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wnd was lun ste mil uns?

Es gibt hemmmende, hindernde und naturlich auch aufbauende Satze.
Letztere sind wertvoll fur uns. Die anderen, oft subjektiven
Glaubenssatze ziehst du als “Erlebtes” aus der Vergangenheit in die
Gegenwart und damit gestaltest du quasi wieder deine Zukunft. Das
passiert meist unbewusst und wirkt wie ein Kreislauf:

“Das war so. Das ist so..."

Sie bestimmen immer mehr das, was du glaubst, was mdglich oder

nicht mdglich ist und “bestatigen” sich - du glaubst ja auch daran
(oder willst daran glauben.)

ot




Die Sicherheit / der Halt kreiert somit dein Verhalten, daraus
entwickelt sich deine nachste Erfahrung, diese bestatigt wieder das,

was du glaubst und wird wieder im Unterbewusstsein gespeichert.

All'diese Erfahrungen werden mit “guten oder weniger guten
Emotionen & Gefuhle” belegt und somit fuhlen wir uns immer wieder

“gleich gut oder gleich schlecht.”

Aus einem “kleinen Satz” kann somit eine ganz grofse Wirkung folgen:
Die selbsterfullende Prophezeiung (im Guten und im Schlechten) wird
gleichzeitig auch zu einer Blockade - wir haben das Gefuhl, “es nie zu

schaffen.”

TOHBIN ZU DICK.”

“Ich hab das schon oft probiert. Bei mir funktioniert das
nicht. Ich schaff das sowieso nicht. Ich bin zu schwach dafur.
Das bringt alles nichts.”



Bricly ous: diesen Keeiglouf aus
...und durehbreche deine Blsckaden

Manchmal gelingt das nur ganz langsam - doch in deiner
EIGENVER-ANTWORT liegt auch schon die Lésung!

Finde deine(n) negative(n) Glaubenssatze und schreib sie auf




Lies dir deine Glaubenssatze selbst laut vor und 6ffne dich deinen
Gefuhlen gegenuber, die dabei entstehen.
Wir alle tendieren schnell dazu, uns zu verurteilen und hangen dann in
einer Schleife von negativen Glaubensséatzen. Hier geht es darum, deinen
Glaubenssatz erstmal anzunehmen, ohne gleich in die Abwehrhaltung zu

gehen, zu flichten, dagegen anzukdmpfen oder zu erstarren.

Nimm dir ZEIT dafur.
Nimm bitte immer nur einen Glaubenssatz.
Nimm diesen BEWUSST wahr.

Stelle dir folgende Fragen dazu:

WAS fuhle ich, wenn ich diesen Satz denke?
WO im Kérper nehme ich diese Gefuhle wahr?
WELCHE Farbe hat dieser Satz?

Gerade dann, wenn es weh tut. Wir Menschen méchten naturlich Schmerz
vermeiden oder ein ungutes Gefuhl sofort wieder schnell loswerden. Statt genau
hinzuschauen, lenken wir uns lieber ab. Inhalte auf Social Media sind plétzlich viel

interessanter, die Hausarbeit wird dringend oder der Sul3igkeitenschrank muss

aufgeraumt werden (und essen ist schon okay....)

Um unangenehmen Gefuhlen auszuweichen, wahlen wir Handlungen, die uns auf

lange Sicht wieder schaden.
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@ HALTE INNE @ BRINGE DEN FOKUS AUF
DEINEN KORPER

@ ACHTE AUF DEINEN ATEM @ FUHLE DIESEN SATZ UND
SIEH IHM IN DIE AUGEN

isst, verlierl dieser /&%ﬂé}/& G mel} bereils einen Tell

sewner /@'aﬂ‘

Nur du selbst kannst diesen Weg gehen.

Deine Gedanken und deine Geflhle beeinflusst nur du ganz alleine.

Dein Koérper ist ein weiser Verbundeter
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Hinlerrage deine (loubenssilze
ob ste wirklich watr sind?

Beantworte dir selbst diese Fragen:



Hinlerrage deine (loubenssilze
ob ste wirklich watyr sind?

Beantworte dir selbst diese Fragen:
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Transformicre

die /@%né'//w in posilive Glanbessilze

TOHBIN ZUDICK.”

“Ich habe eine tolle Figur!”

Das glaubt dir dein Kérper nicht, d. h. er geht in die Verteidigung!
Die Wirkung = NULL. Im Gegenteil, du verfestigst und bestatigst

deinen Glaubessatz erneut!

Mach™ eine WIE-Frage daraus!

WIE BEKDME TOH EINETDLLE FTUR?”




Trangformicre

die /@%nﬁ'//w in posilive Glanbessilze

Beispiel:
Bei mir nutzen all’ diese Diaten & Kuren nichts.

Ich werde trotzdem immer dicker.

T BEKDIME TEDEN TG, EINE BESSERE FIUR. "
QDER
T/ WERDE TEDEN 144, ETN BISSGHEN SCHH ANKER UND FUHE

MICH WO ER TN METNVEN KDRPER.

WIE bekomme ich jeden Tag eine bessere Figur?

Wie fuhle ich mich jeden Tag besser und wohler

in meinem Koérper?
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Nidze Alfirmalionen

wnd programmicre Aetn Unlerbewnsslsein nen

Beobachte dabei genau deine Geflhle, wenn du
Affirmationen schreibst. Dein Kérper entlarvt dich
sofort und fuhrt es ins genaue Gegenteil und du

verfestigst sonst deine Glaubenssatze noch mehr.

Finde deine BeWEGgrunde durch folgende Fragen:




WNilze Alfirmalionen

wnd programmicre Aetn Unlerbewnsslsein nen

Beobachte dabei genau deine Geflhle, wenn du
Affirmationen schreibst. Dein Kérper entlarvt dich
sofort und fuhrt es ins genaue Gegenteil und du

verfestigst sonst deine Glaubenssatze noch mehr.

Finde deine BeWEGgrunde durch folgende Fragen:
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Suche akliv nachy Gegenbeqreise

for deine /e?afwem Glanbenssilze



Suche okliv nacly Gegenbeeise

flir deine /a%aﬁ//w Glanbenssilze
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Beispiel:
Ich wirde ja soooo gerne abnehmen, aber....

Hinter diesem “ABER" sieht unser Unterbewusstsein ein grol3es
Stoppschild. Es bedeutet, wenn wir solche Satze sagen, werden wir
uns nicht in BeWEGung setzen. Wozu auch nur einen Schritt wagen,

wo wir doch genau wissen, dass es nur eine Satzhulse ist, mit der wir
uns selbst austricksen?

Dahinter versteckt sich ndmlich ein Scheitern, Unsicherheiten und

Angste. Sind diese mit negativen Gefiihlen behaftet, Iahmen sie uns.

Dann gehen wir diesen Schritt nicht - das ist leichter, als wieder zu
scheitern, denn das tut weh.

Frage nach deiner Angst! Erinnere dich zurtick
wie es als Kind war!

Welchen Mut hattest du als Kind? Wie unbekimmert hast du
drauf los gelegt? Schritt fur Schritt - DAS ist das Geheimnis!



Beispiel:
Ich wiirde ja soooo gerne abnehmen, aber....

ich hab schon sooo viele Diaten gemacht
und danach war es immer schlimmer!
Wozu also abnehmen?
ODER

Ich wiirde ja so gerne abnehmen UND ich mache es diesmal anders!

FUhl mal in die beiden Satze hinein, wie fuhlen sie sich jeweils an?
Entdeckst du mit dem Wértchen “UND” evtl eine ganz neue Seite in dir?

Unser Gehirn lebt von deinen Unser Kérper lebt von unseren
Gedanken und Worten. Gefuhlen und Emotionen.
Warum denkst du so? Warum fuhlst du so?
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




Diese Satze sind auch immer beachtenswert!

Alles “Ich wirde, hatte und kénnte...” ist nicht in der Reallitat und
daher funktioniert das nicht. Bringe diese Satze in die Gegenwart!

Beispiel:
“Ich wirde mich ja so gerne wohlfahlen!”
Besser:

“Ich fahle mich jetzt noch nicht so wohl “und!” ich tue jetzt,
was gut far mich ist!”

“Ich fuhle mich jetzt noch dick und freue mich auf das Programm,
mit dem ich am.... um ... Uhr starte.”

“Wenn ich mich nicht aufhalte, kann mich nichts aufhalten.”
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Nimm dir Zeit fur dich, deine Gedanken und deine Gefuhle




el ein persinficher Gedanke
gom Sehluss

Es gibt naturlich noch viel mehr
Méglichkeiten, die eigenen
Glaubenssatze, selbsterflllenden
Prophezeiungen oder Blockaden heraus

zu finden und umzuwandeln.

Lass deine Satze durchdringen von

Unser Gehirn lebt von unseren Gedanken und Worten

Unser Kérper lebt von unseren Geflihlen
und Emotionen

Beginne immer nur mit einem Satz und finde aus den hier oben
angefUhrten Méglichkeiten die fur dich Passende.

Wenn du es nicht alleine machen méchtest, unterstitze ich dich als
ganzheitlicher Figur-Coach mit meiner eigenen Erfahrung.

Dein, Keriper

ist das Spiegelbil deines [ebensslits.




“Du bist am schdnsten, wenn du glucklich bist.”
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Wir verbinden deinen Kérper, Geist und Seele.

In 5 Wochen lernst du ein leicht umsetzbares Essverhalten, reinigst dein
Bindegewebe, schaffst eine gesunde Basis zum Erreichen deines
Wohlftihlgewichts und aktivierst deinen Fettstoffwechsel. Du stérkst deine

Darmflora und lernst, dein Hunger- und Sattigungsgefthl wieder zu spuren.

Bedy

Statt Crash-Diaten stellst du langsam deine Erndhrung um.
Du schaffst neue Gewohnheiten
in. Eolouee

du wirst leichter, vitaler und hast gute Laune.



Im Frihling & Herbst werden wir gemeinsam leichter.
Erlebe in 5 Wochen dein neues Lebensgefthl
und trag dich fir mehr Infos einfach unverbindlich
In die Warteliste ein.
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www.nicole-buchberger.de/figur-coaching



