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Liebe Leserin,


liebe Diätenfreundin,


liebe Dacklerin,


bist du bereit, loszudackeln?


Diäten sind großartig! Diät. Ein Wort, das uns verfolgt und nicht in Ruhe lässt. Es gibt unzählige Artikel, die dir versprechen, in kürzester Zeit sehr dünn zu werden, unabhängig davon, welche Körperform, welchen Körperbau oder welchen Stoffwechsel du hast. In diesem Buch wirst du die Diät aus einem anderen Blickwinkel betrachten und erkennen warum fast alle Diäten scheitern.


Dieses Buch ist kein Versprechen dafür, dass du in zwei Wochen superschlank bist, denn das kann und will ich dir nicht versprechen. Die eine Diät beschreibe ich in diesem Buch nicht, denn das ist völlig unmöglich, da jeder Körper anders ist. Dennoch kann ich dir helfen, damit du deine Diät erfolgreich durchziehst, Ergebnisse siehst und dich in deinem Körper wieder wohlfühlst.


Bevor man eine Diät startet, wird recherchiert, welche die geeignete ist. Oder besser gesagt: Welche die Diät ist, die sich ohne große Mühe und allzu viele Einschränkungen durchhalten lässt und die dabei noch möglichst viel verspricht. Verständlich, wer würde sich auch für eine andere Diät entscheiden?


Bei diesem ersten Schritt, der Auswahl der Diät, scheitert man meistens nicht. Wenn es aber darum geht, die Diät durchzuhalten, geben die meisten schnell auf. Ich kann dir vorab sagen, es liegt nicht an deinem Durchhaltevermögen oder deiner Geduld, sondern viel eher an den fiesen Gedanken, die dich, dein Unterbewusstsein, dein Handeln und dein Verhalten beeinflussen.


Diese fiesen Gedanken entstehen durch inneren Druck und äußeren Einfluss. Durch dieses Buch sollst du ein Verständnis dafür bekommen, wie diese fiesen Gedanken dich beeinflussen und was du dagegen unternehmen kannst.


Let‘s go, dackel dich schlank!


Wahrscheinlich fragst du dich jetzt, was ein Dackel mit deiner Diät zu tun hat. – Ganz einfach: Stell dir einen Dackel bei der Jagd vor. Der Jagdinstinkt überkommt ihn, er ist geradezu versessen darauf, seine Beute aufzuspüren, sei der Fuchsbau noch so klein. Genau diesen Jagdinstinkt möchte ich in dir wecken. Nur geht es für dich nicht um einen Hasen, sondern darum, Ziele, die du dir vorgenommen hast, zu erreichen. In diesem Buch zeige ich dir, wie du in dein Bewusstsein eindringen und negative Angewohnheiten ablegen kannst.


Du wirst an deine Grenzen kommen. Und dann heißt es für dich: Überwinde deinen inneren Schweinehund. Sei selbstbewusst und fokussiert wie der Dackel bei der Jagd. Jage nach deinem Traumkörper!


Der kleine Motivationscoach, den du grade in deinen Händen hältst, hilft dir, dein Ziel zu erreichen.




Fiese Gedanken – Auswirkungen auf alle Lebensbereiche


In diesem Kapitel möchte ich dir das Ausmaß fieser Gedanken zeigen. Vor allem, wie sehr sie dein ganzes Leben beeinflussen können.


Das Ausmaß von fiesen Gedanken wird dir durch meine folgenden Beispiele wahrscheinlich deutlicher bewusst. Achte konkret darauf, du wirst dich sicher in der einen oder anderen Situation, wenn auch in abgewandelter Form, wiederfinden.


Du bist auf der Arbeit und kennst es nur zu gut: Der Vorgesetzte kommt ins Büro und hat einen seiner ach so großartigen Einfälle. Ein ganz neues Konzept muss her. Du sollst eine komplett neue Aufgabe übernehmen. Die ersten Überlegungen, die dir dazu durch den Kopf schießen: „Weshalb muss ich die Aufgabe übernehmen? Warum immer ich? Ich habe doch sowieso schon so viel zu tun! Wie soll ich das alles schaffen?“


Diese negativen Bedenken sind schon da, bevor du überhaupt weißt, was die Aufgabe beinhaltet. Spinnen wir mal zusammen weiter. Die neue Aufgabe hat natürlich nichts mit deiner üblichen Arbeit zu tun. Da du dich der Entscheidung deines Chefs nicht widersetzen kannst, beginnst du trotzdem schon zu verzweifeln. Mit großem Missmut machst du dich an die Arbeit. Während der Bearbeitung, du hast es schon geahnt, bereitet dir die Aufgabe Schwierigkeiten. Du kommst zu dem Entschluss, dass du dieser nicht gewachsen bist und denkst: „Ich kann das nicht schaffen!“


Die Schwierigkeiten sind für dich bloß noch die Bestätigung, nach der du insgeheim gesucht hattest. Dadurch, dass du schon von Beginn an Zweifel in Bezug auf diese Aufgabe hattest, suchst du unbewusst nach der Bestätigung, dass du der Herausforderung nicht gewachsen bist, und so verwirklicht sich deine Vorahnung in die Realität. Unbewusst sucht dein Unterbewusstsein nur nach Zustimmung, die dich davon abhält weiterzuarbeiten. Nach zahlreichen Eingeständnissen werden die Gedanken noch fieser: „Klar, dass es mir passiert! Ich habe immer Pech. Ich werde die Aufgabe nicht schaffen! Ich bin dem nicht gewachsen.“ ACHTUNG: Hast du es mitbekommen? Die Gedanken machen dich fertig und sorgen innerlich für eine Blockade. Diese Suche nach der Bestätigung führt dazu, dass Probleme auftreten oder du Fehler machst. Und diese Fehler können Auswirkungen deiner negativen Einstellung sein.


Auch in deinem Freundeskreis oder sozialen Umfeld können sich fiese Gedankenentwickeln. Das Phänomen kann man ganz einfach beobachten:
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