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Mach Schluss mit deinem Schweinhund

Dein Schweinehund hdlt dich immer wieder von deinem Anliegen ab? Aber eigentlich willst du es ja
anders machen? Dir fallen aber immer wieder Ausreden ein?

Herzlich willkommen zu meinem Workbook — Schluss mit deinen Ausreden
Diese Arbeitshilfe soll dich dabei unterstiitzen

o Ein Gesundheitsziel zu formulieren, und zwar so, dass du Bock auf die Umsetzung hast

o Das dudir tiber deine Ausreden und auch liber deren Vorteile bewusstwirst

o Dir eine Strategie flir eine konkrete Situation erarbeitest du, damit deine Ausrede in Zukunft
keine Chance mehr hat

In einem persdnlichen Coaching kann ich dich viel besser und intensiver unterstiitzen. Melde dich doch
einfach.

Erarbeite dir dein Ziel!

Du hast einen Grund, warum du hier bist. Ja, du mochtest aufhoren deine Ausreden vorzuschieben.
Aber vor was? Im ersten Schritt geht es darum, dass du dir klar darliber wirst, was du eigentlich
mochtest. ,Mehr Sport machen” ist aber zu allgemein gefasst. Du sollst dir ein konkretes Ziel
erarbeiten. Und dabei auch Gedanken machen, welchen Vorteil du davon hast dieses Ziel zu
erreichen. Let’s go! Geh nacheinander die Fragen durch und mach dir Notizen.

Wenn du in 3 Jahren auf
heute zuriickblickst, was fiir
deine Gesundheit wiirdest
du anders machen?

Wenn du dein Ziel erreicht hast,
was ist anders? Was machst du
statt des jetzigen Zustands?
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Mein Ziel
1. Versuch: Schreib dir dein Ziel auf!

Formuliere dein Ziel so, dass es eine starke Hin-zu-Motivation auslést.

o Beschreibe dein Anliegen? Was ist dein groRter Wunsch, der sich durch dein Anliegen erfillt?
o Welche Vorteile bringt Ihnen die Zielerreichung?

Die Zielformulierung soll keine Verneinung enthalten (kein, nicht, ohne). Falls noch Negationen
enthalten sind, fragen Sie konsequent danach, was stattdessen erreicht werden soll.

o Was mochten Sie anstatt des jetzigen Zustandes erreichen?
o Istihr Ziel positiv formulier? Falls nicht, wie soll es sein, wenn das Problem gelost ist?

Formuliere dein Ziel so, dass es sich von selbst erkldrt. Es soll keinen Vergleich (besser als, schéner
als...) enthalten.

o Woran merkst du, wenn du den Zielzustand erreicht hast?
o Ganz konkret: Wie groR? Wie viel? Wie oft? Wie lange?

Das Ziel soll gut in deinen Kontext passen. Du solltest wissen, wann und wo in welcher Situation du
mit wem erreichen mdchtest.

o Inwelchem Rahmen willst du dein Ziel erreichen?
o Wer genau ist wie daran beteiligt?
o Welcher Termin, Zeitrahmen und Ort?

2. Schreib dir dein Ziel auf! Versuche es in einem max. 2 Satze niederzuschreiben.
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Mein Schweinehund

In diesem Schritt geht es darum, deinen Schweinehund zu analysieren. Das du dir deiner Ausreden
bewusst wirst. Den nur wenn du dir Gber deine Ausreden im Klaren bist, wirst du diese auch
verandern kénnen.

Wenn du an dein Ziel denkst, was hat dich bisher davon abgehalten dein
Vorhaben in die Tat umzusetzen?

Beschreibe dir diese Situation ganz genau. Wenn es mehrere Situationen gibt, beschreiben die ersten
31 z.B. weniger Schokolade = Wann isst du immer Schokolade

1.

Kannst du deiner Ausrede aka. Schweinehund einen Namen geben?

Name des Schweinehunds:

Kannst du deiner Ausrede aka. Schweinehund einen Namen geben?

Name des Schweinehunds:

Kannst du deiner Ausrede aka. Schweinehund einen Namen geben?

Name des Schweinehunds:

Welche Ausrede war bisher die Stérkste? — Priorisiere die Ausreden
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Die Vorteile deines Schweinehunds

Das dein Schweinehund da ist und auch so stark ist hat verschiedene Vorteile. Sie helfen dir, ein
Bediirfnis erfiillen. Und die Erflllung hat seine Berechtigung. Ob diese Berechtigung aber noch
sinnvoll ist, dass sollte man immer wieder Uberpriifen.

Was ist gut daran, dass du deine Ausrede nutzt?

o Wasist denn gut daran, dass du diese Ausrede hast?
o Was an dem Verhalten, dass du dann umsetzt, ist den gut?
o Welchen Vorteil/Nutzen bringt es dir?

Beispiel: Das Sofa schreit abends so laut, anstatt 15 min Yoga zu machen. Was ist denn gut daran,
sich aufs Sofa zu setzen? = Entspannung, Ruhe vom Alltag, nicht denken missen. Zuriicklehnen vom
stressigen Alltag; immer auf Achse sein...

Welches Bedurfnis kannst du daraus ableiten?

Kann dir das neue geplante Verhalten ein ahnliches Bedirfnis erfiillen? Oder wird ein groReres
starkeres Bedurfnis entwickelt?

Versetze dich in die Situation, in der du dein neues Vorhaben in die Tatumgesetzt hast. Was splirst du
dann? Wie geht es dir dann? Wird dein urspriingliches Bedlirfnis gedeckt oder nicht?
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Meine Umsetzung

Veranderungen finden dann statt, wenn man etwas anders macht!

Michael Brickmann

Was genau machst du jetzt anders, um dein Ziel zu erreichen? Beachte hierbei folgenden Punkt:

Du musst das Ziel selbst erreichen kénnen. Wenn das nicht der Fall ist, frage dich, was du selber dazu
tun kannst, um diesen Wunsch zu erreichen. Das kénnte ein neues Ziel sein.

o Was musst du tun oder vielleicht lernen, um dein Ziel zu erreichen?

o Was hast du in der Vergangenheit schonmal erfolgreich gemacht, um dein Ziel zu
erreichen? Oder ein dhnliches?

o Und was noch?

o Was genau davon wirst du tun, um dein Ziel zu erreichen?

o Was brauchst du, um dein Ziel zu erreichen?
o z.B. Sportbekleidung, Anmeldung zu einem Kurs, Rezeptideen,

Entspannungstechniken...

Notiere alle deine Ideen und Gedanken

o Was ist der erste Schritt, den du gehen wirst?
o Und der nachste? 2 und der nachste?
o Male dir den Weg zur Zielerreichung so konkret wie moglich aus!
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Die Umsetzung gestalten
Bevor es in die konkrete Umsetzung geht:

Was bleibt liegen, wenn du das neue Verhalten umsetzt? Wie reagiert dein Umfeld auf dein
neues Verhalten? Unterstiitzt dich deine Familie, Freunde, Arbeitgeber& Co bei der Umsetzung?

Sei dir dartiber bewusst, dass auch diese Barrieren darstellen kbnnen, um deinen Ziel ndher zu
kommen!

Um neue Verhaltensmuster zu implementieren, muss man das neue Verhalten immer und immer
wieder wiederholen und sich auch dariiber bewusstwerden. Hierfiir gibt es verschiedene Techniken.

Plane dein Verhalten.
Du mochtest etwas anders machen als zuvor. Plane dir dein Verhalten so genau wie moglich in
deinen Alltag ein. Verwende hierfiir die folgende Formel:

1. Dein Plan sollte so prazise wie moglich aufgeschrieben werden
Was machst du

Wann machst du es

Wie lange?

Zu welcher Uhrzeit

Wo

Mit wem?...

2. Dein Plan sollte praktikabel umsetzbar sein

3. Dein Plan sollte zu dir und deiner Situation passend sein

S0 Qoo T o

Aus den ersten drei Punkten ergibt sich noch etwas. Ist es dir moglich einen wirksamen Plan fiir die
Zielerreichung aufzustellen?

Schreibe dir hier einen konkreten Umsetzungsplan zur Erreichung deines Ziels auf:
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Protokolliere/ dokumentiere dein Verhalten.

Flr die ersten Wochen ist es wichtig, dass du dein Verhalten beobachtest und am besten auf
Protokollierst. Dieses Protokollieren hilft dir dabei, dir auch dariiber bewusst zu werden, wenn man
etwas nicht funktioniert. Dadurch werden Hindernisse aufgedeckt, die man bisher vielleicht nicht
beachtet hat. Mache das Protokoll so lange, bis du das Gefiihl hast, dass dein ,neues Verhalten” dein
,hormales Verhalten” geworden ist. Sei hierbei ehrlich zu dir selbst. Bsp.:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Plan A Plan A Plan A

Geschafft — Nicht Geschafft —

Gefihl geschafft — Gefihl sehr

leicht Uberstunden = anstrengend

Neue Auslosereize setzen - Analyse des Ausldsereiz
Jetzt Gberlege dir, welchen der Gedanken und Situationen kannst du verandern? Und welche willst
du verandern?

Wirksame Auslosereize sind z.B.

- Musik — starte dein Sportprogramm immer mit demselben Lied, dass dich so richtig motiviert
- Lege dir deine Sportkleidung schon vor die Tiir, dass es das erste ist, was du siehst, wenn du
nach Hause kommst.

Was sind deine Ideen fiir neue Auslosereize?

Einzelcoaching

Im Einzelcoaching besteht die Moglichkeit deine aufkommenden Gedanken, welche deine Ausrede
verstarken abzuandern und neue Gedanken und Geflihle zu erproben, damit dir die Umsetzung noch
viel besser gelingt. Als Coach stehe ich dir bei solchen Prozessen bei Seite und kann durch gezieltes
Nachfragen dich auf diesem Weg begleiten.

Weitere Vorteile des 1:1 Coachings ist, dass du dir Gber dein Ziel und deine Motivation noch
deutlicher im klaren wirst.

Coaching hilft dir Klarheit tiber deinen Weg zu bekommen. lhn so zu gestalten, dass du ihn gehen
kannst. Sei der Gestalter deiner Gesundheit.

Bei all dem schonen Ideen, die du dir jetzt Giberlegt hast! Erfolg kommt von Machen!

Geh raus und mach es!
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