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DISCLAIMER


In diesem Buch werden psychologische Ratschläge gegeben. Alle Ideen, Konzepte und Vorgehensweisen wurden sorgsam geprüft. Dennoch weisen wir ausdrücklich darauf hin, dass dieses Buch keine medizinische oder psychologische Therapie ersetzt und dies auch nicht beabsichtigt. Die Umsetzung der Ideen in diesem Buch erfolgt auf eigene Verantwortung. Eine Haftung für Personen- und Vermögensschäden aller Art wird grundsätzlich ausgeschlossen. Mit dem Lesen dieses Buches erklären Sie sich mit diesem Disclaimer einverstanden und verzichten auf jegliche Ansprüche gegenüber der Autorin.




Teil 1: Motivation




1 Motivation


Zu Beginn unserer gemeinsamen Reise möchte ich über Motivation sprechen.


Das Essverhalten zu verändern ist ein herausforderndes Ziel. Es ist ein langfristiges und wichtiges Ziel, welches Intention und Durchhaltevermögen erfordert – mit anderen Worten, eine hohe Motivation. Wir brauchen gute Gründe und diese Gründe müssen uns auch bewusst sein.


Es muss einen Grund geben, der Dich auch in schwierigen Situationen im Sinne Deines Zieles handeln, oder, wenn es Dir mal nicht möglich war, was völlig in Ordnung ist, zu diesem Ziel zurückkehren lässt. Es wird Stürme geben und dann darfst Du nicht beim Ersten gleich die Segel streichen.


Warum also möchtest Du Dein Essverhalten ändern? Was ist Dein persönlicher Grund?


Heute bitte ich Dich, einfach, ganz ohne eine Schere im Kopf, ganz ohne Zensur, die folgende Frage zu beantworten: „Warum möchte ich mein Essverhalten verändern?". Welche persönlichen, sozialen oder auch moralischen Gründe gibt es für Dich?


Die Antwort auf solche Fragen trainiert Dein Gehirn. Sie stimuliert Dein Gehirn so, dass Deine Motivationszentren aktiviert werden und Du jeden Tag Deine Ziele mit Schwung anpackst.


Ich habe eine Frage an Dich: „Was denkst Du, auf welche große Idee oder auf welches Ziel reagiert Dein Gehirn am stärksten?"


Und die Antwort ist folgende: auf die Idee oder das Ziel mit der größten Bedeutung, dem meisten Sinn oder dem größten Wert für Dich selbst. Das, was Dir wirklich wichtig ist. Ich nenne es Dein großes „Warum?". Dieses große „Warum?" wird von den evolutionär neuesten Strukturen in Deinem Gehirn geformt.


Nur aus technischen Gründen: Diese Teile werden die „Insula" und der „Anteriore Cinguläre Kortex" genannt. Diese Teile Deines Gehirns fügen jeder Deiner Ideen so etwas wie einen „neurologischen Wert" hinzu. Die Zusammenarbeit zwischen Insula und Anteriorem Cingulärem Kortex ermöglicht es Dir, dass Du überhaupt irgendetwas als wichtig empfinden kannst.


Je wichtiger Dir eine Idee ist, je wichtiger diese Idee sich für Dich anfühlt, persönlich, sozial oder moralisch, desto mehr wird Dein Gehirn fähig sein, diese Idee, dieses Ziel oder diesen Traum wahr werden zu lassen. Es erhält dann sozusagen die richtigen Botschaften, auf die es auch reagieren kann.


Je schneller Du dieses große Warum findest, je mehr Du den Sinn und das Ziel Deines großen Warum findest, je dringlicher Du Dein Ziel erreichen möchtest, desto intensiver werden die für Motivation entscheidenden neuronalen Verbindungen zwischen Insula und Anteriorem Cingulärem Kortex stimuliert. Eine starke Verbindung zwischen diesen Gehirnteilen ermöglicht es Dir, dass Du viel ruhiger sein und klarer denken kannst. Du wirst auch dann, wenn Du müde bist, viel weniger Fehler machen.


Sich eine solche Frage, wie die oben formulierte zu stellen und dann eine Antwort darauf zu finden, das ist auch eine Art Meditation. Meditation, Selbstbetrachtung und Achtsamkeit stimulieren die für Motivation wichtigen neuronalen Verbindungen in Deinem Gehirn zusätzlich.


Wenn Du Dein großes Warum gefunden hast, dann hast Du die Motivation, um aktiv zu werden und die nötigen Schritte zu unternehmen. Die Schritte, die Dich von der bloßen Idee oder der Emotion auch dazu bringen, sich auf Deine Ziele und Träume zu konzentrieren.


1.1 Die Übung für Woche-1:


Notiere genau in ein Journal, warum und wie Du Dein Essverhalten verändern möchtest oder vielleicht sogar musst.




	Aus welchen persönlichen, sozialen oder auch moralischen Gründen?


	Warum ist es für Dich unbedingt notwendig, dieses Ziel zu erreichen?


	Finde Dein großes Warum!








2 Die schlimmsten Ängste


Wenn wir ein Ziel anstreben, sind uns in der Regel einige unserer Motivationen auch bewusst. Andere sind es nicht. Und häufig haben diese versteckten Motivationen die Form von Ängsten.


Das Gehirn strebt vor allem nach einem und das ist Sicherheit. Wenn ein Ziel, egal wie erstrebenswert es uns oder auch anderen erscheint, einst sozial unsicher oder bedrohlich war, weil wichtige andere es einst aus eigenen unbewussten Ängsten heraus abgelehnt haben, dann verhindert das Gehirn das Erreichen dieses Zieles.


Es gibt also möglicherweise unbewusste Befürchtungen, die das Erreichen eines Zieles wirksam verhindern können.


Manchmal sind diese Ängste längst überholt, wirken aber dennoch weiter. Daher möchte ich Dich in diesem Kapitel einladen, Dir alte Ängste bewusst zu machen.


Schreibe heute eine Liste der schlimmsten Befürchtungen in ein Journal, die im Zusammenhang mit Deinem Ziel, anders zu essen als gewohnt, stehen. Wovor hättest Du am meisten Angst, wenn Du beispielsweise tatsächlich abnehmen würdest?


Sei ehrlich mit Dir selbst, mache es so vollständig wie möglich. Dann sieh Dir diese Liste an, wie stark Dich diese Ängste und Deine derzeitige Situation belasten, ihre Intensität und das Ausmaß ihrer Macht über Dich.


2.1 Die Übung für Woche-2:




	Notiere Deine schlimmsten Ängste in Bezug auf die Frage, was geschehen könnte, wenn Du Dein Gewichts- bzw. Essproblem löst.







3 Einstein und Frankenstein


Hast Du jemals gespürt, dass Du manchmal ein wenig zu negativ gewesen bist? Hast Du Dich jemals gefragt, woher diese kleine, negative Stimme in Deinem Kopf kommt? Hast Du Dich sogar manchmal verpflichtet gefühlt, diese nörgelnde Stimme für Deine eigentliche „Wahrheit" zu halten?


Diese Stimme nennt man auch das Über-Ich und es hat die Aufgabe uns zu schützen. Uns vor möglichen Gefahren, sozialen oder physischen Gefahren zu bewahren. Einer der Schlüsselfaktoren für die Erhaltung jeglicher Art ist Sicherheit. Wir müssen zuerst überleben, um uns fortpflanzen zu können. Was das bedeutet, ist, dass jede Art, jedes biologische Wesen, sich auch vor jeglichen Gefahren schützen muss, um zu überleben. Sicherheit ist das höchste Gut, ganz besonders bei Säugetieren. Säugetiere können sich nur in sicheren Situationen fortpflanzen und ihre Jungen gebären und aufziehen.


Aus evolutionären Gründen sind Menschen biologisch darauf ausgerichtet, negativ zu denken. Unser Gehirn bevorzugt negative Einstellungen und Gedanken. Die Fähigkeit herauszufinden, welche Situation sicher ist und welche nicht, ist für alle Tiere und auch den Menschen zentral.
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