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Der Weg der Freiwerdung ist nicht immer einfach,
aber der Weg heraus erscheint nur zu Beginn so
schwierig und anstrengend. Aber es wird immer

leichter werden in deinem Leben.

Wenn du in der Ess-Stérung bleibst, erscheint es zu
Beginn der ,leichtere Weg“ zu sein. Aber daflr bleibt
es ein Leben lang schwierig!

Mach dich jetzt auf den Weg! Und habe vor allem
Geduld mit dir! Es ist ein Weg zu sich selbst, also
ein Kennen- und sich Lieben lernen.
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Untertelle dir die
reiwerdung in Kleine
Schritte, damit du
well3t wo du anfangen
sollst/kannst.

Dass die Freiwerdung nicht Uber die Anderung
des Essverhaltens funktioniert, wissen wir ja
schon. Und dass die Ess-Storung das ganz
allerletzte ist, was wegbricht, ist dir jetzt auch
schon bekannt.

Doch wie beginnst du nun deinen
Freiwerdungsprozess?
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Freiwerden ist einfach !?

lch wurde immer wieder gefragt, wie ich es
geschafft habe, frei zu werden. Ich sagte
immer ,Ich habe mich selbst lieben gelernt,
habe positiv gedacht (also meinen Blick auf
das Schdne gerichtet), habe meine Angste
Uberwunden und Dinge ausprobiert, habe
viele Visualisierungs-CDs gehdrt (habe

mich hingelegt und bewusst geatmet) und
Energiearbeit gemacht. Dann sehe ich
immer in unglaubige Gesichter mit der Frage
,Und was hat Sie jetzt frei gemacht?* Ich
bin dann inmer ganz verwundert und frage
mich, ob mir nicht zugehdrt wurde. Viele
Menschen denken, man muss eine ,Horror-
Therapie” durchmachen, Essen lernen

(was ja nicht geht, weil es nicht am Essen
liegt), Probleme tot reden, usw. Genau dies
hatte ich vorher unzahlige Male probiert,
und genau daran bin ich immer wieder
gescheitert.

Ich bin jetzt seit 5 Jahren frei und mdchte dir
daher (m)einen Freiwerdungsplan anbieten.
Wenn du merkst, dass du aus deiner
Ess-Stérung nicht alleine herausfinden
kannst, dann mochte ich dir gerne
vorschlagen, dich auf meiner Homepage
Uber Selbsthilfeangebote zu informieren - da
findest du immer wieder Angebote und Infos
(Www.bravo-birgit.at).

Bevor du daran glaubst, dass du es
schaffst frei zu werden, musst du erst
einmal schauen, dass du wieder ,,schone
Lichtblicke® in dein Leben bringst. Und es
muss dir klar werden, dass du es bist, die

sich diese Lichtblicke schafft. Wie du ja
schon weif3t, bist du selbst verantwortlich fir
dein Glick. Aber wie bekommst du wieder
Lichtblicke, wenn doch die Gedanken so
schrecklich sind und dich immer gefangen
halten? Genau diese Schritte werde ich dir
auf den nachsten Seiten Schritt fur Schritt
erklaren. Die Freiwerdung unterteile ich

in kleine Schritte, damit du weil3t, wo du
anfangen sollst/kannst.

Wichtig nochmals an dieser Stelle:

Die Freiwerdung funktioniert nicht Gber
das Essverhalten, weil es ja im Grunde
gar nicht ums Essen geht. Und genauso
wenig Aufmerksamkeit schenkst du deiner
Ess-Stdrung jetzt. Das heifl3t, auf deinem
Freiwerdungsweg erlaubst du dir jetzt

die Ess-Stdrung. Wie du ja schon weif3t,
wird alles, wogegen du k&mpfst groBer
und mé&chtiger, und ein Scheitern ist
vorprogrammiert. Die Aufmerksamkeit ist
von nun an auf die Freiwerdung gerichtet
und nicht auf die Ess-Stdrung. Also
verurteile dich nicht fUr Fressanfélle oder
deine Gedanken. Erlaube es dir mit dem
Wissen, dass du bald frei sein wirst. Frage
dich aber vor jedem Essen, ob du es
auch wirklich willst oder ob du eigentlich
etwas anderes brauchen wurdest. Nimm
dir selbst den Druck! Es ist jedoch auch
wichtig, dass du dir bewusst bist, dass dein
Korper Energie braucht, um die Schritte
der Freiwerdung gehen zu kdénnen. So wie
das Auto den Benzin zum Fahren braucht,
brauchst du auch Treibstoff...
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Ich will Ich erfinde

Ich hore
H H H Y
Ich sehe wieder an n'nch wieder auf mich _neu.
’ das Schone glauben! Kennst du dich selbst?

meine innere WeiBt du wer du bist bzw.

d i Wie behandelst du dich? i | du sein willst? WeiBt du
und gewinne So wie du es dir von Stlmme' dass du immer: genau de:'l

4 dadurch Energie. anderen wiinschen WeiBit du, dass du alle ) die bist, der/die du sein

Ich achte Hast du schon einmal wirdest? Antwto[ter:::n dir willst?
- = g ragst?
darauf, wie ich bewusst Energie in der
Natur getankt?

denke und mich Ich heile

. . - Ich finde
in Folge fiihle. Y die veriletzten iotzt das
Hast du gewusst, dass Gefiihle! J . _’ Y
deine Gedanken dein WeiBt du. dass deine was ich will!
Leben zu dem machen ’

- 4m : Gefiihle, die Sprache Wei3t du, was du dir von 2
was es ist? deiner Seele sind? Herzen wiinschst?

Horst du ihnen zu? Kennst du deine Ich gewinne
Lebensaufgabe? an Selbst-

vertrauen!
|Ch schaffe Traust du dich selbst dein

- - Leben in die Hinde zu
mir meine nehmen? WeiBt du, dass

innere Welt! du nur gewinnen

kannst?
Hast du ein Bild in deinen

Gedanken/Vorstellungen,
von einem Ort an dem du ich lebe

dich wohlfuihist? und Iiebe mich
selbst!

Kennst du das groBte
Geschenk des Lebens,
dass du dir machen
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1. Achte auf deine Gedanken und wie du dich in Folge flihlst! Wie das Gesetz der Anziehung funktioniert:

Das ist der ganz allererste Schritt, bevor du irgend etwas anderes tust. Wenn du wieder gltcklich
sein willst, lachen willst, die schéne Seite des Lebens sehen willst - und nicht nur Schuld,
Versagen, Hoffnungslosigkeit - dann ist es wichtig, darauf zu achten, wie du denkst (und sprichst)
und dich flhlst. Gedanken und Gefuhle bestimmen wie dein Leben lauft. Sie sind einzig und allein
dafur verantwortlich, ob du schéne oder weniger schdne Erfahrungen in deinem Leben machst.
Denkst du negativ, dann wirst du in deinem Leben Unangenehmes erfahren. Blickst du jedoch auf
das Gute, denkst positiv, dann wirst du auch Dinge in deinem Leben erfahren, die dich Schénes
erleben lassen.

Alles, was du denkst, sendet eine Energie aus.

Alles, was du aussendest, ziehst du an und tritt somit in dein Leben.

Jeder Gedanke drangt sich zu verwirklichen.

Je ofter du einen Gedanken denkst, desto eher setzt du ihn in die Tat um.

Jeder Gedanke |6st ein Geflhl aus.

Gedanken und Gefuhle sind untrennbar miteinander verbunden.

Willst du etwas andern, musst du zuerst dies in deinen Gedanken tun (in deiner Einstellung).
Somit ziehst du etwas Neues in dein Leben und erschaffst deine neue Realitat.

Du kannst dein Leben jeden Augenblick neu erschaffen.

Du bist der, der du glaubst zu sein.

Wenn du dir etwas ,schdnzureden” versuchst, wirkt es nicht, weil das Gefuhl, das du dabei hast,
starker ist. Du musst das GewUnschte innerlich (also in deinem Glauben und Fuhlen) bereits
besitzen. Dieses Gesetz wirkt immer. Egal, ob du daran glaubst oder nicht.

Warum? Dies funktioniert durch das Gesetz der Anziehung. Dies ist ein Lebensgesetz, das immer
wirkt. Es besagt, du ziehst alles in dein Leben und es zieht auch dich an, was du denkst (und
vor allem fuhlst). Gedanken und Geflhle sind untrennbar miteinander verbunden. Durch einen
Gedanken wird ein Geflhl ausgeldst. Je ofter du einen Gedanken denkst, desto eher setzt du
ihn in die Tat um. Im Leben ist alles Energie. Die Reinheit deiner Gedanken/Gefuhle siehst du
auch an deiner Ausstrahlung. Das, was du ausstrahlst, strahlt auf dich zurlck und tritt in dein i !
Leben. Die Schonheit deiner Gedanken/Geflhle ist das, wenn jemand sagt ,Der/Die hat eine tolle lch stosse D"‘ﬁ"—l die
Ausstrahlung®. Das bedeutet, der/die ist sich ihrer selbst bewusst. Inren Gedanken, Traumen, mich dobel onferstistzen. lch Freste Menschen, die
Winschen und Vorstellungen. Menschen, Situationen, Dinge, Ereignisse werden durch deine
Gedanken angezogen. Wenn du einen Gedanken oder Wunsch hast, dann drangt er sich zu
verwirklichen. Andere versplren dann oft durch deine Gedanken Impulse zum Handeln. Oder du
siehst im Fernsehen einen wichtigen Hinweis, der dich weiterbringt usw. Das Leben spricht immer
mit dir! Du bekommst immer das, was du aussendest. Also wenn deine Gedanken und dein Gefuhl
Ubereinstimmen, dann bekommst du das, was du willst. Wenn du versuchst, positiv zu denken, JCMOW‘J anerer verspb'rf den 'mpols
deine Gefuhle aber anders sind, Uberwiegt immer dein Gefuhl. wmich kowtaldieren 2o wolle.

Lasse alle Verneinungen wie - nicht, nie, kein, darf nicht, werde nicht, /

soll nicht - weg. Dein Unterbewusstsein kann sie nicht wahrnehmen.

mir helSen werden.

BEISPIELE: POSITIV FORMULIERT
Ich bin nicht krank bedeutet Ich bin krank. Ich bin gesund.

Ich bin nicht dick bedeutet Ich bin dick. Ich bin schlank.

Ich bin kein Versager. bedeutet Ich bin ein Versager. Ich bin eine Gewinnerin.
Ich bin nie zu spét. bedeutet Ich bin zu spét. Ich bin punktlich.

Ich darf nicht kotzen. bedeutet Ich darf kotzen. Ich will frei sein.

lch will Srei werden. Ich winsche es

TAGLICHE UBUNG: Du konzentrierst dich von nun an téglich darauf, l
wmir wirklich, Diesmal schofe ich es!

dass du Gedanken, Wérter und Satze ins Positive umkehrst. Vergleiche/

spire, wie sich negative Satze anfiihlen und welche Kraft die positiven
Umformulierungen haben und wie du dich durch die positiven Gedanken
fuhlst.. Dies ist von nun an dein wichtigster Begleiter.
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2. Gewinne an Energie, damit du Kraft hast, um frei zu werden!

Die Hochs und Tiefs bei der Ess-Stérung sind sehr anstrengend und kosten enorm viel Kraft und
Energie. Mit der Zeit fuhlt man sich leer und ausgebrannt und hat kaum noch Kraft fUr das tagliche
Leben - geschweige denn fur die Freiwerdung. Man ringt um Energie und da man sie in sich selbst
nicht mehr findet, tritt man mit Menschen in eine Abhangigkeit, um sie dort zu bekommen.

Das heiBt ,Ubertriebene Sorge um die Mama, Machtkampf mit dem Papa, Beschéftigen mit der
Meinung anderer, um sich dort Energie zu holen. Durch das Verhalten, andere kontrollieren zu
wollen, und ihnen zu sagen, wie sie zu tun haben, tritt man in ihre Energie und zehrt von ihnen. Das
geschieht ganz unbewusst, und doch geht es bei diesen Dingen genau nur um eines: Um Energie
von Menschen zu bekommen, weil man nicht weil3, wie man sich selber Energie geben kann.
Denn was passiert? Du gewinnst (kurzzeitig) an Energie. Jedoch ist diese Form der
Energiegewinnung sehr anstrengend. Mama gibt ihre Energie sehr liebevoll (standig Sorgen
machen) und du willst ihr diese abnehmen. Papa schaltet auf Konfrontation/Verteigung/
Machtkampf, um seine Energie im Machtkampf abzugeben bzw. zurlickzugewinnen.

Doch wo bekommst du ansonsten deine Energie”? Wenn du in die Natur gehst und dich mit ihr
verbindest, du also spurst wie zB die Energie des Waldes dir Kraft gibt und in dich hineinflieBt, dich
die Sonnenstrahlen warmen, du die Farbenpracht der Pflanzen, Blumen in dich aufnimmst, dann
tauschst du automatisch Energie aus und tankst dich somit auf.

TAGLICHE UBUNG: Tanke dich von nun an mehrmals téglich auf, indem du
dir einfach an ,Energieaustauschmomente® mit der Natur génnst. Es genugt
dabei in den Himmel, Baumen, Blumen etc. zu schauen und die Kraft daraus
spiren. Spiire dabei, wie du dich immer kraftvoller fiihist. (Und zerstore dir
diese Energie nicht gleich wieder mit negativen Gedanken.)

3. Den Glauben an dich zurickbekommen!

Verinnerliche dir Punkt 1 und 2 mindestens einen Monat lang (und dann hér nicht auf, sondern
mach es zu deinem Leben), weil dann dein Unterbewusstsein dies automatisch macht. Du wirst
dann wenn du Satze, die negativ sind oder du Gedanken denkst die negativ sind, automatisch
umkehren bzw. wenn du wieder mal im Machtkampf um Energie mit anderen bist, wird dir bewusst
werden, dass du eigentlich Energie brauchst, und du wirst dich jederzeit in deinen Gedanken mit
der Natur verbinden und daraus Kraft schopfen kbnnen.

Das allerwichtigste ist, wenn du jetzt weil3t was Gedanken/Worte bewirken und du weift, woher du
deine Energie fur deine Lebenskraft bekommst, dann ist es wichtig, dass du nun als nachstes den
Glauben an dich zurtickbekommst. Den Glauben an dich zurlickbekommen bedeutet auch, dass
du jetzt einmal Uberprtfst, welchen Glauben du Uber dich hast und warum. Der Glaube Uber dich
selbst bildet sich aus deinen Erfahrungen im Leben (wie/was du erlebt hast, wie Menschen mit dir
umgegangen sind, usw.). Daraus entstand dein Selbstbild (Der Glaube Uber dich und dein Leben).
Stimmt dein Selbstbild, dann kann auch deine Selbstliebe wachsen.

Den Glauben bekommst du am einfachsten dadurch zurlick, dass du dich fur die allerkleinsten
Schritte lobst und deine Aufmerksamkeit nur mehr den Dingen schenkst, die du gut findest an dir
und deinem Leben. Durch das Gesetz der Anziehung wirst du Uber kurz oder lang immer mehr von
den Dingen in dein Leben ziehen, was du fur dich und dein Leben willst.

Das bedeutet mindestens 10 Mal am Tag ,ehrlich® loben.

... Ich lobe mich, weil ich die Sonne genieen kann. Ich bin DANKBAR.

... Ich lobe mich, weil ich meinem Haustier Liebe schenke. Ich bin LIEBE.

... Ilch bin stolz auf mich, weil ...

(SEI STOLZ AUF DAS WAS DU BIST UND NICHT AUF DAS WAS DU TUST!

Weil Leistungen sind dir sowieso nie genug!)

TAGLICHE UBUNG: Beginne dich auch so oft s geht und es fiir dich passt,
ein ,gutes Lebensgefihl“ an andere zu verschenken. Das heif3t, alles was
du dir wiinschst zB Anerkannt sein, gibst du von nun an an andere weiter.
Alles was du anderen gibst (vom Herzen her geben, nicht aufopfern, nichts
erwarten, wenn du etwas gibst), kehrt in vielfacher Form zu dir zuriick.
Dabei geht es um Herzensdinge.

Und lobe dich dafiir, dass du zB anderen ein Lacheln schenkst.

Blicke jeden Tag in den Spiegel und sage dir immer wieder:

»Ich schaffe es! und ich mag mich jetzt jeden Tag ein bisschen mehr.“
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WICHTIG!!!

Finde fir dich deine passende
Ausdrucksmdglichkeit. Du

H H H | kannst die Ubungen schreiben,
4. Heile auf sanfte Weise deine Verletzungen! [sisgatsaicytmits
machen, aufnehmen/anhéren
usw. Wichtig ist, dass du dich
damit beschaftigst!

Du kannst dein Leben und deine Erfahrungen nicht ungeschehen machen
Dies ist auch gar nicht der Sinn der Sache. Alles was in deinem Leben
geschieht, dient dazu, dass du an dir selber wachst. Jeder Mensch hat seine eigenen Erfahrungen,
die zum Beitrag eines hdéheren Ganzen dienen. Alles was dich verletzt hat, witet, trauert etc. in

dir und indem du diese GefUhle verdrangst, bist du in der Ess-Stérung gefangen. Wie du ja schon
weiBt, hat die Ess-Stdérung im Grunde nichts mit Essen zu tun, sondern es geht, um Gefthle, zu
verhungern/ersticken. Die Ess-Stérung ist nur dazu da, dass sie dich mit Essen, Waage, Gewicht,
Figur beschéftigt, damit du nicht auf den eigentlichen Seelenschmerz blicken musst.

Alles was du in deinem Leben erlebt hast, ist in deinem Unterbewusstsein als Erinnerungsspirale
gespeichert. Dort sitzen auch die ganzen verletzten Gefuhle, die du immer wieder zu verdrangen
versuchst. Jetzt gibt es einen Trick, wie du genau in dieser Erinnerungsspirale deine ,verletzte
Erfanrung® neu schreiben kannst. Indem du sie dir so vorstellst, wie du sie dir zum Wohle aller
gewunscht hattest. Dem Unterbewusstsein ist es egal, ob etwas wirklich passiert ist oder ob es
nur in deiner Vorstellung ist. Das bedeutet, wenn du dir die Situation neu denkst, dann schreibst du
deine Geschichte neu. Du ersetzt in deinem Unterbewusstsein also das, was dich verletzt hat. Das
ist eine Selbsthilfetechnik, wie du deine Verletzungen am sanftesten aus dir herausbringen kannst.
Vorausgesetzt, du zerstorst sie nicht gleich wieder mit deinen negativen Gedanken. Mache dich
Ubung mit allem, was dich verletzt hat und sehe, wie du Stiick fir Stlick freier wirst.

UBUNG NACH BEDARF, WENN DU DAS GEFUHL HAST:

Mache dir zu Beginn eine Liste deiner Situationen, die dich verletzt haben
bzw. hole sie dir ins Bewusstsein. Suche dir einen Platz, wo du ungestort
bist. SchlieBe die Augen und beginne mit der Ubung. Hole dir die Situation,
die dich verletzt hat, ins Bewusstsein und stell sie dir vor, wie du sie

dir gewiinscht hattest. Wie reagierst du JETZT - mit deinem jetzigen
Bewusstseinsstand - was sagst du, bist du wiitend, schreist du alles heraus,
weinst du? Schaue, wie du neu reagierst. Stell dir auch vor, wie du zu dir
stehst, wie du zB deine Wut rauslasst und die anderen ,,verstandnisvoll
reagieren, dich in die Arme schlieBen usw. Sehe die Rolle der anderen auch
so, wie du sie dir gewiinscht hattest. Was macht zB dein Papa, Mama,
andere (Verstandnis zeigen?, Liebe geben?) Schreibe dir dann, wenn du
diese Situation geklart hast, auf und sage dir ,,Ja genau so war es und
nicht anders®“. Mache immer nur in einer Woche eine Gefiihilsklarung und
verinnerliche sie dir. Jeden Tag (mindestens 1 Woche) blickst du auf deinen
Zettel oder erinnerst du dich und sagst dir diesen Satz: Ja genauso war es
und ich freue mich, dass ich zu mir gestanden bin usw.
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WICHTIG!!

Finde fur dich deine passende

Ausdrucksmdglichkeit. Du
H H H 1 kannst die Ubungen schreiben,
5. Schaffe dir eine innere Welt! g el o

machen, aufnehmen/anhéren
usw. Wichtig ist, dass du dich

Die Ess-Stérung bietet auch einen Zufluchtsort, in dem man sich damit beschaftigst!

ausruhen kann und so sein kann, wie man will. In Wahrheit konnte

man immer so sein, wie man will, wenn man sich selber mehr mogen (kennen) wirde und seinen
Wert nicht von der Meinung anderer abhangig machen wirde. Da man aber seinen Gefihlen
nicht mehr vertraut, nimmt man die Meinung der anderen wichtiger und gibt ihnen Recht. Jedoch
gibt es kein ,Recht haben®, was fur alle gilt. Jeder hat andere Wunsche und Bedurfnisse - also
seine eigene individuelle Lebensaufgabe. Und wenn man dieser nicht folgt, sondern anderen
lieber gefallen will, dann fehlt ein Teil in der Gesamtheit des Universums: namlich DU! Du hast eine
»#Aufgabe, den Wunsch nach einem LebensgefUhl* mitbekommen, also deinen Herzenswinschen
zu folgen, um deinen Beitrag zum groBen Ganzen zu leisten. Tust du dies nicht, wirst du dich
innerlich unerfullt und leer fuhlen. Dies tut weh und darum verhungert/erstickt man dieses Gefuhl.

Um wieder zu dir zu finden, gibt es eine einfache Methode. Es geht nie darum, was du in deinem
Leben tust, sondern, wie du dich fuhlst und Uber dich denkst. Es gibt viele die immer nur tun,
doch nichts andert sich. Das kommt daher, weil durch das Gesetz der Anziehung es nicht

wichtig ist, was du tust, sondern, wie du dich fuhlst (und denkst). Alles, was du in deinem Leben
verandern willst, muss zuerst in deinem Inneren (also in deinen Gedanken, in deiner Einstellung, in
deiner Vorstellung) so laufen, wie du es dir winschst. Das Leben wird dir dann folgen.

Daher ist es wichtig, dass du dir innerlich dein Leben neu erschaffst. Wie schaut dein Leben in
deinen Wunschen und Traumen aus? Richte dir dazu innerlich dein neues Leben ein!

TAGLICHE UBUNG: Leg dich ungestért wohin, schlieBe die Augen und
stelle dir vor, wie wenn du durch einen Tunnel gehst (also von deinem
auBeren Leben) in deine innere Welt. So wie bei Alice im Wunderland (im
Grunde ist es namlich so). Dein Leben findet immer zuerst in dir drinnen
statt. Schaffe dir dazu deine eigene Welt! In deiner bildlichen Vorstellung.
Du und dein Leben sind immer das, was du denkt und fiihist (Also Produkt
deiner Gedanken). Schau dir deine Innenwelt an. Wenn du durch den Tunnel
gehst, dann kommst du in einer neuen Landschaft - deiner Innenwelt - an.
Was siehst du dort, was erlebst du, was ertraumst du dir? Wichtig ist, dass
du in deiner Innenwelt alles sein und erreichen kannst was du willst. Du
kannst dich jederzeit in deine innere Welt verfliichtigen Augen schlieBen
und einfach dort sein), wenn es dir in der Realitat zu anstrengend wird.
Sehe dich dort auch frei, gliicklich usw. Denn dann kann es gar nicht
anders sein, dass du frei wirst. Jeder Gedanke will sich verwirklichen.
Fliichte dich nicht in die Ess-St6rung, sondern nimm dir Zeit und begib
dich in deinen innere Welt!
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6. Lerne wieder deiner inneren Stimme zu vertrauen!

Jeder Mensch hat eine innere ,,gottliche” FUhrung. Eine Weisheit, die dich zu Glick, Liebe,
Freiheit und Wohlbefinden bringen will. Folgst du deiner inneren FUhrung (also deiner
Herzensstimme), duBert sich das in einem Wohlgefthl. Du spurst kaum Widerstand, alles geht in
Leichtigkeit und wie von selbst. Die innere FUhrung spricht zu dir in Form von Ideen Gedanken
und Geflhlen. Der Ursprung ist das, was du Uber dich und dein Leben denkst. Denkst du positiv,
blickst auf das Schédne - hast also eine ,,schéne innere Welt“, dann wird dich die innere Stimme
dazu bringen, dass du dies auch in die Realitat umsetzt. Sie spricht in Form von Gedanken,
Ideen, Impulsen mit dir und macht dich auf Situationen, Personen, Dinge aufmerksam, die dich
zu dem bringen, was du willst. Wenn du diesen folgst, dann bist du immer auf Erfolgskurs und
auf der Welle des Glucks. Auf die innere FUhrung zu héren nennt man auch auf sein Gefuhl
horen. Die GefUhle sind die Sprache des Herzens bzw. der Seele. (Bei der Ess-Stérung will man
Gefuhle vermeiden, daher verliert man oft die innere FUhrung). Bei der Ess-Stoérung zeigen sich
zwei ,innere Stimmen*. Die des Herzens (was man will) und die des Egos (was man soll). Die
Gefuhle sind dazu da, dass sie dir sagen, in welche Richtung du gehst. Wenn du Gefuhle hast,
die unangenehm sind, dann ist das ein Hinweis daflr, dass du etwas lebst, das du eigentlich
nicht willst. Wenn du Gefuhle verdrangst, dann sprichst du nicht mehr mit dem Leben.

Hor auf deine deine Stimme des Herzens. Es sind die ersten Gedanken, die in dir auftauchen.
Der Verstand schaltet sich danach erst ein. Gerade in der Ess-Stérung versucht der innere
Kritiker (das Ego) mit allem dagegenzuhalten, warum du was tun solltest.

Wenn du auf dein Herz horst und dich dafur entscheidest, dann fUhlst du dich gut, leicht und
befreit (Wohlgefuhl). Wenn du etwas tust, was dein kritischer Verstandeszustand dir sagt (was du
tun sollst), dann wirst du merken, dass es belastend ist, du Abwagen zu beginnst (rational) und
zweitens, dass du an dir selber zu zweifeln beginnst. Die erste Stimme, die in dir auftaucht, ist
die des Herzens. Sie meldet sich oft nur ganz kurz, weil du gelernt hast, dein Gefuhl zu ersticken/
verhungern und so tritt gleich der Kopf (Verstand) in den Vordergrund.

Trete wieder mit deiner inneren Stimme in Kontakt - denn sie weil3 alles Uber dich und dein
gluckliches Leben. Sie will dich dazu bringen, dass du zu deiner Lebensaufgabe findest und
gltcklich wirst. Folge ihr!

TAGLICHE UBUNG: Du trittst mit deiner inneren Stimme wieder in Kontakt,
wenn du ,,ruhig bzw. still“ wirst. Das hei3t, nimm dir Zeit (auch wenn es
am Tag nur 10 Minuten sind). SPRICH MIT DIR VON NUN AN TAGLICH
SELBST! Das heif3t wenn zB dein Gedanke kommt ,,Ich bin faul.“, dann
sprich (mit deinem Ego) und sag zur dir ,Ach weiBt du was, liebes (?) Ego,

wir génnen uns jetzt 10 Minuten Ruhezeit. Wenn Gefiihle hochkommen
sollten, dann lasse ich sie durch mich hindurchflieBen und atme sie aus.“
(Tipp: Stell dir vor, wie du ein Gefiihl in eine Wolke packst und wegblast).
Erst, wenn du aufhorst gegen dich selbst zu kampfen, wirst du liebevoller
mit dir umgehen kénnen.Uberfordere dich nicht, es ist Ubungssache!!!
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WICHTIG!!

Finde fur dich deine passende

Ausdrucksmdglichkeit. Du
- = I kannst die Ubungen schreiben,
7- Erflnde d|Ch NEU- malen, singen, in Gedanken

machen, aufnehmen/anhéren
usw. Wichtig ist, dass du dich

. . . . " damit beschaftigst!
Du kannst in deinem Leben alles sein, wer und was du sein mdchtest. 9

Sei es immer zuerst in deinen Gedanken, in deiner Einstellung, in deiner

bildlichen Vorstellung. Es geht immer nur darum, was du Uber dich und dein Leben denkst und wie
du dich fuhlst. Wer médchtest du sein? Wie méchtest du sein? Welches Lebensgeflihl mochtest du
erfahren? Bestimme deinen Wert wieder selbst. Wenn du dir ein neues klares Selbstbild schaffst,
dann kann die Selbstliebe wachsen. Selbstliebe bedeutet ein sich kennen lernen und akzeptieren
lernen deiner beiden Seiten. Denn sie werden erst durch deine Bewertung zu dem was sie sind.
Es gibt kein gut oder schlecht, sondern es gibt einfach nur was es ist. Wenn du jemanden kennen
lernst der dich ,,anspricht®, dann nimmst du dir Zeit, dass du diese Person wirklich kennen lernst.
Das heiB3t, dich interessiert, wie ist er/sie, was macht er/sie, welche Eigenschaften hat er/sie usw.
Genau das gleiche machst du jetzt mit dir. Denn erst, wenn du dich kennen gelernt hast, wirst du
dich auch lieben kdnnen. Genau wie bei einem besten Freund, wirst du jetzt dein bester Freund!

EINMALIGE UBUNG, AN DIE DU DICH ERINNERST:

SCHRITT 1: Mache dir eine Liste von Charaktereigenschaften, die du an
Menschen liebst, aber auch Eigenschaften, die du nicht so gerne magst.
SCHRITT 2: Mache dir eine Liste von Dingen, die Menschen tun, die du
magst und Dingen, die du nicht magst.

SCHRITT 3: Mache dir eine Liste von Dingen, die dir an Menschen gefallen
und Dinge, die dir nicht so gut gefallen. Lass dir bei diesen 3 Schritten
Zeit und sammle alles, was dir wichtig erscheint. Dies sind ganz wichtige
Schritte, die du dir wirklich ganz genau liberlegen solltest. Wenn du fertig
bist, dann schau dir alles nochmals genau an.

Alles was du auf deiner Liste aufgeschrieben hast - ALLES - hast du im Grunde Uber dich
geschrieben. Warum ist das so? Du kannst nur Dinge, Eigenschaften etc. wahrnehmen, die du
selber in dir tragst, sonst wirdest du sie nicht erkennen oder sehen. Das ist ein Gesetz des Lebens
(Spiegelgesetz). Nur, wenn du ein gutes Bild von dir hast, wirst du dich auch gut behandeln. Bei
den Dingen, die du nicht an anderen magst oder gar ablehnst, Gberprufe, wo du dich selber so
behandelst. Es sind die Teile in dir, die noch geheilt werden wollen.

Ein Beispiel: ,Ilch mag nicht an Menschen, wenn sie egoistisch sind und sich immer an erste Stelle
stellen. AuBerdem hasse ich es, wenn sie verstandnislios und aggressiv sind. Auch Menschen mit
schlechter Laune mag ich nicht besonders gerne. Auch Neid hasse ich.”

DAS BEDEUTET: Du erlaubst dir selber nicht, dich an erste Stelle zu stellen. Du bist dir gegentiber
verstandnislos und aggressiv. Du erlaubst dir auch nicht mal, schlecht aufgelegt zu sein. Du bist
oft selbst neidisch auf andere und vergleichst dich. Verstehst du das System, wie es funktioniert?
Du lehnst alles an anderen ab, was du dir entweder selber nicht geben kannst oder du dir nicht
erlaubst. Im Grunde gibt es keine ,negativen Eigenschaften®, sondern einfach nur Eigenschaften,
die durch deine Bewertung zu dem werden, was sie sind.



WICHTIG!!!!

Finde fur dich deine passende

Ausdrucksmdglichkeit. Du
H H kannst die Ubungen schreiben,
8. Finde deine Lebensaufgabe! e e L

machen, aufnehmen/anhéren
usw. Wichtig ist, dass du dich

. .. .. . . . damit beschiftigst!
Dort, wo deine Wunsche und Traume liegen, liegt auch deine Lebens- <!

aufgabe versteckt. Winsche/Traume sind die Vorboten auf das, was

du sicher erreichen kannst. Es geht dabei immer um ein Lebensgefuhl, das man sich winscht.
Niemand macht etwas nur um einer Sache willen, sondern immer um ein Gefuhl zu erreichen
(Es geht auch nicht ums dunn sein, sondern was du mit dem dunn sein erreichen mdchtest: zB
anerkannt sein, geliebt sein, etc.) Eine Lebensaufgabe bedeutet ein bestimmtes Lebensgeflhl/e
auszuleben. Dabei ist es jedoch egal, wie und in welche Tétigkeit/Sache du dies auslebst. Es
ist wichtig, das du etwas hast, dass dich erfullt. Jeder hat bestimmte Anlagen, Begabungen,
Fahigkeiten mitbekommen, die er flr sein gewtnschtes Lebensgefuhl/Lebensaufgabe bendtigt.

Die Lebensaufgabe bestent nicht darin, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, sondern ein bestimmtes
Lebensgefuhl oder Lebensgeflhle zu erleben. Doch wie findet man zu seiner Lebensaufgabe?
Elternteile sind wichtige Lehrer im Leben. Man lehnt oft die Eltern ab und verurteilt sie, das sie

uns nicht das geben (konnten), was wir gebraucht hatten. Jedoch sind wir immer genau in das
Familiensystem geboren, dass flr unsere Entwicklung und Lebensaufgabe am wichtigsten ist.
Auch wenn dies schmerzhaft ist und zu volligem Unverstandnis fuhrt. Jedes Kind liebt seine Eltern
bzw. wulnscht sich die Liebe der Eltern. Wenn es diese nicht bekommt, dann beginnt es, sie zu
hassen und Wut und Enttauschung sind im Vordergrund. Diese Wut und Enttauschung wuten in
dir drinnen und machen dich taub fUr dich selbst. Alles im Leben hat seinen Sinn, auch wenn man
ihn noch nicht gleich verstehen kann. Wenn du dir deiner Lebensaufgabe bewusst wirst, diese fur
dich erkannt hast und lebst, dann wirst du den gréB3eren Zusammenhang verstehen kénnen. Dein
Leben auf der Erde hat einen Sinn, der dir nach und nach klar wird.

Das Leben ist eine Reise, kein Endergebnis.

EINMALIGE UBUNG, AN DIE DU DICH ERINNERST:
Mit folgendem System kannst du deine Lebensaufgabe erkennen.
(Mein personliches Beispiel meiner Lebensaufgabe findest du im Buch Die Auferstehung).

Es geht um die Beantwortung folgender Fragen, um dir bewusst zu werden,
was du wirklich im Leben WILLST - also wo deine Lebensaufgabe liegt:

1) Was hast du von deinem Papa gelernt bzw. erfahren -

im fur dich positiven wie auch im negativen Sinn

2) Was hast du von deiner Mama gelernt bzw. erfahren -

im fur dich positiven wie auch im negativen Sinn

3) Fasse die Dinge zusammen und erkenne daraus, was du jetzt fir dein
Leben willst. Wo liegt dein vermisstes Lebensgefiihl? Nach Betrachtung
von dem was du erfahren hast, was moéchtest du anders haben?

Was mochtest du gerne fiir dein Leben anders machen?

Verwende dazu die Liste auf der nachsten Seite!

Erkenne mit folgendem System deine Lebenaufgabe:
(Erinnere dich an Station 10 / Kapitel aus ,,Die Auferstehung®)

Es geht um die Beantwortung folgender Fragen, um dir bewusst zu werden, was
du wirklich im Leben WILLST - also, wo deine Lebensaufgabe liegt und was dein
Herz erfiillt:

1) Was hast du von deinem PAPA gelernt bzw. erfahren - im fUr dich POSITIVEN Sinn

1) Was hast du von deinem PAPA gelernt bzw. erfahren - im fUr dich NEGATIVEN Sinn
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Wachse an dir selbst und blicke dahinter!

Fasse die Dinge zusammen und erkenne daraus, was du jetzt fur dein Leben
willst. Wo liegt dein vermisstes Lebensgefiihl? Nach Betrachtung
von dem was du erfahren hast, mochtest du anders haben?
Was mochtest du gerne fiir dein Leben anders machen?
1) Was hast du von deiner MAMA gelernt bzw. erfahren - im fur dich POSITIVEN Sinn
ICH WILL...SEIN.
3) Fasse die Dinge zusammen und erkenne daraus, was du jetzt fUr dein Leben willst.

1) Was hast du von deiner MAMA gelernt bzw. erfahren - im fur dich NEGATIVEN Sinn

Stelle dir immer wieder die Frage bei allem, was du tust: ,Wie flhle ich mich dabei? Will
ich das wirklich tun? Konzentriere dich darauf, wie du dich fuhlst, anstatt darauf, wie du
dich fuhlen solltest! Wenn du zum ICH WILL zurickkommst, dann kannst du die Ess-
Storung loslassen, weil du Ersatz dafur gefunden hast und du glucklich bist!
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9. Gewinne an Selbstvertrauen durchs TUN! 10. Beobachte dich selbst und lerne aus dir!

Untergliedere jedes einzelne ICH WILL SEIN (Lebensgefiihl) in MaBnahmen, die du Beobachte dich selbst und lerne aus dir, um an dir selbst zu wachsen und dich zu entwickeln! Du
tun kannst, um das ICH WILL im Alltag umzusetzen. Wenn du das tust und dich bist ein unerschopfliches Wesen, das jederzeit seine Meinung, Ansichten, Gewohnheiten andern
liberwindest, wirst du stolz auf dich sein und deine Selbstachtung Stiick fiir Stiick kann - wenn du es willst.

wieder zuriickgewinnen. Richte deinen Blick auf dich, lass die anderen so sein wie sie sind und behandle dich (und andere)

so, wie du dir fur dich winschen wlrdest.
Wie und wo kannst du das erleben, was du sein willst?

Lass alle Gefuhle zu, in dem Wissen, dass sie einfach durch dich hindurchflieBen werden. Gefuhle
Unterteile die ICH WILL...SEIN-Liste in MaBnahmen. treten von einer Sekunde auf die andere auf und klopfen an. Deine Seele sagt dir damit: Bitte
schau her, da ist noch was, was geheilt werden will.
Heilen bedeutet: Bewusst hinschauen (nicht verdrangen), es nochmals zu betrachten und fuhlen,
verstehen und dann loslassen (akzeptieren ,,0k, es war so, ich kanns nicht mehr &ndern. Im besten
Fall verzeihe ich mir und anderen.”)

Wenn du Fragen hast, dann frage immer zuerst dich selbst. Deine innere Stimme - dein Herz -
weif3 auf alles eine Antwort. Bleib dir selbst treu und erkenne das Leben als Spiegel, als Lernfeld, in
dem du dich weiterentwickeln kannst.

Mach dir bewusst: Dein Leben ist immer das Produkt deiner Gedanken. So wie deine Gedanken
sind, fuhlst du dich. Wie du dich fUhlst, sprichst und handelst du. Wie du handelst, so verlauft dein
Leben. Wenn du dich verurteilst und klein machst, dann anderst du nichts. Dann Ubernimmst du
keine Eigenverantwortung flr dich. Dann wirst du immer stehen bleiben und nicht deinen Weg von
Liebe und Freiheit gehen.

Uberwinde dich und beginne nun, dass du deine Lebensaufgabe (Lebensgsfiihl) in WICHTIG: Beginne auch an dieser Stelle, dir bewusst zu machen, dass du Essen wieder zu

Taten umsstzt. Was Ikannst au .’Fun, wo .karmst 9'“ dein bestimmtes Lebensgefuhl deinem Freund machst. Es ist wichtig, dass du die richtige und wichtige Menge und Lebensmittel
erfahren. Wenn es dir schwer féllt, es dies/das im Leben umzusetzen, dann erlebe es fiir dich findest. dass du Kraft hast. alle deine Traume und Wiinsche umzusetzen.

zuerst in deinen Gedanken. Es wird dir im Leben folgen. Du wirst also ER-FOLG haben! SchlieBe deinen Korper mit ein, in deinen ganzen Freiwerungsprozess und erkenne ihn als das was
TUs einfach - Du kannst nur gewinnen! Und lobe dich fUr jeden noch so kleinen Schritt! er ist: Ein wunderbares Werkzeug, mit dem du alles hier auf der Erde tun kannst!

TAGLICHE UBUNG:

Setze bei allem was du tust, das Wort ,,ICH WILL“ davor. Das bedeutet

zB wenn du morgens aufstehst, dann beginne ICH WILL JETZT

ZAHNEPUTZEN. Oder wenn du dir ein Frihstiick machst ICH WILL JETZT TAGLICHE UBUNG:

FRUHSTUCKEN. Bei allem, was du jetzt tust, sind diese beiden Worte dein Mach dir ein tagliches DANKE zur Gewohnheit! Denn erst dadurch wirst
Begleiter. Warum? Wenn du dies tust, dann wird dir dein Unterbewusstsein du das Gefiihl bekommen. immer reich beschenkt zu sein. DANKE fiir den

sagen: Ah schon, du tust alles, was du willst. Und somit wirst du es auch Sonnenschein. DANKE fiirs Aufstehen. DANKE. DANKE. DANKE
bei allen anderen (bei groBeren Dingen) tun. Ja, ICH WILLII! Es ist eine sehr einfache Ubung, die irrsinnig viel in dir bewirkt!
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Der Zaubertrunk:
Programmiertes VVasser

11

als Getrank fur deine J
Winsche! =

Dr. Masaru Emoto hat sehr viel Uber \Wasser
nachgedacht und geforscht und er hat etwas
sehr Uberraschendes entdeckt, Wasser
verandert sich, wenn Menschen zu inm
sprechen oder inm Musik vorspielen.

Und da wir zu 70% aus VWasser bestehen, wirkt
das Wasser in uns. Wenn du dem VWasser eine
Programmierung schenkst, dann erfullt es deinen
Korper, deine Gedanken und somit auch deine
Gefuhle.

D)

Quelle: Dr. Masaru Emoto
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Das Wasser hort zu und verandert etwas in dir!

Der Korper besteht groBteils aus Wasser.
Man konnte auch sagen, dein Korper ist wie
eine Tasse, das Material der Tasse macht
30% aus und das Wasser in deinem Korper
ist die Flussigkeit in der Tasse - die macht
70% aus.

Da wir sehr viel Wasser in uns tragen,
konnen wir unsere Gedanken und Geflhle
durch Wasser beeinflussen. Das heif3t, wenn
du einem Glas Wasser eine Bedeutung gibst
(mit dem was du zB erreichen willst oder dir
wulnschst), dann formt sich dieses zu dem
was du WILLST. Und wenn du es trinkst

mit dem schénen Gedanken daran, dann
tritt das ,neu programmierte” Wasser in

dich ein und beginnt in dir zu wirken. Somit
hast du deinen persdnlichen Zaubertrunk
geschaffen!

Programmiertes Wasser ist ein
Zaubergetrank, dass dich bei deiner
Heilung stark unterstitzt!

SO GEHTS:

Schreibe auf einen Zettel deinen
Wunsch drauf. Stell ein Glas mit Wasser
auf einen Zettel und betrachte es mit
dem Gedanken, dass sich dein Wunsch
sicher erfiillt. Fiihle dich richtig rein,
solange bis du ein Wohlgefiihl hast.

So sehen Wasserkristalle mit den unterschiedlichen Programmierungen aus:

aus, wenn es stolz und mit sich
zufrieden ist.

lange genug einredet, dass er fur

nichts zustande. Selbst dem
Wasser geht es so.

,Du bist schén!“ So siehst Wasser

L,oOummkopfl“ Wenn man jemanden

alles zu dumm ist, bringt er wirklich

,Danke!“ kann man zu einzelnen
Menschen sagen. Oder zur ganzen
Welt, wenn man sich an ihrer
Schdnheit erfreut.

,DU bist schmutzig!“ So sieht
g \Vasser aus, wenn es sich schamt.
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