Doch es gibt eine radikale Wahrheit,
die dein Leben verdndern kann:
Die Tiir ist nicht verschlossen.









,,Ach bin nicht gut genug.”
“Ich verdiene das nicht. *



Konstante Selbstkritik ist wie
ein Gefangniswarter, der dich
niemals ruhen lasst.



Die Realitat:



Die Vergangenheit Der Perfektionismus

Merke:



Die Neurobiologie
deiner Fesseln.

neuronalen Autobahnen.



Die Hoffnung:

Der Ausbruch beginnt
im Kopf.



Ziwei Gesichter, ein Gefangnis.

Lisa (Ende 30): Michael (Mitte 50):
Dachte, 1hr Job und ihre Erfolgreich, aber
Beziehung halten sie innerlich leer und
gefangen. getrieben.

Die Erkenntnis: Nicht die Die Erkenntnis: Sein
Umstande waren das Gefangnis war der
Problem, sondern 1hre Perfektionismus. Er
Angst vor der Freiheit und dachte, dieser schitzt
Verantwortung. Sie war thn, aber er qualte 1hn.

gefangen 1n "Ich kann nicht."

Beide fanden den Schliissel erst, als sie authorten, 1m Aullen zu suchen.



Werkzeug 1: Das radikale Hinterfragen.

Identifiziere deine Gitterstibe. Mache das Unbewusste
bewusst.

Wenn du einen limitierenden Gedanken findest (z.B. "Ich
bin nicht gut genug”), stelle thm die vier Fragen:

1. Ist das wahr?
2. Kannst du absolut sicher wissen, dass es wahr 1st?
3. Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst?

4. Wer warst du ohne diesen Gedanken?

Oft zerfallt der Gitterstab schon allein durch die Betrachtung.



Werkzeug 2: Selbstmitgefuhl statt Selbstkritik.

Um das Gehirn neu zu verdrahten, missen wir
den 1nneren Dialog dndern.

Wenn der innere Kritiker laut wird, antworte
nicht mit Harte, sondern mit Freundlichkeit.

Die Praxis: Behandle dich so, wie du einen
geliebten Freund behandeln wiirdest, der einen
Fehler gemacht hat.

Neurologisch aktiviert dies die Insula und den prafrontalen Kortex
(Selbstfiirsorge) und beruhigt das Angstzentrum (Amygdala).



Werkzeug 3: Authentizitat und kleine Schritte.

Wir suchen Sicherheit und bauen uns dafur
ein Gefangnis. Doch wahre Sicherheit liegt
1im Vertrauen in dich selbst.

Lass die Maske fallen. Wage kleine Schritte
aullerhalb deiner Komfortzone.

Jedes Mal, wenn du deine Wahrheit sprichst
oder dich unperfekt zeigst und nicht stirbst,
lernt dein Gehirn: "Ich bin frei1. Es ist sicher,
ich zu sein."

Dies 1st der Prozess der Dekonditionierung.



Ein Leben ohne Fesseln.

Wie fuhlt sich Freiheit an?

Es 1st nicht das Fehlen von Problemen, sondern
die Anwesenheit von Lebendigkeit.

Du tragst keine Masken mehr. Du bist verbunden - mit dir und
anderen. Du handelst aus Liebe, nicht aus Angst.

Du bist nicht mehr perfekt, aber du bist endlich echt.



Der Schlussel liegt in deiner Hand.

Diese Transformation ist ein Prozess, kein Ereignis. Du wirst Ruckfalle
haben - das 1st menschlich. Aber du hast jetzt das Wissen. Du weildt, wo die
Gitterstabe sind und wie man sie biegt.

Tritf heute die Entscheidung: "Ich erkenne, dass ich mich selbst
gefangen halte. Und ich wahle, mich selbst zu befreien."



