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Buch

Endlich dauerhaft abnehmen – ohne Crashdiäten, ohne Selbstkasteiung und ohne den ständigen Versuch, sich noch mehr zusammenzureißen. Der Schlüssel liegt nicht in immer neuen Methoden, sondern in unserem Denken. Solange wir uns selbst verurteilen und an alten Überzeugungen festhalten, bleiben wir im Diätkreislauf gefangen. Erst wenn wir beginnen, liebevoll mit uns selbst umzugehen, können wir unser Verhalten wirklich verändern.

Die Ernährungs-, Fitness- und Mindset-Expertin Laura Harmonize litt selbst jahrelang unter Fressattacken und einem gestörten Essverhalten. Die Wende brachte erst das von ihr entwickelte Programm, mit dem sie heute anderen hilft.

Zentrales Tool ist die SWITCH-Methode:

S – Stoppen: den sabotierenden Gedanken erkennen

W – Wahrnehmen: sich bewusst machen, dass man nicht dieser Gedanke ist

I – Identifizieren: das alte Muster benennen

T – Transformieren: die Perspektive wechseln

C – Choose: einen neuen Gedanken bewusst wählen

H – Halten: den neuen Gedanken im Alltag verankern

Damit gelingt es, in den Momenten gedanklich umzuschalten, in denen man sich sonst selbst sabotiert, aufgibt oder zurück in alte Muster fällt. Schritt für Schritt entsteht so ein neues Körpergefühl. Schließlich wird der Weg frei, um nachhaltig das Wunschgewicht zu erreichen.

Mit alltagstauglichen Rezepten für einen leichten Einstieg.

Autorin

Laura Harmonize ist Gesundheitscoach mit Ausbildung zur psychologischen Beraterin, Ernährungs- und Fitnessexpertin sowie Gründerin eines eigenen Coachingunternehmens. Sie litt selbst viele Jahre unter Fressattacken, Selbstzweifeln und dem ständigen Gefühl, nie diszipliniert genug zu sein. Auf der Suche nach einer nachhaltigen Lösung entwickelte sie ihre eigene Methode, mit der sie mittlerweile über tausend Frauen in Coachings und Onlinekursen begleitet hat. Mit ihren Inhalten erreicht sie bei Instagram eine Community mit 180000 Followern. Laura Harmonize ist Gastgeberin des Podcasts »Glücklich und gesund«, hat ein Journal veröffentlicht und eine eigene Meal-Prep-App entwickelt. Sie lebt und arbeitet in Augsburg.
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DAS RICHTIGE MINDSET IST DIE BESTE DIÄT 


Gedanken können dich kleinhalten oder groß machen: Welche wählst du? 

Gut oder schlecht, richtig oder falsch? Es kommt auf den Blickwinkel an

»Ich will es für mich« statt »Ich muss unbedingt« – vom Selbsthass zur Selbstliebe
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NEU DENKEN – GESÜNDER HANDELN

Sabotierst du dich selbst? Das kannst du tun

Dein Körper ist dein Zuhause fürs Leben: Gib ihm, was er wirklich braucht

Es immer allen recht machen? DU bist wichtig!



TEIL 

IV 
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Rückschläge – Warum sie ein Geschenk sind

Schluss mit dem Schwarz-Weiß-Denken



TEIL V 

ICH BIN: MANIFESTIERE EIN STARKES SELBSTBILD

Ein Bekenntnis zu dir selbst
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GUTES AUF DEM TELLER: SO KOMMST DU ZU DEINEM WOHLFÜHLKÖRPER

Kleines Ernährungscoaching und ein Blick hinter Diätmythen

16 Express-Rezepte. Schnell, lecker, familientauglich
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Ein Hinweis vorweg:


In diesem Buch schreibe ich oft aus weiblicher Perspektive und greife auch klassische Rollenbilder wie »Frau« und »Mann« auf. Das liegt daran, dass ich zu 99 Prozent mit Frauen arbeite. Alles, was ich auf den folgenden Seiten beschreibe, sind Erfahrungen, von denen Menschen mir in meiner Coachingpraxis genau in dieser Form immer wieder berichten. Ich weiß, dass es viele unterschiedliche Beziehungsformen und Lebensrealitäten gibt. Meine Worte basieren auf dem, was ich täglich begleite, sehe, höre und erlebe. Fühl dich bitte trotzdem angesprochen, auch wenn du dich sprachlich nicht in jedem Satz wiederfindest – es geht um die Botschaft dahinter.







VORWORT


WAS 



ICH DIR VON MEINER REISE FÜR DEINE MITGEBEN MÖCHTE

Es g
ab eine Zeit in meinem Leben, in der ich mich fast täglich gefragt habe, warum ich es einfach nicht schaffe, das durchzuziehen, was ich mir schon so oft vorgenommen hatte. Warum mein Wunschgewicht ein Wunschgewicht blieb. Warum ich nicht disziplinierter, warum ich so schwach war. Ich dachte, wenn ich nur härter vorginge, mich besser im Griff und noch mehr unter Kontrolle hätte, dann würde es endlich gelingen. Manchmal hat es sogar für eine Weile funktioniert. Ich hielt mich tagelang an strenge Ernährungsregeln, zählte Kalorien, ließ Kohlenhydrate weg, übersprang Mahlzeiten, zwang mich zu Kardiotraining und verzichtete auf all die Dinge, die ich eigentlich liebte. Ich war stolz auf meine Willenskraft, zumindest für den Moment.

Doch am Ende bin ich immer wieder gescheitert. Mich überkamen Fressanfälle, bei denen ich alles in mich hineinstopfte, was ich mir zuvor verboten hatte. Ich fühlte diese überwältigende Sehnsucht nach einem riesigen Teller Nudeln mit viel Pesto und Parmesan, nach Popcorn im Kino, Eis an heißen Sommertagen oder Chips vor dem Fernseher. Ich dachte, es läge an mir. Ich glaubte, ich sei nicht stark, nicht gut genug. Also wurde ich noch strenger mit mir, versuchte, noch disziplinierter zu sein, noch entschiedener durchzugreifen. Doch je mehr ich mich kontrollierte, desto größer wurde der Druck. Je mehr ich mir verbot, desto stärker wurde die Lust auf all das, was ich mir nicht erlaubte.

Was ich damals nicht wusste und so viele Jahre meines Lebens nicht verstand, war:


Es lag nie an meiner Willenskraft. Es scheiterte an meinen Gedanken und der Einstellung zu mir selbst. Vielleicht kennst du das auch aus deinem Leben. Ich war so fixiert darauf, was ich essen darf und was nicht, dass ich gar nicht bemerkte, was dabei eigentlich in meinem Kopf vorging. Mir war nicht bewusst, wie ich über mich dachte, was ich mir Tag für Tag einredete. Ich ging in jeder Hinsicht unachtsam mit mir um.

Statt mich wertschätzend zu behandeln, sprach ich auf eine Art und Weise mit mir, wie ich es mit einem geliebten Menschen niemals tun würde. Ich verurteilte mich, machte mich klein. Jedes vermeintliche Scheitern wurde zum Beweis für das, was ich ohnehin glaubte: Ich war nicht gut, nicht konsequent genug, hatte wieder versagt. Ein ernüchternder Blick auf die Waage 
reichte, um mich verzweifeln zu lassen. Die Stimmung jedes einzelnen Tages war abhängig davon, was sie mir anzeigte. War es ein Gewichtsminus, fühlte ich mich motiviert und stolz … jedenfalls für einen kurzen Moment. War ich im Plus, stürzte ich in ein Loch voller Selbstzweifel und Traurigkeit. Mein Wert, meine Laune und mein Selbstbild, alles hing an dieser einen Zahl.

Heute weiß ich: Ich bin nicht gescheitert, weil ich zu schwach oder zu undiszipliniert war.

Ich bin gescheitert, weil ich aus dem falschen Grund gehandelt habe. Alles, was ich tat, entstand nicht aus Selbstliebe, sondern aus Selbsthass. Je härter ich zu mir selbst wurde, desto weiter entfernte ich mich von dem, was ich wirklich brauchte. Ich verstand nicht, dass ich den Ursprung meines Handelns verändern musste. Nicht nur meine Ernährung. Nicht nur mein Sportpensum. Sondern meine Gedanken.


IRGENDWANN KAM DER INNERE UMBRUCH

Es passierte ganz leise und zeigte sich gleichzeitig vollkommen klar. Da war kein plötzliches Ereignis, das alles verändert hätte, sondern das immer gleiche Muster, das sich Tag für Tag wiederholte und mich zunehmend unglücklicher machte. Damals arbeitete ich noch in einer Kinderkrippe. Ich erinnere mich, wie ich wieder einmal auf der Toilette Schokolade aß. Heimlich, weil ich mich dafür schämte, nicht diszipliniert genug zu sein. Der restliche Tag fühlte sich schwer an, wie schon so oft zuvor. Ich verurteilte mich, fühlte mich schwach und versuchte, den »Schaden« zu beheben. Aß extra wenig, versprach mir, ab jetzt wieder alles besser im Griff zu haben. Wie meist mündete genau das am Abend in den nächsten Fressanfall. Voller Druck. Voller Schuld. Voller Frust.

Am Morgen darauf wachte ich auf und spürte etwas, das ich bis dahin immer übergangen hatte. Ein tiefes, untrügliches Wissen in mir, dass ich mir so nicht mehr begegnen konnte und wollte. Dass Essen mein Leben viel zu sehr bestimmte, wenn jeder Tag mit Selbstverurteilung begann und abends mit Schuldgefühlen endete. In diesem Moment wurde mir bewusst, dass ich dieses Muster noch Jahre hätte wiederholen können – mit immer neuen Regeln, Diäten und Versprechen an mich selbst – und sich trotzdem nichts verändert hätte. Wie soll Albert Einstein 
gesagt haben: »Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten.«

Also traf ich eine Entscheidung, die sich zunächst ungewohnt anfühlte: Ich ließ das Ziel, abzunehmen, los, um mich vorerst um etwas viel Wichtigeres zu kümmern: meine innere Welt. Wahre Veränderung 
hat ihren Ursprung immer dort. Unser Körper kann nur heilen, wenn unser Dialog mit uns selbst von Verbindung statt von Kampf geprägt ist. Ich verbannte die Waage 
aus meinem Alltag. Für ganze zwei Jahre. Ich löste meinen Selbstwert 
von einer Zahl und begann, meinen Körper wieder wahrzunehmen. Mein Hunger- und mein Sättigungsgefühl, meine Emotionen und wahren Bedürfnisse. Ich erlaubte mir alle Lebensmittel. Auch jene, die jahrelang mit Angst, Verboten und Schuld verknüpft gewesen waren. Es gab Abende, an denen ich eine ganze Packung Chips aß. Auch das gehörte dazu. Mein Fokus verschob sich weg von Kalorien, Gewicht und Kontrolle hin zu meiner inneren Welt, zu der Art, wie ich Dinge sah, empfand und mit mir sprach.

Heute fühle ich mich in meinem Körper so wohl wie noch nie zuvor – doch das hat nichts damit zu tun, dass plötzlich alles an mir perfekt wäre oder ich jeden Tag nur noch grüne Smoothies trinken würde. Im Gegenteil. Ich habe gelernt, mich so anzunehmen, wie ich bin, und lebe endlich in einer gesunden Balance, ohne Verbote und Selbstbestrafung. Ich zähle keine Kalorien mehr. Gar keine. Ich esse intuitiv, höre auf meinen Körper und treffe Entscheidungen, die mir guttun. All das mache ich nicht, weil ich muss, sondern weil ich es selbst möchte. Ich kann Schokolade zu Hause haben und sie tatsächlich auch mal liegen lassen, ohne das Gefühl, die ganze Tafel sofort aufessen zu müssen.

In dem Moment, in dem ich begann, mich selbst wertzuschätzen, mich ernst zu nehmen und meinen Körper lieben zu lernen, veränderte sich etwas Grundlegendes, denn: Ein Mensch, der sich selbst achtet, muss sich nicht zusammenreißen. Er muss sich nichts verbieten. Er kümmert sich gut um sich. Er hört hin, fragt sich, was ihm guttut und was er wirklich braucht. Aus dieser Haltung heraus erwachsen Entscheidungen aus Fürsorge statt aus Zwang, aus Verbindung statt aus Kontrolle. Essen dient nicht mehr dazu, Druck zu regulieren oder Leere zu füllen, sondern dazu, sich zu nähren. Körperlich und emotional.


DER WEG, DEN ICH GEGANGEN BIN, HAT MEIN GANZES LEBEN VERÄNDERT

Damals hätte ich nie gedacht, dass genau aus diesem Schmerz einmal mein beruflicher Weg werden würde. Ich habe einen sicheren Job gekündigt, mich selbstständig gemacht und ein Unternehmen aufgebaut, mit dem ich heute Tausende Frauen dabei unterstütze, aus dem Diätkreislauf auszusteigen und wieder in eine liebevolle Beziehung zu ihrem Körper zu treten. Was mich selbst so lange gefangen gehalten hat, hat sich in Erkenntnis gewandelt und wurde zu dem, was ich heute anderen in ihrem Entwicklungsprozess weitergeben kann. Ich erzähle dir das, um dir Mut zu machen. Um dir zu zeigen, dass gerade aus Themen, an denen wir innerlich am meisten leiden, etwas ganz Neues entstehen kann. Dass Veränderung 
möglich ist.

Mit diesem Buch möchte ich dich durch deinen Alltag begleiten. Durch alle Momente, in denen du bisher an dir gezweifelt hast oder aufgeben wolltest. Ich zeige dir mit meiner SWITCH-Methode, wie du deine Gedanken bewusst wahrnehmen und neu ausrichten kannst. Damit du Schritt für Schritt mehr ins Vertrauen und damit näher an dein Ziel kommst: zu deinem Wohlfühlkörper.

Ich bin ehrlich zu dir, meine Reise war nicht immer einfach. Sie hat Zeit gebraucht, Geduld und stete Neuanfänge. Sie war ein Prozess, doch jeder Umweg, den ich genommen habe, war es wert. Heute führe ich ein gesundes und ausgewogenes Leben, weil ich das für mich tue. Aus Liebe und Respekt mir selbst gegenüber. Weil ich meinen Körper wertschätze. Weil ich mir selbst zeigen möchte, dass ich gut für mich sorgen kann. Weil ich es verdient habe, mich stark, frei und lebendig zu fühlen.

Essen bedeutet für mich wieder Freude, Genuss, Leben. Es ist kein Kampf mehr, kein ständiges Überlegen, kein schlechtes Gewissen. Und weißt du, was das Schönste daran ist? Diese Leichtigkeit kam nicht, weil ich diszipliniert war. Sie kam, als ich aufgehört habe, gegen mich selbst zu kämpfen, und endlich damit anfing, mit mir zu arbeiten.




Während ich diese Zeilen schreibe, befinde ich mich auf einer Insel, mitten in der Natur. Umgeben von Olivenbäumen. Wind streicht über meine Haut, irgendwo zwitschert ein Vogel, und über mir tanzt das Licht in den Zweigen. 
All das kann ich endlich wahrnehmen, weil mein Fokus nicht mehr nur auf meinen Unsicherheiten und Zweifeln liegt, sondern auf all den wunderschönen Dingen, die immer schon da waren, ohne dass ich sie wirklich gesehen habe.



Ich sitze barfuß auf der Terrasse eines alten Steinhauses mit einer Tasse Kaffee in der Hand, frischem Obst und einem Becher Eis neben mir. Ich ziehe meinen Bauch nicht ein, sondern atme. 
Ich überschlage keine Kalorien mehr, sondern genieße einfach. 
Und während ich schreibe, spüre ich, wie dankbar ich bin, dass ich all das erlebt habe. Die Zweifel. Den Selbsthass. Die ständige Unzufriedenheit. Das Gefühl, nie gut genug zu sein. All das war Teil meiner Reise, die mich letztlich frei gemacht hat.



Nur deshalb bin ich jetzt hier und schreibe dieses Buch für dich. Teile meine Geschichte, um deine ein bisschen leichter zu machen. Weil ich weiß, wie es ist, sich selbst im Weg zu stehen. Und weil ich weiß, wie sich der Moment anfühlt, in dem du damit aufhörst.



Vielleicht beginnt genau hier etwas Großes … ganz leise, zwischen Olivenzweigen und Zitronenduft.














TEIL I 

DAS RICHTIGE MINDSET IST DIE BESTE D
IÄT
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Echte Veränderung beginnt nicht auf dem Teller, sondern im Kopf. In diesem Kapitel erfährst du, wie Gedanken unsere Realität prägen, warum Selbstkritik und alte Überzeugungen uns ausbremsen und wie eine neue innere Haltung zu mehr Leichtigkeit, Selbstvertrauen und nachhaltigem Erfolg führen kann. 


[image: ]








GEDANKEN KÖNNEN DICH KLEINHALTEN ODER GROSS MACHEN: WELCHE WÄHLST DU?
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Wie oft hast du schon mit eiserner Disziplin versucht, bestimmte Lebensmittel wegzulassen, um endlich dein Ziel zu erreichen? Vielleicht hast du es geschafft, dich für Wochen, vielleicht sogar monatelang an einen strengen Plan zu halten. Mit Kontrolle, mit Willenskraft, vielleicht sogar mit einem Hauch Stolz. Doch dann war er da, dieser eine Moment, in dem es plötzlich nicht mehr ging. Das Leben kam dazwischen. Die Pizza, die so herrlich nach einem Freitagabend mit Freunden riecht. Die Lebkuchen, die den Zauber von Weihnachten in sich tragen. Das Stück Schokolade, das dir für einen kleinen Moment Trost spen
det. Und irgendwann hast du dann aufgegeben. Auch wenn du jetzt vielleicht noch so denkst – dein Aufgeben hatte nie mit Schwäche zu tun, sondern lag daran, dass dieser ständige Verzicht dich deiner Freude beraubt hat und du nie gelernt hast, wie du Genuss und Balance miteinander verbinden kannst.

Stell dir vor, du könntest all die Disziplin, die du zeitweise für deine Ernährung aufgebracht hast, auf etwas viel Größeres richten: auf deine Gedanken. Was, wenn du aufhören würdest, gegen dich selbst zu kämpfen, und stattdessen gegen die mentalen Blockaden antrittst, die dir täglich im Weg stehen? Was, wenn du, statt Schokolade oder Brot zu streichen, auf die harten, gemeinen Worte verzichtest, die du über dich selbst denkst?

Nach Wochen oder Monaten des Verzichts auf deine Lieblingsgerichte und Süßigkeiten wirst du dich nach einer gewissen Zeit wieder danach sehnen. Du wirst es kaum erwarten können, wieder zu genießen, wieder »normal« zu essen. Genau deshalb ist es so wichtig, nicht in Extremen zu denken oder in ein Schwarz-Weiß-Muster zu verfallen, sondern ein gesundes Gleichgewicht zu finden, um langfristig am Ball zu bleiben und dein Leben und deine Ernährungsgewohnheiten dauerhaft umzustellen. Was dabei mindestens genauso wichtig ist: dich mental stabil aufzustellen.

Am Ende ist es deine innere Haltung, die darüber bestimmt, ob du gesunde Routinen wie eine bewusste Ernährung und regelmäßigen Sport grundlegend in dein Leben integrieren kannst, und das am besten mit ganz viel Leichtigkeit, statt mit großer Anstrengung. Stärkende und motivierende Gedanken sind dein zentraler Schlüssel auf dem Weg zum Ziel. Und nicht nur das: Mit einem solchen Mindset wirst du es nicht nur auf effektive, sondern auch auf nachhaltige und gesunde Weise erreichen. Erst wenn du anfängst, mit deinem Kopf zusammenzuarbeiten, anstatt gegen dich selbst anzukämpfen, wird Veränderung wirklich möglich. Lernst du, auf negative Gedanken zu verzichten (statt zwanghaft auf Schokolade), wird das dein echter Gamechanger: Glaub mir, der Tag, an dem du dich nach deinem Selbsthass zurücksehnst, wird niemals kommen (der Tag, an dem du an einem absoluten Schokoladenverbot scheiterst, dagegen schon). Es wird keinen einzigen Moment geben, in dem du dir wünschst, dich wieder kleinzumachen, nicht an dich zu glauben oder in jeder Situation das Problem zu sehen. Da wird keine Sehnsucht sein, dich selbst zu sabotieren, schlechtzureden oder dich mit deinem inneren Kritiker zu verbünden. Empfindungen von Mangel und Verlust haben in diesem Mindset keinen Platz mehr.

Ganz im Gegenteil, denn mit jeder bewussten Entscheidung, den Kreislauf aus Selbstkritik und Zweifeln zu durchbrechen, entsteht etwas Neues: Leichtigkeit. Jeden Morgen wirst du ein Stück befreiter und glücklicher aufwachen, mehr und mehr in Balance mit dir selbst. Du wirst spüren, wie sich die Last, die dich so lange blockiert hat, nach und nach auflöst. Je länger du die Praxis positiver Gedanken pflegst, desto stabiler wird sich diese Einstellung in dir verankern und die Versuchung abnehmen, wieder in den Schatten deiner alten Gedankenmuster zu treten. Du wirst Entscheidungen treffen, die nicht mehr aus Selbsthass oder Kontrolle entstehen, sondern aus Bewusstheit und Liebe zu dir selbst.


Es wird nicht leichter, weil du weniger isst, sondern weil du aufhörst, dich selbst zu sabotieren.



DEN KOPF VOLLER GEDANKEN

Wusstest du, dass dir bis zu 10 000 Gedanken pro Tag durch den Kopf gehen – Bilder, innere Dialoge? Du erzählst dir 10 000 kleine Geschichten, und jede einzelne hat Einfluss auf dich, deine Gefühle, deine Energie, deine Entscheidungen, letztlich auf dein ganzes Leben. Was und wie du denkst, kann Berge versetzen – dieser Satz klingt wie ein schöner Kalenderspruch, doch er ist weit mehr als das, es steckt eine tiefe Wahrheit darin. Denn deine Gedanken sind nicht einfach nur flüchtige Besucher in deinem Kopf, sie sind der Ursprung deiner Realität.

Dein Gehirn unterscheidet nicht zwischen Vorstellung und Wirklichkeit. Wenn du dir etwas sehr konkret vorstellst, reagiert dein Körper, als würdest du es tatsächlich erleben. Das ist kein spirituelles Gerede, sondern eine wissenschaftlich messbare Tatsache. Bei Spitzensportlern konnte man beispielsweise nachweisen, dass allein die Visualisierung eines bestimmten Bewegungsablaufs dieselben Bereiche im Gehirn aktiviert wie das tatsächliche Tun. Ihre Muskeln wurden stärker, und das allein durch mentale Kraft. Natürlich bedeutet das nicht, dass du ab sofort nur noch im Kopf trainieren sollst, es zeigt dir aber, wie wirkungsvoll dein Geist ist.

Noch zwei Beispiele: Stell dir einmal vor, du hältst eine frisch aufgeschnittene Zitrone in der Hand, geh ganz bewusst in diese Situation hinein. Du siehst das intensive Gelb, riechst den frischen Duft, spürst die leicht raue Schale unter deinen Fingern. Jetzt beißt du kräftig hinein. Du schmeckst den sauren Saft, der sich augenblicklich in deinem ganzen Mund verteilt. Vielleicht hast du gerade das Gesicht verzogen, oder dein Mund hat mehr Speichel produziert, obwohl de facto keine Frucht vorhanden war. Dein Körper aber hat reagiert, als wäre sie real. Auch im Bereich Lernen und Motorik ist dieser Zusammenhang gut erforscht. In einer bekannten Studie des Neurowissenschaftlers Alvaro Pascual-Leone und seines Teams
[1] aus dem Jahr 1995 sollten Versuchspersonen eine kurze Klavierpassage erlernen. Eine Gruppe übte die Sequenz ganz klassisch am Instrument. Eine zweite stellte sich die Fingerbewegungen ausschließlich vor. Am Ende zeigten beide Gruppen Fortschritte. Besonders spannend dabei war, dass sich beim ausschließlich mentalen Üben messbare Veränderungen in denjenigen motorischen Arealen des Gehirns nachweisen ließen, die für die Steuerung der beteiligten Muskeln zuständig sind. Die Ergebnisse deuten also darauf hin, dass mentales Training ähnliche neuronale Anpassungsprozesse anstoßen kann wie tatsächliches Üben, auch wenn der Körper die entsprechenden Bewegungsabläufe nie wirklich ausgeführt hat.

Und nun wird es besonders interessant für unser Thema: In einer Studie aus der Konsumpsychologie, veröffentlicht 2010 im Fachjournal Science,
[2] baten die Forschenden Teilnehmende, sich wiederholt und sehr konkret vorzustellen, wie sie etwas ganz Bestimmtes essen, zum Beispiel Schokolade. Menschen, die diese Situation mehrfach gedanklich durchspielten, zeigten später ein geringeres tatsächliches Verlangen nach genau diesem Lebensmittel und griffen entsprechend weniger danach. Entscheidend war dabei nicht ein kurzer Gedanke, sondern ein bewusster und wiederholter Visualisierungsprozess, eine vertiefte mentale Vorstellung, die, vereinfacht gesagt, wie eine Art innere Sättigung wirkte. Auch beim Essen ist unser Kopf also in der Lage, individuelles Erleben und Verhalten entscheidend zu beeinflussen. Unsere Gedanken sind machtvolle Werkzeuge, die wir für uns nutzen können.


GEDANKEN SIND ENERGIE

Gedanken sind nicht einfach nur Gedanken. Sie sind Energie. Sie wirken. Sie gestalten. Sie können dich heilen oder krank machen. Können dich kleinhalten oder befreien, je nachdem, wie du mit ihnen umgehst. Du entscheidest, welche von ihnen du fütterst. Du entscheidest, ob du dich in Sorgen, Selbstzweifeln und Mangelvorstellungen verlierst oder ob du beginnst, bewusst in Richtung Vertrauen, Selbstliebe und Zuversicht zu denken. Je öfter du das tust, desto mehr wird sich dein Leben in genau diese Richtung bewegen. Denn dein Denken formt deine Realität. Jeden Tag, jede Stunde, jede Minute.

Unsere Gedanken sind wie kleine Samen, die wir täglich in unser inneres Feld pflanzen und gießen, wenn wir sie wiederholt in unserem Kopf hin und her bewegen. Irgendwann wächst dann etwas daraus: Vertrauen, Mut, Freude, Dankbarkeit, Leichtigkeit. Oder Zweifel, Sorgen, Selbstkritik, Neid und Scham. Das geschieht nicht immer mit einem großen Knall. Meist passiert es schleichend, fast unbemerkt und Schritt für Schritt. Auf einmal aber ist da ein ganzes Gedankenfeld, das dich entweder tragen kann oder das dich beschwert.
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SPÜRE DIE KRAFT DEINER GEDANKEN


Lass uns zusammen einmal einen Versuch starten. Setze dich in Ruhe hin, atme tief durch und sage laut zu dir selbst:

Ich kann nichts.

Ich bin schlecht.

Ich bin nicht gut genug.

Sprich diese Worte langsam und fühle so richtig rein. Spüre, was sie mit dir machen. Vielleicht ziehst du deine Schultern automatisch nach vorne. Vielleicht sinkt dein Brustkorb ein. Vielleicht merkst du, wie dein Atem flacher wird, wie deine Energie nach innen geht.

Jetzt tun wir das Gegenteil. Setz dich aufrecht hin. Atme tief in deinen Bauch. Heb deinen Blick. Und sage laut und voller Energie:

Ich schaffe alles, was ich möchte!

Ich bin gut so, wie ich bin!

Ich bin voller Energie und finde für alles eine Lösung!

Spürst du den Unterschied? Deine Haltung verändert sich. Deine Energie hebt sich. Du fühlst dich selbstbewusster, fröhlicher, stärker.

Stell dir mal vor, du würdest das jeden Tag so machen. Jeden Morgen. Ganz bewusst. Worte wählen, die dir guttun. Gedanken denken, die dich aufbauen. Was glaubst du, welche Wirkung das auf dein Leben hätte?
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DAS GESETZ DER ANZIEHUNG

Lass mich dir eine Frage stellen: Würdest du dir ein Jahr lang jeden Tag einreden, du seist schwer krank und hättest Krebs? Ich denke nicht. Weil du, wenn du ganz ehrlich zu dir bist, spürst, dass solche Gedanken eine Wirkung haben. Dass sie sich einnisten, dich runterziehen und dich schwächen. Umgekehrt können andere Gedanken dich heilen, aufbauen und dir Mut schenken. Die Frage ist nur: Welche möchtest du in deinem Feld haben? Welche willst du nähren?

Hier beginnt, was viele als Gesetz der Anziehung bezeichnen. Alles an dir und um dich herum, dein Körper, dein Handy, der Stuhl, auf dem du sitzt, ist Energie. Und auch deine Gedanken sind nichts anderes als Schwingung und Frequenz, deren Wirkung du unmittelbar wahrnehmen kannst. Du kennst das: Du betrittst einen Raum, in dem gerade gestritten wurde, und fühlst sofort: ganz schön dicke Luft hier drin. Andere Situation: Jemand kommt lachend auf dich zu, voller Lebensfreude, und reißt dich einfach mit. Auch das ist Energie. Das Gesetz der Anziehung besagt, dass Gleiches Gleiches anzieht. Beschäftigst du dich ständig mit Angst, wird dich das Leben auch häufig mit Situationen konfrontieren, in denen du sie fühlst. Liegt dein Fokus auf dem Mangel, auf dem, was fehlt, sei es Zeit, Liebe, Energie oder Geld, wirst du genau das verstärken. Du wirst mehr davon wahrnehmen, es wird größer, lauter, präsenter. Wenn du jedoch beginnst, dich auf Fülle zu konzentrieren, auf das, was bereits da ist, wofür du jetzt in diesem Moment dankbar sein kannst, dann verändert sich etwas. Zuallererst in dir und anschließend im Außen. Plötzlich merkst du, wie Türen aufgehen, sich Möglichkeiten zeigen und neue Ideen wie von selbst kommen.

Genauso verhält es sich mit der Motivation, abzunehmen. Tust du es aus einer liebevollen Haltung heraus, weil du spürst, dass du gut für dich sorgen willst? Weil du dich wertvoll fühlst und deinem Körper etwas Gutes tun möchtest? Oder entspringt dein Wunsch dem Empfinden, dass du nicht gut genug bist und dich erst verändern musst, um geliebt oder gesehen zu werden? Deine Intention macht einen riesigen Unterschied. Denn aus Mangel entsteht Druck. Aus Selbstliebe entsteht Veränderung, die ganz natürlich und leicht vonstattengeht. Vielleicht kennst du diesen Satz: Energy flows where focus goes. Energie fließ
t dorthin, wo dein Fokus liegt. Grübelst du ständig nur über Probleme nach, werden sie größer. Richtest du dich stattdessen auf Lösungen aus, werden sie sichtbar. Es ist wie bei einem Radiosender. Du entscheidest, auf welcher Frequenz du sendest und empfängst.
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POSITIVE MIND – 30-TAGE-STARTERPROGRAMM

Ich möchte dich gern einladen, etwas auszuprobieren: Richte deinen Fokus 30 Tage lang ganz bewusst auf das Gute. Dazu startest du bereits jeden Morgen mit ein paar liebevollen Sätzen:

Ich bin gut genug.

Ich vertraue mir.

Ich ziehe Freude und Fülle in mein Leben.

Ich darf Fehler machen und trotzdem stolz auf mich sein.

Ich bin gesund.

Ich bin dankbar.

Immer, wenn ein alter Gedanke auftaucht, der dich kleinmachen will, atmest du kurz durch und wählst neu. Du gibst ihm nicht mehr Macht über deinen Tag, sondern entscheidest dich für eine stärkende Alternative. Wenn du merkst, dass du gerade hart mit dir ins Gericht gehst, dann stell dir vor, du würdest mit deinem Kind-Ich sprechen. Mit der kleinen Version von dir, die neugierig war, verletzlich, verspielt und oft unsicher. Würdest du diesem Kind sagen, dass es hässlich ist? Nicht gut genug? Dass es sich schämen soll? Niemals. Du würdest es liebevoll in den Arm nehmen, ihm Mut machen und ihm versichern, wie stolz du bist, dass es jeden Tag versucht, sein Bestes zu geben. Genauso darfst du heute auch mit dir sprechen. Dieses Kind lebt noch in dir. Es hört dich und spürt alles, was du über dich denkst. Es verdient Mitgefühl und Liebe. Du bist die Einzige, die ihm das geben kann. Werde die Erwachsene, die du als Kind gebraucht hättest.
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Eines noch: Das Gesetz der Anziehung ist keine Zauberei, die dir sofort jeden Wunsch erfüllt. Es ist eher wie ein innerer Kompass, der dich daran erinnert, dass du immer wieder entscheiden kannst, worauf du deinen Fokus richtest. Du bist kein Spielball der Umstände. Du bist Schöpfer. Schöpferin. Jeden Tag aufs Neue.


DU BIST DIE PERSON, DIE DEINE GEDANKEN LENKT



Die zwei Wölfe

Ein alter Cherokee-Indianer saß mit seinem Enkel am Lagerfeuer und erzählte ihm von einem inneren Kampf, der in jedem Menschen tobt. »Mein Sohn«, sagte er, »in jedem von uns leben zwei Wölfe, die einen ständigen Kampf miteinander ausfechten. Der eine Wolf steht für Wut, Neid, Eifersucht, Sorgen, Gier, Arroganz, Selbstmitleid, Schuld, Groll und Minderwertigkeitsgefühle. Der andere Wolf steht für Freude, Liebe, Frieden, Hoffnung, Gelassenheit, Demut, Freundlichkeit, Großzügigkeit, Wahrheit, Mitgefühl und Vertrauen.« Der Enkel dachte einen Moment darüber nach und fragte dann: »Und welcher der beiden Wölfe gewinnt den Kampf?« Der alte Cherokee lächelte und sagte: »Der, den du fütterst.«





Diese Zeilen erinnern uns daran, wie entscheidend unsere tägliche Wahl ist: Welche Gedanken fütterst DU? Den Wolf, der dich kleinmacht, dich sabotiert und daran hindert, dein Potenzial zu leben? Oder entscheidest du bewusst, den Wolf zu nähren, der dich stärkt und aufbaut? Es ist nicht immer leicht, diese Wahl zu treffen, vor allem weil viele unserer negativen Gedankenmuster tief in uns verwurzelt sind. Vielleicht wurde uns von Kindesbeinen an eingebläut, die »Kräftigere« zu sein, schlechte Gene zu haben oder eine unsportliche Figur. Oder wir haben durch traumatische Erlebnisse gelernt, uns zu schützen, indem wir uns wegducken und anpassen. Was diese Geschichte so kraftvoll macht, ist ihre Botschaft: Es liegt in deiner Hand
. 
Du hast bestimmte Gedanken, doch du bist sie nicht.


Vielleicht hilft dir auch diese Perspektive: Aus spiritueller Sicht kannst du weder identisch mit deinem Körper noch mit deinen Gedanken sein. Denn du bist in der Lage, deinen Körper wahrzunehmen und außerdem zu beobachten, was du denkst. Das zeigt, dass da noch etwas Größeres in dir ist. Etwas, das zuschaut. Etwas, das immer da ist, egal, was in deinem Kopf gerade vor sich geht. Gedanken entstehen, doch du hast die Fähigkeit, sie zu lenken. Sie sind wie ein innerer Fluss: Du entscheidest, welche Strömung führend ist. Wenn du dir bewusst machst, dass du die Richtung bestimmen kannst, fängt alles an, sich zu verändern. Diese Fähigkeit ist wie ein Muskel, der sich trainieren lässt. Am Anfang mag es schwerfallen, mit jedem Mal aber wird es leichter. Gedanken kommen und gehen, du entscheidest darüber, welche bleiben dürfen und welche nicht.
...
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