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Katja Schlottke


UNVERLERN DICH


90 TAGE RAUS AUS DER GEDANKENMATRIX


Dein Fokus wird dein Erfolg
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Willkommen.


„Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es ist ein Weckruf. Ein Ausbruch. Eine Einladung, das zu verlernen, was dich nie weitergebracht hat. Denn was du heute denkst, bestimmt, was du morgen bist. Willkommen auf deiner 90-Tage-Mission zur mentalen Selbstbefreiung.“


Du hältst kein Buch in der Hand. Du hältst einen Wegweiser zu dir selbst. In den nächsten 90 Tagen wirst du nicht einfach lesen – du wirst erleben, hinterfragen, entkoppeln, fühlen, erschaffen. Dieses Buch ist dein Mentorfeld, dein Forschungsraum, dein Spiegel. Mit jedem Tag wirst du mehr von dir erkennen – und zugleich weniger von dem brauchen, was dich bisher zurückgehalten hat.


Du wirst:




	alte neuronale Muster überschreiben


	mentale Klarheit gewinnen


	dein Unterbewusstsein verstehen und neu programmieren


	Körper, Geist und Frequenz synchronisieren


	lernen, wie du nicht mehr suchst, sondern selbst Antwort wirst












Dies ist kein Buch. Es ist ein Exit.




	Wenn du ein bisschen Motivation gesucht hast – bist du hier falsch.


	Wenn du ein bisschen Inspiration wolltest – auch falsch.


	Wenn du aber sagst: „Ich hab keinen Bock mehr auf mein eigenes mentales Gefängnis“ – dann bist du sowas von richtig.





Dieses Buch ist kein netter Ratgeber.


Es ist kein Feelgood-Dings, das du abends querliest. Es ist ein Handbuch für Rebellen. Für Systemstörer. Für Menschen, die sagen: Ich will nicht nur anders denken. Ich will mich entknoten. Neu verdrahten. Neu leben. Du musst nichts hinzufügen, du darfst verlernen. Und damit beginnen wir. Jetzt.


Du sitzt hier – nicht zum Zeitvertreib. Du liest diese Zeilen, weil etwas in dir bereit ist. Vielleicht leise. Vielleicht noch zweifelnd. Aber bereit. Für Veränderung. Für Wahrheit. Für dein echtes Ich. Und heute ist der Tag, an dem der erste Riss entsteht.


Nicht in dir. Sondern in der Matrix, die du lange für dich gehalten hast.


Neurofakt zum Staunen:


Dein Gehirn scannt deine Umgebung ca. 6x pro Sekunde – aber es filtert 95 % aller Eindrücke heraus, um dich nicht zu überfordern.


Was übrig bleibt? Das, woran du gewöhnt bist. Das, was du glaubst. Das, was du erwartest.


Heißt: Du siehst nicht, was ist – du siehst, was du gelernt hast zu sehen.


Ab Heute ändern wir das.









MANIFEST: „UNVERLERN DICH!“


Das Herzstück deiner mentalen Revolution


Ich bin nicht, was mir beigebracht wurde zu sein.


Ich bin nicht meine Limitierungen, nicht meine Blockaden, nicht mein „So bin ich halt“.


Ich bin nicht meine Vergangenheit. Ich bin das, was ich jetzt neu wähle.


Ich glaube nicht mehr, dass Veränderung schwer sein muss.


Ich glaube an Neuroplastizität. An Gedankenkraft. An tägliche


Entscheidungen, die Großes bewirken.


Ich verlerne, was mich klein gemacht hat. Ich verlerne, was mich blockiert hat. Ich verlerne, was ich übernommen habe, ohne zu prüfen, ob es zu mir passt. Ich bin bereit, neue Wege im Kopf zu gehen.


Neue Muster zu schreiben. Neue Gedanken zu denken, die mich stark machen.


Ich bin keine Wiederholung. Ich bin ein Original in Entfaltung.


Unverlern Dich.




	Jeden Tag ein bisschen mehr.


	Jeden Tag ein bisschen freier.


	Jeden Tag ein bisschen echter.












Einleitung: Du bist kein Betonkopf


„Was Hänschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr“ – hast du diesen Satz auch als Kind gehört? Vielleicht sogar geglaubt?


Tja. Dann darf ich dir heute sagen: Willkommen im 21.


Jahrhundert – dein Gehirn ist längst kein altes Tonbandgerät mehr, das man einmal aufnimmt und dann nie wieder verändert.


Unser Hirn ist ein wandelbares, flexibles, unfassbar lernfähiges Organ – ein echtes Powerpaket. Und das bleibt es


– egal, ob du 19 bist oder 79. Der Fachbegriff dazu heißt


Neuroplastizität – und das ist kein moderner Hokuspokus, sondern knallharte Wissenschaft. Unser Gehirn baut ständig neue Verbindungen auf, schafft neue Autobahnen im Denken, wenn wir ihm den Input dazu geben. Nicht umsonst sagen Forscher: „Neurons that fire together, wire together.“


(„Neuronen, die gemeinsam feuern, verdrahten sich gemeinsam).


Mit diesem Buch wirst du genau das tun: Du wirst neue Verbindungen schaffen. Neue Denkweisen entdecken. Neue Handlungsräume erschließen. Und das in nur 90 Tagen – durch kleine, aber tiefgehende tägliche Impulse, Übungen und manchmal auch Gedankenkicks, die dich schmunzeln, staunen oder still werden lassen.


Dieses Buch basiert auf wertvollen Erkenntnissen aus der modernen Gehirnforschung. Du brauchst kein Studium der Neurowissenschaften, um mitzumachen. Alles, was du brauchst, ist: Neugier, Lust auf Veränderung – und ein Funke Mut, dich selbst neu zu denken.


Du musst nichts werden, was du nicht bist.


Aber du darfst endlich verlernen, was dich davon abhält, das zu leben, was längst in dir steckt.


Dein Gehirn ist ein lebendiges, aktives, neugieriges kleines Wunderwerk – es liebt Veränderung. Es lernt, es verlernt, es verknüpft um, löscht, ergänzt, überrascht. Und das Beste: Es hört niemals damit auf.


Ganz gleich, wie alt du bist, wie oft du schon gesagt hast: „Ich bin halt so“, oder wie oft du dir eingeredet hast, dass du Mathe, Sport, Sprachen oder Ordnung einfach nicht kannst – dein Gehirn wäre bereit. Es wartet nur darauf, dass du es ernst meinst.


Nicht ernst im Sinne von „streng“, sondern ernst im Sinne von ehrlich neugierig.


Denn wenn du eins mit diesem Buch lernen wirst, dann ist es das: Du bist formbar. Deine Gedanken sind veränderbar.


Deine Realität ist kein starres Konstrukt – sie ist das Ergebnis deiner inneren Programmierung.


Warum 90 Tage?


Es braucht Zeit, um neue Gewohnheiten zu etablieren – aber nicht Jahre, sondern genau drei Monate, wenn du’s clever anstellst. In etwa 90 Tagen kann dein Gehirn beginnen, neue Autobahnen zu bauen.


Stell dir vor, du bist dein Leben lang auf der holprigen Landstraße deiner Gedanken gefahren, vorbei an denselben Sorgen-Tankstellen, durch dieselben Grübel-Kreisel, immer wieder Richtung „Ich kann das nicht“-Tal.


Und jetzt? Jetzt rollen wir mal den Teerwagen aus. Du fängst an, neue Wege zu legen. Klar – die ersten Fahrten sind noch wackelig. Aber: Mit jedem Gedanken, mit jeder bewussten Entscheidung, mit jeder Übung in diesem Buch... verstärkst du die neue Route.


Und eines Tages... fährst du ganz automatisch dort lang.


Ohne Navi. Ohne Zweifel. Weil dein Gehirn gelernt hat: Hier geht’s lang. Hier bin ich frei.


Was dich in diesem Buch erwartet:


Dieses Buch ist kein klassischer Ratgeber. Es ist dein Trainingscamp für den Kopf. Jeden Tag bekommst du einen Impuls, eine Übung, eine kleine Herausforderung oder einen Perspektivwechsel, der dein Denken kitzelt. Mal sanft, mal mit Ansage. Aber immer mit dem Ziel: Dich zu ent-wickeln. Und zwar im wörtlichen Sinne.




Bitte benutze für die Bearbeitung der schriftlichen Übungen ein separates Blatt Papier oder die Notiz- bzw. Kommentarfunktion deines E-Book Readers.




Stell dir vor, du bist ein Geschenk – und wir machen gemeinsam das ganze alte Verpackungszeug weg: Den Zweifels-Kleber, das „Ich darf das nicht“-Geschenkband, das


„Was denken die anderen“-Seidenpapier.


Darunter liegt etwas Echtes. Neues. Klareres. Und dieses „neue Du“ liegt nicht irgendwo da draußen – es liegt in dir, bereit freigeschaltet zu werden.


Ein Versprechen zum Schluss dieser Einleitung: Ich nehme dich mit auf eine Reise. Kein Zuckerschlecken.


Aber mit Humor. Mit Herz. Und mit dem festen Glauben daran, dass du nicht werden musst, was andere in dir sehen – sondern dass du entdecken darfst, was wirklich in dir steckt.


Also: Atme durch. Blätter um. Und fang an, dich zu unverlernen.


Warum wir an Blockaden festhalten – obwohl sie uns schaden


Es gehört zu den größten Paradoxien des Menschseins: Wir wissen, dass uns bestimmte Gedanken, Gewohnheiten oder Muster nicht guttun. Wir spüren, wie sie uns Energie rauben, uns klein halten, uns ausbremsen. Und trotzdem… halten wir daran fest.


Warum? Weil das Gehirn ein echtes Gewohnheitstier ist – und weil Veränderungen unbequem sind.


Die Macht der Muster


Unser Gehirn liebt Abkürzungen. Es sucht nach Wegen, um Energie zu sparen – und Gewohnheiten sind dafür die perfekte Lösung dafür. Egal ob nützlich oder destruktiv: Wenn ein Verhalten oft genug wiederholt wurde, läuft es irgendwann auf Autopilot.


Was vertraut ist, fühlt sich sicher an – selbst wenn es uns unglücklich macht.


Komfortzone = Sicherheitsillusion


Die Komfortzone wird oft romantisiert: Kuschelig, warm, überschaubar. Aber in Wahrheit ist sie oft nichts weiter als ein mentaler Käfig, in dem alte Muster den Ton angeben.


Veränderung bedeutet für das Gehirn: Aufwand. Risiko.


Unbekanntes Terrain. Und genau davor schreckt es zurück – aus einem Ur-Reflex heraus, der uns einst das Überleben gesichert hat.


Der Weg raus beginnt mit Klarheit


Veränderung braucht keine Radikalität. Sie braucht Bewusstsein. Denn du kannst nur ändern, was du erkennst.


Und genau da setzt Wachstum an: Nicht im „alles muss anders“, sondern im „ich verstehe mich besser.“


Vier Dinge, die dir auf dem Weg helfen können:




	Selbstreflexion:





Was gibt mir mein altes Muster? Welche Angst steckt darunter?




	Mini-Schritte statt Mega-Sprünge:





Gehirne lieben Wiederholungen – also wiederhole lieber kleine neue Schritte oft, statt dich in riesigen Plänen zu verlieren.




	Sprich drüber:





Veränderung muss kein Solo-Trip sein. Manchmal reicht ein Gespräch, um Licht in blinde Flecken zu bringen.




	Sei nicht so streng mit dir:





Du hast dir deine Muster nicht aus Bosheit antrainiert. Also sei genauso liebevoll mit dir, wenn du sie jetzt umprogrammierst.


Fazit: Veränderung braucht nicht Perfektion – nur Bereitschaft


Blockaden zu lösen ist kein lineares Ziel. Es ist ein Prozess.


Manchmal laut. Manchmal still.


Aber immer ein Akt von innerer Stärke. Und mit jeder bewussten Entscheidung, mit jedem neuen Gedanken, mit jedem kleinen „Ich mach’s diesmal anders“ – schreibst du ein neues Kapitel in deinem mentalen Betriebssystem.


Und das, lieber Leser, ist nichts weniger als echtes Wachstum.









Tag 1 – Der erste Riss in der Matrix


„Heute ist ein perfekter Tag, um auszubrechen – nicht aus deinem Leben, sondern aus deinem alten Denken.“


„Veränderung beginnt nicht mit einem Knall. Sondern mit einem Flüstern, das du endlich hörst.“


Du hast heute ein Buch in der Hand, das dich auf eine Reise mitnimmt – 90 Tage raus aus alten Gedankenschleifen, rein in ein Denken, das dich nicht begrenzt, sondern befreit.


Und vielleicht merkst du jetzt schon: Es kribbelt ein bisschen.


Da ist dieses Gefühl von „Ich bin bereit.“ Aber da ist vielleicht auch eine Stimme, die flüstert: „Ob du das durchziehst?“


„Was soll sich denn ändern – du bist doch schon so lange so.“ Willkommen in der Matrix deiner Muster.


Was ist „die Matrix“ eigentlich?


Nicht nur ein Filmklassiker mit Sonnenbrille und Slow-Mo. Sondern ein Sinnbild für das, was viele Menschen tagtäglich erleben: Ein Leben im Autopilot, im „So bin ich halt“, in Denkschleifen, die sich immer wiederholen. Du wachst auf, greifst zum Handy, trinkst den gleichen Kaffee, hast ähnliche Gedanken wie gestern – und wunderst dich, warum sich nichts ändert.


Das ist die Matrix.


Ein Netzwerk aus alten Programmen, Gewohnheiten und inneren Überzeugungen, das dich in deiner Komfortzone hält – selbst wenn du darunter leidest.


Heute geht’s nicht darum, die ganze Matrix zu sprengen.


Heute geht’s darum, den ersten feinen Riss entstehen zu lassen. Ein Riss, durch den Licht dringt. Ein Moment, in dem du dir selbst ehrlich gegenübertrittst und sagst: „Ich bin mehr als meine Muster.“ Nicht perfekt. Nicht immer stark. Aber bereit.


Die Frage, die den Riss öffnet:


Was in meinem Leben ist „normal“ geworden – aber fühlt sich im Herzen nicht mehr richtig an?


Nimm dir dafür Zeit. Mach die Augen zu. Spür hin. Nicht denken. Spüren.


Schreib alles auf, was kommt – selbst wenn es unbequem ist. JETZT!


NeuroFact:


„Dein Gehirn verändert sich nicht durch Wissen, sondern durch Erleben. Wenn du heute etwas fühlst, was du sonst nur denkst, entsteht ein neuer neuronaler Pfad.“


Die heutige Übung – Spiegelmoment


Nimm dir 5 Minuten Zeit. Nur für dich. Und stelle dich vor einen Spiegel.


Schau dir selbst in die Augen – wirklich. Ohne Handy, ohne Ablenkung.


Und sprich folgenden Satz laut aus (ja, laut – dein Gehirn hört besser zu, wenn du sprichst):


„Ich bin bereit, mich zu verlernen – um mich neu zu entdecken.“


Atme tief ein. Und wieder aus. Was passiert in dir, wenn du diesen Satz sagst? Kommt Widerstand? Spürst du Gänsehaut? Lächelst du? Schluckst du?


Was auch immer du fühlst – es ist willkommen. Denn du hast gerade nicht nur einen Satz gesagt. Du hast ein neues Programm gestartet. Du hast deinem Gehirn das Signal gegeben: „Achtung – hier entsteht etwas Neues.“


Und jetzt noch einmal:


Sag laut (mit Druck, nicht Flüstern): „Ich bin bereit, mich zu verlernen – um mein Leben neu zu bauen.“


Lege deine Hand auf dein Herz. Spür den Satz dort.


Mach eine Bewegung, die du NIE machst. Dreh dich, streck dich, spring – egal was.


Dein Körper soll merken: Etwas beginnt sich zu ändern.


Konkrete Handlung:


Schreib heute eine Liste mit allem, was du oft tust – aber nicht mehr tun willst.


Nenne sie: Meine persönliche Entsorgungsliste der Matrix


Und dann: Such dir eine Sache aus – und lass sie für 24h bewusst weg.


Egal wie klein. Handlung = Macht.


Tagebuch-Impuls für heute:




	Was ist ein Verhalten oder Gedanke, von dem ich tief in mir weiß, dass er mir nicht mehr dient – aber den ich trotzdem immer wieder wiederhole?


	Wenn dieses Verhalten ein Ort wäre – wie sähe er aus? (Werde ruhig kreativ: Ein dunkler Tunnel, ein Hamsterrad, ein gemütlicher Sessel?)


	Was würde passieren, wenn ich heute nur einen Schritt raus aus diesem Ort mache?





Abschlussgedanke:


Du musst heute nicht perfekt sein. Du musst nur anfangen, nicht mehr dieselbe Geschichte über dich selbst zu erzählen.


Das ist dein erster Riss in der Matrix.


Und morgen? Morgen wird durch diesen Riss mehr Licht fließen.


Reflexionsfrage am Abend:


Hat mein Tag heute gleich angefangen – oder anders?


Und: Wer war heute etwas mehr Ich – das Ich von gestern oder das neue ICH?


Reminder:


Wenn du dein Leben nicht selbst programmierst, tut es jemand anderes.


Ein altes Muster. Eine alte Angst. Ein fremder Gedanke.


Heute warst du zum ersten Mal neu. Morgen gehst du weiter.


Gedankenmatrix Decoder:




	Was hab ich heute gedacht, das gar nicht zu mir gehört?


	Was davon lasse ich los?


	Was kommt stattdessen?





Hier flüstert mein Zukunfts-Ich:


___________________________


Was hat heute in mir Wurzeln geschlagen?









Tag 2 – Die Autopilot-Illusion – oder: Wie dein Gehirn dich austrickst


„Gewohnheit ist wie ein Algorithmus: Sie macht dein Leben effizient – aber nicht unbedingt wahr.“


Heute schauen wir uns ehrlich an: Wie viel von dem, was du täglich denkst, tust oder fühlst, hast du wirklich selbst gewählt?


Neuro-Reality-Check:




	Du denkst 60.000 – 80.000 Gedanken pro Tag.


	95% sind unbewusste Gedanken.


	Über 90 % davon sind Wiederholungen.


	Und das Gehirn hat kein Bewertungssystem, ob das gut oder schlecht ist.


	Es denkt einfach weiter, was es gewohnt ist.





Gewohnheit = Vertrautheit.


Vertrautheit = Sicherheit.


Sicherheit = Überleben.


Aber Überleben ist nicht dasselbe wie Erleben. Und schon gar nicht wie Gestalten.


Kognitiver Hammer:


Wenn du immer auf dieselbe Art denkst, werden deine Neuronen irgendwann taub für neue Impulse. Sie verschalten sich so oft auf dieselbe Weise, dass neue Informationen gar nicht mehr durchkommen. Du wirst dann nicht „unfähig“ – du wirst unflexibel. Deshalb wirken viele Menschen „festgefahren“ – es ist keine Charaktereigenschaft.


Es ist neuronale Versteinerung.


Heute hacken wir das System.


Die Übung: Auto-Ausbruch


1. Schreibe 5 Routinen auf, die du täglich tust – in derselben Reihenfolge.


2. Brich heute 3 davon.




	Zähneputzen mit der anderer Hand.


	Frühstück an einem anderen Ort.


	Neue Strecke zur Arbeit.


	Begrüßung mal nicht mit „Na?“ – sondern mit was Schrägem.





3. Dein Gehirn wird irritiert sein. Perfekt.


4. Das ist dein Wachrüttler.


5. Das ist der Denk-Riss, der Tiefe bekommt.


Kleine „Matrix-Schock“-Frage:


Was wäre, wenn 80 % deiner Gedanken gar nicht du bist – sondern alte Aufnahmen aus Schule, Elternhaus, Umfeld?


Und du denkst sie nur weiter, weil’s bequem ist?


Handlungsbooster:


Erfinde heute ein neues Ich – nur für heute. Gib ihm einen Namen. Einen Charakter. Eine Haltung. Spiel es. Erlebe, wie sich dein Körper, deine Stimme, dein Denken verändert.


Nicht für immer. Nur für einen Tag. Für HEUTE! Dein Gehirn liebt Rollenspiele – es nennt das „Simulation“.


Und Simulation ist der erste Schritt zur echten Transformation.


Reflexion:




	Wie fühlt es sich an, bewusst aus der Routine auszubrechen?


	Was hat mein Gehirn mir heute gesagt – was mein Herz?





Abschlussimpuls:


Der Autopilot schützt dich. Aber nur du entscheidest, wohin du fliegst.









Tag 3 – Was du täglich denkst, denkst nicht du


„Gedanken sind wie Kleidung – die meisten trägst du, ohne sie selbst ausgesucht zu haben.“


Entlarve den inneren Radiomoderator


Stell dir mal vor, in deinem Kopf läuft ein Radio. Und jeden Tag sendet es dieselbe Playlist: „Ich muss funktionieren“, „Das schaff ich eh nicht“, „Ich darf nicht auffallen“, „Was, wenn ich versage?“ – und zwischendurch ein paar Werbespots von früher:


„Du bist zu laut.“ „Mach erst mal was Richtiges.“ „Sei nicht so empfindlich.“ “Du bist nicht der Nabel der Welt.”


Aber hier kommt der spannende Punkt:


Du hast diese Songs nicht geschrieben. Du hast sie nur oft genug gehört – bis dein Gehirn sie als Wahrheit gespeichert hat. Gedanken sind keine Fakten. Gedanken sind Wiederholungen mit Überzeugung.


Und genau das drehen wir heute um.


Code Breaker-Übung: „Gedanken-Remix“


So geht’s:


1. Schreibe 3 Gedanken auf, die du oft über dich denkst und die dich klein halten.


2. (z. B.: „Ich bin nicht gut in …“, „Ich darf nicht …“, „Ich bin zu …“)


3. Frag dich bei jedem Gedanken:


4. „Wem gehört dieser Satz ursprünglich?“


5. (Mama? Lehrer? Ex? Gesellschaft?)


Jetzt der Remix:


Schreibe jeden dieser Gedanken in 3 neuen Versionen um:




	Eine ironische (übertreibe ihn: „Ich bin so unfähig, ich schaff’s nicht mal, richtig zu versagen“)


	Eine neutrale Formulierung (Fakt: „Ich habe in XY noch keine Routine.“)


	Eine empowerte Version („Ich darf neu lernen, was ich noch nicht lebe.“)





Warum das wirkt:


Damit aktivierst du 3 verschiedene neuronale Zugänge:


Emotion, Objektivität, Entscheidungskraft. Das ist kein Umdenken – das ist Neuprogrammierung.


Gedankenmatrix Decoder & Reflexion


Gedanke heute entlarvt:


Wem gehört er wirklich?


Was passiert, wenn ich ihn 7 Tage nicht mehr denke?


Neuer Gedanke, der heute in mir gewachsen ist:


Muster, das ich heute bewusst gestoppt habe:


Ich erkenne die Schleife – und gehe weiter.


Abschlussgedanke:


Du bist kein Papagei deiner Vergangenheit. Du bist der Autor deiner nächsten Zeile.









Tag 4 – Die Komfortzonenlüge


„Nur weil etwas bequem ist, heißt das nicht, dass es dir gut tut. Ein Sofa kann auch schimmeln.“


NeuroFact:


Das Gehirn bewertet neue Erfahrungen nicht nach Wahrheit oder Sinn – sondern nach Energieaufwand.


Es sagt: „Kenn ich nicht = anstrengend = lieber lassen.“


Und so entstehen neuronale Gewohnheitsschleifen – nicht aus Logik, sondern aus Faulheit.


Komfortzone als Käfig mit Kuscheldecke


Die Komfortzone klingt erstmal gar nicht so schlimm, oder?


Sie heißt ja „Komfort“. Doch in Wahrheit ist sie oft ein goldener Käfig, tapeziert mit Ausreden. Gefüllt mit „Ich bin halt so“,


„Dafür ist es jetzt zu spät“, „Das klappt eh nicht“.


Die Komfortzone ist ein Ort, in dem du funktionierst – aber nicht wächst. Ein mentaler Raum, der dich in Sicherheit wiegt, aber leise verhindert, dass du das Leben lebst, das du fühlen willst. Sie gibt dir ein Gefühl von Kontrolle. Aber nur, weil sie dir ständig dasselbe serviert. Und wenn du immer dasselbe fühlst, glaubst du irgendwann, das bist du.


Doch du bist so viel mehr.


Code Breaker-Übung: „Komfortzonenkarte“


Visualisiere deine Komfortzone – aber nicht in Worten. In Bildern.




	Zeichne einen Kreis (groß – das bist du)


	Male oder schreibe alles hinein, was du täglich tust, denkst, fühlst – was dich sicher fühlen lässt, aber eigentlich einengt


	Denkblockaden


	Routinen


	Menschen, bei denen du dich verstellst


	
Gewohnheiten, die dir Energie ziehen





Außerhalb des Kreises:




	Dinge, die du gerne würdest, aber „nicht kannst“


	Versionen von dir, die du noch nicht lebst


	Gedanken, die sich wild und frei anfühlen


	Jetzt zieh einen Riss durch den Kreis


	Dein persönlicher „Gedankenmatrix-Exit“


	Markiere den Punkt, an dem du heute bewusst ausbrichst





Gedankenmatrix Decoder & Reflexion




	Was hält mich in der Komfortzone?


	Was wäre der kleinste Schritt hinaus?


	Was gibt mir das Gefühl von Sicherheit, obwohl es mich eigentlich begrenzt?


	Heute habe ich mich getraut, …


	Mein Autopilot sagt: bleib. Mein neues Ich sagt: geh.





Abschlussgedanke:


Wachstum fühlt sich nicht sofort gut an. Aber eines Tages fühlt es sich nach dir an.









NOTAUSSTIEG AUS ALTEN MUSTERN – IN 3 MINUTEN


Nutze diesen Shortcut, wann immer du merkst: Ich bin wieder im alten Loop.


Was passiert neurologisch bei einem Muster?


Dein Gehirn ist ein Meister der Effizienz. Einmal eingeübte Gedanken-, Gefühls- oder Verhaltensketten werden zu


„Highways“ im Gehirn, die mit jeder Wiederholung tiefer eingegraben werden.


Diese Bahnen nennt man „engrammatische Verschaltungen“ – also neuronale Pfade, die sich verselbstständigen.


Heißt: Du denkst oder fühlst nicht, weil es Sinn macht – sondern weil dein Gehirn das schon so oft gemacht hat, dass es wie ein Autopilot anspringt.


Und dieser Autopilot reagiert schneller als dein bewusstes Ich.


Er feuert, bevor du eingreifst. Deshalb musst du nicht nur denken, sondern auch handeln, anders fühlen, anders atmen.


DER 3-MINUTEN-NOTAUSSTIEG


[image: ] Phase 1 (30 Sekunden): Körper glitch!


Ziel: Muster stören durch ungewohnte Bewegung = Synapsen-Ausbruch




	Stelle dich sofort auf und mache eine Bewegung, die du nie tust. (z. B. Schütteln, Tanzen, einen Löwenschrei, einen albernen Hampelmann – egal was, Hauptsache ungewohnt.)


	Deine Synapsen hassen das – und genau das ist der Punkt.


	Du schickst ein Signal an dein limbisches System:





„Achtung! Musterunterbrechung!“


[image: ] Phase 2 (1 Minute): Neuronale Umkodierung


Ziel: Denk-Highway verlassen & neue Pfade markieren




	Sprich laut diesen Satz – oder formuliere deinen eigenen:





„Stopp. Dieser Gedanke war alt. Ich bin jetzt da. Ich darf neu.“




	Dann formuliere eine komplett andere Sichtweise –


	auch wenn du noch nicht daran glaubst!


	(z. B.: „Ich versage gerade“ - „Ich wachse durch diese Spannung gerade raus aus dem alten Ich.“)





Wichtig: Sag’s laut, nicht im Kopf.


Das aktiviert die präfrontale Kontrollschleife, die dein Gehirn neu ausrichtet.


[image: ] Phase 3 (90 Sekunden): Anker setzen


Ziel: Neues Gefühl speichern – Körper merkt sich Gefühle, nicht nur Gedanken.




	Lege deine Hände auf dein Herz und auf deinen Bauch.


	Atme 7x bewusst ein und aus. Langsam.


	Mit jedem Atemzug:


	„Ich bin mehr als mein Muster.“


	Spür in dich rein:


	Wie würde sich dein neues Ich JETZT fühlen?







	Aufrecht?


	Leicht?


	Entschlossen?


	Ruhig?





Halte dieses Gefühl mindestens 60 Sekunden fest.


Das Gehirn beginnt erst nach ca. 30 Sekunden, emotional relevante Synapsen zu stärken.


Kurzfühlen reicht nicht – fühle länger.


Abschlussgedanke:


Du brauchst keinen perfekten Plan. Nur den Mut, alte Spuren zu stören – und neue zu betreten. Immer wieder. Immer mehr.


Und irgendwann: ganz automatisch.


Break – Wissenschaft trifft Wirklichkeit


Wie dein Gehirn Erinnerungen speichert – und was das mit deiner Transformation zu tun hat.


Die drei Kopien im Gehirn (Forschung Universität Basel, 2024):


1. Schnell, aber vergänglich:


OEBPS/nav.xhtml




		Über die Autorin



		Inhaltsverzeichnis



		Über das Buch



		MANIFEST: UNVERLERN DICH



		Einleitung Du bist kein Betonkopf

		Tag 1 Der erste Riss in der Matrix



		Tag 2 Die Autopilot-Illusion



		Tag 3 Was du täglich denkst, denkst nicht du



		Tag 4 Die Komfortzonenlüge









		Notausstieg 3 Minuten



		NeuroDeep Neuro Deep Dive #1

		Tag 5 Gedankenfasten Light









		Deep Dive Masterplan

		Tag 6 Dein inneres GPS



		Tag 7 Mutprobe im Kleinen









		Funker Gedankenfunker #1 – Der Benennungs-Effekt

		Tag 8 Der Was-wäre-wenn-Hack









		Funker Gedankenfunker #3 – Deine Gedanken können...

		Tag 9 Realität als Remix



		Tag 10 Systemrückblick & Neuprogrammierung



		Tag 11 Die neuronale Baustelle wird eröffnet



		Tag 12 Embodiment: Wie du durch den Körper









		Funker Gedankenfunker #5 – Deine Körperhaltung...

		Tag13 Dein Zukunfts-Ich



		Tag 14 Zwischenbilanz & Beschleunigung



		Tag 15 Das 1 %-Prinzip









		Funker Gedankenfunker #7 – Emotionen & Intuition

		Tag 16 Gedankenhygiene vs. Gedankenpolizei



		Tag 17 Das Vergleichen loslassen



		Tag 18 Der Mut, dich nicht mehr zu erklären



		Tag 19 Denkfasten durch Stille



		Tag 20 Der Zukunftspuls









		Funker Gedankenfunker #8 – Warum dein Gehirn

		Tag 21 RESET: Der nächste Zyklus beginnt









		Break BREAK-MODUL

		Tag 22 Der Leuchtturm-Effekt



		Tag 23 Die mentale Immunabwehr



		Tag 24 Der innere Beobachter









		Deep Dive DEEP DIVE: Die neue Wissenschaft

		Tag 25 Perspektivenwechsel



		Tag 26 Die Kraft des bewussten Endes









		Funker Gedankenfunker #9 – Dein Unterbewusstsein

		Tag 27 Wenn Worte zu Wahrheiten werden



		Tag 28 Das Innere Kind trifft den inneren Architekten



		Tag 29 Emotionen als Navigationssystem



		Tag 30 Die emotionale Inventur









		Funker Gedankenfunker #10 – Warum dein Gehirn

		Tag 31 Die Kraft der kleinen Entscheidungen



		Tag 32 Frequenzwechsel



		Tag 33 Der Zukunftsanruf



		Tag 34 Der Selbstwert-Crashkurs



		Tag 35 Spiegelneuronen & Beziehungsmagie









		Funker Gedankenfunker #11 – Zukunftsdenken

		Tag 36 Deine innere Bühne



		Tag 37 Der Identitätscode



		Tag 38 Wenn dein Körper spricht



		Tag 39 Das Nervensystem entschlüsseln



		Tag 40 Mentales Fasten



		Tag 41 Das innere Zuhause



		Tag 42 Die Nullpunkt-Entscheidung



		Tag 43 Der innere Tempowechsel



		Tag 44 Die Entscheidungsschlaufe



		Tag 45 Die Energie der Entscheidung









		Funker Gedankenfunker #12 – Die Energie der Entscheidung

		Tag 46 Der Beziehungsfilter



		Tag 47 Der Selbstbild-Code



		Tag 48 Emotionale Aufräumarbeit



		Tag 49 Der Reset deiner inneren Stimme



		Tag 50 Halbe Strecke



		Tag 51 Die Prüfung des Universums



		Tag 52 Selbstsicherheit in Bewegung



		Tag 53 Der emotionale Rucksack



		Tag 54 Mentale Umgebung



		Tag 55 Rückschau aus der Zukunft









		Deep Dive Deep Dive #1 – Der Türrahmen-Effekt

		Tag 56 Deine nächste Identität









		Deep Dive Deep Dive #2 – Divergentes Denken

		Tag 57 Der Ausstieg aus dem Autopiloten









		Deep Dive Deep Dive #3 – Veränderung braucht Störung

		Tag 58 Mut zur Lücke



		Tag 59 Der Wendepunkt









		Deep Dive Deep Dive #4 – Das Default Mode Network (DMN)

		Tag 60 Das Innehalten vor dem Finale



		Tag 61 Jetzt beginnt das letzte Drittel



		Tag 62 Der Mut, weich zu bleiben



		Tag 63 Der innere Rhythmus



		Tag 64 Wenn Heilung plötzlich spürbar wird



		Tag 65 Was bleibt, wenn du aufhörst, dich zu hinterfragen?



		Tag 66 Der Rückblick aus der Seele



		Tag 67 Raum für Wunder



		Tag 68 Die Frequenz deiner Wahrheit



		Tag 69 Die Rückverbindung



		Tag 70 Die Klarheit vor dem Ziel



		Tag 71 Das neue Normal



		Tag 72 Die Schönheit der kleinen Schritte



		Tag 73 Der neue Blick auf Rückschritte



		Tag 74 Das neue Vertrauen



		Tag 75 Deine Verkörperung



		Tag 76 Die Energie der Entscheidung



		Tag 77 Dein innerer Kreis



		Tag 78 Die neue Balance



		Tag 79 Die Stille hinter der Stimme



		Tag 80 Die Magie des Abschlusses



		Tag 81 Die Essenz deiner Wahrheit



		Tag 82 Die neue Kommunikation mit dir selbst



		Tag 83 Die Intelligenz deiner Emotionen



		Tag 84 Die Macht der echten Verbindung



		Tag 85 Der große Perspektivwechsel



		Tag 86 Das Prinzip der energetischen Verantwortung



		Tag 87 Die Tiefe des Loslassens



		Tag 88 Die Rückkehr in deinen natürlichen Zustand



		Tag 89 Deine neue Realität



		Tag 90 DU BIST DER BEWEIS









		Abschluss ABSCHLUSS-MANIFEST



		Impressum









Page List





		i



		iii



		iv



		v



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		ii











OEBPS/images/1_2.jpg





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/24_2.jpg





OEBPS/images/25_1.jpg





OEBPS/images/24_1.jpg





