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5 Minuten Coffee-Self-Talk am Tag -
deine lebensverandernde Routine fir mehr
Selbstliebe und Lebensfreude
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Vorneweg

Hi, ich bin Kristen und ich freue mich riesig, dich kennenzulernen. Mit
Anfang 40 sitze ich gerade an diesem Buch und habe vor Kurzem mein
Leben umgekrempelt. Zugegeben, auch vor dieser Verinderung hatte
ich bereits ein ziemlich geniales Leben. Meine Familie (mein Mann,
meine Tochter und ich) war gesund, wir hatten Freunde, Familie und
Erfolge. Eigentlich gab es nicht wirklich etwas, woriiber ich mich hitte
beschweren konnen. Trotzdem meckerte ich tiber die trivialsten Dinge.
Pure Luxusprobleme, stimmt’s?

Deshalb packten wir das Leben bei den Hornern und beschlossen
kurzerhand, alles zu verkaufen und um die Welt zu reisen. Im ersten
Jahr sind wir durch ganz Europa getourt. Es war aufregend und machte
Spaf3, aber irgendwann dimmerte mir, dass ich eigentlich vor etwas da-
vonlief — oder, genauer gesagt, vor einem Mangel an etwas. Ich nutzte
das Reisen, um einem Leben zu entflichen, in dem ich keinen Sinn und
keine Richtung sah.

Eigentlich war ich meinem Leben gegeniiber positiv eingestellt. Ich
betrachtete mein Glas meist als halb voll, aber irgendetwas fehlte. Mei-
nem Leben fehlte es an Magie. Das Reisen lenkte mich so weit ab,
dass ich die Frage, was ich mit meinem Leben anfangen sollte, ignorie-
ren konnte. Aber es stresst logischerweise auch gehérig, wenn man in
einem fremden Land lebt, von einer Stadt zur nichsten hiipft, aus dem
Koffer lebt und stindig umzieht. Und das noch mit Kind.

Bevor ich die Vereinigten Staaten hinter mir lief3, hatte ich mich
ziemlich griindlich in die tiblichen Achtsamkeitsmeditationen vertieft.
Auflerdem hatte ich mir eine allgemeine taoistische Philosophie zu ei-
gen gemacht, die darauf abzielt, das Gleichgewicht zu finden und »mit
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INHALT

dem Strom zu schwimmeng, statt mich tiber Dinge aufzuregen, die sich
meiner Kontrolle entzichen. Beides trug dazu bei, dass ich zur Ruhe
kam, und ich war mit den Ergebnissen richtig zufrieden. Dennoch gab
es noch geniigend Tage, an denen ich mit einem Gefiihl der Verlo-
renheit aufwachte und mich nicht einmal aus dem Bett traute, um in
meinen Tag zu starten. Warum war das so? Ich war doch ein ziemlich
zufriedener Mensch, oder etwa nicht? Ich fiihlte mich gesegnet und
gliicklich.

Warum gab es also immer noch so viele Tage, an denen ich mich
von Angsten und Sorgen beherrschen lieff? In den ersten sechs Mo-
naten unserer Weltreise verlief$ ich mich auf Dankbarkeit, Meditation
und Taoismus, um meinen Hintern aus dem Bett zu hieven. Das hat
ziemlich gut funktioniert, aber — da war kein Funkeln in mir. Da war
kein Glanz. Ich spiirte all dieses Potenzial in mir, und ich wusste tief
drinnen, dass ich so viel hatte, woriiber ich gliicklich und dankbar sein
konnte, dass ich eigentlich golden schimmern und hoch fliegen sollte
wie ein Adler. Aber das tat ich einfach nicht.

Wenn du meinen Blog auf kristensraw.com kennst, weifft du wahr-
scheinlich auch, wie meine Geschichte weiterging. Aber fiir alle, die
mich noch nicht kennen: Nach sieben Monaten auf Reisen hatte ich
einen Zusammenbruch. Seelisch erlebte ich meine dunkelste Nachrt,
als ich mich mit meinem Mangel an Fokus und Richtung auseinander-
setzte. Es war hart und bedngstigend, und ich fithlte mich wie gelihmt.

Doch wie ein Regenbogen nicht ohne Sturm erscheint, so setzte
dieser Zusammenbruch letztlich einen Prozess in Gang, der mir zum
Durchbruch verhalf. Durch diesen Durchbruch entdeckte ich eine
neue und bessere Art zu leben. Gleichzeitig entdeckte ich einen Prozess.
Und zwar einen Prozess mit Ergebnissen, die sich fast wie ein Wunder
anfithlen — einen Prozess, den jede:r schaffen kann.

Seit diesem Moment bis heute beim Schreiben dieser Zeilen habe
ich die erstaunlichste Verinderung durchgemacht. Ich habe meinen

Sinn gefunden, meinen Fokus, mein strahlendes Licht, und ich erhebe
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DIE UNGLAUBLICHEN VORTEILE DES

mich jetzt in die Liifte wie der Adler, an den ich schon vorher geglaubt
hatte. Ich habe meine Gliickseligkeit freigesetzt.

Dabei gab es eine Handvoll Techniken, die zu meiner unglaub-
lichen Verinderung beigetragen haben und die ich bereits in meinem
Blog beschrieben habe. Eine der Schliisseltechniken oder -zutaten fiir
mein legendires Leben ist das, was ich Coffée Self-Talk oder Auf einen
Kaffee mit dir selbst nenne. In meinem Blog habe ich diese Technik
schon kurz umrissen, aber es gibt noch so viel mehr dariiber zu sagen.
Und genau aus diesem Grund habe ich das Buch geschrieben, das du
gerade liest.

Es wiirde mich riesig freuen, wenn etwas aus diesem Buch dein Leben
erhellt und zum Funkeln bringt. Meine Mutter sagt immer: »Wenn ein
Kochbuch dir ein einziges gutes Rezept liefert, dann war es das wertl«
Wihrend du dieses Buch liest, hoffe ich, dass du hier ein, zwei — oder
zehn! — Ideen findest, die dein Leben verindern. Als Ziel hatte ich beim
Schreiben vor Augen, dir dabei zu helfen, ein gliicklicheres, gesiinderes,
einfach ein grof8artiges Leben zu fithren. Jetzt ist deine Zeit gekommen
aufzublithen und durchzustarten, und der heutige Tag markiert auch
den Beginn deines gliicklichsten Lebens. Denn wenn du die in diesem
Buch beschriebenen Tipps und Techniken umsetzt, wirst du gliickli-
cher werden und dich so richtig in dein Leben verlieben.

Komm, schwing dich mit mir in die Liifte. Du hast es verdient. Wir

alle verdienen es!
Alles Liebe, Kristen

PS: In diesem Buch wiederhole ich bestimmte Punkte 6fter — das ist be-
absichtigt. Es hilft dir dabei, die Konzepte im Geddchtnis zu behalten,
sodass sie sich richtig festigen. Die Wiederholung hilft dir nicht nur
beim Lernen, sie motiviert dich auch zum Weitermachen.

Und noch etwas: Das hier ist kein einseitiges Gesprich, kein Mono-

log. Nur zu gerne wiirde ich auch deine Geschichte héren: Was hast du
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ausprobiert und wie funktioniert es bei dir? Du erreichst mich — am
liebsten auf Englisch — unter: Kristen@KristenHelmstetter.com.

Schreibe mich auch an, wenn du die kostenlose MP3-Aufnahme des
Auf einen Kaffee mit dir selbst-Skripts Living a Magical Life erhalten
mochtest (auf Englisch, von mir gesprochen und mit der Musik von
Dreaming Cooper versehen!). Gib dann einfach an, dass du die Coffee
Self-1alk Goodies haben mochtest.

Ich freue mich darauf, von dir zu horen!
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TEIL |

Gestalte mit dem
Auf einen Kaffee mit dir selbst-Ritual
dein magisches Leben
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KAPITEL 1

WAS BEDEUTET AUF EINEN KAFFEE
MIT DIR SELBST:

Kaffee + Selbstgespriche

Auf einen Kaffee mir dir selbst ist eine kraftvolle, lebensverindernde
Routine, die nur fiinf Minuten pro Tag in Anspruch nimmt. Sie ver-
dndert dein Leben, stirke dein Selbstwertgefiihl, erfiillt dich mit Gliick
und hilft dir dabei, genau das Leben anzuziehen, von dem du schon
immer getriumt hast. Und mindestens genauso wichtig: Es verschafft
dir ein Gefiihl von Ganzheit und Wertschitzung. Und all das geht bei
deiner nichsten Tasse Kaffee.

Auf einen Kaffee mit dir selbst setzt sich aus zwei Elementen zusam-
men: 1. aus deinem morgendlichen Kaffee und 2. deinen Selbstgespri-
chen. Solltest du mit Selbstgesprichen nicht vertraut sein, dann schnall

dich rasch an, denn Selbstgespriche werden dein Leben verindern.
Selbstgespriche: Eine Grundlage

Selbst wenn du noch nie etwas von Selbstgesprichen gehért hast, so
hast du sie doch schon dein ganzes Leben lang praktiziert. Es gibt sie
schon sehr lange, wahrscheinlich seitdem der Homo sapiens zu spre-
chen begann. Hier ist die Kurzversion: Selbstgespriche sind einfach die
Worte, die du zu dir selbst sagst und fiir dich denkst. Es ist deine in-
nere Stimme, dein innerer Dialog. Manchmal wird dabei gesprochen,
manchmal wird das Gesprich still gefiihrt. Manchmal bist du dir des-
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KAPITEL 1

sen bewusst, meistens aber nicht — bis du sie dir bewusst machst. Und
dabei hilft dir dieses Buch.

Selbstgespriche sind im Wesentlichen die Dialoge, die du tiber dich
selbst fiithrst, sie stimmen iiberein mit deinen Gedanken iiber dich
selbst und dein Handeln. Deine Selbstgespriche entsprechen der Art
und Weise, wie du dich selbst sichst und welche Eigenschaften du dir
selbst zuschreibst. Hiltst du dich fiir klug? Nicht so klug? Das sind
deine Selbstgespriche. Hiltst du dich fiir einen Gliickspilz? Fiir einen
Ungliicksraben? Das sind deine Selbstgespriche. Glaubst du daran,
dass sich iiberall um dich herum Chancen bieten? Oder nichts auf dich
wartet? Das sind deine Selbstgespriche. Glaubst du, dass du hinrei-
end bist? Oder null hinreiflend? Begabt? Oder null begabt? Das alles
sind Selbstgespriche.

Wie du siehst, konnen Selbstgespriche gut oder schlecht, hilfreich
oder gefihrlich sein. Eine Affirmation (eine Aussage, die gesagt wird,
als sei sie wahr) kann positiv oder negativ wirken. Alles, was wir {iber
uns und unser Leben sagen oder denken, wird zu unserer Wahrheit,
wenn wir es affirmieren — im Guten wie im Schlechten. Das heif3t,
unser Unterbewusstsein glaubt es, ob es nun wahr ist oder nicht.

Deshalb werden wir zusammen einen Prozess in Gang setzen, in
dem wir unserem Unterbewusstsein sagen, dass die Art und Weise,
wie wir sein wollen, die Art und Weise ist, wie die Dinge bereits sind.
Das Unterbewusstsein urteilt nicht, es folgt einfach den Anweisungen.
Es wird tun, was du sagst. Klingt wirklich einfach, aber das bedeutet
nicht, dass es fiir jede*n leicht ist. Die meisten von uns sind es nicht
gewohnt, nett zu sich selbst zu sein. Das wird sich bis zum Ende dieses
Buches dndern. Du wirst deine eigene beste Freundin beziehungsweise
dein eigener bester Freund, und wenn dir das gelingt, setzt die Magie
ein und die echte Transformation beginnt.

Selbstgespriche sind zwar uralt, wurden aber erst im 20. Jahrhun-
dert als solche definiert. Die Idee, dass Menschen einen inneren Dialog

in ihrem Kopf fiihren, wurde bereits in den 1920er-Jahren erforscht.
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Seit den 1970er- und 1980er-Jahren interessierten sich immer mehr
Menschen fiir das Thema, weil sie erkannten, dass sie ihr Gehirn und
ihr Verhalten dndern konnen, indem sie das dndern, was sie zu sich
selbst sagen und denken. Infolgedessen ist das Selbstgesprich zu einem
beliebten Werkzeug in der Selbsthilfe geworden, insbesondere bei Spit-
zenkriften, Unternehmer*innen, Sportler*innen, Eliteeinheiten des
Militirs und Fans der Life-Hack-Community.

Aber auch Millionen Menschen ohne einen solchen Kontext ha-
ben bereits etwas tiber Selbstgespriche gelernt. Mitte der 1980er-Jah-
re schrieb Dr. Shad Helmstetter ein Buch mit dem Titel Whaz to Say
When You Talk to Your Self (auf Deutsch erschienen unter dem Titel
Anleitung zum Positiven Denken). Es wurde zu einem Selbsthilfe-Klassi-
ker, der sich millionenfach in iiber 60 Sprachen verkaufte. Selbstge-
spriche wurden weithin bekannt, als Dr. Helmstetter in den folgenden
30 Jahren weitere Biicher schrieb, in der ganzen Welt Vortrige hielt
und {iber 1000 Medieninterviews gab, darunter allein fiinf Auftritte in
der Oprah Winfrey Show.

Selbst bei Menschen, die den Begriff »Selbstgespriche« noch nie zu-
vor gehort hatten, verinderte sich die Einstellung allmihlich. Stell dir
vor, wie Fremde heute reagieren wiirden, wenn du dein Kind in der
Offentlichkeit mit den Worten »Aus dir wird nie etwas!« beschimp-
fen wiirdest. In unseren modernen Ohren klingt das so schockierend,
dass man leicht vergisst, dass solche Spriiche frither alltiglich waren.
Heutzutage wissen es die meisten Eltern besser. Sie wissen, dass solche
Worte starke und dauerhaft schidliche Auswirkungen haben kénnen.
Dr. Helmstetter hatte grofSen Einfluss auf diesen kulturellen Paradig-
menwechsel.

Als ich vor 15 Jahren seinen Sohn Greg kennenlernte, hatte ich noch
nie von Dr. Helmstetter gehort. (Greg ist jetzt mein Mann. Dazu spi-
ter mehr.) Aber ich war mit dem Gedanken vertraut, dass die Worte,
die man sagt — sowohl laut als auch im Kopf — tatsichlich eine Rolle
spielen. Eine sehr grofle sogar. Sie sind so wichtig, dass diese Wor-
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te sorgfiltig gewihlt werden sollten. Zumindest so lange, bis man es
sich angewdhnt hat, Gutes zu sagen und Schidliches zu unterlassen.
Irgendwann geht das dann wirklich automatisch.

Auf einen Kaffee mit dir selbst ist meine eigene, personliche Version
von Selbstgesprichen. Es ist eine Kombination aus klassischen Selbst-
gesprichen zur Stirkung des Selbstwertgefiihls und zur Anpassung dei-
ner Uberzeugungen und Verhaltensweisen und fantastischen Spriichen
und, wenn du magst, Lieblingspassagen aus Biichern, Songtexten, Zi-
taten oder anderen Worten, die dich inspirieren oder aufblithen lassen.
Und, natiirlich: Kaffee. Ich bin der lebende Beweis dafiir, dass diese
Kombination aus Worten, Bohnen und tiglichem Ritual Stimmung,
Verhalten und Selbstwertgefiihl tief im Inneren beeinflusst. Trotz aller
Umstinde in deinem Leben.

Denn wenn dein Selbstwertgefiihl gestirke ist, andert sich alles in
deinem Leben. Du startest filmreif durch und freust dich auf den Tag.
Verdammt, du freust dich auf dein Leben! Wenn dein Verhalten — und
insbesondere deine tiglichen Gewohnheiten — mit deinen langfristigen
Zielen und Triumen im Einklang sind, dann scheinen die Dinge in
deinem Leben wie von Zauberhand einfach zu geschehen. Alles klappt
wie am Schniirchen.

Dabei stellt sich heraus, dass dies gar keine Magie ist: Es ist Neuro-
wissenschaft, auch wenn es sich wirklich wie Magie anfiihlt.

Ich treffe mich jeden Tag Auf einen Kaffee mit mir selbst, praktisch
ohne Ausnahme. Dieses Ritual inspiriert mich, und es lenkt meine
Handlungen in Richtung meiner Happy Sexy Milliondrin-Manifesta-
tionen (auch dazu spiter mehr). Es lisst jeden Tag wie einen Diaman-
ten funkeln. Was ein schlechter Tag hitte sein kénnen, wird ein guter
Tag. Was als guter Tag beginnt, wird zu einem fantastischen Tag. Egal,
was das Leben bereithilt, Auf einen Kaffee mir dir selbst macht es um
Klassen besser. Das Gute wird massiv verstirkt und das nicht so Gute
wird sofort minimiert. Und genau das wird den ganzen Unterschied in
deiner Welt ausmachen. Versprochen.
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Dein tigliches Auf einen Kaffee mit dir selbs+-Ritual verschafft dir
einen Vorteil und ist so michtig, dass es Gliick in dein Leben zaubert
und dich deinen Zielen, Losungen und deinem Traumleben niher-
bringt. Das bedeutet nicht, dass du nie vor Herausforderungen stehen
wirst. Vielmehr bedeutet es, dass die gewohnlichen Herausforderungen
des Lebens dich nicht mehr aus der Ruhe bringen werden. Diese Dinge
werden dich nicht mehr véllig ausflippen lassen. Es wird sein wie in
der Matrix, wenn Kugeln auf Neo zufliegen und er einfach ausweicht,
ohne getroffen zu werden oder Schaden zu nehmen. So funktioniert
Auf einen Kaffee mit dir selbst fir dich, wenn das Leben dir Scheifle
entgegenschleudert.

Mit anderen Worten: Es ist in Ordnung, wenn die Welt dich auch
mal mit Kugeln bombardiert, denn du kannst sie wie von Zauberhand
umschiffen und dich schnell wieder erholen. So sehen Kénnen und
Beherrschung aus! Und genau so fiihlt es sich an, wenn man die oder
der wahre Held*in im eigenen Leben ist — man reagiert besser, stirker
und schneller. Das bringt dich zuriick zum Gliick, in einen Zustand
des inneren Gleichgewichts und nach vorne.

Auf einen Kaffee mit dir selbst ist lebensverindernd, und ich freue
mich, mit dir diese Reise anzutreten. Spiter stelle ich dann Beispiele fiir
meine eigenen Auf einen Kaffee mit dir selbst-Rituale und viele Beispiel-
skripte vor, die dir den Einstieg erleichtern sollen. AufSerdem finden
wir gemeinsam die perfekte Zeit, um das Ritual im Tag permanent zu
verankern — mit deiner morgendlichen Tasse Kaffee.

Auflerdem wirst du Tipps und Tricks an die Hand bekommen, wie
du deine Selbstgespriche verbessern kannst — ganz so, als wiirdest du
sie mit goldenem Feenstaub bestreuen, sodass sie aufblithen und dein
Leben weiter 6ffnen und deine Wiinsche und Ziele schneller als je zu-
vor zu dir heranziehen. Bereits allgemeine Selbstgespriche sind dufSerst
niitzlich, aber wenn du ein tigliches Programm mit Selbstgesprichen
erstellst, kannst du deinen Erfolg und dein Gliick schneller erreichen.

Mehr zu diesem fantastischen Zeugs in Kiirze.
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KAPITEL 1

Sind Selbstgespriche nur positives Denken?

Selbstgespriche sind in gewisser Weise mit positivem Denken ver-
wandt, aber sie sind nicht wirklich dasselbe.

Positives Denken ist wichtig, denn du musst daran glauben, dass die
von dir gewiinschten Ergebnisse méglich sind, wenn du dich anstrengst
(oder sogar Risiken eingehst), um sie zu erreichen. Selbstgespriche helfen
dir dabei, neue, bessere Uberzeugungen zu entwickeln, und sie stirken
die Uberzeugungen, die du bestirken willst. Selbstgespriche tragen also
dazu bei, dass du eine positivere, konstruktivere Sicht auf das hast, was
moglich ist. Und vor allem, was du zu erreichen imstande bist.

Skeptiker tun »positives Denken« oft als unrealistisch oder als
Wunschdenken ab. Das ist manchmal richtig, zum Beispiel, wenn je-
mand die mit einer bestimmten Vorgehensweise verbundenen Risiken
nicht abschitzen kann. Aber die Kluft zwischen dem, was Menschen
glauben, tun zu kénnen, und dem, was sie tatsichlich tun kinnen, ist
riesig. Wir alle kénnten es vertragen, ein paar mehr Risiken einzuge-
hen. Der Mensch ist von Natur aus risikoscheu — er fiirchtet eher die
Nachteile, als dass er nach den Vorteilen strebt. Tatsichlich beruhen
viele empfundene Risiken auf Angsten, die véllig erfunden sind. Phan-
tome und Schreckgespenster aus Glaubenssitzen, die wir seit unserer
Kindheit in uns tragen, wie zum Beispiel die Angst vor dem Versagen
oder die Angst davor, was andere {iber uns denken kénnten.

Fiir die meisten Menschen ist positives Denken eine Korrektur hin
zu einer viel genaueren Einschitzung dessen, was wirklich méglich ist.

Positives Denken kann aber auch Schwierigkeiten verursachen, wenn
es die Menschen dazu bringt, so zu tun, als gibe es iiberhaupt keine
echten Probleme. Natiirlich gibt es Probleme. Oder man nimmt an, dass
die Probleme verschwinden werden, ohne dass man etwas unternimmt.

Richtig gefiihrte Selbstgespriche haben nichts mit dem Wegwiin-
schen von Problemen zu tun. Ganz im Gegenteil: Selbstgespriche sind
proaktiv. Sie befihigen dich, die Dinge auf eine neue Art und Weise
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zu sehen, und sie geben dir die Kraft, Mafinahmen zu ergreifen, um
Probleme zu losen. Und in vielen Fillen helfen sie sogar dabei, dass

Probleme gar nicht erst entstehen!
Ist Selbstliebe nicht einfach Narzissmus?

Nein. Tatsichlich handelt es sich fast genau um das Gegenteil. Nar-
zissmus ist exzessive, Ubertriebene Selbstbewunderung. Das Schliissel-
wort ist hier exzessiv. In seiner extremen Ausprigung ist pathologischer
Narzissmus eine Personlichkeitsstérung, die durch starken Egoismus,
mangelndes Einfithlungsvermégen, Anspruchsdenken, das Bediirfnis
nach Bewunderung und die Uberzeugung gekennzeichnet ist, dass die
Person besser und kliiger ist und mehr verdient als alle anderen.

Aber die Sache ist die: Narzissmus ist immer das Ergebnis eines ziefen
Gefiihls des Selbsthasses, in dem das Ego sich selbst durch kiinstliches
Uberhéhen schiitzt, und zwar in absurdem Ausmaf3 und zum Nachteil
aller anderen.

Wirklich selbstbewusste Menschen geben nicht an; sie haben es
nicht nétig. Sie sehnen sich auch nicht nach Aufmerksambkeit. Sie ha-
ben auch nicht das Bediirfnis, immer recht zu haben. Wann immer du
sichst, dass jemand, der sonst selbstbewusst wirke, diese Eigenschaften
zeigt, bist du in Wirklichkeit Zeuge eines veringstigten Egos, das nach
externer Bestitigung sucht.

Kurz gesagt, Narzissmus basiert auf Angst. Selbstliebe ist das genaue
Gegenteil.

Viele positive Selbstgespriche (wie auch die Auf einen Kaffee mit dir
selbst-Skripte in diesem Buch) bauen auf dem Konzept der Selbstliebe
auf, die das felsenfeste Fundament bildet, auf dem dauerhafte positi-
ve Verinderungen moglich sind. Ohne Selbstliebe fillt es Menschen
schwer, sich selbst als wiirdig zu betrachten, das zu bekommen, was sie
sich wiinschen. Und oft sabotieren sie sich unbewusst selbst, indem sie

zum Beispiel ihre Vorhaben nicht zu Ende fiihren.
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Aus diesem Grund enthalten die Auf einen Kaffee mit dir selbst-Skrip-
te in diesem Buch viele Selbstliebe- und Selbstbestitigungs-Affirmatio-

nen, wie zum Beispiel:

Ich bin schon und kreativ. Ich bin mutig.

Ich liebe mich.

Ich bin grofartig. Ich bin magisch.

Ich bin sexy, strablend, leuchtend und attraktiv.

Zeilen wie diese sind ganz besonders darauf ausgerichtet, dein Gehirn
durch Selbstliebe und Selbstvertrauen zu programmieren. Es handelt
sich um deine Selbstgespriche, nicht das, was du der Welt erzihlst, es
sei denn, du willst anderen beibringen, wie man sie fiihrt, oder die Idee
der Selbstliebe verbreiten oder mit gutem Beispiel vorangehen, bei-
spielsweise bei Freund*innen und geliebten Menschen. Die Affirma-
tionen sind keine Prahlerei. Sie sollten niemals dazu benutzt werden,
andere zu beeindrucken.

Sobald du dein Gehirn einmal darauf programmiert hast, solche Ge-
danken zu glauben und zu fiihlen, werden sie verinnerlicht und mani-
festieren sich auf alle méglichen Arten. Einige davon werden fiir die
Welt sichtbar sein, viele aber nicht, denn es handelt sich dabei um
deinen ganz eigenen inneren, gliickseligen, magischen Geisteszustand.
Und dieser ist wirklich so weit wie nur méglich vom inneren Zustand
eines Narzissten entfernt.

Apropos Verbreitung der Idee: Als ich nach dem COVID-19-Aus-
bruch mit meiner Familie sechs Monate lang bei meiner Mutter in den
USA lebte, wollte ich meine Gewohnheiten der Selbstliebe und des
Selbstgesprichs beibehalten, auch wenn wir in einem fremden Haus zu
Besuch waren. Ich liebe es, ein paar meiner Auf einen Kaffee mit dir selbst-
Zeilen auf bunte Klebezettel zu schreiben — pro Zettel eine Aussage. Etwa
20 davon habe ich also geschrieben und drei bis vier an den Badezimmer-
spiegel geklebt und dann alle paar Tage durch neue Zettel ausgetauscht.
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Das Badezimmer teilten wir mit meiner Mutter, also erzihlte ich ihr,
was ich mit den Haftnotizen vorhatte. Sie fand das wahrscheinlich ko-
misch, aber ich habe ihr erklirt, wie wichtig mir meine Selbstgespriche
sind und dass sie fiir meinen Erfolg und mein Gliick entscheidend sind.
Und wie immer hat sie mich total unterstiitzt! Und insgeheim wusste
ich, dass sie damit meine Zettel am Spiegel auch lesen wiirde!

Es wire mir auch egal gewesen, wenn Besucher*innen die Zettel ge-
sehen hitten, obwohl wir wihrend des Lockdowns keine Besucher*in-
nen empfangen haben. Das hitte mir sogar gefallen. Die Notizen auf
dem Spiegel geben mir die Moglichkeit, etwas mitzuteilen, was mein
Leben verindert hat und was auch ihr Leben verindern kénnte. Die
Liebe zu uns selbst, ob 6ffentlich oder privat, ist eine gute Sache, wenn
sie aus einer liebevollen Haltung heraus entsteht.

Und wisst ihr was? Meine Mutter hat damals sogar selbst ein paar
Klebezettel mit Selbstgesprichen gebastelt und sie an den Spiegel ge-
klebt, direkt neben meine!

Instruktive und motivierende Selbstgespriche

Selbstgespriche gibt es in zwei Varianten. Die erste Variante ist das
instruktive oder anleitende Selbstgesprich, das eine Liste von Anwei-
sungen enthilt. Es wird hiufig von Sportler*innen und Kiinstler*in-
nen verwendet. Visieren zum Beispiel Golfsportler*innen den Ball an,
gehen sie oft eine Liste von Anweisungen und inneren Kommentaren
durch, um ihre Leistung zu verbessern. Viele Basketballspieler*innen
folgen einer kleinen Selbstgesprichsroutine, wenn sie sich auf einen
Freiwurf vorbereiten. Schauspieler*innen bereiten sich auf dhnliche
Weise vor, bevor sie die Biihne betreten.

Selbstgespriche sind fiir Sportler*innen und Athleten*innen un-
glaublich effektiv, denn sie verbessern Technik, Konzentration und
Ausfithrung. Die Worte 16sen eine ganze Kaskade von neuronalen und
physiologischen Mustern aus, die in unzihligen Stunden des Trainings

© 2022 des Titels »Auf einen Kaffee mit dir selbst« von Kristen Helmstetter
(ISBN 978-3-7474-0403-4) by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. 19
Néhere Informationen unter: www.m-vg.de




KAPITEL 1

geiibt und trainiert wurden. Sie sorgen dafiir, dass sie in Topform be-
ziehungsweise in den richtigen Flow kommen. Diese Form des Selbst-
gesprichs hilft auch, sich auf den gegenwirtigen Moment zu konzen-
trieren und sich nicht von vergangenen Fehlern oder der Angst vor
Fehlern ablenken zu lassen.

Die zweite Form des Selbstgesprichs, die in diesem Buch im Mittel-
punke steht, ist das motivierende Selbstgesprich. Diese Form stirke dein
Selbstwertgefiihl, erhoht den Antrieb und den Halt und schafft eine fiir
dich optimale Geisteshaltung. So kannst du deine Lebenstriume ver-
wirklichen und dich auf dieser Reise wie ein*e unaufhaltsame*r Super-
held*in fithlen. Genauer gesagt helfen dir motivierende Selbstgespriche,
deine Ziele zu erreichen, egal, ob es sich um personliche oder berufliche,
kleine oder grof3e Ziele handelt. Sie kénnen dir helfen, deinen Kérper zu
heilen und gesiinder zu werden. Sie kénnen dir helfen, deine Finanzen
aufzubessern oder deine*n Traumpartner*in zu finden! Die Moglichkei-
ten, mit Selbstgesprichen dein Leben zu verbessern, sind unbegrenzt.

In diesem Buch zeige ich dir, wie du dein eigenes mega-ermichti-
gendes Auf einen Kaffee mit dir selbst-Skript erstellst, mit dem du dein
bestes, magischstes Leben gestalten und leben kannst.

Jedes Selbstgesprich — ob positiv oder negativ — wirkt
sich JETZT auf dich aus

Dass Selbstgespriche in zwei Richtungen gehen kénnen, habe ich ja
schon erwihnt. Sie konnen entweder gut oder schlecht ausfallen. Achte
also auf deine Selbstgespriche, denn sie sind extrem michtig. Die Wor-
te, die du denkst und zu dir selbst sagst, ob im Guten oder Schlechten,
gestalten dein Leben. Du hast die Macht, dieses Leben zu wihlen, di-
rekt in deinem eigenen Gehirn und mit deinem Mund. Gute Selbst-
gespriche sind die Grundlage fiir ein gutes Leben. Schlechte Selbst-
gespriche sind ein todsicheres Rezept fiir ein beschissenes Leben. So
einfach ist das.
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Woher weifd ich, wann Selbstgespriche schlecht sind? Das ist ganz
einfach: Schlechte Selbstgespriche sind alle Worte oder Gedanken tiber
dich, dein Leben, deine Umstinde oder die Welt, die nicht positiv sind.
Wenn du dich beschwerst oder irgendetwas oder irgendjemanden kri-
tisierst, ist das ein schlechtes Selbstgesprich. Du magst den Umfang
deiner Oberschenkel nicht? Das ist ein schlechtes Selbstgesprich. Du
bist mit deinem Auto unzufrieden und meckerst dariiber? Das ist ein
schlechtes Selbstgesprich. Hast du das Gefiihl, dass du keine Gehalts-
erhohung verdient hast? Das ist ein wirklich beschissenes Selbstge-
sprach. Hast du das Gefiihl, dass du nicht gut genug bist und die Liebe
eines wunderbaren Menschen nicht verdienst? Das ist ein unglaublich
beschissenes Selbstgesprich.

Gute Selbstgespriche sind wie ein Tornado glitzernder Gedanken,
die sich wunderbar anfiihlen, wenn sie in deinem Gehirn herumwir-
beln und dir iiber die Lippen kommen. Sie fithlen sich beschwingt und
energiegeladen an, denn sie losen Freude aus, wenn sie gedacht oder
ausgesprochen werden. Wenn du dir selbst zu einem guten Job gra-
tulierst oder wenn du denkst, dass du auf jeden Fall hiibsch aussiehst,
oder wenn du dir sagst, dass du die Fihigkeit oder den Mut hast, das
zu tun, was du willst — dann sind das alles Beispiele fiir gute Selbst-
gespriche. Jedes Wort, das dich aufmuntert und dir das Gefiihl gibt,
inspiriert, wertvoll und ganz zu sein, ist ein groffartiges Selbstgesprich.

Jetzt, wo du dir den Unterschied bewusst gemacht hast, musst du die
Verantwortung dafiir iibernehmen, dass alle deine Selbstgespriche — ob
gut oder schlecht — eine bewusst getroffene Entscheidung sind. Dei-
ne Entscheidung. Du entscheidest dich fiir gute Selbstgespriche oder
schlechte Selbstgespriche.

Wofiir wirst du dich entscheiden?

Jetzt kennst du das Geheimnis. Der Schliissel liegt in deinem Ge-
hirn. Und du hast die Macht. Du kannst sie nutzen, wie du willst.

Die Frage fur dich und mich und fir uns alle ist: Wie werden wir

diese Macht, von der wir jetzt wissen, dass wir sie haben, nutzen? Den-
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ke einen Moment lang dariiber nach. Schliefle die Augen und spiire
der Frage nach.

Es hort sich zwar einfach an — »Ich werde von jetzt an guze Selbst-
gespriche fiithren!« —, aber das ist es nicht fiir jede*n. Habe trotzdem
keine Angst, gemeinsam schaffen wir es. Zu sich selbst etwas Nettes
tiber sich selbst zu sagen, ist fiir manche eine schwierige Umstellung,
ganz besonders fiir Menschen mit geringem Selbstwertgefiihl. Es kann
sich buchstiblich schwer anfiihlen, diese Worte auszusprechen, weil sie
zu wenig mit dem Selbstbild dieser Person iibereinstimmen.

Ich kann dir aber versprechen, dass es wirklich einfach wird, wenn
du erst einmal angefangen hast. Und Spaf macht es auch!

Nimm dir einen Moment Zeit und denke daran, wann du das letzte
Mal in den Spiegel geschaut hast. Was hast du von dir selbst gedacht
(oder zu dir gesagt)? Als du dich heute Morgen angezogen und die
Zihne geputzt hast, hast du da Liebe fiir dich selbst und deinen Kérper
empfunden? Wenn ja, dann ist das groflartig — Hut ab! Mach weiter
s0, denn das schafft einen Tag voller Freude, Spannung und Maglich-
keiten. Du wirst dich Hals tiber Kopf in Auf einen Kaffee mit dir selbst
stiirzen, ich weif$ es!

Vielleicht war es heute Morgen aber nicht ganz so rosig? Waren
deine Selbstgespriche negativ? Hast du dich selbst kritisiert? Wenn ja,
dann erzeugst du negative Energie, die dir den ganzen Tag tiber folgt,
wie eine im Schweinestall aufgewirbelte Wolke aus Schmutz und Un-
geziefer.

Oder vielleicht hast du dich selbst ignoriert und dich ausgeklinkt,
wihrend du deine Zihne auf Autopilot geputzt hast. Das ist zwar neu-
tral, aber dennoch eine verpasste Gelegenheit.

Mach dir keine Sorgen, das ist alles in Ordnung. Na ja, es ist nicht
okay, es ist halt »normal«. Was ich damit eigentlich sagen will: Keine
Sorge, wir kriegen das schon hin! Auf einen Kaffee mit dir selbst ist die
Rettung! Mithilfe von Selbstgesprichen kannst du ein ganz neues Ich,
eine neue Personlichkeit schaffen — das ist so aufregend!
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Wie man groflartige Selbstgespriche fiihrt

Gute Nachrichten: Gute Selbstgespriche bestehen einfach darin, gute,
positive, aufbauende Gedanken zu wihlen — und das so oft wie mog-
lich. Deine Selbstgespriche sind michtig! Sie sind ein brillantes Werk-
zeug, das mehr Fiille in dein Leben bringen wird. Dazu braucht es nur
etwas Ubung, die dir mit meinem Auf einen Kaffee mit dir selbst-Ritual
ganz leichtfallen wird. Wenn du deine Selbstgespriche dnderst, dann
inderst du dein Leben.

Du willst eine verbliiffend gute Gesundheit? Setze auf Gesundheit
ausgerichtete Selbstgespriche ein. Du willst mehr Geld verdienen? Set-
ze auf Wohlstand ausgerichtete Selbstgespriche ein. Du willst mehr
Selbstvertrauen? Setze Selbstgespriche ein, die dich personlich stirken.
Was auch immer du verbessern oder verindern willst: Selbstgespriche
beschleunigen deine Verinderungen um das Zehnfache.

Alles beginnt mit deinen Worten, Gedanken, Gefiihlen und deiner
Sprache — deinem Selbstgesprich. Um mehr Geld zu verdienen, musst
du dich wiirdig fithlen. Solltest du dich nicht wirklich wiirdig fiihlen,
kannst du dies durch Selbstgespriche andern. Gesund fiihlt man sich,
wenn man sich ganz fiithlt. Das Gefiihl der Ganzheitlichkeit kann mit
Worten programmiert werden, die du iiber deinen Geist, deinen Kor-
per, deine Gesundheit und deine Gewohnheiten sprichst. Alles beginnt
mit deinen Selbstgesprichen.

Aber sie sind nicht nur der Ausgangspunkt, sondern auch der grofite
Motor fiir das Erreichen deiner Ziele.

Die Korrektur deiner Selbstgespriche kann so einfach sein wie der
Gedanke »Ich bin wirklich produktiv und kann richtig gut schreiben«.
Oder wenn dich jemand fragt: »Hi, wie geht es dir?«, dann antwortest
du mit einer tollen Riickmeldung wie »Mir geht es super!« oder »Ich
fiihl mich grof8artig!«.

Das mag sich anfangs seltsam anfiihlen. Ubertrieben, dumm, albern
und komisch.
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Ist es aber nicht! Je 6fter man so vorgeht, umso mehr Spaf§ macht es,
vor allem, wenn man die Reaktionen der Leute beobachtet. Ich liebe
es, wenn mich jemand fragt, wie es mir geht. Mein Gegeniiber erwartet
dann hiufig das typische »Mir geht’s gut«, aber dann schmettere ich
ihm ein »Mir gehts unglaublich gut!« entgegen. Oder sogar: »Einfach
nur fantastisch!« Richtig witzig, die verbliifften Gesichter in diesen Mo-
menten. Nachdem der erste Schock abgeklungen ist, kénnen sie aber
gar nicht anders, als mit ein wenig Ehrfurcht zu antworten: »Wow, das
ist ja klassel«

Wenn sich das Befremdliche erst einmal gelegt hat, werden diese po-
sitiven Antworten zu deiner neuen, heimeligen Norm. Und solltest du
dann ausnahmsweise mal nicht mit einer tollen, positiven Affirmation
antworten, wird es dir so vorkommen, als wiirde etwas fehlen. Gera-
de in der Anfangsphase, solange sich positive Auflerungen aus deinem
Mund noch seltsam anhoren, musst du dir dariiber im Klaren sein, dass
du den Worten anfangs nicht wirklich glauben musst. Mit der Zeit wirst
du es aber! Das ist nimlich die Magie des Selbstgesprichs.

Du stellst neue Verkniipfungen in deinem Gehirn her — und das ge-
schieht automatisch, wenn du die Worte aussprichst. So sind wir alle kons-
truiert. Die Art und Weise, wie du dich heute fithlst — gut oder schlecht —,
ist das Ergebnis der Gehirnprogrammierung durch Worte, die du in der
Vergangenheit von Eltern, Lehrer*innen, Freund*innen, dem Fernsehen,
den sozialen Medien und so weiter erhalten hast. Und vor allem durch die
Worte, die du selbst gedacht oder zu dir selbst gesagt hast.

Wenn du also sagst »Ich bin gesund, grofartig, kraftvoll, zuversicht-
lich« et cetera, befiehlst du deinem Geist, sich auf eine bestimmte Er-
fahrung zuzubewegen. Dein Leben beginnt, sich in diese Richtung zu
bewegen, und treibt dich in Richtung eines neuen Schicksals — eines,
das du selbst entworfen hast.

Es ist tatsichlich einfach. Und du erfihrst schon bald mehr dariiber,
wie du deine eigenen Selbstgespriche schreiben und warum du sie mit

einem Kaffee kombinieren solltest.
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