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HATTEST DU SCHON MAL ZEITEN IN DENEN IN DEINEM
LEBEM EINFACH ALLES SCHIEF LIEF? In denen sich vieles verin-
dert hat vnd du das Gefithl haseest, dass ganx obne dein Zusun deine
Wielr auf sinmal zerbriche? Oder bist du vielleiche gerade mitten in dmer
salchen sch... schweren ;1 Phase? Viellsicht hast du ja gerade Frisst im Job,
landerd Arger mit deinen Kindern, dem Chet und deinem Parener, hast
saetig wachsende Schulden, biscchranisch krank oder miihst dich vinfach
lusthes durch deinen graven Allag?

Drann kennst du sicher diese Gedanken: Wicklich. o5 it so ungerecht!
Andere sind vidd weniger begabr und tromdem sa erfolgresch

i ihrer At

Anders sind viel weniger lichenswert und haben so licbe Partoer
mmiern sich viel weniger um thre Kinder und werden den
ren Banders verglictert,

Anderen fille eintach alles im Leben in den Schef, nur mir niche...

Oder: Alles wiire besser, wenm:

* Mein Chef endlich meine Talente erkennen wirde,

* armer endlich ssine Gefithle zegen kinnie

ler endlich cinmal ekennen wikiden.

fur gine relle Mum bin,

+ [he Kunden endlich einmal ke mir kawfen wiirden.

= Dhas Leben endlich sinmel mis die grofe Chance schenken wiinde...

15t normal, s geht o5 uns allen! Ehelich - ich kenne diese Gedan-
ich meinen Leben vor cinigen Taheen auf den Kopl scelle wnd
alkes zerbrach, was mir bis dahin Halr gegeben hae, kamen sic alle zu
Besuch., leh tat mir fircherich leid und fand spielend und an laufenden
Band Schuldige fiir meine schwere Sination,

meinem Unglitck schuld: Mein Mann, migine Kinder, meire
Eleern, meine Bollaggen, das Leben wnd der Jiche” Gor!
MUK EINE NICHT. 1CH!

Nein, mit mir konne das alles witklich nichts wu ran — ich war cinfach
aur #in Opker der anderen und meiner widrigen Umsclinde,

Eine Zeit bing habe Gch mich mir diesen Gadanken auf sigentimliche
Wieise sogar ingendwic wohl gefithlr, lch musse niches an mir Sndern wnd
msein Epo konnte die harten Artacken auf diese Weise wanderbar abawel-
ren. dic es bekommen hiire, wenn ich begennen hime daritber nachzu-
denken, wo ich vielleschs etwas verahsiiums harre, wa ich Fehler gemache
hatee wnd wo wh kormendes Unheil schon viel friiher hitte erhennin
und abwwehren kinnen,..

Mur leider findere sich rein gar nichts an meiser Siwation. Es wurde
immer nur noch schlimmer, das Chaos seurde immer grafer, das Tal
der Trinen immer tefer! [ch fible mich ahnmacheg and villig hildes
irgendetwas an meiner Siouation o verbessern, denn dic anderen taen
cinfach niche dis was ich wollee!

Tch war eanige Zein bang dic |, Weltmeistern des mefen Tals®, aber ich wuss-
te nicht wicso das sa war und warum sich einfach nichrs sum Guren

findern wollee.,

Hewre weill ich, dass das kein Zufall war, sondem dass es willig normal &
m Linglock stecken o bleiben solange man alle anderen findern will wnd
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dic Umstiinde, das Wereer und den lichen Gorr filr das cigene Schlamassel
veranvwartlich machr.

Wielbeicht ise e g anch fiar dich niitehch zo wissen, wie diour Wclomes-
nerin des viefen Tals™ werden Kannst und darum zeige ich dir heure mic
cirem kleinen Augen-Zwinkem meine Favoricen”, die dich ganz sicher
it weit nach unten wsehen wisd als armes Opler in Hilllasigheit und
Resignation festhalten werden 5,

Also bast du bereie? Dann befolpe bicte genan das Trainingsprogramm, das
dchy fiar dich ensmmengestetle habse,

Wit digsem Programm kannst du sichersiellen, dass sich auch weinerhin
niches in deinern Leben zum Postriven hin verindern wird ...

bt nur, wenn du an dicsern Prograrm auch konsequent esdiilis ;)

» Mit diesem Programm
kannst du sicherstellen, dass
sich auch weiterbin nichlts
in deinem Leben zum
Positiven hin verdndern

\ €C

wird....;-)

1. SCHRITT: Richre deine ganae Aufmerksambkeir auf die Opferfrau.
en” in denem Bekanntenkreis. Unterhale dich ausschlieBlich mie ih-
nen, prige dir ihre Halmung. ihre Worte, ihren Gesichusausdruck wnd
thre Gedanken cin und imiriere sic so oft es nur gehe. Lerne thre Op-
fersitee wad wiederhole sic so oft du kanist, Sprich se leise und voller
Traurigheir. am besten. wenn dein Mann, dein Chet oder deine Kinder
an sheiner Mahe sind .. und vergiss hiree nichkr auf die entsprechende
Karperhaltung dabei. Es st wichtig, dass du deinen Bopl scitkst, die
Schultern einziehsr und leise sprichse!

2. SCHRITT: Mach der entsprechenden Letnphase (Schriee 1) genera-
lisiere deine Uberseugungen indemn du Simee bildesr wies JAlle Manner
sind Schweine!”  Das Leben s so ungerecht!”  Immer komme ich zn
Burz!” Sprach dicse Siitze bt und voller Ubereeugung aus, Auch bier acl-
e auf Publikem! Deine Lisgslingmochier st ganz besonders gevigner, [
willst deine (Therseupungen doch gerne weitergehen, nder?

3 SCHRITT: Achee auf die richrige Ersichung deiner Gadanken, Dz
beschifupe dich viel und ausdauernd mat dem Prablem das du hast und
Begriinde ausfiihdich waram du gerade gar nichis muschen kannst um
dicses Problem zu lbsen, Denke keinesfalls an Lisungsmiiglichkeiren
ader an Zeven in denen du erfolgreich envas i deinem Leben verindern
Konnest, Denke bive nie dariber nach, was die damals geholfen T,
welehe Seirken und Potentiale du aksivieren kannsest und wie wunderhar
exsich angefishle hat, deese Verinderungen 2o bewirken, Widklich! Solche
Gredanken sind Gife fie unser Programin!

4. SCHRITT: Seelle sicher. deine negativen Gedanken warklich den gan-
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zen Tag ither prisent zu haben, und seezie dein Trainingsprogramm unbe-
dingr auch am Abend vor dem Schlafen gehen Forr Diin Gedankenkrei-
sen dhart auf keinen Fall durch zu viel Schlaf unterbrochen werden! Dazu
brauche e ein wenig Konzentration und Ubung, aber mach einiper #it
leemmen deine negariven Gedanken gane van selber. Lass dich vor dem
Eimschlafin auf keinen Fall durch Mediaton, sinfte Musik oder Gedan-
Lem der Diankbarkeir fie schéine Momenee des Tages ablenken,

A, SCHRITT: Achie auf detnen Kommunikatonsstl. Wenn do ot an-
deren Menschen sprichst, danm vermeide tunlichss tber cowas anderes
zu reden als dber deine schwierigen Bexichungen, deane kieperdichen
Schenereen und deine belassenden Gefithle, Beginne alle Sitee mie: [kh
v miich., and mein., und ich garantiere dir, nach einiger Zeic hast du
die Sprew vom Weizen perrenne und alle Menschen verrichen, die mir
dir iiber Lisungen sprechen wid dich von deinern Oplerweg ablringen
wallen,

Al das Biieee icly Fast Hl:l“iﬁtﬂ'!l:\"tm_ll:l)l:m‘lﬂl[ i e Urseloweile
dic Gespriiche mic deinem Mann ader mic deinem Sohn auf dic Gefiihl-
sebene 2u bongen. Besonders gur peeignes s dafiic Fragen wie: ,Wie
fiahlss elu dich?™ oeler Wias mache das min dic™ Dicse Fragen soisd sigfach
erprobr und absolur scher in ibrer Wikkung 3!

Und bie kass dich aul keinen Fall in Gespriche itber spannende Gedan-
ken, Phanrasicn oder Ideen hineinzichen welche die Widr da draufien be-
ereffen! Bei jedem VYersuch eines mannlichen Wesens ither ewas anderes
als iiber Gefithle 2u sprechen denke sofort an die unter 1 & 2 erdernten
Siree und Verhalrensweisen, Verdndere deine Halmng, verdrehe penervt
die Augen und sage iberseugt und wenerlich: D verscehst mach niche!™

Sehr bewithrr in der Kommunikasion mic Parmern, Eleen oder Kindern
hat sich auch der Sate e musse dich dndem, damiz es mir wieder gut
gt o damit ich wieder gliicklich bin, ...~ Sprich dicsen Sare laue wnd
Fordernd aus und beobachse aufmerksam die sbwehrende Halmng deines
Gegeniibers, die dir sofort dewtlich weigt wie halflos du bist und wie aus-
sichslos es ist, den anderen 2u verindern! Mit eowas Ubung entwickelbst
du anf diese Arc und Weise eine Spirale der Hilflosigheir und des Elends,
dlie du jederset ganz embich und effekey aboufer kannst,

6, SCHRITT: Konzenrmere dich bet den Si.nnmbglin;hl:ﬂren die dir das
Leben bicten kisnnte auschlicBlich auf die Beidhungsedene und achie
daraut, dass dein Lebensglick ausschlicllich ven der Beziehung zu einem
Tarmer, deinen Kindern und deinen Elrern, .., abhingr. Enpagiers dich
keinesfalls fiar hdven oder Progekee, die andere Fibigheiven als deine Lie-
bestihighkeic herausfordern kiinnten

FSCHRITT: Tue dic aul keinen Fall etwas Guees. Dias st echt kontra-
produkdy! Berreibe keinen Spore. gehe auf keinen Fall in die Marur, ver-
kerieche dich zuhause am Safa mir Chips wund Coca Cola, lies die Horror
mseldungen i den Zeitungen und sich div gemeinsum oie deiner Tochier
rragische Lishesfilme oder Filme bber unterdrisckee und resignierre Frau-
en an. Tanzen, singen und Lichen ist streng verboren! Hire dar auf keinen
Fall ermuwvigende Frauengeschicheen an und becrachie pelungene Frau-
enschicksale als reinen Zufall! Srelle nach und nach die Treffen mir dei-
aen optimisaschen und lebensfrohen Freundinnen ein... dsese sind willig
unniitig uid wilsden dich nur auf falsche Gedanken bringen. Stadessen
suche dir cinen startktipfigen, Bbclaunigen Menschen in deinem Limibcld
aus und verbringe deine Zeir mar diesern,

8, SCHRITT: Zum Abschluss - Sersse dich energisch aur Wehr, wenn
Fantasien und Visicnen dber deine Zukunft aufrauchen wollen. Lasse

nicht zu, dass dein Gehimn Zukunfispline mache und sich Bilder cin-
schlbeichen, die sich darem drehen, wic du deine Pacenriale. Fahigheiten
und Talente amsereen kiinneest um deine Herzenswiinsche o verwirkl-
chen, Erfaube dis keinesfalls Uberlegunpen wie sich deine Leben in 3-5
lahren erfrenlich enmwickeln kiinnre und wie du doch wieder erfiillende
Aufpaben und liebevolle Besehungen haben kifnnress.

Hase dus ciesheriiglich Misserfolge und rauchen diese Gedanken doch
imner wieder acl, dann verbiete dir enengisch iiber den Wi und die
cineelnen Schritre nachaudenken, den du gehen kisnneest Am - besten
gelingt dir das mdem du s dir mic cirer Flasche Roowean auf deinem
Soba gemniitlich machse, lunge und ausgichig iiber diec Verursicher dener
Prablemse nachdenkse und ihoen in deinen inneren Monologen wieder
und wieder die Schuld an deiner Misere zunweis.

Fum Abschlus noch ein absolates

MNORGOY i dein Trainingsprogramm:

Hale dir auf gt keinen Fall Hilde, aprich mic mit Menschen dic deine
Opfergedanken ins Wanken bringen kannten oder dich unterstilen
wiirden, pasitive Verinderungen in dein Leben u bringen, spnoriere alle
Frauen dic erfolgreiche Verinderungsgeschichien wu erziiblen hisen oder
dir hilfreiche Tipps geben kanneen, wie auch du die ersehnre Wende in
dein Leben bringen kannst

Das gehe gar niche — denn das kiinnre dein ganees Trainingsprogramm
o Fall bringen!

Ik haffe, dass ich dir mis meinem Armikel einen Hebevallen Schubs geben
konnee — nur far den Fall, dass du dich doch niche o wohl Rihlen sollrese
inn deiner Ohpderrolle..,

Herzlichss deane Irene

ISz Jexat aber cinmal im Emss, wenn du germe e Verandorung in de-
nem Leben herbei fiahren micheest, die die hilfi die nachssen 20, 30 ader
40 Jahre cin sinnecfillies Leben voller Freude und Begeisterung s filh-
rem, dann keimm an einem unserer Schnuppertge 2o uns s Soul Sis-
ters Zencrum, An dicsen Tagen geben wir dir kleine Kosiproben unserer
Arbeir. Frischen Wind in deine Bﬂ_iehltng bwingcn_ neve und erfiillende
Aufgaben fnden und deine weibliche Spintualigic praktizicren - all das
stehe an diesem Machminag am Programm und istdefinity Gift far deioe
Opferrdle!

Termine erfihrst D immer auf unserer Hompesge,
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