
             

Ein gesundes Selbstvertrauen ist eine Medizin, die jeden Schritt im 

Leben etwas leichter macht.         Ernst Ferstl                 

 

                                                                                                                                                                                            

DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 
 
 

 

Sich wichtig nehmen, Positiv 
denken 

 
Diese Erfolgsgewohnheiten stehen in 

Zusammenhang mit dem 
Selbstbewusstsein. 

 
Ist unser Selbstbewusstsein angeboren? 

Oder kann man es lernen? 

Unser Thema hieß „Leichter durchs 
Leben“ – nicht nur auf das Gewicht 

bezogen, sondern auch in Bezug auf das 
Selbstwertgefühl. 

 
 
 

Wodurch zeichnet sich ein gesundes Selbstbewusstsein aus?  
 
Ein gesundes Selbstbewusstsein zeichnet sich dadurch aus, dass wir uns unserer Stärken 
und Erfolge bewusst sind, aber auch unsere Schwächen kennen und uns dafür nicht 
schämen oder verurteilen. 
 
Wodurch kann das Selbstvertrauen positiv sowie negativ beeinflusst und sogar 
geprägt werden?  
 

 durch negative oder positive Erfahrungen,  
 durch Sätze wie: du kannst das nicht, du schaffst das nie,  
 durch Niederlagen,  
 durch Erfolge  (in der Abnahme z.B. jedes verlorene Pfund) 
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Welche Möglichkeiten gibt es, um das Selbstbewusstsein zu stärken? 
Machen Sie sich bewusst, welche Fähigkeiten und Stärken Sie besitzen, welche Herausforderungen 
Sie schon  gut gemeistert haben, welche Erfolge konnten Sie schon verbuchen.  

 

        Haben Sie das Wochenmaterial schon ausgefüllt?  

 

In welcher Verbindung steht das Selbstbewusstsein zur Abnahme? 
 
Im Anhang finden Sie dazu die Geschichte von der Schnecke und dem Mistkäfer, denn es gibt auch 
immer wieder α!ōƴŀƘƳŜǎŀōƻǘŜǳǊŜάΣ ŘŜƴŜƴ {ƛŜ ǊǳƘƛƎ ǎŜƭōǎǘōŜǿǳǎǎǘ ŜƴǘƎŜƎŜƴǘǊŜǘŜƴ ƪǀƴƴŜƴΦ 
 
 

TIPP DER WOCHE 

 
Machen Sie sich zuhause eine Liste ĂWas mag ich an mirñ und eine Liste ĂWas mag ich nicht 
an mir.ñ  
Die Liste ĂWas mag ich nicht an mirñ schlieÇen oder werfen Sie weg, die andere Liste ĂWas 
mag ich an mirñ hªngen Sie sich z. B. an die Wand oder den Spiegel und lesen Sie jeden 
Tag zwei- bis dreimal.  
Sie werden merken, dass allein zaubert Ihnen schon ein Lächeln ins Gesicht und steigert 
das Selbstwertgefühl. 

 

 

SOMMERAKTION IM TREFFEN              BIS 05.09 ZUR URLAUBSKÜCHE 

 

THEMA DER WOCHE 

 

 

Wie steht es um Ihre Calciumversorgung?  
 
 

Und was glauben Sie:  
Nehmen wir genug Calcium auf  

oder vielleicht zu wenig? 
 

Seien Sie gespannt, denn in der kommenden Woche 
gibt es „knochenharte Fakten“ zum Thema Calcium. 

 

Die Sommer Aktion läuft noch bis 
5.9. und die Prämien gibt es, 
solange der Vorrat reicht. 

 

 

 
 



VORSCHAU                   WICHTIGE TERMINE 

 

THEMEN IM SEPTEMBER 

 

 

30. 08 ï 05.09  
Zielsicher abnehmen! 
 

06.09 ï 12.09 
I´m walking 
 

13.09 ï 19.09 
Weight Watchers Kochstudio 
 

20.09 ï 26.09 
Abnahmecoach Kühlschrank 
 

27.09 ï 03.10 
Buntes Herbstvergnügen 

 

 

ACHTUNG ς NEUER TERMIN          SOMMER ς GENUSS - ABSCHLUSS 

Auf Wunsch von vielen Teilnehmern verschieben wir die Obst-Aktion um eine Woche. 

d.h. in der ersten September Woche treffen wir uns mit Obst und Schälchen in den Treffen 

 

 

 

Neuer Termin!!! 

Im Anschluss an die Treffen : am  

 

31. August in Bollendorf 

01. September in Prüm 

02. September in Prüm und 
                              Bitburg 



Bringen Sie bitte eine von den 2 erforderlichen Obstportionen mit, welche Sie täglich genießen. Diese 

Obstportion sollte Ăessfertigñ zubereitet und geschnitten sein. 

Außerdem an einen Löffel und ein Schälchen denken.    

Weitere Infos gibtôs im Treffen J 

 

JOKER - AKTION 

Unsere Sommeraktion mit den Jokerkarten geht weiter. Für alle erfüllten Vorsätze gibt es bis 31.8 // 

1.9 und 2.9.   ĂSticker auf den Kofferñ, auÇerdem erhöhen Sie mit jedem Joker die Gewinnchance 

aufé.. J   wertvolle Preise in diesen Treffen. 

Freuen Sie sich auf éééé.. J   und Ihre Abnahmen. 

Unter allen Jokern wird ausgelost, nat¿rlich gibtôs ĂUrlaubñ  J  Es gibt 3 Gewinne. 

                            

 

 

SCHLANK IN DEN HERBST 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Wer kennt das nicht: in 
den Ferien möchte man 
einfach nur abschalten.  

 

Dabei bleiben auch 
manchmal die guten 
Vorsätze auf der 
Strecke und wir 
schlagen etwas über 
die Stränge. 

 

Statt sich anschließend 
über den Ausrutscher 
zu ärgern, nutzen Sie 
doch die neu 
gewonnene Energie, um 
wieder an Ihre Erfolge 
anzuknüpfen. 



 

 

Starten Sie jetzt durch, alleine oder gemeinsam. 

In der Zeit vom 16. August bis 10. Oktober 

Starten OHNE Anmeldegebühr für nur 11 € pro Woche  oder  

noch günstiger mit umgerechnet 9 € pro Woche. 

Profitieren Sie von tollen Angeboten, die Sie in den kommenden Wochen erwarten, 

von „Dankeschön-Geschenken“ für Ihre Weiterempfehlung und von tollen Abnahmen 

nach den Sommerferien. 

 

 

TOLLE ANGEBOTE                              AB 23.8. 

  

          Bücher dauerhaft im Preis gesenkt                                         Angebot 3 für 2 gültig bis  19. Sept. 

Und da wir uns immer noch im ĂSommerschluÇ-Produkte-Verkaufñ befinden, gelten alle 

Angebote, sowie Treue-Geschenke und ĂDanke-schºnsñ nur solange der Vorrat reicht. 

Gute Nachricht: 

  



Einige Produkte, nach denen Sie schon häufiger gefragt haben, konnte ich von Kollegen 

bekommen.  Schauen Sie gleich ab Montag nach, z.B. Backfolie, Basis-Kochbücher,  

Kochbuch Einfach + Schnell, PointsJournale, etcé 

 

SCHLANK WIRD MAN LEIDER bL/I¢ΧΦΦ 

é.. ¿ber Nacht. 

Wo möchten Sie gerne in 20 Wochen sein?    

Können Sie sich vorstellen, Sylvester 40 Pfund leichter zu feiern? 

Wie schön ist es, dafür ein neues Kleidungsstück zu tragen und leicht und 

beschwingt auf das Jahr 2010 anzustoßen? 

Das muss kein Traum sein, denn heute gestartet ï ist es zu schaffen.  Ich 

unterstütze gerne Sie dabei. J 

 

 

ALLE NEWSLETTER AUF EINEN BLICK : NEWSLETTER-ARCHIV 

Sollten Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten wollen, reicht eine  Mail an mich.. 

 

 

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen 

// <> // <> // <>// <> // <> // <>// <> // <> // 

Rita Nafziger 

Fachfrau für Ernährungs ïund Gewichtsmanagement (IHK) 

WeightWatchers Coach 

Heidthof 54636 Ließem 

Tel. 06569/963014 

rita-nafziger@web.de 

www.einfach-gesund-geniessen.de 
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