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1. Eine gute Mutter ist schlank


Wie komme ich zu dieser mutigen Aussage? Wie komme ich dazu, so etwas zu behaupten?


Der Titel sollte natürlich auffallen, deshalb ist er sehr provokant gewählt. Ich will damit aber nicht nur provozieren, ich will vielen Frauen, und vor allem Müttern, aus dem Diätwahnsinn heraus helfen und ihnen zeigen, dass alle Frauen, ob Mutter oder nicht, eine sexy Figur haben können und das ganz ohne Diät.


Was berechtigt mich, diesen provokanten Titel zu wählen?


Um das zu verstehen, stelle ich mich erst einmal kurz vor:


Ich habe drei Kinder. Sie sind gerade, während ich dieses Buch schreibe, 10, 8, und 4 Jahre alt. Ich habe in jeder Schwangerschaft mehr als 30 Kilogramm zugenommen. Anschließend habe ich zweimal 20 Kilo und einmal 30 Kilo wieder abgenommen.


Jetzt könnte man behaupten, dass ich wegen meiner Genetik wieder schlank geworden bin, weil die Natur es mit mir einfach gut gemeint hat oder weil ich einen besonders schnellen Stoffwechsel habe.


Doch lass dir eins gesagt sein: Benimmst du dich wie eine dicke Person, wirst du auch eine dicke Person sein. Damit will ich dir bereits an dieser Stelle meines Buches vermitteln, dass die Gene nichts damit zu tun haben, ob du eine schlanke Mutter sein wirst oder nicht. Wäre das der Fall, dann wäre es mein Schicksal, für immer mit Übergewicht leben zu müssen, denn meine Mutter und meine Oma sind, seit ich denken kann, stark adipös.


Jedes Mal, wenn ich nach einer Schwangerschaft wieder abnehmen wollte, war das eine komplett andere Situation für mich. Es war nie einfach, selbstverständlich oder lief wie von allein.


Meine Kinder haben mein Leiden als übergewichtige Frau mitbekommen, aber auch meinen Weg raus aus diesem Problem. Sie sind mit mir zusammen bewusster geworden und verstehen, dass Dicksein kein Schicksal ist. Sie können zwischen Situationen unterscheiden, in denen sie etwas gegen ihr Leiden tun können oder es so hinnehmen müssen, wie es ist. Oft unterliegen wir dem Irrglauben, wir müssen unser Schicksal akzeptieren, es ertragen, wie es ist. Bei anderen Begebenheiten dagegen, die wir wirklich nicht verändern können, jammern wir, als ob wir glauben, dass sich das schlechte Wetter durch unser Fluchen vertreiben ließe.


Diese Situationen unterscheiden zu können, ob ich etwas unternehmen kann oder diese Lage akzeptieren muss, ist sehr wichtig für dein Glücksgefühl. In diesem Buch wirst du lernen, dass Übergewicht kein Schicksal ist, mit dem du dich abfinden musst. Ich zeige dir, wie du es anpacken kannst, um deine Situation zum Besseren zu verändern.


Bis ich 32 Jahre alt war, glaubte ich selbst daran, dass ich als Mutter auf jeden Fall dick sein werde und es auch bleiben muss. Wie komme ich zu dieser Überzeugung? Ich habe von klein auf eine übergewichtige Mutter und Oma. Sie pflanzten mir diese Überzeugung ein, dass es ein unumgängliches Schicksal sei, fett zu werden, wenn man bereits einmal schwanger war, und dass man es dann auf jeden Fall auch bleibt.


Deine Kinder bekommen alles mit, auch dass du unter deinem Übergewicht leidest. Sie sehen zum Beispiel, wie du dich im Schwimmbad schämst. Kinder bekommen alles mit, was du tust und das ist meist viel mehr, als du glaubst.


Vielleicht kennst du das Sprichwort: „Wer nichts verändert, der verändert sich nicht.“ Beginnst du abzunehmen, wird sich dein Verhalten ändern müssen. Deine Liebsten werden bemerken, was du umstellst, sie werden merken, dass es gesundes und ungesundes Verhalten oder Essen gibt. Deine Kids werden live sehen und verstehen, dass Dicksein ein Problem ist, das sich leicht lösen lässt und zu 80% nur von deinem Verhalten und deinen Überzeugungen abhängt.


Dein Körper ist nicht so starr, wie ein Baum. Er ist veränderlich. Ein Baum kann sich nicht verändern, du schon. Auch wenn du bereits eine Schwangerschaft hinter dir hast und dein Körper dadurch anders aussieht als vorher, kann dein Organismus, trotz der Schwangerschaften, Fett einlagern und natürlich, nach wie vor, Fett wieder abbauen und Muskeln aufbauen. Obwohl dein Körper vieles durchgemacht hat und anders aussieht, hast du also trotzdem noch immer die Fähigkeit, unnötiges Fett abzunehmen. Das einzige, was dich davon abhalten könnte, Gewicht zu verlieren, ist dein Mindset.


Deine Gewohnheiten, Überzeugungen und Glaubenssätze sind sehr viel mächtiger und haben viel mehr Einfluss auf dein Verhalten, als du auch nur annähernd erahnen kannst. Dein Mindset steuert alle deine Handlungen, es steuert deine Gefühle, es entscheidet über dein komplettes Leben, es macht dich erfolgreich oder erfolglos. Selbst dein Hormonsystem wird über deine Gedanken gesteuert. Deine Denkweise macht dich sogar krank oder gesund. Ja, du hast richtig verstanden, sogar deine Gesundheit hängt davon ab.


Hattest du schon einmal Kontakt mit Heilpraktikern? Denn dann verstehst du, was ich meine. Zum Beispiel hat meine Heilpraktikerin mich immer, wenn ich Schnupfen hatte, gefragt: „Wovon hast du die Schnauze voll?“ Sie fragte das deshalb, weil viele Krankheiten psychisch bedingt sind und die äußeren Symptome oft ein Ausdruck dafür sind, wie es uns innerlich geht. Im Beispiel mit dem Schnupfen, signalisiert unser Körper uns also, dass uns irgendetwas nicht passt. Wir sind von einer Situation genervt und haben „die Schnauze voll“.


Jeder Augenblick in deinem Leben wird von deinem Mindset gesteuert und deshalb packen wir das Abnehmen bei dieser Wurzel. Deine Einstellung ist zum Glück ebenfalls kein Baum und kann von dir selbst verändert und angepasst werden. Dafür musst du natürlich erst einmal wissen, wie das geht. Aber keine Sorge, genau aus diesem Grund schreibe ich dieses Buch für dich.


Mit einfachen und konkreten Schritten kannst du dein Mindset so verändern, dass du ein Leben führen wirst, was dir gefällt. Du wirst wieder gern leben und nicht einfach nur existieren, sondern verdammt glücklich sein.


Du wirst schon bald feststellen, dass alles auf alles wirkt. Durch die Gewichtsabnahme fühlst du dich attraktiver und bekommst mehr Lust mit deinem Partner intim zu sein. Studien belegen, dass eines der wichtigsten Dinge in einer Partnerschaft der Sex mit dem Partner ist. Unumgänglich wirst du feststellen, dass ihr euch auch mehr liebt und bei Streitigkeiten wird er bereit sein, viel schneller nachzugeben, weil er dich noch mehr lieben wird.


Du bist besser als andere Mütter, die glauben, für sich selbst nichts rausnehmen zu dürfen. Woher ich das weiß? Ich verstehe die menschliche Psyche und habe außerdem alles selbst durchlebt. Glaubst du, dir nichts rausnehmen zu dürfen, wirst du viel schneller ausrasten und deine Kinder anschreien oder eventuell noch Schlimmeres. Irgendwann kommt man sich vor wie der Sklave der Familie. Deshalb wundert es mich nicht, dass sehr viele Frauen, vor allem Mütter, stark depressiv sind.


Frauen, die Übergewicht haben, sind in Wirklichkeit sehr unglücklich. Sie würden auch gern abnehmen und sich in ihrem Körper wohler fühlen, doch sie verstehen nicht, wie sie das anstellen sollen. Doch anstatt den richtigen Weg zu suchen, kompensieren sie, indem sie über dürre Models lästern und schlanke Mütter als egoistisch darstellen. Doch so einfach ist es natürlich nicht. Dicke Menschen werden durch das Fernsehen auch noch bestätigt, es werden extra Sendungen produziert, die ihnen suggerieren, dass schlanke Frauen arrogant und charakterlos seien. Selbstverständlich sieht man sich gern diese Sendungen an, die dir erzählen, dass du richtig bist, wie du bist, ohne dir Mühe geben zu müssen und die anderen sind asoziale Schweine.


Dadurch, dass Menschen in unserer Gesellschaft leider sehr wenig Bestätigung bekommen, werden sie diese Sendungen auch weiterhin gucken und noch mehr über die, anscheinend charakterlosen, mit guter Genetik gesegneten, dürren Models schimpfen. Es würde ihnen guttun, mit diesem Verhalten aufzuhören. Stattdessen sollten sie anfangen, sich zu fragen: „Wie hat sie das nur angestellt?” Schauen sie nicht mehr nur auf andere, sondern konzentrieren sich darauf, was sie selbst verändern könnten, dann würden sie viel schneller ein sehr viel leichteres Leben führen.


Wenn du das nächste Mal mit deinen Freundinnen lästerst, dann unterbreche nur einmal dieses Lästern und sage stattdessen etwas Positives zu dieser Person. Du wirst sehen, es wird sich in dir etwas verändern.


Du wirst feststellen, dass Frauen, die gut aussehen, gar nicht so charakterlos sind, wie du geglaubt hast. Das Gegenteil ist der Fall: Sie haben oft sogar einen viel stärkeren Charakter entwickelt, als übergewichtige Frauen. Das liegt natürlich nicht daran, dass eine Frau dick oder dünn ist, sondern dass schlanke und gutaussehende Frauen, in der Regel deshalb so aussehen, weil sie etwas für sich tun. Sie stecken sich Ziele, sie achten auf ihre Ernährung und sie treiben Sport. Das alles erfordert, an sich selbst zu arbeiten. Dies wiederum stärkt den Charakter. Das heißt, wenn du abnimmst, wirkt sich das nicht nur positiv auf deinen Körper, dein Wohlbefinden und deine äußerliche Attraktivität aus, sondern auch auf deine Psyche.


Es ist nicht nur wichtig, was du am Ende deiner Reise bekommst, sondern auch welche Persönlichkeit in dir heranwächst auf dem Weg dorthin. Damit will ich dir sagen, dass du mit meinem Buch nicht nur abnehmen wirst, du wirst auch mental stärker werden.


Ich kann von mir behaupten, dass ich ein viel besserer Mensch geworden bin als vorher, dadurch, dass ich abgenommen und mich um meinen Körper gekümmert habe.


Ich war ein sehr ängstlicher Mensch. Meine Kinder habe ich angeschrien und meinen Mann emotional erpresst oder in Schuld gesetzt. Ich war verdammt launisch, sehr depressiv und unordentlich. Bevor ich meine Wohnung aufgeräumt habe, musste ich es eine Woche lang in meinem Kopf durchspielen, was ich genau machen will, bevor ich anfing, es tatsächlich zu tun.


Heute erst erkenne ich, wie katastrophal mein Verhalten früher war und wie positiv ich mich verändert habe. Ich konnte nicht einmal bei der Verkäuferin nachfragen, wenn ich etwas im Supermarkt nicht gefunden habe, weil ich voller Scham war und Angst hatte, komisch angeschaut zu werden.


Inzwischen kann ich für mich einstehen. Ich habe keine Ängste mehr. Spüre ich doch einmal Angst, dann gehe ich sofort durch sie hindurch. Das heißt, ich tue heute Dinge, trotzdem sie mir unangenehm sind, und lasse mir von nichts und niemandem sagen, wie ich handeln sollte. Nur wenn man sich seinen Ängsten und Befürchtungen stellt, erkennt man, dass es in Wirklichkeit weniger schlimm ist, als erwartet. Nur so wird man sie los und fängt an, ein freies, selbstbestimmtes Leben zu führen.


Ich kann meine Stimmung allein durch meine Konzentration so lenken, dass ich jederzeit gute Laune in unserer Familie verbreite und sich niemand in meinem Umfeld unwohl fühlen muss.


Ich kann mich inzwischen kommunikativ sehr gut verteidigen, wenn ich verbal angegriffen werde, wenn man mich beleidigt oder erniedrigt. Weil ich das nicht konnte, hatte ich früher Angst vor fremden Menschen und fühlte mich unwohl oder sogar falsch, wenn ich unter Leute ging. Heute lerne ich gern neue Menschen kennen und fühle mich auch unter Fremden immer wohl.


Du kannst momentan leider noch nicht erkennen, wie sich nur eine einfache Sache positiv auf dein Leben auswirken wird. Auch ich sah das alles nicht vorher. Aus diesem Grund ist es mir so wichtig, dir von meinen Erfahrungen zu berichten. Ich möchte dir die Augen dafür öffnen, wie positiv sich alles entwickeln wird, wenn du dich jetzt entscheidest, etwas in deinem Leben zu verändern.


Fakt ist: „Alles wirkt auf Alles!“ Stellst du nach und nach um, was ich in diesem Buch beschreibe, wirst du bald beobachten, dass du eine viel stärkere Persönlichkeit entwickelt hast als vor Beginn deiner Reise. Dein Äußeres wird zu deinem Inneren passen: eine starke und selbstbewusste Frau in einem wunderschönen kräftigen, schlanken sexy Körper.


Natürlich ist alles wichtig, was ich dir in diesem Buch beschreibe. Doch meiner Erfahrung nach ist das Wichtigste, dass du lernst, dir selbst und deinen Bedürfnissen zu vertrauen und sie auszuleben.


Hast du dich auch schon einmal gefragt, woher erfolgreiche Menschen ihre Zeit nehmen? Oft glaubt man, sie hätten mehr Zeit als wir. Wie sonst könnten sie so unmenschliches leisten, um an ihren Erfolg zu kommen. Die Wahrheit ist, man muss nicht viel Zeit haben, um außergewöhnliche Ziele zu erreichen und in etwas erfolgreich zu werden. Wir haben natürlich alle nur 24 Stunden Zeit pro Tag. Man muss auch nicht unmögliches leisten, um besondere Ergebnisse zu erzielen. Wichtig ist einzig, das Richtige zu tun. Weißt du, worauf es ankommt, dann kannst du vieles Unwichtige weglassen und hast automatisch viel mehr Zeit. Das ist das ganze Geheimnis hinter jedem Erfolg. Das hört sich jetzt sehr einfach an. Das Schwierige dabei ist, herauszufinden, was das Richtige ist. Ich werde dir helfen, zu erkennen, was das Richtige, für dein Ziel abzunehmen, ist. Zu jedem Erfolg gibt es ein Rezept. Dieses Buch ist mein Erfolgsrezept für dich.


Setze in deinem Tempo alle Schritte um und warte auf das Ergebnis. Es ist weder unmöglich diese Schritte umzusetzen noch in irgendeiner Weise schwierig. Wäre es unmöglich oder schwierig gewesen, dann hätte ich es niemals geschafft. Eine Diät zu machen, ist schwierig, doch die Schritte in diesem Buch haben nichts mit einer Diät zu tun. Es ist vielmehr Erziehung. Du wirst dich neu erziehen und so der Mensch werden, der du immer schon sein wolltest.


Ich sehe oft motivierende Sprüche auf Instagram, doch bin ich mir sicher, dass die meisten Menschen diese Sprüche nicht ernst nehmen. Einer davon ist zum Beispiel: „Consistency is key!” Das heißt so viel wie: „Konstanz ist der Schlüssel!“ Dieser Weisheit kann ich vollkommen zustimmen. Ich hätte nie gedacht, dass so eine, eigentlich langweilige, Handlung erfolgsversprechend sein könnte. Doch es ist so. Jeder Profi-Geiger oder Fußballspieler kann das bestätigen. Nur wer konsequent, geduldig und konstant an einer Sache arbeitet, wird Erfolg ernten. Das ist nicht nur einer dieser Erfolgssprüche, sondern auch der meist gemachte Fehler, nicht nur beim Abnehmen. Alles, was wir als Erfolg bezeichnen würden, wurde durch Konstanz erreicht. Sobald du also merkst, eine Sache funktioniert, höre nicht mehr damit auf, sie zu tun.


In diesem Buch werde ich dir ausführlich und Schritt für Schritt verraten, was du tun musst, um garantiert zu deiner Wunschfigur zu kommen. Heute mit 37 Jahren habe ich eine geilere Figur als mit 16, da ich alles, was in diesem Buch steht, zu 100% verstanden habe.


Ich bin sehr froh, dass ich so stark unter meinem Übergewicht gelitten habe, denn dadurch hatte ich den Druck, mir Wissen anzueignen und Dinge zu tun, die ich sonst nie getan hätte. Jetzt habe ich viele Erfahrungen mehr und weiß genau, wie man es erreicht, sich seinen Traumkörper aufzubauen. Der Weg war nach jeder meiner Schwangerschaften ein anderer, doch der Weg über die Veränderung meines Mindsets ist der effektivste und nachhaltigste. Nur dieser Weg hat das Potenzial für immer beibehalten werden zu können. Das bedeutet, dass du nie wieder eine Diät machen musst und für immer schlank sein wirst, sobald du dein Mindset angepasst hast. Selbstverständlich ist das kein Wundermittel, du musst schon etwas dafür tun. Deshalb legen wir gleich los.





2. Geheime Motivationstechnik


In meinen Coachings höre ich oft von Frauen: „Ich würde ja auch gern so schlank sein wie du, doch es fehlt mir an Motivation.” Dieses Problem scheinen sehr viele Menschen zu haben. Ich verrate dir, welche Motivationstechnik ich selbst genutzt habe, um alles, was ich weiß, so schnell wie möglich, durchziehen zu können. Du brauchst keine Motivationsvideos zu schauen, denn deine Investition in dieses Buch hat sich bereits ausgezahlt. Ich teile hier mit dir, wie du einen extrem starken Antrieb aus dir selbst heraus entwickeln kannst.


Teilweise hatte ich weniger als drei Stunden Schlaf pro Nacht, bin aber trotzdem um 5:30 Uhr aufgestanden, um 30 Minuten Sport machen zu können, bevor die Kinder aufstehen. Keine Angst, du musst jetzt nicht auf deinen Schlaf verzichten, um abzunehmen. Ganz im Gegenteil, Schlaf ist eins der wichtigsten Komponenten, um Gewicht zu verlieren. Doch das Wichtigste ist natürlich dein Antrieb, denn ohne diesen kannst du niemals starten und schon gar nicht durchziehen.


Ein halbes Jahr nachdem ich mein drittes Kind auf die Welt gebracht habe, wog ich immer noch kein Gramm weniger. Es passierte nichts, trotz der aufmunternden Worte der Möchtegern-Experten, die mir, immer wenn ich gejammert habe, versicherten, ich hätte „schlanke Gene” und werde auf jeden Fall von allein abnehmen.


Es traf mich wie ein Schlag mitten ins Gesicht, als mein Mann auf mich zukam und zu mir sagte:


„Ilona, nimm endlich ab. Ich habe keine Lust, anderen Frauen hinterher zu gucken.“


Uns überrumpelt eine Aussage übrigens nur, wenn unsere Überzeugungen das absolute Gegenteil von dem sind, was wir hören. Ist diese Aussage das komplette Gegenstück unserer Überzeugungen, dann knallen bei uns im Gehirn jegliche Sicherungen durch. Das äußert sich dann meist in Wut und Unverständnis. Vielleicht hast auch du den Glaubenssatz, dass der Mann seine Frau so lieben muss, wie sie ist, ob dick oder dünn. Ich habe mir diesen Gedanken aus Filmen, Romanen und Zeitschriften angeeignet. Ich weiß noch genau, dass ich mich mit meiner besten Freundin, die auch übergewichtig war, über diese sehr ehrliche Aussage extrem aufgeregt habe. Würde dich eine ähnliche Aussage von deinem Mann auch treffen? Denkst du auch, das ist einfach unverschämt, er muss seine Frau doch lieben?


Meine Überzeugungen haben sich inzwischen komplett verändert. Mir ist sehr wohl bewusst, dass er mich nicht lieben muss, es kann ihn keiner dazu zwingen. Heiratet man jemanden, dann will man auf keinen Fall, dass sich der Partner bereits nach kurzer Zeit komplett verändert. Kaufst du ein Pferd, dann willst du nicht nach zwei Jahren eine Kuh haben. Mein Mann hat mich schlank „gekauft”, jetzt entsprach ich nicht mehr seinem Bild einer Traumfrau für ihn und es ist sein gutes Recht und sogar seine Pflicht, mich darauf aufmerksam zu machen, dass ihm das missfällt.


Heute bin ich meinem Mann sehr dankbar für seine Ehrlichkeit. Ich kenne keine andere Person, die zu seinem Partner so ehrlich ist. Schon das allein zeigt mir, was für einen starken Charakter er hat. Sein Kommentar verdeutlicht, dass er mich wirklich liebt und wieviel ich ihm bedeute. Ein Mann, bei dem das nicht so wäre, hätte mich nämlich gar nicht darauf aufmerksam gemacht und hätte es einfach getan.


Erst hätte er heimlich anderen Frauen hinterher geschaut und später wäre er vielleicht sogar fremdgegangen. Ich wusste nun, was ihm wichtig ist, weil er den Mut hatte, es mir zu sagen, obwohl ich verständlicherweise erst einmal sehr verletzt war. Leider hat nicht jeder von uns so einen starken Partner, der einem die Wahrheit ins Gesicht sagen kann. Auch ich fühlte mich eigentlich sehr unwohl in meinem Zustand. Letztendlich verstand ich, dass mein Partner mich nicht um meiner selbst Willen lieben muss, wie es uns oft in Filmen vorgeheuchelt wird, ich musste um die Liebe meines Mannes kämpfen. Wie wir eigentlich alle wissen, sind Filme und Realität doch zwei verschiedene Dinge.


Nun hieß es, entweder ich kriege meinen Arsch hoch oder er wird attraktiveren Frauen hinterher gucken, weil er zuhause nicht bekommt, was er sich wünscht. Ich denke, ich brauche dir nicht erklären, was für ein Scheiß-Gefühl es ist, wenn dein Partner anderen Frauen hinterher schaut.


Nun verrate ich dir aber endlich, wie du aus dir selbst heraus Motivation entwickeln kannst.


Es fällt mir nicht leicht solche Dinge niederzuschreiben, weil die Themen, die ich gleich mit dir besprechen werden, normalerweise tabu sind. Mir ist es jedoch sehr wichtig, dir, so gut ich kann, zu helfen, und dir alles mitzugeben, was mir geholfen hat. Deshalb warne ich dich an dieser Stelle schon einmal vor: Ich erzähle dir sicher keine weichgespülten Gute-Nacht-Geschichten für Kinder mit Blumenwiesen und Ponys, sondern ich werde dich mit der knallharten Wahrheit und Realität konfrontieren. Einiges, was du gleich lesen wirst, wirkt vielleicht im ersten Augenblick schockierend auf dich. Mach dich also auf Wissen gefasst, dass dir sonst keiner erzählt und welches dich wirklich weiterbringen wird. Glaubst du mir einiges nicht, dann rate ich dir, probiere auf jeden Fall selbst alles aus, was ich geschrieben habe und prüfen es nach. Erst anhand deiner eigenen Erfolge wirst du erfahren, wie wertvoll das Wissen ist, was du hier in der Hand hältst. Nun kommen wir zu:



Antrieb Nr. 1: Die Angst


Deine Ängste sind der beste Antrieb. „Wie? Die Ängste sind unser Antrieb?”, fragst du dich jetzt, „Ängste blockieren mich doch, anstatt mich zu motivieren. Aus Angst vermeide ich es, viele Dinge zu tun, die ich eigentlich gern machen würde.” So hätte ich vor einigen Jahren ebenfalls gedacht. Das stimmt auch. Ängste können stark blockieren. Doch sie können dich auch zum schnellen Handeln bringen.


Angst hat uns in der Vergangenheit davor bewahrt vom Säbelzahntiger gefressen zu werden. In einer Gefahrensituation haben wir nicht mehr lange überlegt und wussten plötzlich ganz genau, was wir tun mussten, um zu überleben. Das einzige, was den kleinen und doch sehr wichtigen Unterschied ausmacht, ist zu verstehen, dass du deine Ängste steuern kannst, wie du es brauchst. Hast du zum Beispiel bestimmte Phobien, kannst du dich selbst so erziehen, dass diese Ängste nicht mehr präsent sind. Doch das ist ein anderes Thema. Die Evolution hat uns fürs Überleben programmiert und uns die Angst als ein Werkzeug dafür mitgegeben. Das ist einer der Tricks, wie du überlebst.


Die Ängste, die du hast, kannst du dir vor Augen halten. Definiere sie möglichst genau und sprich sie am besten aus. Bereits durch das Aussprechen, dessen was uns Angst macht, bemerken wir, dass es völliger Schwachsinn ist und wir eigentlich gar keine Angst haben müssen. Und schon hast du deine Blockaden gelöst.


Wie bereits erwähnt, können uns unsere Ängste blockieren, doch wenn wir sie richtig einsetzen, dann können sie uns, wie eine Rakete, vorwärts katapultieren.


Ein Beispiel: Stell dir vor, du hast dich in einem Haus verbarrikadiert, weil ein Bär vor der Tür lauert. Du hast Angst, gefressen zu werden, und kommst deshalb nicht raus. Du blockierst also. Stell dir jetzt vor, du bist schon sehr lange in diesem Haus und fängst an zu verhungern. Wirst du dann Strategien entwickeln, wie du aus diesem Lager doch ausbrechen kannst und wie du eventuell den Bären überlisten kannst? Du fängst also an, wegen deiner Angst zu handeln! Genauso funktioniert diese Technik.
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