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Wie ich mit destruktiven Mustern und Gewohnheiten brach, 2. Teil
Der erste Schritt, mit negativen Gewohnheiten zu brechen, ist, sie iberhaupt als solche zu erkennen.

In meinem letzten Blog-Beitrag erzahlte ich, wie ich als Sportlerin nicht mit dem Herzen gegessen hatte,
sondern mit dem Verstand. Bei jeder Mahlzeit fragte ich mich: Schadet mir das als Sportlerin, oder niitzt es
mir? Bei einer Pizza war die Antwort klar: Eine Pizza war ein Fladen Gift.

Heute denke ich: Was fir eine Schande!

Aber ich hatte noch viele andere Gewohnheiten, die sich mir in der Pubertat eingebrannt hatten, als heran-
wachsende Sportlerin, und die mir nun, da ich vom Kunstturnen zurtickgetreten war, unntitz erschienen —
oder mir sogar schadeten. Ich war mit den Gedanken nie im Jetzt, sondern immer schon im nachsten Mo-
ment, sogar unter der Dusche fragte ich mich, was als nachstes zu erledigen sei. Schaute ich in den Spiegel,
betrachtete ich mich kritisch, anstatt auch mal meine positiven Eigenschaften zu sehen. Uberhaupt fokus-
sierte ich stets auf meine Defizite, weil ich gelernt hatte, dass im Sport nur besser wird, wer an seinen
Schwachen arbeitet. Am Abend war ich nie zufrieden mit dem, was ich tagstber getan hatte, sondern fragte
mich: Was hast du heute alles nicht geschafft?

Wenn ich das jetzt aufzahle, klingt es so abgeklart. In Wahrheit brauchte ich Jahre, um zu merken, dass
einige dieser Sportlerinnengewohnheiten im normalen Leben nicht langer nitzlich waren, weil sie meine
Wahrnehmung einschrankten und mich unflexibel und starr machten.

Das war Schritt eins, die Phase der Selbstbeobachtung: Ich hatte meine destruktiven Gewohnheiten identifi-
Ziert.

Schritt zwei klingt &hnlich banal, ist aber mindestens ebenso zentral: Eine Verdnderung muss man wirklich
wollen.

Erst dann kann auch der dritte Schritt erfolgen: Mit der Gewohnheit tatsachlich zu brechen. Davon erzéhle
ich in meinem néchsten (und letzten) Blog-Beitrag zu diesem Thema.
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