Mentaltraining — Zur aktiven Gestaltung des Lebens
Brigitta Baltisberger, Training- Coaching - Beratung

Auf der Spur von Ubergewicht Homepage: www.bb-mentaltraining.ch

ausgefullt am: .................

Fragebogen fiir sich selbst, zur Bestimmung der Ausgangslage!

Personliche Angaben:
Geburtsdatum: ........cccccviiiii ZiVIlStand: ......ooooiiie

Geschlecht: ..o (] Lo (=Y TR
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SEILWANN ST AAS SO ..eiiiiiiii ettt ettt e e e e e e e e et e e e e e e aeeaeeeearaaaas

Wie stehe ich zu meinem Korpergewicht im Verhaltnis zur KOrpergrosse? .........ovvvvviiiiiiveeeeeeeenn.

Welche FahigKeiten habe iCh? ... e
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Wie sehe und fiihle ich mich selbst? Wie wirde ich mich allenfalls einer anderen Person

0111 ] a1 0= ] o =1 1 1R

Wie verhalte ich mich in Stresssituationen? Eher ruhig? Esse ich mehr? Nimmt der Stress mir den
AP .

Wenn ich eine Idee habe: fllhre ich die aUCh GUST? ......coeniieeeeee e

BiS ZUIM S CNIUSS? ..ot
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Habe ich den gewlinsSChten ErfOlg?...... ..o
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TriNKE iCh AIKONOI? WWIBVIEI? .. .ot e e
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Was esse ich hauptsachlich? Womit ernahre ich mich hauptsachlich? ...,

Esse ich ebenfalls zwWiSCheNAUICRT?. .......ooeeee e
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Bei welcher Gelegenneit? ...

Esse ich, weil ich HUNGer habe? ...t
Esse ich, Weil €S Zeit ZUM ESSEN IST? .....cuuiiiiiee et e e e e ee e
Esse ich, weil ich ,Gluscht® (Lust auf etwas) habe?................ccc e,

Wann habe ich ,Gluscht*? Bei welchen Gelegenheiten? ...,

Esse ich ausgewogen: Gemuse, Fleisch, Fisch, Reis, Teigwaren, Brot, Kase, Milchprodukte,

R LU Tod g (TSN (Y] o1 1= 1P
WS T oo
WOIChE SUSSIGHEHEN 558 IEh?....r e
Wi esse ch? Langsam, Schnel, Gentsslich, gut KRUNG? ..............ovovoveoereeree
Wievil Z6it NePM Ich M ZUM ESSON? ..o
Wis denke ich UDET S, Was ich S5 ...

Welche der Aussagen treffen auf dich zu? (Welche Gedanken gehen dir ab und zu durch den
Kopf):

Ich nehme davon sicher wieder zu!

Alles, was gut schmeckt, ist schlecht fur mich.

Ich argere mich Gber die andern sehr oft.

Ich kann essen, was ich will, ich nehme zu!

Ich hatte gerne etwas Anerkennung. Aber niemand sieht etwas, oder nur selten!
Mein Idealgewicht habe ich nie!

Wenn ich meinen Bedurfnissen nachgehen wirde, ware ich dick oder krankt.
Schon, wenn ich ans Essen denke, nehme ich zu!

Ich bin halt so fest/dick/pummelig!

Ich habe selten Zeit flir mich selbst. Ich kiimmere mich oft um die anderen.

Ich flihle mich unscheinbar, man sieht mich kaum oder nimmt mich richtig wahr.
Ich sehne mich nach Liebe, Geborgenheit und Zartlichkeit.

Ich muss hungern und kdmpfen, um einen schénen Kdrper zu haben.

Mein Kdrper sieht nicht so aus, wie er aussehen sollte!

Alles, was ich furs Abnehmen mache, nitzt bei mir sowieso nicht!
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Ich fihle mich als Person stark. Ich weiss, wer ich bin.

Ich bin etwa enttduscht, habe manchmal Kummer, bin unsicher und frustriert.
Ich kann es im Leben nicht leicht nehmen. Das Leben ist recht schwer.

MiICh StOIt ... an den anderen.

0000

Wo nehme ich zu? An WeIChEN SEEIENT .....coeeeeeee et

War ich wahrend der Kindheit/in der Jugendzeit Ziel von Spott?..........ccccoiiiiiiiiieeeeeen
LATL=TS] = 1 o X PP OPPPPPPPP

Welches innere Bild habe ich von mir selbst? (Aussehen, Sein, Tun etC.) .....cccccccviiiiiiiiiiiiieee,
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Wie méchtest du sein? Beschreibe das Aussere ganz genau? ..........cccooveeveeeeeeeeeee e
Wieviel Zeit widme ich mich mir selbst taglich? ...
Was bereitet mir Freude? ...,
Wie gehe ich mit Kritik um? Es argert mich? Ich gebe zurlick? Ich fange an zu essen....................
Was ware meine Traumvorstellung, wenn ich bei einer Fee einen Wunsch offen hatte?.................
A =TT 4= 1 X RO
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