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emotionalen und kontrollierenden



Wann hat sich das Thema bei dir aufgebaut?
gehe gedanklich zurück zu dem Zeitpunkt, 
an dem das Thema so richtig präsent wurde!

Auslöser/
Ursprung1
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Fragen für dich zur reflexionsarbeit:

wie glücklich warst du?

gehe gedanklich zurück zu dem Zeitpunkt, 
als alles begann... nimm dir auch gerne gedanklich Zeitpunkte

hinzu, in denen das Thema präsenter in deinem leben wurde.

wie sehr hattest du das gefühl,
 dein leben im griff zu haben?

gab es situationen oder umstände,
über die du keine kontrolle hattest?

wie sehr hast du geglaubt, dass 
durch eine abnahme alles besser
wird?

wie sehr hast du geglaubt,  dass du 
wertvoller bist, wenn du besser 
aussiehst/ schlanker bist?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gar nicht/Selten Sehr/oft
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Fällt dir spontan eine Situation ein, 
in der du dich nicht gut genug 

oder wertlos gefühlt hast?
Welches Pflaster hast du hier gewählt?

2 Gedanken &
Selbstwert
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Fragen für dich zur reflexionsarbeit:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gar nicht/Selten Sehr/oft

wie oft hast du das gefühl, 
nicht gut genug zu sein?

wie sehr hast du das gefühl,
etwas tun zu müssen, um 
angenommen  zu werden?

wie sehr hattest du in deiner
kindheit das gefühl, vollkommen
richtig zu sein?

wie oft fühlst du dich unwohl?

wie oft denkst du, dass andere
schlecht oder komisch über dich
denken?

erlaube dir, ganz ehrlich zu dir selbst zu sein..
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Unterbewusst-
sein

steuert 96-98% unseres
Handelns! 

Tagesbewusstsein

Unsere bewussten Gedanken,
Gefühle, Wünsche & Ziele 

UNTERBEWUSSTE
BLOCKADE

wie oft nimmst du dir dinge vor, 
die du dann Doch “nicht richtig” durchziehst?

FRAGE FÜR DICH:

Tages- und
Unterbewusstsein
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Fragen für dich zur reflexionsarbeit:

kreuze die punkte an, in denen du dich wiederfindest...

Ich habe oft ein schlechtes Gewissen, weil ich etwas nicht perfekt
geschafft habe.

Ich komme schlecht mit Kritik klar.

Ich kann schlecht Nein sagen.

Ich versuche es immer allen Recht zu machen.

Ich habe oft das Gefühl, nicht komplett ich selbst zu sein.

Ich lasse oft schlecht mit mir umgehen. 

Ich mache mich oft von Menschen emotional abhängig.

Ich brauche extrem die Bestätigung von anderen.

Ich verurteile mich sehr oft selbst.

Ich erwarte sehr viel von mir.

Wenn ich meine eigenen Erwartungen nicht erfülle, geht es mir
schlecht.

ich versuche immer stärke zu zeigen.

Wenn mir jemand sagt, wie ich zu sein habe oder was ich machen
soll, werde ich trotzig.

Ich habe oft ein schlechtes Gewissen, weil ich etwas nicht perfekt
geschafft habe.

ich versuche ständig mein aussehen zu verbessern.

ich rede mir ein, dass ich beliebter wäre, wenn ich schlank bin.

ich denke, dass mir viele dinge im leben erst spaß machen, wenn ich
schlank bin.
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übung: 
schließe für einen moment deine augen und nimm
deine emotionen und innenwelt für einen moment

wahr.

Emotionen
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Fight/ Flight/ Freeze-
Zustand
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Fragen für dich zur reflexionsarbeit:

Wie hängen Deine Emotionen mit deinem heutigen
Verhalten zusammen? erkenne die zusammenhänge, ohne

dich dafür zu verurteilen. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gar nicht/Selten Sehr/oft

wie gut kennst du deine emotionen?

bekommst du ein schlechtes
Gewissen, Wenn du mal nicht
diszipliniert warst?

wie oft versuchst du, Deine
gefühle zu verdrängen?

isst du bei Einsamkeit, frust 
oder Überforderung?

isst du, um dich zu belohnen?

isst du bei langeweile oder Stress?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Neo-Cortex

Limbisches
System Reptilien-

Gehirn

Wann hast du das letzte Mal das Gefühl gehabt,
dass dein bewusster Verstand etwas anderes

sagt, als das, was du im Endeffekt gemacht hast? 

FRAGE FÜR DICH:

Überlebensmodus
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      Essen & 
Schutzstragien
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4
wann und wie oft hast du das gefühl, essen oder die

Kontrolle darüber zu brauchen?



Fehlender
Selbstwert

Angst...

...nicht genug zu sein
...nicht genug zu leisten
...nicht wichtig zu sein 

...verletzt zu werden
...nicht geliebt zu sein

usw.

SCHUTZPROGRAMME

Kontrolle

Perfektionismus

Harmoniestreben

Wut / Explosion / Implosion

Selbstverurteilung

ständige Selbstoptimierung

dauerhafte Produktivität

Regulations- & Betäubungsmethoden

(wie Essen, Alkohol, Konsum ect.)

usw.

Schutzprogramme
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gar nicht/Selten Sehr/oft

kennst du situationen, in denen
du die kontrolle verlierst?

wie oft fühlst du dich wie 
ferngesteuert?

verurteilst du dich danach 
selbst?

wie oft hast du dir dann 
schon neue vorhaben gesetzt?

wie oft ging das ganze dann
wieder von vorne los?

erinnere dich, an situationen, in denen du das gefühl hast,
die kontrolle zu verlieren.
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Fragen für dich zur reflexionsarbeit:



Reflection Page
Nimm dir einen Moment Zeit um darüber nachzudenken, 

was du an neuen Erkenntnissen hattest...
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Das Essen war nie das Problem!

Der Schmerz in dir bleibt, egal wie
viele Pflaster du darüber klebst.

Kampf und Frieden können niemals
nebeneinander existieren.

12
3

Die 3 wichtigsten Learnings von heute:
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KreislaufRaus aus dem

Teil 2:
Kreislauf



Deine Schritte
Loslassen statt kontrollieren

Raus aus der Opferrolle

Arbeit auf allen ebenen
(mentale, emotionale, körperliche, 

neuronale, unterbewusste)

Arbeit mit dem 
Ursprung 

Emotionale
Selbstbegleitung 

Bewusstsein 
schaffen

SelbstanalyseVon innen nach 
außen

Seinszustand 
verändern

Nervensystem 
alternativ beruhigen

Programm 
löschen

Loslassen & 
Transformieren

Ein neues
“ich” aufbauen
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Vergissniemals

In Deinem Inneren findest Du alle
Antworten, die Du suchst! Manche

zeigen sich schnell. Andere brauchen
Zeit, um sich Dir zu öffnen. 

Doch sie werden verborgen bleiben,  
solange Du nicht bereit bist, Dich mit all
Deinen Facetten, Schmerzen und alten
Verletzungen in der Tiefe anzunehmen!

Das, wonach DU Dich so sehr sehnst, 
wirst Du immer nur in DIR finden! 

Deine Jackie
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BEREIT FÜR MEHR?

T i e f e  e m o t i o n a l e  H e i l u n g  u n d  S e l b s t a n a l y s e
E m o t i o n a l e  S e l b s t b e g l e i t u n g

T i e f e  T r a n s f o r m a t i o n
E n t f a l t u n g

A u f b a u  D e i n e s  a u t h e n t i s c h e n  I c h s
L ö s u n g  v o n  S ü c h t e n  &  A b h ä n g i g k e i t e n

A u f b a u  e i n e s  n e u e n  E s s v e r h a l t e n s

Jetzt hast Du die Möglichkeit, 
die nächsten tiefen Schritte mit mir zu
gehen und Dein Geschenk zu erfahren:

Hier geht es zu Deinem Geschenk:

soulfood-bewegung.de/food-freedom/angebot

https://soulfood-bewegung.de/food-freedom/angebot

