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as war wieder ein
richtig erfolgreicher
Tag! Zwar ist lhr
Kithlschrank gih-
nend leer, weil Sie
seit Tagen nicht zum Einkaufen
gekommen sind. Und das Tref-
fen in der Tapas-Bar mit Freun-
den mussten Sie ganz spontan
auf ,irgendwann“ verschieben.
Auch fiir die Massage war wieder
keine Zeit. Und doch sind Sie,
wenn Sie am Abend erschopft
auf die Couch sinken, stolz auf
sich! Schlieflich haben Sie doch
heute wieder alles erreicht, was
,man“ von Thnen erwartet hat.
Ja, Sie fiihlen sich abgekidmpft
und miide. Doch Hauptsache,
der Chef wird zufrieden mit Ih-
nen sein. Hauptsache? Wenn
Sie wirklich in sich hineinho-
ren und ganz ehrlich mit sich
sind, dann miissen Sie zuge-
ben: Eigentlich fithlen Sie sich
leer. Nur Leistung zu erbringen
kann nicht alles sein — irgend-
etwas muss sich dndemn ...
Raus aus der Opferrolle! Ken-
nen Sie Momente wie diese?
Gut so! Dann heifdt es: Herz-
liche Gratulation zum ersten
Schritt der Selbsterkenntnis!
Sie sind gefangen in einem be-
stimmten Verhaltensmuster,
das es zu durchbrechen gilt. Ir-
gendwann ist man in dieses be-
stimmte Muster hineingeschlit-

LEBENSFREUDE. \/\/eg
mit eingefahrenen Ver-
haltensmustern. Genuss
statt Frust ist die Parole.

LIEBE. Raus aus der
e-Falle — oder
,pimp up your love":
Mehr Power zu zweit!

i\ GELASSENHEIT. Souvercin
\ und ldssig statt ordent-

lich gestresst: Die bes-

ten Coolness-Strategien!

tert, und es zeigt die Tendenz,
sich immer zu wiederholen. Ob
es um Partnerschaften geht, die
immer ungliicklich enden, um
das immer wiederkehrende Ge-
fithl, nicht gehort zu werden,
oder die Rolle von ,Everybody’s
Darling“, der es allen recht
macht nur nicht sich selbst. Das
Spiel von Reaktion und Gegen-
reaktion ist immer das gleiche,
und solange wir's nicht erken-
nen, fragen wir uns: ,Warum
werde immer ich ausgeniitzt?
Immer ich betrogen? Warum
werde immer ich iibergangen?
Der Kniff: Reagieren Sie einfach
mal anders, als man es von Th-
nen erwartet. Das zwingt auch
die anderen zu neuen Aktionen
Thnen gegeniiber. Nur so kén-
nen Sie Thr Leben umkrempeln
und neu durchstarten.

Setzen Sie die rosa Brille auf.
Machen Sie die Probe aufs
Exempel, und stellen Sie sich
Folgendes vor: Das Thermo-
meter zeigt 30 Grad im Schat-
ten, und Sie haben einen einge-
gipsten Knochel. Was wiirden
Sie tun? Sich in der Wohnung
verkriechen, alle Jalousien her-
unterlassen und in Selbstmit-
leid versinken? Sich von Freun-
dinnen bestitigen lassen, wie
viel Pech Sie doch immer haben,
und so Threr Rolle als Ungliicks-
rabe gerecht werden? Oder »

DIE 10 NEUEN GLUCKS-GEHEIMNISSE FUR FRAUEN!

Wie Sie freier, frohlicher und selbstbestimmter leben lernen

ie groBte Barriere im
DLeben sind wir selbst.

Die deutsche Top-Traine-
rin Sabine Asgodom verrdt in
ihrem neuen Buch ,lebe wild
und unersattlich”, wie Fraven
ihre inneren Schranken iber-
winden, um neu loszulegen.
Hier die wichtigsten Grund-
pfeiler aus der Lektiire:

™ ICH DARF MICH MOGEN!
Nichts kann das Selbst-
bewusstsein einer Frau so
sehr schwdchen wie Bemer-
kungen iber ihr Aussehen
und ihre Wirkung. Ich ent-
schérfe meinen Krénkungs-
knopf: Ich muss keiner Norm
entsprechen, denn ich al-
lein bestimme, wie ich sein
méchte. Ich bin gut so, wie
ich bin. Und stehe dazu!

W ICH DARF ERFOLG HA-
BEN! Ich habe das Recht, auf
eigenen Beinen zu stehen.
Ich bin erfolgreich und filhle
es. Wenn ich gut bin, werte
ich mich nicht ab, sondern
stehe dazu: Mit
aufrechter Korper-
haltung und einem
Strahle-Lacheln!
Erfolg heif3t nicht
Karriere: Ich defi-
niere, was Erfolg
fir mich bedeutet.

™ ICH DARF ALTER
WERDEN! Alfer sein
bringt Selbstsicher-
heit und Reife.
Falten sind der
Fingerabdruck mei-
ner Seele. Ich lebe
mein gefihltes Alter
und gebe meinem
Leben Qualitat. O

 ICH DARF EMOTIONAL
SEIN! Ich gebe meine Gefiihle
nicht an der Garderobe des
Lebens ab. Heulsusen gibt es
nicht: Ich lache, wenn ich lo-
chen muss und weine, wenn
ich weinen muss. Arger lade
ich bei denen ab, die ihn
verursacht haben. Wer mich
ungerecht behandelt, muss
mit mir rechnen!

M ICH DARF FEHLER
MACHEN! Ich weif3, dass es
kein Leben ohne Fehlent-

LESEN! ,Lebe wild
und unersattlich —
10 Freiheiten fiir
Frauven, die mehr
vom Leben wollen”,
S. Asgodom, Késel,
191 8., € 15,40.

scheidungen gibt. Ich traue
mich, etwas zu riskieren,

und verzeihe mir, wenn ich
etwas falsch gemacht habe.

B ICH DARF ANGST
HABEN! Es kann Angst ma-
chen, Neues zu probie-
ren. Ich lasse meine Angst
zu und gehe sorgsam mit
ihr um. Ich bedenke die Fol-
gen meines Handelns, aber
schétze auch meine Krafte.
Ich traue mich, an meiner
Angst zu wachsen und sie
zu Uberwinden.

¥ ICH DARF AUS DER REIHE
TANZEN! Ich génne mir Ver-
ricktheiten und lege mir ein
scharfes Profil zu, das nicht
jeder mégen muss. Das
Wort ,peinlich” streiche ich
aus meinem Vokabular.

M ICH DARF JA UND NEIN
SAGEN! Gerade am Arbeits-
platz geht es nicht darum,
lieb gehabt zu werden, son-
dern Respekt zu bekommen.
Das bedeutet: Ich sage nein,
wenn man mir zu
viel Arbeit auf-
halsen will. Nur
wenn ich nein sa-
gen kann, kann ich
auch aus Uberzeu-
gung ja sagen.

W ICH DARF
GLUCKLICH SEIN!
Statt auf den
grofBen Goldklum-
pen zu warten,
sammle ich kleine
Gliicks-Nuggets. Ich
geniele es, gliick-
lich zu sein, und ver-
schiebe das Gliick
nicht auf spdter.

W ICH DARF MEINE WELT
VERANDERN! Ich lasse Dinge
geschehen und verkrampfe
nicht, wenn etwas nicht funk-
tioniert. Ich bin offen fir Ver-
@nderungen und warte nicht
auf die ewige Wahrheit und
seize nicht auf eingefahrene
Geseize. Ich darf mich fest-
legen, aber meine Meinung
und Richtung auch @ndern.
Wenn etwas in meinem Le-
ben nicht in Ordnung ist,
verdndere ich es.
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