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DER WEG

@ WER BIN ICH?¢
@ WAS IST MEIN ZIELS
@ DER WEG ZUM WUNSCHGEWICHT

@

WAS IST HYPNOSE®?

@ HYPNOSE ZUM WUNSCHGEWICHT
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WER BIN ICH'e

mein mein

GLAUBEN . GEDANKE
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OFFENE FRAGEN

@ Wo stehe ich? - Ausgangspunkt
@ Wo mochte ich hine - Ziel
@ Wann mochte ich das Ziel erreicht haben?
@ Was sind meine Etappenziele?
@ Wie sieht mein Weg dazu aus?¢
@ Was sind meine Hindernisse, was blockiert mich?e

@ Wer kann mich unterstutzene

‘ SCHRIFTLICH FESTHALTEN!
CHANGE

YOUR

MIND



DIATEN FUNKTIONIEREN NICHT LANGFRISTIG

«  Wir kdnnen nicht dauerhaft verzichten!

« Die standige Beschaftigung mit Essen, fUhrt zu noch mehr Appetit!
* Nicht gemeinsam, sondern einsam!

« Wasist am Ende?

» Der Jo-Jo-Effekt!

‘ WEITERHIN GENIEREN
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WER MOCHTE ICH SEINZ

mein mein

GLAUBEN GEDANKE




MEIN WEG ZUM WUNSCHGEWICHT

BEWUSST ESSEN

CHANGE
b(OUR



DIE HERAUSFORDERUNGEN

@ Nahrung im Uberfluss und sténdig im Blick
@ Zu viele (Zwischen-)Mahlzeiten
Unsere Instinkte funkfionieren nicht mehr

@ Quantitat statt Qualitat

Essen aus Langeweile oder Uberdruss

@)

@)

@ Nebenbei essen

@ Schnelllebigkeit

CHANGE

YOUR
MIND



DIE CHANCE

LERNEN ZU GENIEBEN,
HEIBT LERNEN SICH ZU
BELOHNEN

Rosinen-
Experiment




DIE AUFGABE

Notiere jeden Tag:

@ Was habe ich gegessen/getrunken?

@ Wann habe ich gegessen?

@)

Warum habe ich gegessen?
@ Warum habe ich das gegessene
@ Wie habe ich mich dabei gefUhli?

CHANGE

YOUR
MIND



DEIN WEG ZUM
WUNSCHGEWICHT

DIE 2. CHANCE

CHANGE
Nt

MIND



DIE 2. CHANCE

Wie langsam Du auch
laufst, Du schlagst alle,
die zuhause bleiben!




DIE 2.AUFGABE

@ Wie mochte ich mich zukunftig mehr Bewegen
@ Wie oft mochte ich mich bewegen

@ Termine wochentlich festhalten

‘ SCHRIFTLICH FESTHALTEN!
CHANGE

b(OUR

MIND
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SMARTE ZIELE SETZEN

@  SPEZIFISCH
@  MESSBAR
@  ANSPRUCHSVOLL e
SCH WILL IN ZWOLF WOCHEN, SECHS
@  REALISTISCH KILO ABNEHMEN, IN.I.DEM ICH AUF
R e ALKOHOL UND SUBIGKEITEN
RONSEQHENTEVERZICHTE:"
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MEIN VISION-BOARD

| | A Zien Ta‘ Tao
'\ alle 10 Tage
- schriftlich festhalten




DEIN WEG ZUM
WUNSCHGEWICHT

DIE HYPNOSE
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DER HYPNOTISCHE ZUSTAND

Gamma Beta Alpha Theta Delta
Zustand Zustand Zustand Zustand Zustand

38-70 Hz

Starke Leichte Tiefe :
: aufmerksam Tiefschlaf
Konzentration Entspannung Entspannung

Hypnose
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