Gib auf! — Dein Leitfaden

Ein Leitfaden von Brian Majok und Christine Werner

Willkommen. Schon, dass Du hier bist!

Manchmal ist der groBte Schritt genau der, den wir am meisten furchten: einfach
aufzuhoéren zu kampfen. Genau daflr haben Brian und ich die Gib aufl Methode
entwickelt — ein einfaches, kraftvolles Werkzeug, das Blockaden 16st, Stress
reduziert und innere Ruhe zurtickbringt. Seit 2017 nutzen wir die Methode taglich
und sehen oft schnelle Ergebnisse bei Klienten.

Warum funktioniert die Methode?

Viele von uns k&dmpfen innerlich gegen Gedanken, Geflihle oder Situationen, die wir
nicht mdchten. Dieses innere Kédmpfen bindet Energie, verdichtet Stress und
blockiert Entscheidungen.



Die Methode funktioniert auf drei Ebenen:

Bewusstes Wahrnehmen: Wir erkennen, dass Gedanken zunachst nur Gedanken
sind und nicht die Realitat.

Erlauben statt Unterdriicken: Indem wir innerlich erlauben, dass Geflhle oder
schwierige Situationen existieren durfen, |6sen wir den Widerstand auf.

Korperliches und emotionales Loslassen: Geflhle, die vorher festgehalten
wurden, durfen flieBen. Das erzeugt Entspannung, innere Weite und mehr
Entscheidungsfreiheit.

Kurz gesagt: Aufgeben heilt nicht aufgeben, es bedeutet, innerlich aufzuhéren zu
kampfen.

Warum Gefihle flieBen konnen

Wenn wir innerlich aufhdren, gegen Gedanken oder Gefuhle zu kdmpfen, kann die
Energie, die vorher blockiert war, wieder frei flieBen. Unser Kérper und unsere
Psyche entspannen sich. Anspannung I6st sich, und wir gewinnen Klarheit. Genau
deshalb spuren wir nach der Anwendung der Gib auf! Methode oft sofort
Erleichterung.

Wofur hilft die Methode?

Gib auf! hilft bei vielem, was uns innerlich blockiert:

— Angste & Selbstzweifel

— Unsicherheit & Perfektionsdruck

— Angst vor Entscheidungen

— Gesundheit & innere Ruhe

— Beziehungsthemen & Liebeskummer

— Einsamkeit, Trauer, Lebenskrisen

— Geldsorgen & Flle

— Berufliche Neuorientierung & Jobwechsel



Die 3 Schritte

1. Annehmen: Schreibe alles auf, was Dich belastet, ehrlich und ungefiltert.

2. Ausgleichen: Wandle jeden Gedanken in einen sanften ,Ich darf...“ oder ,Es
darf ...“ Satz um.

3. Fuhlen: Lies die Satze leise vor, atme tief und spure die Gefuhle, bis
Entspannung eintritt. (Ja, Dein Kopf wird protestieren, das ist normal und darf
sein.)

Drei Beispiele aus der Praxis

Berufliche Unsicherheit: Ein Klient fuhlte sich in seinem Job gefangen und traute
sich nicht, etwas zu verandern. Nachdem er ,Ich darf den falschen Job wahlen®
angenommen hatte und geflhlt hatte, spurte er eine tiefe Erleichterung und innere
Ruhe. Pl6tzlich konnte er klarer denken und erste kleine Schritte planen.

Beziehung & Liebeskummer: Eine Klientin hatte gerade eine Trennung hinter sich.
Nach Anwendung von Gib aufl und dem aufgeschriebenen Satz ,Ich darf traurig
sein® spurte sie mehr Frieden und innere Weite. Die Traurigkeit war noch da, aber
der Druck léste sich, und sie konnte wieder langsam neue Perspektiven fur inr
Leben wahrnehmen.

Selbstwert & ,,nicht genug sein“: Eine andere Klientin fUhlte sich standig ,nicht
genug®. Nach wenigen Minuten mit dem Satz ,Ich darf nicht genug sein“ kamen
Tranen der Erleichterung und ein tiefes Loslassen. Danach fiel es ihr leichter,
Grenzen zu setzen und sich fur neue Mdglichkeiten zu 6ffnen, ganz ohne Druck
oder , Tun®.

Tipps fur den Einstieg

Fang mit leichteren Themen an (Stress, kleine Sorgen), nicht mit den gréBten
Angsten.

Wenn nichts sofort passiert, ist das normal. Oft liegen tiefere Gedanken darunter.
Nimm sie Schritt fur Schritt an.

Wiederhole die Methode an verschiedenen Tagen, wenn notig.



Haufige Fragen

,Darf ich wirklich alles erlauben, auch ganz Schlimmes?*
Ja. Auch sehr belastende Gedanken durfen erlaubt werden — oft entsteht gerade
dort Uberraschend Entlastung.

,Wie oft muss ich es machen?”

Manchmal reicht einmal, manchmal mehrere Runden. Dein Gefuhl zeigt Dir den
Rhythmus.

,Mache ich etwas falsch, wenn ich nichts spure?*

Nein, gar nicht. Bleib einfach dran. Manche Ver&dnderungen zeigen sich unmittelbar,
andere leiser Uber Zeit.

Zu guter Letzt

Die Gib aufl Methode ist kein Trick, sondern eine Haltung: Dich selbst ernst nehmen
und gleichzeitig weicher mit Dir werden.

Wenn Du innerlich aufhorst, gegen Dich selbst zu kdmpfen, gewinnst Du Energie
zuruck und aus dieser Weite heraus werden neue Entscheidungen maoglich.

Manchmal beginnt Vlerdnderung mit einem einfachen ,Ja, das darf sein”.

Probiere es selbst aus und spure, wie sich innere Ruhe und Klarheit zurickmelden.
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