COOL DOWN

Tschiiss, ihr Selbstzweifel! Mit der
Erfahrung aus Tausenden Coachings
entwickelte Dr. Petra Bock ihre
Mindfuck-Methode. Hier verriit sie
sieben Tipps, mit denen Sie listige
Ketten im Kopf sprengen und Thr
volles Wohlfiihlpotenzial entfalten
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Zur Person
Dr. Petra Bock, 42, ist
Autorin, Beraterin und
Leiterin ihrer eigenen
Coaching-Akademie
in Berlin. Ihr Ratgeber
,Mindfuck. Warum wir
uns selbst sabotieren
und was wir dagegen
tun kénnen“ wurde
mehrfach ausgezeich-
net, unter anderem
als Coachingbuch des
Jahres. Demnéchst
erscheint der Nach-
folger ,Mindfuck —
das Coaching®.

Mehr Informationen:
www.petrabock.de
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Schmieden Sie Schritt-fur-Schritt-
Plane fur groBe Veranderungen
,Wenn Sie etwas an sich wahrnehmen,
was [hnen charakterlich, &ullerlich oder
an Ihrem Verhalten nicht geféllt: Machen
Sie das, was ich den Reality-Check oder
die ,Stunde der Wahrheit' nenne: Fragen
Sie sich bewusst, ob etwas dran ist an der
Selbstkritik oder ob Sie sich gerade mit
Mindfuck verriickt machen. Geht es wirk-
lich darum, ein paar Kilo abzunehmen oder
fitter zu werden? Oder sind Sie in einer un-
gerechten, gemeinen Bewertungsorgie mit
sich selbst verstrickt? Wenn etwas dran ist,
fragen Sie sich: Was kann ich jetzt selbst
beeinflussen? Entwickeln Sie sofort einen
Action-Plan, was jetzt zu tun ist, um die
Situation, die Sie stort, zu verandern.
Schreiben Sie sich auf, was Sie in welchen
Schritten bis wann tun werden, um ein an-
deres Ergebnis als bisher zu bekommen.*
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Hinterfragen Sie Ihre Gefuhle, um
Kreativitat zu entfesseln

»~Wenn Sie nachts wach liegen oder sich
Sorgen machen: Fragen Sie sich, was Sie
denken und fithlen, wenn Sie mit Neugier-
de, Vertrauen und Freude an der Erfahrung
an die Sache herangehen. Sie nehmen
dann sofort eine konstruktive und selbst-
wirksame Haltung ein. Das entfesselt gute
Gefiihle und Ihre volle Kreativitét!“

Spuren Sie Ihren Kdrper,um sich
auf andere Gedanken zu bringen

,Wenn Sie den Eindruck haben, die
Gedanken kreisen wie in einem Karussell:
Konzentrieren Sie sich gleichzeitig auf zwei
Korpergefiihle, zum Beispiel darauf, wie
Thre Fiile sich gerade anfiihlen und wie
sich gleichzeitig Thr Bauch anfiihlt. Damit
unterbrechen Sie automatisch den unan-
genehmen Gedankenfluss und kénnen
sich schnell beruhigen.“

Verwirklichen Sie Wiinsche mit
schier unerreichbaren Zielen

,2Auch wenn Sie im ersten Moment da-
riiber lachen miissen: Setzen Sie sich ver-
riickte, schier grofsenwahnsinnige Ziele.
Wenn Sie sich als unsportlich wahrnehmen,
nehmen Sie sich vor, in einem Jahr fur
Thre sportlichen Leistungen von anderen
bewundert zu werden. Wenn Sie zu wenig
Geld verdienen: Nehmen Sie sich vor, Ihr
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Gehalt in einem Jahr zu verdop-
peln. Esist nur dann ein richtig
yverricktes’ Ziel, wenn Sie es
selbst im ersten Moment fiir so
iiberzogen halten, dass Sie sich
insgeheim ein wenig schimen, es
auszusprechen. In Wirklichkeit
ist es ein wichtiger Schliissel zu
Thren wirklichen Wiinschen und
Threm wahren Potenzial. Ich
selbst habe mir auf diese Weise
den entscheidenden Kick gegeben,
in nur weniger als einem Jahr

43 Kilogramm abzunehmen!*

Kontrollieren Sie Ihre
Aufmerksamkeit

,Die Dinge veridndern sich dort,
wo wir unsere Aufmerksamkeit hin-
lenken. Wenn Sie sich beispielsweise
angewOhnen wollen, bewusster zu
essen, stellen Sie sich beim Essen
einen Wecker oder den Timer Ihres
Handys so, dass er alle zwei Minuten
klingelt. Wenn er lautet, fragen Sie
sich: Binich jetzt gerade bewusst da-
bei oder mit meiner Aufmerksamkeit
anderswo? Wenn Sie mit Techniken
dieser Art experimentieren, empfiehlt
es sich, allein zu sein.”

Nehmen Sie Kontakt zu sich
und Ihrer Umgebung auf
,Wenn Sie sich im Zusammensein mit
anderen Menschen, zum Beispiel auf einer

Party oder in einem Club, nicht wohl mit
sich selbst fithlen: Wenn es keinen gesund-
heitlichen Grund gibt, hat das meist zwei
mentale Ursachen - entweder Sie kreisen
innerlich bewertend um sich selbst herum
und finden keinen Kontakt zu Ihrer Um-
gebung. Oder Sie verlieren den Kontakt zu
sich selbst und Thren Gefiihlen und gehen
ganzin den angeblichen Erwartungen der
anderen auf. Im ersten Fall: Nehmen Sie
wahr, was die anderen tragen, wie die Mu-
sik ist, wie der Drink schmeckt. Tun Sie al-
les, was Ihre Aufmerksamkeit nach auflen
lenkt. Im zweiten Fall genau umgekehrt:
Fragen Sie sich, wie Sie sich gerade fiihlen.
Fangen Sie mit dem Korpergefiihl an: Wie
geht es mir gerade? Wie fithlen sich meine
Hande an? Mein Riicken? Mein Bauch? Und
dann: Was mochte ich jetzt erleben?“
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Erleben Sie sich regelmaBig von
lhrer schonsten Seite

,Nehmen Sie ein Foto von sich, das Thnen
am allerbesten gefillt, und verwenden Sie

es als Sperrbild auf Threm Handy. Oder noch
besser: Lassen Sie sich von Profis stylen und

fotografieren. Sorgen Sie dafiir, dass Sie
dieses Bild von sich méglichst oft sehen. So
erleben Sie sich mehrmals am Tag in Threm
vollen dulfderlichen Potenzial. Das tut gut
und hat Tiefenwirkung! Zudem werden

Sie automatisch und manchmal sogar
unbewusst mehr dafiir tun, dass das Ihr
normales Erscheinungsbild wird.

Jedoch das beste Training fiir jede
Lebenslage ist aus meiner Sicht, zu lernen,
in welchen Situationen man sich ernst
nehmen sollte - und in welchen man auch
mal iiber sich lachen kann.“

Das Buch
Petra Bock: ,Mind-
fuck. Das Coaching®,
256 S., Knaur, 16,99 €,
ab 1.8.im Handel
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