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Wie du einen Tag locker lebst, ohne dich selbst zu sabotieren

Viele Menschen halten Kontrolle für Sicherheit.
Und genau deshalb haben sie Angst davor, sie loszulassen.

Dieses Türchen zeigt dir:
Du kannst genießen, locker sein und trotzdem bei dir bleiben.
Ohne Angst, ohne Schuldgefühle und ohne das Gefühl, „danach wieder von vorne anfangen zu müssen“.

KLARTEXT! BY JENS BOCKISCH GEMEINSAM ABNEHMEN. ERFOLGREICH MIT COACHING.

ADVENTSKALENDER 2025

Viele denken unbewusst in zwei Extremen:
strenge Kontrolle

                oder
kompletter Kontrollverlust

Die Wahrheit liegt dazwischen.

➡️ Bewusstsein ist nicht Kontrolle.
➡️ Genuss ist nicht Kontrollverlust.

Du darfst entscheiden, ohne zu kämpfen.

1. Der größte Irrtum: Kontrolle oder Chaos

Ein bewusster Genuss-Tag bedeutet:
Du isst, was du möchtest
Du entscheidest bewusst
Du genießt ohne schlechtes Gewissen
Du hörst auf deinen Körper
Du gehst danach normal weiter

2. Was ein bewusster Genuss-Tag wirklich ist
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Ein bewusster Genuss-Tag bedeutet nicht:

„Heute ist alles egal“
„Jetzt haue ich rein“
„Ab morgen wieder streng“

Das ist kein Genuss – das ist Druckentladung.

2. Was ein bewusster Genuss-Tag wirklich ist

Bevor du in einen Genuss-Tag gehst, stell dir diese Fragen:

👉 Was möchte ich heute wirklich genießen?
👉 Was ist mir heute wichtig?
👉 Wie möchte ich mich heute Abend fühlen?

Diese Fragen schaffen innere Sicherheit – und verhindern Eskalation.

3. Mentale Vorbereitung (2 Minuten)

🍽️ Regel 1: Genieße bewusst
Iss langsam, schmecke, nimm wahr.
Bewusstes Essen sättigt stärker als schnelles.

⏸️ Regel 2: Mach kleine Pausen
Kurze Pausen helfen deinem Körper zu spüren, wann es reicht.
Du musst nichts „durchziehen“.

🤍 Regel 3: Kein schlechtes Gewissen
Schuldgefühle sind der größte Trigger für Kontrollverlust.
Genuss darf leicht sein.

4. Die 3 Genuss-Spielregeln (ohne Verbote)
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Sag dir diesen Satz:

➡️ „Ich genieße bewusst. Ich bin sicher.“

Wiederhole ihn ruhig.
Das klingt simpel – wirkt aber stark.

5. Wenn die Angst vor Kontrollverlust auftaucht

Am Abend oder am nächsten Tag:

👉 Was habe ich genossen?
👉 Wie habe ich mich dabei gefühlt?
👉 Was hat mir Sicherheit gegeben?

Diese Reflexion verhindert das typische „Jetzt ist alles kaputt“-Denken.

6. Mini-Reflexion danach (1 Minute)

Kontrolle entsteht nicht durch Verbote
Sicherheit entsteht durch Vertrauen
Genuss wird erst problematisch, wenn Angst ihn begleitet
Dein Körper ist kein Feind
Du darfst deinem Gefühl wieder trauen

7. Klartext-Tipps

Du brauchst keine Angst vor Genuss. Du brauchst Vertrauen in dich.
Wenn du heute nur eine Sache mitnimmst, dann diese:

Genießen ohne Angst ist der Schlüssel zu echtem Gleichgewicht.

Du darfst locker lassen und trotzdem deinen Weg gehen.

Fazit – Dein Takeaway aus Tür 17


