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Glaubenssatze

1. Erkenne, dass deine Glaubenssétze nicht zwingend der Wahrheit entsprechen, sondern
deiner Wahrnehmung!

2. Spure deine Glaubenssatze auf!
Sie sind manchmal gut getarnt. Haufig gut erkennbar sind sie durch Verallgemeinerungen,
z.B. auch Sprichwérter, oder Worter wie ,immer” oder ,nie”“

3. Erkenne an, dass auch deine Glaubenssétze ihre Daseinsberechtigung haben, da sie dir
irgendwann einmal von Nutzen waren. Uberlege, welche dich mittlerweile allerdings
behindern und limitieren.

4. Ersetze die negativen Glaubenssétze zuerst durch neutrale, dann durch positive
Formulierungen. Nicht immer fallt es uns leicht, ganz einfach auf eine positive
Umformulierung zu ,,Switchen®, weil sie uns unnaturliche vorkommt nachdem man jahrelang
das Gegenteil verinnerlicht hat. Gib dir damit Zeit!

Meine negativen/limitierenden Glaubenssatze
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Meine positiven Glaubenssitze

Nun formuliere die negativen Glaubensséatze in neutrale oder wenn méglich, in

positive Glaubenssatze um.
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Intuitives Essen - Die Grundprinzipien

TEST: wie weit hast du sie verinnerlicht?
Markiere auf dem Balken, wo du dich aktuell einschatzt.
1. Vergiss Diaten!

Ich mache (h&ufig) Diaten:
stndig I -

2. Erlaube dir alles zu Essen und schlieBe Frieden mit dem Essen.
Ich habe eine imaginare Liste von ,verbotenem*® Essen und stresse mich, méglichst

gesund und richtig zu essen:

sundic QN -

3. Honoriere sowohl dein Hunger- als auch dein Sattigungsgefiihl.

Ich esse wenn ich keinen Hunger habe und hdre nicht auf, selbst wenn ich satt bin:
SO IS

4. Lerne, Emotionen anders zu bewaltigen als mit Essen.

Oft esse ich aus Langeweile, Frust oder um mich von anderen Geflihlen abzulenken:

sundic QN -

5. Erlaube dir Genuss!

Ich kann Essen oft nicht richtig geniessen und fuhle mich danach schuldig:

sundis QN -
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You like to move it? | like to move it!

Was tun bei Motivationstiefs? Tipps gegen den Schweinehund.

1. Nehme dir nicht zu viel auf einmal vor! Auch wenn es super lauft und du jeden Tag
trainieren kdnntest am Anfang - es wird abflauen und dann kann dich das demotivieren

auch wenn es vollig normal ist.

2. Mach dich frei vom ,,Alles-oder-nichts* Prinzip oder von dem ,,Seriendruck” - jede Einheit/
jede Minute zahlt, auch wenn du vielleicht mal mehr Pause gemacht hast als du wolltest.
Bleib dran!

3. Geh einfach nur spazieren! Wenn du dich dabei langweilst, hdre dir dabei deinen
Lieblings-Podcast an, oder ein Audiobook, oder fihre ein schbnes Telefonat
Oder geniesse es einfach nur, nichts zu tun oder zu denken und einfach einen Fuss vor

den anderen zu setzen.

4. Bringe Bewegung in deinen Alltag - nutze den Weg zu Arbeit, gehe Treppen wann immer
maoglich. Und vor allem: fahre nicht mit dem Auto ins Fitnessstudio, ausser es ist mehr als

5 km von dir entfernt. ;)

5. Home-Office Tip: Stelle dir einen Timer ein, der deine Arbeitszeit in 30 Minuten-
Abschnitte aufteilt, z.B. im Handy oder einem Kichentimer (wenn du den Ton ertragen
kannst) oder ganz fancy mit einem Time-Cube.

Setze dir fur jedes Mal ein Bewegungsziel: z.B. 10 Hampelméanner, 10 Squats, 1 Minute
Plank etc. - schreibe dir diese Ziele/Einheiten jeweils auf eine Karteikarte und ziehe jedes

mal eine neue Karte.
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Welche Ziele sind fiir dich in den nachsten 4 Wochen realistisch?

Wahle die 3 Ziele aus, die du direkt umsetzen méchtest, durch Einkreisen und versuche, sie
so oft wie mdéglich in den ndchsten 4 Wochen umzusetzen. Versuche sie als neue
Gewohnheiten zu etablieren. Hier sind ein paar Beispiele, flige deine eigene Ideen hinzul!

Treppe statt
Aufzug/
Rolltreppe

Wohnungsputz
mit Musik -
endlich macht
Putzen
SpaB!:)
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, Spaziergang
Mittagspause:
L statt TV/
zuglger
9 ° Internet
Spaziergang

15 Minuten 30 Minuten

Fahrrad 10'900
statt Schritte
Auto bro

Tag
7-Minuten
Workout
(Home)
Office
Bewegungs-—
pausen
Fur
Burositzer:
Im Stehen
arbeiten

Veel) Spass!
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Platz fir deine Notizen:

M@, dass du dabei warst. Ich winsche dir alles Liebe,
M
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