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  Für denjenigen, der mich liebt, wenn ich dick und wenn ich dünn bin,

  wenn ich rauche und wenn ich nicht rauche, der mich auch dann liebt,

  wenn ich selbst noch übe. Für meinen Liebsten,

  Andreas Heyer.



  Und für meine Eltern:

  Reinhold und Helga Günther,

  die mir Wurzeln und Flügel schenkten.
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  Dies ist der „Kleine Magenkönig“. Etwas über seine Entstehung erfahren Sie hier. Das Wort „Magen“ kommt von griechisch „gaster“ und bedeutet Bauch. Der Kleine Magenkönig begleitet Sie durch dieses Buch und erinnert Sie daran, auf Ihren Bauch zu hören und für sich selbst königlich zu sorgen!


   


  


  Vorwort


  


  Wenn Ihr Gewicht ein Problem für Sie ist, kann ich Sie entlasten. Sie können nichts dafür. Im Ernst. Es ist nicht Ihr Fehler, es liegt nicht an Ihnen oder daran, dass Sie zu wenig Disziplin haben oder ein Vielfraß sind, der sich nicht kontrollieren kann.


  Sie haben nicht irgendwann die Entscheidung getroffen: „Jetzt futtere ich mir ein paar Pfunde an, mal schauen, wie ich aussehe, wie ich mich so fühle, wenn ich übergewichtig bin!?“


  Es ist einfach passiert. Es war ein schleichender Prozess, der sich über einen gewissen Zeitraum hingezogen hat. Sie waren eigentlich nicht beteiligt. Im Prinzip waren Sie nicht dabei. Es ist nur so, dass Sie irgendwann aufgewacht sind und dachten: „Oh weh, wie sehe ich denn aus? Wie konnte das nur passieren?“


  Und plötzlich sind Sie hellwach und möchten sich verändern. Sie wollen anders aussehen. Sie wollen beweglich sein. Und bitte sofort. Sie stürzen sich auf radikale Diät- und Fitnessprogramme und halten sie nicht durch. Vorher waren Sie frustriert über Ihr Dicksein, jetzt setzen Sie diesem Frust noch einen drauf, weil Sie feststellen, dass Disziplin und Durchhaltevermögen auch nicht zu Ihren Fähigkeiten gehören. Sie stecken fest. Ihr bisheriges Denken hilft nicht, oder besser gesagt, unterstützt Sie nicht, Ihr Ziel zu erreichen – schlank zu sein.


  Groll, Missachtung und Ablehnung werden zu Ihren Begleitern und diese sind nicht sehr hilfreich. Denn wenn Sie sich entwerten, kommen Sie Ihrem Ziel kein Stück näher. Im Gegenteil: Gerade dann, wenn Sie deprimiert und hoffnungslos sind, ist es sehr unwahrscheinlich, dass Sie auf gesunde Ernährung und Bewegung achten.


  Dieses Buch bietet einen neuen Ansatz. Bevor Sie Ihr Verhalten dauerhaft verändern, ist es erforderlich, dass Sie Ihr Denken ändern. Schalten Sie um, verändern Sie Ihr Denken, dann ändert sich Ihr Verhalten.


  Sie fragen sich wie?


  Denken Sie an jemanden, mit dem Sie gut befreundet sind. Jemand, der Sie unterstützt, der immer für Sie da ist. Wo Sie sich ausheulen können, wenn die Welt gegen Sie ist und Sie ungerecht behandelt. Haben Sie so jemanden ausgewählt?


  Gut.


  Denn genau so jemand ist Ihr Körper. Ihr Körper strebt immer danach, die beste Wahl für Sie zu treffen. Ganz unbewusst. Er besitzt diese Weisheit, dass er genau erkennt, was Sie tröstet, zur Ruhe bringt und Sie mit sich selbst und der Welt wieder versöhnt.


  Nur leider hat Ihr Körper unbewusst eine, sagen wir mal, ungünstige Wahl getroffen, um seine positive Absicht – sich gut um Sie zu kümmern – in die Tat umzusetzen. Er sorgte dafür, dass Sie unbewusst zu viel essen.


  Die Gründe dafür sind mannigfaltig und vielschichtig. Den einen Grund gibt es nicht. Und doch erlebe ich in meiner Praxis häufig, dass die Menschen, die ein Gewichtsproblem haben, sehr erschöpft sind, geistig, seelisch und körperlich. Aus der Erschöpfung heraus essen sie zu viel oder ungesund. Meist kommen Sie mit dem Änderungswunsch „Ich muss Sport machen“, „Ich muss eine Diät machen“. Wenn ich mich darauf einließe, die Veränderungswünsche meiner Klienten so zu unterstützen, wie sie von ihnen formuliert werden, würde ich ihnen nur dabei helfen, ihren schlechten Zustand, die Erschöpfung, zu vergrößern. Das hieße, den Menschen zu helfen, den auf ihnen lastenden Druck noch zu verstärken und den Weg in den Burnout, in die Erschöpfungsdepression noch schneller voranzutreiben!


  Ich schlage Ihnen vor, Ihre Denkrichtung zu ändern. Meine Thesen sind: Ihr Unbewusstes schützt Sie durch zu viel Essen. Wenn Sie abnehmen, wird es gefährlich in folgenden Bereichen:


  
    	Sicherheit: Das Leben wird unsicher für Sie, wenn Sie rank, schlank und beweglich sind.



    	Bindung: Was sagen Partner, Familie, Freunde und Kollegen zu Ihrem neuen Aussehen?



    	Selbstwert: Fühlen Sie sich wertvoller, wenn Sie schlank sind? Und wie schauen Sie dann zurück auf Ihr altes Selbst? Was wird wichtiger und was wird weniger wichtig? Glauben Sie, dass der Selbstwert steigt, wenn das Gewicht sinkt?


  


  Vorsicht!


  Ihr Unbewusstes hat verdammt gute Gründe dafür, dass es Sie bisher nicht hat abnehmen lassen (mehr dazu erfahren Sie in Kapitel 32)!


  Machen wir uns gemeinsam auf die Suche. Ich lade Sie ein, sich aufzumachen zur Abenteuerreise der inneren Prozesse. Ich wünsche mir, dass Sie entdecken, forschen, staunen, dass Sie lachen und sich auf diesem Weg ein wenig mehr in sich selbst verlieben.


  1. Meine persönliche Geschichte


  


  Ich bin eine Dicke gewesen. Zuvor war ich eine Raucherin und schlank. Ich weiß noch, wie dankbar ich für den Spruch meines Arztes war: „Rauchen ist eine Kriegsverletzung“. Im Krieg der Pubertätshormone hatte ich diese Verletzung bekommen. Sie begleitete mich 30 Jahre. Vor zwei Jahren heilte mich ein Kollege. Er machte mir das Rauchen weg!


  Von da an hatte ich ein neues Thema: Essen. Oder besser gesagt: Unmäßiges Essen! Einen Ausgleich versuchte ich mir mit Sport und Diäten zu schaffen. Doch ich fand mich allmählich in immer absurderen Abläufen wieder: Morgendliches Hungern – mittägliches Fressen – nachmittägliches Fitness-Training – abendliches Hungern – nächtliches Fressen ...


  Als selbstständige Trainerin mit wöchentlich drei bis vier auswärtigen Trainingstagen wurden die H-F-F-Runden (Hungern-Fressen-Fitness) mein neues Hobby, kombiniert mit abstrusen Diäten. Ich litt unter ständiger Müdigkeit und latenter Aggressivität. Dann passierte es: Mein Rücken streikte. Massive Schmerzen trieben mich zum Arzt, der mir jegliche Art sportlicher Betätigung verbot. „Aber vielleicht ein bisschen Yoga?“ – „Nein.“ „Wie ist es mit Walking?“ – „Nein, gar kein Sport und möglichst wenig Bewegung.“


  In diesem Moment wurde mir klar, dass ich Hilfe brauchte. Ich suchte und fand einen Coach. Ich saß da, war müde, erschöpft, krank, voller Selbstvorwürfe, unfähig, klein, hässlich, dick, dumm ... Mein Coach sagte: „Weißt du, wenn du gerne abnehmen möchtest und es funktioniert nicht, dann sind noch nicht alle Teile im Boot. Stell es dir so vor: Es gibt eine Seite, einen Persönlichkeitsanteil, der will abnehmen, und den liebst du. Ihr beide seid motiviert, macht Sport und achtet auf gesunde Ernährung. Das ist deine Ja-Seite. Und dieses Programm funktioniert super. In kurzer Zeit nimmst du ab, bist zufrieden und stolz. Für eine kurze Zeit. Dann tritt Erschöpfung ein. Es ist wie beim Tauziehen, die Ja-Seite hat gewonnen und ruht sich aus. Das ist der Moment, wo die Nein-Seite ihren Auftritt, ihren großen Moment, hat. Sie sagt Nein zum Abnehmen. Sie ist die Seite, die am anderen Tau-Ende steht und nun zum Zuge kommt. Die Seite, die ebenso ihre Berechtigung hat. Denn sie stellt etwas Bestimmtes für dich sicher, sie steht für berechtigte Bedürfnisse. Also, was ist es, wofür steht sie? Wofür sorgt sie? Indem sie gegen das Abnehmen ist, ist sie wofür? Was ist der Sinn und Nutzen von zu viel Essen? Wovor schützt dich diese Seite, indem sie dich diese Mengen essen lässt?“


  Was in mir passierte, war ein Stück Aussöhnung und Frieden. „Stimmt“, dachte ich, „das Unbewusste ist klug, es hat einen bestimmten Grund, dass es dafür sorgt, dass ich mich so verhalte.“ Sehr bewegt und nachdenklich verließ ich meinen Coach, bereit dafür, mehr zu erfahren über das, was die Nein-Seite so verunsicherte, dass sie gegen das Abnehmen war. Und in mir wuchs das Verlangen, diese Seite ins Boot zu holen.


  2. Einführung


  


  Dieses Buch ist kein Diät-Ratgeber. Ich werde Ihnen keine Tipps geben, was Sie essen sollen und was nicht, was Sie tun und was Sie besser sein lassen sollten. Unter uns: Das wissen Sie längst. Und wenn nicht: Es gibt unzählige Ratgeber und Orte, wo Sie diese Informationen finden können.


  Dieses Buch geht weg von den alten Denkweisen von Verzicht, Entbehrung und der maßlos überschätzten Willenskraft. Ich möchte Sie einladen, innezuhalten, in sich hineinzuhorchen, sich mit sich selbst und Ihren unbewussten Sehnsüchten und Wünschen anzufreunden und zu versöhnen. Mein Wunsch ist es, Sie zu einer neuen Art der Wertschätzung Ihres Selbst, Ihres Körpers und all Ihrer unbewussten Anteile und Bedürfnisse zu führen. Mir geht es um Integration.


  Die Techniken, die ich Ihnen hier vorstelle, haben mir selbst und vielen anderen Menschen geholfen, zu unserem Wohlfühlgewicht zu finden. Danach habe ich diese Methoden in Vorträgen, Seminaren und Einzel-Coachings an meine Teilnehmer und Klienten weitergegeben.


  Nach Ursachen zu forschen, wenn etwas nicht wie gewünscht funktioniert, ist menschlich. Nach meiner Erfahrung ist es nur nicht immer hilfreich, denn die Wirklichkeit ist zu komplex, als dass sie sich in einfache Ursache-Wirkungszusammenhänge hineinzwängen ließe. Den einen Grund für unser menschliches Scheitern gibt es nicht.


  Meiner Erfahrung nach ist Abnehmen ein Thema, welches nicht im Sinne des linear-kausalen Ursache-Wirkungsdenkens: „Ich bin dick, weil ...“ – „Die Ursache für mein Übergewicht ist ...“ funktioniert. Diese mechanistisch orientierte Weltsicht funktioniert gut bei Maschinen, also bei nicht-lebendigen Systemen. Wenn Ihr Auto nicht anspringt, ist es gut, nach der Ursache zu forschen. Vielleicht ist kein Benzin im Tank, vielleicht ist der Anlasser defekt ... usw. Der Mensch ist da komplexer. Darum ist es wenig hilfreich, nach dem „Warum esse ich zu viel?“ zu fragen. Denn dies führt genau in das Ursache-Wirkungsdenken oder zu der fruchtlosen Suche nach Ursache und Schuld.


  Diese Sichtweise ist die einer eher materialistischen Weltanschauung, ein Überbleibsel aus dem 18. Jahrhundert, als die Menschen noch glaubten, alle Probleme, auch die der Seele, ließen sich wie eine defekte Uhr auseinandernehmen und wieder zusammensetzen. Ein Titel und Bestseller aus der damaligen Zeit ist: Der Mensch als Maschine ( Julien Offray de La Mettrie).


  Willkommen im 21. Jahrhundert!


  Ich möchte, dass Sie lernen, Ihre Aufmerksamkeit umzulenken und z. B. auf unbewusste oder teilweise verlernte Bedürfnisse zu schauen. Wie wird Ihr direktes persönliches Umfeld reagieren, wenn Sie sich auf den Weg machen, rank und schlank zu werden? Werden Sie von den Menschen, die Ihnen wichtig sind, unterstützt?


  Das Besondere an meinem Ansatz ist, dass er Ihnen eine Vielzahl an Möglichkeiten bietet, wie Sie anders mit dem Thema Abnehmen umgehen können. Meine Erfahrung hat mir gezeigt, dass es die eine wahre und richtige Methode nicht gibt. Es ist eher so, dass es wichtig ist, eine reiche Palette anzubieten, von der sich ein jeder das aussuchen kann, was für ihn persönlich passt und machbar ist.


  Und all diesen Techniken und Methoden ist eins gemein: Der Wunsch, Sie zu einem achtungsvollen Umgang mit sich selbst, Ihrer Umwelt und Ihren Zielen zu (ver-)führen. Ich wünsche Ihnen, dass Sie angeregt werden und Spaß haben an dieser Reise und dass Sie sich aus diesem Buffet das nehmen, was Ihnen am besten schmeckt!
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  3. Alle Macht dem Unbewussten


  


  Auch wenn Sie es sich ungern eingestehen, es gibt diese Seite in Ihnen, die sich nicht kontrollieren lässt. Sie steuert Ihr Essverhalten. Und wenn Sie jetzt sagen: „Moment mal, ich entscheide schließlich selbst, was ich esse ...“, dann frage ich Sie: „Tun Sie dies wirklich?“ Ich glaube Ihnen da nicht, ich stelle es infrage, dass Sie die Entscheidung fällen. Denn würden Sie wirklich bewusst entscheiden, dann würden Sie die Wahl treffen, vernünftig zu essen und schlank zu sein!


  Das heißt, in Ihnen gibt es eine Instanz, die ihre eigenen Entscheidungen trifft. Diese unbewusste Instanz, im Folgenden auch Seite, Teil oder Persönlichkeitsanteil genannt, wehrt sich gegen Ihre Vernunft und gegen alle Logik und gewinnt wieder und wieder die Oberhand. Sie hat die Macht. Im Moment ist es nicht so, dass Sie und diese Macht gute Freunde sind. Am liebsten würden Sie diesen Anteil wieder loswerden oder in den Ruhestand schicken. Das ist verständlich, schließlich hat diese Seite dafür gesorgt, dass Sie dick geworden sind.


  Doch eines kann ich Ihnen verraten, diese Seite, dieser Persönlichkeitsanteil sichert Ihnen Ihr Überleben! Sie müssen sich das so vorstellen: Malen Sie sich aus, Sie sind in einem Schwimmbad und eine Ihrer ganz besonderen Fähigkeiten ist es, dass Sie gut vom 10-Meter-Turm springen können. Zufälligerweise schaut von unten genau derjenige Mensch zu, den Sie beeindrucken möchten. Und Sie wollen gerade Anlauf nehmen und springen, da tippt Sie der besagte Persönlichkeitsanteil (wissen Sie, genau der, den Sie eben noch loswerden wollten ...) auf die Schulter und sagt: „Pst, hör mir mal zu. Es ist kein Wasser im Becken.“


  Ich glaube, das ist dann der Moment, in dem Sie sich mit dieser Seite anfreunden. Diese Seite schützt Sie. Das ist ihre Aufgabe. Auch wenn sie zwischendurch eine unerfreuliche Wirkung auf Sie hatte, so hat diese Seite eine positive Absicht. Sie ist äußerst aufmerksam und weist Sie darauf hin, wenn von irgendwo Gefahr droht oder wenn Sie eine Sache nicht zu Ende gedacht haben. Sie ist ebenfalls an Ihrer Seite, wenn Sie gerade dabei sind, ins Scheinwerferlicht für ein Fernseh-Interview zu treten, und sagt: „Warte mal Liebes, Du hast da ein Salatblatt zwischen deinen Zähnen.“


  Ich hoffe, von nun an stimmen Sie mit mir überein, dass es fürs Überleben wichtig ist, dass Sie so einen Teil an Ihrer Seite haben!


  4. Teile-Arbeit, das innere Team oder „Ich bin ganz viele ...“


  


  Kommen wir nun zum Fundament, dem Schlank-Denken-Basiswissen. Ich nehme Sie mit in die Anfänge der Psychologie, zu Sigmund Freud. Ihm kommt das große Verdienst zu, dass er erstmalig einen eigenen Ort geschaffen hat für die Psyche, also die Seele des Menschen. Eine neue Wissenschaft war geboren: die Psychologie. Er gab der Seele einen Platz in der Forschung.


  Was Freud angeregt hat, war eine Dreiteilung der menschlichen Seele in


  
    	Über-Ich (soziale Normen, Werte, Gehorsam, Moral, Gewissen, Erziehung),



    	Ich (bewusstes Denken des Alltags, Selbstbewusstsein, Vermittler),



    	Es (Unbewusstes, Triebe wie z. B. Nahrungstrieb, Sexualtrieb, Todestrieb).


  


  Eine ähnliche Dreiteilung findet sich in der Transaktionsanalyse (einer Entwicklung aus der Humanistischen Psychologie):


  
    	Eltern-Ich,



    	Erwachsenen-Ich,



    	Kind-Ich.


  


  Die Geschichte der Psychologie zeigt, dass es von Anbeginn an eine Unterteilung gab, die es den Menschen erleichterte, Zugang zum eigenen Seelenleben zu finden. Wir können sogar noch weiter zurückgehen und den allerersten Anfang der Psychologie im alten Ägypten vor 4000 Jahren sehen. Dort wird von einem Gespräch eines Lebensmüden mit seiner Seele berichtet. Schon die Ägypter nutzten die Kunst, in schwierigen Situationen zu sich selbst in Distanz zu treten, um zu einer Lösung zu gelangen.


  In der heutigen Zeit gehören die Begriffe bewusst und unbewusst zum alltäglichen Sprachgebrauch und ich nutze diese Begriffe, weil sie helfen, die Prozesse zu verdeutlichen, die auf lange Sicht Erfolg versprechen.


  Heutzutage sprechen wir davon, dass das Unbewusste zu 90 % unser Denken, Fühlen und Handeln bestimmt und wir bewusst nur zu 10 % unser Leben steuern. Schockierend? Urteilen Sie selbst: So sehr Sie es auch wollen, Ihr Wunsch, Ihr Essverhalten dauerhaft zu verändern entzieht sich Ihrer bewussten Kontrolle. Kein Wunder, denn die macht ja nur 10 % aus.


  Zur Vereinfachung nehmen Sie einmal an, Sie unterteilen sich selbst in eine bewusste und eine unbewusste Seite. Der Teil, der für das Bewusste zuständig ist, will gesund und schlank sein, vernünftig essen und sich viel bewegen. Der Teil, zu dem Sie weniger Zugang haben, hat seinen Platz in Ihrem Unbewussten – und der isst so viel, dass es Ihnen nicht möglich ist, abzunehmen.


  Diese Gedankenakrobatik ist die Voraussetzung für die Teile-Arbeit. Sie können Persönlichkeitsanteil sagen oder eine Seite von Ihnen ... oder manch einer spricht gar vom inneren Team.


  Bei der Modellvorstellung des inneren Teams geht man davon aus, dass in uns innere Mitspieler sind, energetisch geladene Teile, die miteinander, gegeneinander und manchmal auch durcheinander agieren. Sie sind zum Teil miteinander im Gespräch, zum Teil wissen sie voneinander nicht viel. Jedes Teammitglied hat ein Anliegen und will etwas durchsetzen.


  Ich möchte Sie nun mit dem Persönlichkeitsanteil in Ihnen vertraut machen, der für Ihr ungeliebtes Ess-Verhalten zuständig ist. Mein Ziel ist es, Sie sogar dahin zu führen, dass Sie sich mit dieser Seite Ihres Selbst anfreunden. Denn weil ich davon ausgehe, dass das Unbewusste freundlich ist, glaube ich, dass diese Seite ein Geschenk für Sie bereithält, wenn Sie offen dafür sind, sie anzuhören, und neugierig sind, diese Botschaft anzunehmen.


  Außerdem hat die Erfahrung gezeigt, dass ungeliebte Angewohnheiten immer größer und stärker werden, je weniger wir sie mögen und je mehr wir sie abspalten oder zu ignorieren versuchen.


  In dem Kinderbuch Drachen gibt’s doch gar nicht von Jack Kent wird genau das dargestellt: Ein kleiner Junge entdeckt morgens auf seinem Bett einen kleinen Drachen. Aufgeregt rennt er zu seiner Mutter und berichtet ihr davon. Seine Mutter erklärt ihm, dass es so etwas wie Drachen nicht gibt. Also ignoriert der Junge den Drachen. Der wiederum beginnt daraufhin zu wachsen. Der Drache wird größer und größer, sodass er irgendwann so riesig ist, dass er das Haus mit dem kleinen Jungen und der Mutter darin auf seinem Rücken davonträgt. Als der Vater sie alle wiederfindet und verwundert fragt, was denn passiert sei, wendet sich der Junge dem Drachen zu und beginnt ihn zu streicheln. Daraufhin wird der Drache allmählich immer kleiner, sodass er am Ende nur noch die Größe eines kleinen Kätzchens hat. Als die Mutter schließlich sagt: „Wie konnte er nur so groß werden? Gegen Drachen in dieser Größe habe ich doch gar nichts“, antwortet der kleine Junge: „Ich glaube, er wollte, dass man ihn lieb hat und ihm Beachtung schenkt.“


  Dahin möchte ich Sie auf dieser Reise führen: dass Sie den „inneren Drachen“ anerkennen und ihn wertschätzen lernen. Beispielhaft für meine Arbeit und gleichzeitig berührend ist auch die folgende Geschichte:


  Nach dem Zweiten Weltkrieg kam es in Japan häufig vor, dass einzelne japanische Soldaten, die auf einsamen Inseln die Stellung hielten, nicht wussten, dass der Krieg vorbei war. Meist wurden sie von Fischern entdeckt. Der Letzte dieser Soldaten wurde 20 Jahre nach Kriegsende gefunden. Er hatte nicht mitbekommen, dass der Krieg schon lange vorbei war, und kämpfte tapfer weiter.


  Die Japaner reagierten auf einzigartige Weise: Sie sandten ein Kriegsschiff, empfingen diesen letzten noch streitenden Soldaten mit allen Ehren und feierten ihn dafür, dass er so lange für sie gekämpft hatte.


  Auch mit diesem Beispiel geht es mir darum, Sie zu einem achtungsvollen, wertschätzenden Umgang mit einer Seite von Ihnen einzuladen, die zu Ihnen steht und für Sie – nicht gegen Sie – kämpft.


  Und die Moral dieser Geschichten? Wenn Sie weiterhin verbissen die Seite in sich bekämpfen, die für Ihr ungewünschtes Essverhalten zuständig ist, besteht die Gefahr, dass Sie genau dieses Verhalten stärken, der Drache wird größer und der Krieg nimmt kein Ende.


  Wenn Sie etwas verändern wollen ... hier geht’s lang.


  5. Ein ungewöhnliches Geschenk


  


  Um sich mit der Teile-Arbeit vertraut zu machen, lade ich Sie ein, sich vorzustellen, es gäbe einen Teil, der für das ungewünschte Essverhalten zuständig ist. Wichtig hierbei ist, dass Sie sich diesen Teil dort vorstellen, wo der Sitz der Gefühle ist, im Bereich zwischen Hals und Schambein, den wir Rumpf nennen.


  Berühren Sie mit einer oder mit beiden Händen Ihren Körper da am Rumpf, wo Sie diesen Teil wahrnehmen. Nachdem Sie Ihren Körper berührt haben, strecken Sie Ihre Handflächen vor sich aus, erlauben Sie sich, ein Bild entstehen zu lassen, und visualisieren Sie dieses Bild.


  Wie stellt diese Seite sich dar? Als was erleben Sie sie? Wie zeigt sich diese Seite? Erlauben Sie sich, ein Bild entstehen zu lassen ... Was taucht auf? Nehmen Sie auf achtungsvolle Weise und ohne Bewertung wahr, was diese Seite versucht Ihnen mitzuteilen.


  Hier ein Beispiel aus der Praxis: Eine Frau berührte ihren Bauch und visualisierte dann in ihren Händen ein kleines Baby und schimpfte sofort los „Das darf doch nicht wahr sein, dass alles in meinem Leben auf meinen unerfüllten Kinderwunsch hinausläuft!“. Sie brach in Tränen aus. Als sie sich wieder beruhigt hatte, erklärte ich ihr, dass sie eine Botschaft ihres Unbewussten erhalten habe, in einer gänzlich anderen Sprache als der ihres bewussten Denkens.


  Im Unbewussten herrscht die Magie der Bildsprache und der intensiven Gefühle. Deshalb ist es wichtig, sich dieser Symbolwelt auf eine andere Art zu nähern. Stellen Sie sich vor, dort ist der Sitz der Geschenke, nennen wir es die Weisheits-Schatztruhe, in der viele Präsente enthalten sind. Leider sind wir manchmal nicht gescheit genug, den besonderen Wert dieser Geschenke zu erkennen. Es sind achtungsvolle Botschaften und Mitteilungen an uns und die große Herausforderung ist, sie zu entschlüsseln. Leicht ist das nicht.


  Ich erklärte der jungen Frau, dass ich fest daran glaube, dass die Botschaft ihres Unbewussten einzig den Sinn habe, sie zu unterstützen, denn das Unbewusste ist freundlich. So ermutigte ich sie, Assoziationsketten zu bilden, die einhergehen mit Gedanken, die sie hat, wenn sie ein kleines Baby sieht – ohne an ihre eigene Geschichte zu denken. Sie formulierte: „Sich bedürftig zeigen; sich erlauben, schutzlos zu sein; Gefühle ohne Bedenken zu äußern ...“


  Von hier an nahmen die Gespräche einen anderen Verlauf, denn das, was diese Frau erkannte, war, dass Sie ungeheuer viel Energie darauf verwendete, auf gar keinen Fall zu weich zu erscheinen. Das Wichtigste war ihr, dass Sie von ihren vorwiegend männlichen Kollegen ernst genommen wurde. Schwäche zeigen war ihr regelrecht verhasst und sie konnte sich ungeheuer zusammenreißen, wenn sie in der Firma war.


  War sie jedoch zu Hause, fern dem gesellschaftlichen Parkett, dann war es vorbei mit dem Maßhalten. Maßlos stopfte sie in sich hinein, sie gestand sogar, dass sie einmal versucht habe, sich danach zu erbrechen. Es hatte glücklicherweise nicht funktioniert; doch was funktionierte, war, dass sie sich noch mehr vor sich selbst ekelte.


  Ich weiß noch, wie sie mich dann mit Waschbäraugen (zerlaufene Mascara / Wimperntusche) anschaute und sagte: „Sie verlangen doch jetzt nicht etwa von mir, dass ich mich vor meinen Kollegen und Untergebenen so schutzlos und bedürftig wie ein Baby zeige?“


  „Nein“, sagte ich lachend, „an Ihrer Stelle würde ich mich fragen, wie es kam, dass Sie vor der Toilettenschüssel so kläglich versagt haben, Sie Weichei!“


  An dieser Stelle möchte ich klarstellen, dass ich nur Klienten nehme, die mir sympathisch sind und die Humor haben. Alle anderen Klienten schicke ich zu den Kollegen, denen ich eine Möglichkeit schenken möchte zu wachsen.


  Meine „Weichei-Klientin“ ging daraufhin in ihre Firma und erkundigte sich vorsichtig bei den Kollegen, wie ihr Auftreten allgemein so auf sie wirke, und bekam so ihren Spitznamen mit: „Die eiserne Lady“. Sie wurde aufmerksamer und ein wenig netter. Zu sich selbst und zu den anderen. Sie war so beschäftigt mit sich und ihrer neu entdeckten Bedürftigkeit, dass sie anschließend vergaß, so viel zu essen, wie sie mir erzählte.


  Doch zurück zur Visualisierung Ihres inneren Anteils: In Seminaren tauchen bei dieser Übung die unterschiedlichsten Bilder auf – silberne Tabletts, Meerjungfrauen oder auch Teufel, Tafelschwamm, ein kläffender Hund und einmal sogar ein dicker, nackter Hintern.


  Die Vorgehensweise ist immer die gleiche: Ich ermutige dazu, diese Bilder wirken zu lassen, ohne sie zu bewerten. Die Aufgabe besteht darin, eigene Assoziationsketten zu bilden in Richtung der dahinter liegenden berechtigten Bedürfnisse. Und da das Unbewusste freundlich ist, schickt es uns lauter Lösungsbilder.


  Im Folgenden einige Assoziationen der Teilnehmer zu ihren eigenen Bildern:


  
    	Silbernes Tablett: Weg vom Armutsdenken, hin zu dem Gedanken, die Geschenke des Lebens anzunehmen.



    	Meerjungfrau: Beweglichkeit, das Meer der Gefühle zulassen.



    	Teufel: Sich aus der Opferrolle befreien und Verantwortung übernehmen.



    	Alter Tafelschwamm: Sich erlauben, den Ruhestand anzunehmen und auszuruhen.



    	Dicker Hintern: Sich aufraffen, etwas zu tun.



    	Kläffender Hund: Die Zähne zeigen, Nein sagen und sich abgrenzen.


  


  Ich glaube, dass jeder Mensch alle Fähigkeiten zur Veränderung in sich selbst hat. Wenn ich jedoch meine eigene brillante Idee nicht zurückhalten kann, dann formuliere ich sie als Angebot: „Ich habe da eine Idee und es ist einzig meine Idee und sie muss nichts mit deiner Lösung zu tun haben, möchtest du sie hören? Kann sein, dass du sie hilfreich findest, kann auch sein, dass sie eher in die Abteilung gut gemeint gehört und wenig hilfreich ist. Möchtest du sie immer noch hören?“


  Wenn Sie diese Übung gemeinsam mit jemandem machen, lassen Sie dem anderen zunächst die Chance, eigene Ideen zu finden, und formulieren Sie dann erst Ihre Angebote.


  
    Übung


    Berühren Sie mit einer oder mit beiden Händen Ihren Körper da am Rumpf, wo Sie diesen Teil wahrnehmen, und visualisieren Sie ihn.


    
      	Wie stellt diese Seite sich dar? Als was erleben Sie diese Seite?


    


    Nehmen Sie aufmerksam wahr, was sie Ihnen auf ihre Art und Weise mitzuteilen hat.


    
      	Was ist eine mögliche Botschaft?



      	Was ist die mögliche Lernerfahrung? Was gibt es in diesem Bild für Sie zu lernen?



      	Wie können Sie diese Erfahrung nutzen und in Ihren Alltag integrieren?



      	Was wäre ein möglicher Schritt in die Zukunft?



      	Was sind die Konsequenzen?


    

  


  6. Die Ja- und die Nein-Seite


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  ‚Zwei Seelen wohnen, ach!, in meiner Brust ...‘

  (Goethe)
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  Mittlerweile sind Sie vielleicht zu der Einsicht gelangt, dass nicht Sie es sind, die dieses unangemessene Verhalten an den Tag legen. Richtig. Eine Seite von Ihnen, ein Persönlichkeitsanteil ist es und dem wollen wir uns nun auf eine neue Art und Weise nähern. Ich lade Sie ein zu einem kleinen Gedankenspiel.


  Stellen Sie sich vor, in Ihrem inneren Team gibt es so etwas wie eine Ja- und eine Nein-Seite zum Thema Abnehmen. Mit der Ja-Seite sind Sie absolut zufrieden, diese Seite lieben Sie, weil Sie beide am selben Strang ziehen. Diese Seite ist Ihr Freund, Sie mögen Sie. Sie beide haben eine lange Geschichte miteinander, immer wieder motiviert sie Sie, dranzubleiben an dem sehnlichen Wunsch, endlich Ihr Wohlfühlgewicht zu erreichen.


  Und dann gibt es da diese andere Seite. Diese Seite, ich nenne sie die Nein-Seite, scheint so etwas zu sein wie der ewiger Blockierer. Fast könnte man glauben, dass sie gegen das Abnehmen ist. Sie taucht immer dann auf, wenn wir zugegebenermaßen etwas geschwächt sind, weil wir gerade wieder diese fantastische quasi gefühlte Null-Diät mit dem Mega-Workout hinter uns gebracht haben und relativ schlank, aber absolut fertig, in der Ecke liegen. Und nun „Tata!“ mit großem Getöse erscheint sie ungefragt. Ein ungebetener Gast, diese Nein-Seite. Fast so wie eine reale Person, die uns zuruft: „Na, hab’ ich dir doch gleich gesagt, dass das Ganze nichts bringt und du wieder einmal nicht durchhältst. Du bist schlapp, antriebslos und komplett verhungert. Lass uns erst einmal etwas Vernünftiges essen, damit du wieder zu Kräften kommst.“ Es ist fast so wie beim Tauziehen, die eine Seite liegt am Boden und die andere Seite gewinnt an Kraft. Übrigens erkläre ich mir so den sogenannten Jojo-Effekt. Also, was tun?


  Ein Schritt in die gewünschte Richtung kann sein, sich erst einmal mit den Bedürfnissen der Nein-Seite auseinanderzusetzen. Was ist es, was diese Seite für uns im Sinn hat, was ist es, das sie erreichen will? Die Seite, die „Ja“ sagt zum Abnehmen, mit der sind Sie versöhnt, die lieben Sie und ihre Ziele sind klar verständlich.


  Ich bitte Sie, einen Moment innezuhalten. Sie machen eine kleine Meditation. Sie gehen auf eine kleine Gedankenreise.


  In meiner Gedankenwelt ist es so, dass ich glaube, dass der Mensch an sich grundsätzlich gut ist, dass dementsprechend alle Teile an und in ihm wertvoll sind. Demnach ist dann auch die Nein-Seite gut.


  Gehen Sie in sich und fragen Sie diese Seite so, als ob sie eine reale Person sei: „Was tust du Gutes für mich? Wofür sorgst du, indem du Nein sagst zum Abnehmen, indem du dagegen bist? Indem du gegen das Abnehmen bist, bist du wofür?“


  Und nehmen Sie sich Zeit, die Antworten zu hören und wahrzunehmen.

  Schreiben Sie sie auf. Es sind positive Botschaften.


  In meinen Seminaren erlebe ich immer wieder, dass die Menschen erstaunt sind über die Antworten. Eine der häufigsten Antworten ist Sicherheit. Sind Sie erstaunt? Sicherheit? Natürlich, denn ist es nicht völlig legitim, dass wir uns wünschen, sicher zu sein? Manchmal kommt auch die Antwort Bequemlichkeit, was im Prinzip ein anderes Wort für Sicherheit ist.


  Und es ist schön, bequem und sicher zu leben. Wer will das nicht? Hier wird deutlich, was es bedeutet abzunehmen. Es wird unsicher. Ist es da nicht fantastisch, dass wir einen Teil, eine Instanz, in uns besitzen, die uns schützen will und uns warnt: „Wenn du meinen Weg verlässt, dann kann ich für nichts garantieren, dann wird es unsicher für dich.“


  „Danke, Nein-Seite, dafür, dass es dich gibt, dafür, dass du mich warnst.“ Moment mal, wie kann es sein, dass es unsicher ist abzunehmen? Vielleicht überprüfen Sie diesen Gedanken einmal. Ist es wirklich nur gut, wenn Sie Ihr Wohlfühlgewicht erreichen? Welche negativen Konsequenzen, welche Folgen gehen damit einher, die Sie noch nicht bedacht haben? Was ändert sich in Ihrem persönlichen, privaten und beruflichen Umfeld, wenn Sie Ihr Ziel erreichen?


  Wenn ich Klienten habe, die in einer Partnerschaft leben, dann frage ich zuallererst, ob der Partner auch ein Thema mit seinem Gewicht hat. Die meisten Paare gehen gemeinsam den Weg von „dünn zu dick“. Sie können sich vorstellen, dass es nicht nur heiteren Frohsinn für die Beziehung bedeutet, wenn der eine von beiden plötzlich schlank wird. Deshalb lade ich den Partner zu einer gemeinsamen Sitzung ein, um mich persönlich zu überzeugen, dass ich das Okay habe für die Veränderungsarbeit!


  Ich bin überzeugt davon, dass Ihre Nein-Seite die Folgekosten besser durchdacht hat als Sie. Und wenn Sie sich nun noch einmal Ihrer, zugegebenermaßen wirklich weisen, Nein-Seite zuwenden, um Sie zu fragen, was genau sie mit Sicherheit meint, dann könnte sie so etwas sagen wie: „Schau mal, ich gebe dir die Sicherheit, dass du dich nicht verändern musst – du brauchst keine Model-Maße, du bist okay so, wie du bist. Ich gebe dir Sicherheit, Ruhe und Frieden.“


  Na? Können Sie sich jetzt mit Ihrer Nein-Seite anfreunden? Wahrscheinlich schon. Wunderbar. Und in Ihrem inneren Team gibt es noch eine andere Seite. Schon vergessen? Es gibt da noch die Ja-Seite, die Seite, die gerne schlank und beweglich sein möchte und leichter durchs Leben gehen will. Und da unser Thema die Integration ist, gilt es, auch diese Seite wertzuschätzen und anzuhören.


  Was ist ihre Botschaft? Eine häufige Antwort ist Beweglichkeit. Sich frei bewegen zu können – ohne Atemnot und Schweißausbrüche. Wahrhaftig ist auch dies ein erstrebenswertes Ziel. Nun liegt es an Ihnen, bringen Sie Ihre inneren Mitarbeiter, Ihr inneres Team zusammen und lassen Sie es Wege finden, die beide für Sie wichtigen Werte zusammenführen, sodass Sie zufrieden sind. Keine leichte Aufgabe. Und ich garantiere Ihnen, wenn Sie beiden Seiten die ihnen gebührende Wertschätzung und Achtung entgegenbringen, dann werden Sie zu einem für Sie hilfreichen Ergebnis kommen. Sie sind der Teamleiter. Behandeln Sie Ihre internen Mitarbeiter achtungsvoll, geben Sie Ihnen die Anerkennung, die sie verdienen. So kommen Sie zu neuen, für Sie hilfreichen Lösungen.


  Wie kann das aussehen? Stellen Sie sich vor, beide Mitarbeiter säßen vor Ihnen. Genauso wie ein Firmenchef könnten Sie ihnen erklären, dass Sie überaus schätzen, was beide für Sie erreichen wollen, nämlich Sicherheit auf der einen und Beweglichkeit auf der anderen Seite. Sie möchten auf keinen der beiden verzichten, da Sie ohne ihre Mitarbeit keine Zukunft für Ihre Firma (Ihren Körper) sehen. Deshalb sei es ungeheuer wichtig, dass beide sich auf einen, oder besser noch auf mehrere Lösungswege einigen, die das Wohl der Firma gewährleisten und für beide akzeptabel sind. Warten Sie nun ab, was geschieht. Im besten Fall kommt eine lebhafte Diskussion in Gang, wie neue Verhaltensweisen gefunden werden können, die beide Seiten zufriedenstellen. Im schlechtesten Fall weigern sich die beiden zusammenzuarbeiten. Dann liegt es an Ihnen, zwischen beiden Seiten zu vermitteln. Erklären Sie jeder der beiden Parteien, wie ungeheuer wichtig jede Seite für Sie ist. Diese beiden sind die Säulen, das Fundament, auf das Sie bauen.


  Ich garantiere Ihnen: Wenn Sie es schaffen, beiden Seiten zu vermitteln, wie wertvoll beide für Sie sind, wenn Sie beide Seiten von ihrer Wichtigkeit für Sie überzeugen, dann schaffen Sie es, dann können Sie sie zur Zusammenarbeit bringen. Was Sie dazu leisten müssen, ist, ihnen beiden aufrichtig Lob, Respekt und Anerkennung zu zollen.


  Nun, worauf einigen sich die beiden? Was ist eine gekonnte Mischung von Sicherheit, Frieden, Ruhe und Beweglichkeit und Freiheit? Haben Sie schon eine Idee? Ganz sicher sollte es hier nicht zu einer Lösung kommen, die Überforderungscharakter hat. Es kann nur etwas verhandelt werden, das für beide Seiten tragbar ist. Beide Seiten müssen mit den neuen Lösungsvorschlägen einverstanden sein, sonst funktioniert es nicht. Probieren Sie es aus. Vielleicht haben Sie eigene Ideen, wie Sie zu neuen Lösungen, neuen Verhaltensweisen finden. Und Sie haben Spaß, diese auszuprobieren!


  Diese Übung können Sie so machen, dass Sie zwei Stühle vor sich hinstellen und beide Seiten einladen, darauf Platz zu nehmen. Ganz so, wie Sie zwei Menschen einladen. In meiner Praxis ermutige ich meine Klienten dazu, den beiden Seiten menschliche Namen zu geben. Das vereinfacht den Prozess der Zusammenarbeit und erleichtert die Kommunikation.


  Ein Beispiel: Nehmen wir einmal an, Ihre Ja-Seite heißt Lilli und Ihre Nein-Seite heißt Norbert. Dann fragen Sie: „Lilli, du sagst Ja zum Abnehmen, was willst du dadurch erreichen?“ Und Lilli antwortet: „Ich will Beweglichkeit erreichen, Beweglichkeit bedeutet Freiheit. Ich liebe es, frei und beweglich zu sein.“


  Dann wenden Sie sich Norbert zu und fragen: „Norbert, du sagst Nein zum Abnehmen, was willst du dadurch erreichen?“ Und Norbert antwortet: „Ich will das bisher Erreichte schützen, ich genieße die Sicherheit, wenn alles so bleibt, wie es ist.“


  Und wenn Sie ein guter Moderator sind, der beider Anliegen nachvollziehen kann, dann wird es Ihnen gelingen, zu einem Ergebnis zu kommen, das die Interessen von Lilli wie Norbert wahrt. Wenn der Prozess ins Stocken gerät, dann nur deshalb, weil einer von beiden sich nicht genügend wertgeschätzt fühlt. Wenn Sie achtsam mit beiden umgehen, kommen Sie Ihrem Ziel, abzunehmen, immer näher. Sie holen beide Teile ins Boot.


  Ein schönes Bild dafür ist: Stellen Sie sich vor, Ihnen weht ein starker Wind entgegen. Sie müssen kämpfen, um auch nur einen Schritt voranzukommen. Und dann stellen Sie sich vor, Sie drehen sich um, Sie gehen mit dem Wind. Wie schnell kommen Sie dann voran?


  Wenn Sie diese Integrationsarbeit leisten, dann gehen Sie mit dem Wind, dann können Sie sich vom Wind tragen lassen.


  Sie können nun entscheiden, wie Sie diese Übung durchführen. Eine Variante arbeitet mit den Stühlen und der Namensgebung. Eine andere Möglichkeit ist, die eigenen Hände zu Hilfe zu nehmen. Dann visualisieren Sie die Ja-Seite als Teil oder Symbol in der einen und die Nein-Seite als Teil oder Symbol in der anderen Hand.


  
    Übung


    A. Finden Sie mindestens drei positive Sinn- und Nutzen-Vorteile für die Seite, die „Ja“ zum Abnehmen sagt, und schreiben Sie diese auf.


    1.


    2.


    3.


    Und hier die Herausforderung: Nehmen Sie sich Zeit. Es geht um den achtungsvollen Umgang mit sich selbst. Es ist völlig in Ordnung, wenn dieser Prozess eine Weile dauert.


    B. Finden Sie mindestens drei positive Sinn- und Nutzen-Vorteile für die Seite, die „Nein“ zum Abnehmen sagt, und schreiben Sie diese auf. Nehmen sie Formulierungen, die bei Ihnen gute Gefühle hervorrufen.


    1.


    2.


    3.


    C. Danach überlegen Sie: Wofür sorgt diese Seite, was noch wichtiger ist?


    (Bisweilen ergibt sich hieraus ein größeres, übergeordnetes Ziel und Sie gelangen zu einer höheren Wertschätzung der bisher wenig geachteten Nein-Seite. Kann sein, muss aber nicht.)


    D. Wenn Sie Lust haben weiterzuarbeiten, machen Sie sich das Vergnügen und visualisieren Sie die Ja-Seite in der rechten und die Nein-Seite in der linken Handfläche (oder umgekehrt).


    Vielleicht haben Sie ja Spaß daran, ein für Sie passendes Symbol, eine Figur oder Gestalt zu erzeugen.


    Wenn Sie nun beide Hände, mit den darin befindlichen Figuren, aufeinander zubewegen, kann es sein, dass aus der Vereinigung etwas Neues, Drittes entstehen darf ... oder auch nicht. Lassen Sie es geschehen ... Lassen Sie sich überraschen ...

  


  Hier einige Beispiele aus meinen Seminaren dafür, was aus dieser Übung entstehen kann:


  
    	Eine alleinerziehende Unternehmerin entschied, sich jeden Morgen eine halbe Stunde Zeit zu nehmen für eine Meditation.



    	Ein viel beschäftigter Vater überlegte sich, ehrenamtlich die Aufgabe zu übernehmen, samstags die Fußballmannschaft seines Sohnes zu trainieren.



    	Eine andere Teilnehmerin entschied sich, ein Probetraining in einem ortsansässigen Turnverein zu besuchen.



    	Ein Ehepaar beschloss, jeden Sonntag eine Stunde spazieren zu gehen.


  


  All das sind kleine Schritte in Richtung der Integration der vormals so weit entfernten Seiten. Was können Ihre Schritte sein? Und bitte, überfordern Sie sich nicht. Denn wenn Sie sich überfordern, dann sind Sie einseitig in Koalition mit einer Seite. Zu Ihrem inneren Team gehören zwei Mitarbeiter. Das ist ungefähr so, als gingen Sie zu einem Paar-Therapeuten, der einseitig Partei ergreift. Sie erkennen gute Therapeuten daran, dass sie die Fähigkeit besitzen, allparteilich zu sein, sodass beide Ehepartner sich verstanden und wertgeschätzt fühlen. Denken Sie daran. Beide sollen ins Boot, sonst verschenken Sie die Chance auf eine Veränderung. Diese Übung wiederhole ich gerne auch immer wieder für mich selbst. Sie ist hilfreich, um die innere Balance herzustellen. Und wenn Sie zwischendurch einmal zunehmen, können Sie jederzeit Ihr inneres Team oder Ihre beiden Hände nutzen.


  7. Tabu-Thema Gewicht: Essen ist der neue Sex



  


  Das Sex-Thema wurde von dem Abnehm-Thema abgelöst. In den meisten Zeitschriften finden Sie derzeit weniger nackte Menschen, dafür umso mehr reißerische Titel über sogenannte Wunder-Diäten. Es will fast scheinen, als ob es einfacher wäre, über den G-Punkt, vaginale und klitorale Orgasmen zu diskutieren als über das Thema Gewicht. Oder haben Sie jemals jemanden offen darüber reden hören, dass er zu den Weight-Watchers geht? Wahrscheinlicher ist es, dass sich derjenige outet, der zu einer Prostituierten oder einem Swinger-Club gegangen ist. Selbst den eigenen Kontostand offenzulegen scheint für die meisten einfacher, als die Kilozahl zu nennen, die die hauseigene Waage zeigt. Es wird gelogen und geschummelt oder es wird sich einfach nicht gewogen.


  Ist Essen der neue Sex? Eine Kollegin kommentierte das so: „Früher hatte man heimlich Sex – heute isst man heimlich.“ Wenn ich von jemandem höre: „Ich habe gesündigt ...“, dann ist es klar, was damit gemeint ist: das Stückchen Sahnetorte, die Pizza, die Tafel Schokolade, die Tüte Chips ... usw.


  Anscheinend hat es eine Veränderung gegeben, welche weg von dem einstmals sündigen Leben mit anderen (Sex) hin zu der sündigen Selbstbefriedigung (Essen) geführt hat. In früheren Zeiten gab es die Todsünde der Wollust und auch die Völlerei wurde zu den sieben Todsünden gezählt. Spannend ist hierbei die Geschichte der sogenannten Wüstenmönche. Diese waren die frühen Christen, die um 400 (nach Chr.) genervt von der Dekadenz ihrer Zeitgenossen buchstäblich in die Wüste gingen. Sie waren der antiken Zivilisation und des Lebensgenusses überdrüssig und beschlossen zu lernen, sich selbst auszuhalten, und zwar fernab jeglichen Komforts und menschlicher Gesellschaft. Die Wüstenmönche halfen sich mit Bildern, wenn sie vor sich selbst erschraken. Sie stilisierten ihre inneren Konflikte zum Kampf mit höllischen Mächten. Ihren Ängsten und Schuldgefühlen gaben sie die Gestalt furchtbarer Dämonen. Denn das, was man sieht und benennen kann, das braucht man nicht mehr so zu fürchten.


  Und so befruchteten sie unser Christentum mit ihren Ängsten und Schuldgefühlen, denen Sie die Gestalt von Dämonen gaben, die in unserem Lasterkatalog als die Versuchungen des Menschen, als die sieben Todsünden gespeichert sind.


  Falls Sie so wenig bibelfest sind wie ich, hier die Aufzählung: 1. Stolz, 2. Neid, 3. Zorn, 4. Habsucht, 5. Trägheit (ursprünglich Traurigkeit), 6. Völlerei, 7. Wollust.


  Diese Information nur der Vollständigkeit halber, falls Sie so neugierig sind wie ich und sich fragen, was waren denn noch mal die sieben Todsünden?


  Worauf ich hinaus will, ist etwas ganz anderes: Von diesen Aussteigern des vierten Jahrhunderts können wir viel lernen. Sie gaben ihren inneren Gefühlen einen Ausdruck, sie machten sich Bilder von ihren inneren Dämonen und gaben ihnen Namen.


  Wir lernen, dass es hilfreich sein kann, dieser Seite in Ihnen, diesem Persönlichkeits-Anteil, sie wissen schon, dem, der zu viel isst, ein Gesicht zu geben. Geben Sie ihm eine Gestalt, damit Sie sich mit dieser Seite auseinandersetzen können.


  



  8. Den Dämon lieben lernen



  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Sympathy for the devil!
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  Eine zusätzliche Erweiterung der Teile-Arbeit ist die, sich auf einen Teil zu fokussieren. Befreien Sie diesen, Ihren Anteil, holen Sie ihn aus seinem Schattendasein heraus und treten Sie mit ihm in Kontakt. Und sollte er ein dämonisches Aussehen haben, kann es daran liegen, dass Sie ihn und sich selbst wie ein Ungeheuer sehen und behandeln. Er ist der Spiegel dafür, wie Sie mit sich selbst umgehen. Empfinden Sie sich selbst und Ihr Essverhalten als ungeheuerlich und dämonisch? Da ist Ihr Spiegelbild. So gehen Sie mit sich selbst um. Wahrscheinlich wenig liebevoll. Je abstoßender sich Ihr Anteil zeigt, desto abstoßender empfinden und erleben Sie sich und Ihr Tun.


  Ich erlebe in Seminaren und Coachings häufig zwei Varianten. Bei manchen Menschen zeigt sich dieser Anteil als Monster, als Ungeheuer, das Angst und Schrecken verbreitet. (Vielleicht erinnern Sie sich hier an den Drachen aus dem Kinderbuch.) Wenn ich dann erkläre, dass es genau umgekehrt ist, dass nämlich dieser Anteil vom Klienten bedroht und geängstigt wird, dann ernte ich erst einmal großes Erstaunen. Wenn es dann gelingt, den Klienten zu überzeugen, dass er seine Drohgebärden nicht nötig hat, dass es darum geht, vorsichtig in Kontakt zu kommen mit dieser Seite, dann gelingt häufig eine zaghafte Annäherung. Aus jahrelanger Feindschaft und gegenseitigem „Sich-Bekämpfen“ kann etwas Neues entstehen. Das dauert. Das braucht seine Zeit. Das will gelernt und gepflegt werden.


  Eine ganz andere Variante ist das Bild eines Clowns, eines Spielzeugs, etwas, das lustig und nicht ganz ernst zu nehmen ist. Hier geht es um das Thema, sich selbst und das eigene Verhalten nicht so wichtig zu nehmen. Vielfach herrscht dabei Traurigkeit als das dahinter liegende Gefühl.


  Wohlgemerkt sind dies alles subjektive Interpretationen, letztlich wissen Sie selbst am besten, welche Bilder und welche Deutungen zu Ihnen passen. Ich möchte Ihnen Anregungen geben, wie Sie mit Ihren Ängsten und Schuldgefühlen zum Thema Gewicht konstruktiver umgehen können.


  Mein Anliegen ist, Sie zu ermutigen, neue, andere Wege zu gehen. Statt sich selbst zu verurteilen, stellen Sie sich vor, es gibt einen Persönlichkeitsanteil, den Sie sich erlauben direkt anzusprechen. Schauen Sie ihm ins Gesicht. Bisher erschien er Ihnen vielleicht wie Ihr ärgster Feind. Was haben Sie zu verlieren? Bisher haben Sie ihn bekämpft, negiert oder sich über ihn lustig gemacht – und sind Sie damit einen Schritt weitergekommen? – Nein. Also, sehen Sie ihm ins Gesicht. Ich verspreche Ihnen, er hat die Lösung. Ja, er besitzt die ganze Weisheit, um aus dieser Misere herauszukommen. Sie staunen? Nun erfolgt eine kleine Schulung in Demut. Ja, dieses gefräßige Monster, dieser lächerliche Teil hat alle Weisheit. Und es liegt an Ihnen, an Ihrem Verhalten, ob er Sie etwas wissen lässt über die Veränderungen, die nötig sind, damit Sie zurück zu einem normalen Essverhalten kommen. Er ist der Meister und Sie sind der Schüler. Sie weigern sich? Wunderbar, er ist einverstanden. Dieser Teil muss nichts verändern. Ihm geht es gut. Sie sind derjenige, der eine Veränderung wünscht.


  Womit wir wieder bei den sieben Todsünden wären und der geistigen Trägheit. Heute würde man diese wohl eher als Verweigerung der Eigeninitiative oder Eigenverantwortung sehen, als mangelndes Interesse an der eigenen Entwicklung und Reifung.


  Zu gut erinnere ich mich an eine meiner ersten Seminar-Erfahrungen. Ich habe jede nur denkbare Form der Selbsterfahrung genutzt und ich war umso begeisterter, je mehr Gründe ich fand, meine Misserfolge oder schlechten Gefühle den Ereignissen meiner Kindheit zuzuschreiben. Wow, war das ein gutes Gefühl. Meine Eltern trugen die Verantwortung, auch hatte ich unfähige Lehrer. Die Liste war unendlich. Meine Professoren, meine Ex-Freunde, mein Frau-Sein, mein Horoskop, meine Chefs, meine Arbeitsstelle ... Ich war glücklich, weil schuldlos. Alle anderen trugen die Verantwortung. Ich war ein Opfer der Umstände. Diese nach rückwärts gerichtete, aufdeckende Nabelschau war genau mein Ding. Ich war frei. Leider nur veränderte diese Sicht auf mein Leben so gar nichts. Im Gegenteil. Ich schaute und bewegte mich rückwärts.


  Und dann, in einem Seminar sagte die Trainerin: „Nun geht es um abgelehnte Verhaltensweisen. Also, wenn einer von euch ein Verhalten hat, was er nicht mehr haben möchte, dann soll er nach vorne kommen und ich zeige euch, wie ihr dieses Verhalten ändern könnt. Derjenige muss nicht in epischer Breite darüber erzählen, es reicht, wenn er an das Verhalten denkt und es lediglich mit einem Wort benennt.“ Ich stürmte nach vorne. Ich nannte mein Verhalten Frust. Dahinter verbarg sich Frust-Fressen. Das hätte ich niemals so offen vor einer Gruppe gesagt, doch so fühlte ich mich sicher. Sie lud mich ein, nach innen zu gehen und diesen Teil, diese Seite einmal zu visualisieren und mit ihr in Kontakt zu treten, sie anzusprechen und freundlich zu begrüßen. Brav schloss ich die Augen und erschrak. Das, was sich mir zeigte, war ein riesiges schwarzes Monster mit glühenden Augen. Also kam ich zurück und sagte ihr, dass das nicht gehe. Sie fragte mich, was es denn sei, was es mir so schwierig mache, mit dieser Seite in Kontakt zu treten. „Nun ja“, antwortete ich, „es ist riesig und schwarz-glühend.“ „Oh“, meinte sie, „dann mach es mal kleiner und verändere die Farbe.“ Ich hatte keine Ahnung, dass das möglich sei. Also ging ich nach innen, veränderte die Größe, machte es klein und machte es hell. Und da geschah das Wunder.


  Plötzlich war da vor mir ein sehr lebendiges und helles Etwas, das mich freundlich und aufgeregt ansah, als ob es seit Jahren auf mich gewartet hätte. Ich war gerührt. Als ich dieses Wesen dann fragte, was denn seine positive Absicht sei, was es für mich sicherstellen wolle, was hinter dem Verhalten stehe, da antwortete es: „Ich will, dass du deine Fähigkeiten zeigst.“ „Das war unfassbar! Dieser Teil, diese Seite, die ich so absolut verdammt, gehasst und versteckt gehalten hatte, diese Seite glaubte an meine Fähigkeiten. Und sie wollte, dass ich sie auslebe.


  Das war der Beginn meiner Arbeit als Trainerin. Ich begann, Seminare zu halten und das Gelernte mit anderen Menschen zu teilen. Außerdem lernte ich, anderen Menschen meine Probleme mitzuteilen. Zuvor dachte ich, dass es besser sei, alle Konflikte allein mit mir selbst zu lösen. Zugegebenermaßen scheiterte ich häufig damit. Ich lernte, um Hilfe zu bitten. Ein Kollege formulierte es so: „Wir werden von Menschen verwundet und wir werden von Menschen geheilt.“ Finden Sie Menschen, die Ihnen guttun.


  Bisweilen beschleicht mich das Gefühl, dass die eigene Leibesfülle etwas damit zu tun hat, wie viel Fülle wir ins Leben hinaustragen oder zurückhalten. Als wäre der Körper das Maß dafür, dass wir die eigene Lebensenergie nicht richtig verteilen, als setze sich die Energie, die nicht gelebt wird, am Körper fest. Die Fülle ins Leben tragen statt am Körper könnte eine der Botschaften sein.


  
    Übung


    Für das Folgende empfehle ich Ihnen, sich einen Coach zu suchen; ich habe es getan. Doch möglicherweise gelingt Ihnen die Übung auch allein.


    Anleitung zur Arbeit mit dem Teil, wenn Sie den Eindruck haben, dass Sie sehr wütend auf ihn sind


    
      	Hypothese: Was würde dieser Teil sagen, wenn es ihn gäbe?



      	Kontaktaufnahme: den Teil innerlich wahrnehmen.


    


    Je mehr Schwierigkeiten man hat, desto größer ist die Ablehnung dem Teil gegenüber, umso toter ist der Teil (z. B. Stein, drohende Wolke, Totenmaske ...). Je leichter der Umgang, umso eher hat der Teil menschliche Züge. Ziel: Der Teil soll gesehen werden mit Gesicht und Augen, weil dadurch viele Informationen transportiert werden. Wenn man innerlich auch in einer Notsituation in liebevolle Augen schauen kann, hat man unendlich viel Unterstützung. Es geht um Beziehungsklärung, weil der Teil hilft, in Lösungsmöglichkeiten zu kommen. Im Mittelpunkt steht das vorbehaltlose Basisvertrauen. Der Teil spiegelt die Beziehung, die nicht offen kommunizierten Ängste, Vorbehalte. Der Teil ist unbestechlich, ist nicht korrumpierbar, hat alle Informationen, hat keine Probleme (im Gegensatz zu Ihnen selbst). Der Teil soll nicht bekämpft werden, sondern als Ratgeber und Mentor gewonnen werden. Es herrscht ein Meister-Schüler-Verhältnis.


    
      	Frage: „Wo im Raum sehen Sie diesen Teil? Wie und als was zeigt er sich? Wie nehmen Sie ihn wahr?“


    


    Aus- und Versöhnung


    Begrüßen Sie den Teil freundlich. Z. B. „Ich sehe dich, ich nehme dich wahr.“ Die Phase ist abgeschlossen, wenn Sie frei von Vorwürfen oder Schuldzuweisungen an den Teil sind. Emotionen sollten offen gezeigt, ausgesprochen und respektvoll mitgeteilt werden, z. B.: „Wie reagiert der Teil jetzt auf Sie?“ „Wie geht es Ihnen damit?“ „Sagen Sie das bitte dem Teil!“


    Kontrakt


    
      	Konkret verabreden, wann man sich trifft.



      	Zufriedenstellend leben lernen: Der Teil sagt, wie und wo die Veränderung beginnen soll, was der 1. Schritt ist.


    


    Zukunftsorientierung


    
      	Unter Anleitung des Teils einen umfassenden Entwurf der Zukunft machen, einen Zukunftsfilm entwerfen.


    


    Es geht im Wesentlichen um die Verhandlung zwischen Ihnen und dem Teil, achten Sie auf respektvolle, kongruente, konstruktive Kommunikation. Wenn Sie berührt sind, dann halten Sie den Kontakt zu dem Teil aufrecht. Das gehört dazu und ist Teil Ihrer inneren Heilung.

  


  9. Perfektion ist Lähmung



  


  Im Menschlichen ist Perfektion eine Gefahr.


  Wenn es in meinen Ausbildungsgruppen um den Abschlusstest geht, hänge ich den folgenden Spruch auf: „Wenn zu perfekt, Anita böse.“ Es gibt nämlich eine Last, die ich die perfektionistische Antreiber-Kultur nenne.


  Die häufigsten Probleme erleben wir immer dann, wenn wir versuchen, in allen Bereichen perfekt zu sein. Perfektionismus ist der Garant für ultimativen Stress. Und Stress sorgt dafür, dass unser Gehirn nach mehr Nahrung in Form von Glukose (Zucker) verlangt. Also geben wir dem Gehirn, was es verlangt: Essen, möglichst viel, möglichst süß. Leider kommt der vom Gehirn benötigte Zucker nicht in ausreichender Menge an der Stelle an, die ihn braucht. Vorher wird ein großer Teil des Zuckers an den Körper abgegeben. Hier wird er dann sofort in die Körperspeicher (Fettpolster) eingelagert. Das ist ein unglücklicher Kreislauf.


  An und für sich ist die Botschaft des Gehirns an uns: „Entspann dich“. Wir fühlen jedoch nur einen unstillbaren Hunger. Eine der wesentlichen Aufgaben ist es also, den eigenen Stress zu verringern. Doch wie schaffen wir das? In einer Zeit, in der die Anforderungen an den Einzelnen steigen und die Welt immer weniger sicher scheint, ist es leicht zu sagen: Verringern Sie Ihren Stress!


  Diese Aussage ist nicht wirklich hilfreich, sie erhöht eher den Stresslevel. Mein Ziel ist es, Ihnen eine große Auswahl an Methoden und Techniken an die Hand zu geben, die für mich selbst und meine Klienten sowie für meine Seminarteilnehmer hilfreich waren.


  Ich bin überzeugt davon, dass Sie das eine oder andere finden, das auch Ihnen hilft, zu einer dynamischen Balance zu gelangen. Hierbei gehen wir von innen nach außen vor. Sie haben begonnen mit Ihrem inneren Team, der Integration Ihrer Ja- und Nein-Seite, und haben dann gelernt, mit einer einzelnen Seite zu arbeiten.


  Nehmen wir einmal an, Sie sind ausbalanciert und haben den Eindruck: „Wow, jetzt habe ich verstanden, was mir mein Körper sagen will. Ich bin auf dem richtigen Weg!“


  Das ist genau das, was ich in Seminaren immer wieder erlebe. Die Leute sind hoch motiviert, das Gelernte umzusetzen. Und dann passiert Folgendes: Die Wirklichkeit holt Sie ein. Das Gelernte fügt sich nicht in die Anforderungen der Realität. Da erleidet ein Elternteil eine Krankheit und ist pflegebedürftig, die Kinder werden krank oder auffällig in der Schule, der Job verlangt mehr Einsatz oder ist plötzlich nicht mehr da, ganz zu schweigen von dem Partner, und, und, und ...


  Bisweilen scheint es dann so, als würden die genialen Techniken und Methoden nur dann funktionieren, wenn auch der Alltag reibungslos funktioniert. Wie sollen Sie in diesem Anforderungs-Tsunami noch Zeit finden, sich in Ruhe mit Ihrer Ja- und Nein-Seite auseinanderzusetzen? Und ist in diesem Zustand Ihr Gewicht nicht das Allerletzte, was Sie in dem Moment interessiert? Scheint es nicht so, als ginge es in diesen Augenblicken nur noch um das reine Überleben? Ja, recht haben Sie. Und Sie tun gut daran, sich um Ihr Überleben zu kümmern. Das hat die oberste Priorität.


  Lassen Sie sich von niemandem einreden, Sie müssten schlank, glücklich und zu jeder Zeit ausbalanciert sein. Das ist kompletter Blödsinn und außerdem unmenschlich. Viele Selbsthilfebücher hinterlassen den Eindruck, dass jeder, der sich nur ein bisschen anstrengt und all die guten Ratschläge befolgt, Sport macht, die richtig herumdrehenden Eiweiße isst, geradezu unverwundbar wird.


  Ich versichere Ihnen Folgendes: An dem Hochmut, zu glauben, man hätte das Leben im Griff, kann man leicht krank werden, da es einfach zu viel Kraft kostet!


  Sorgen Sie gut für sich selbst und für Ihre kleinen Neurosen. Pflegen Sie Ihre schwarzen Momente und zelebrieren Sie sie. Danach sind die hellen Momente noch heller. Ich behaupte (frei nach Jeanne Moreau): „Perfektion kann man bewundern, lieben kann man sie nicht.“ Und hier geht es um Selbstliebe.


  



  10. Das Gefängnis der eigenen Gedanken


  


  Ändern Sie Ihre Einstellung,

  dann verändert sich Ihre Welt.



  [image: ]


  Mir war immer klar, in meinem Leben werde ich ein, vielleicht auch zwei Kinder haben. Das gehörte für mich dazu. Als mein Mann mir seinen Heiratsantrag machte, stellte ich diese Bedingung: „Ich möchte Kinder.“ Ich gebe zu, das war nicht allzu romantisch von mir. Doch es war mir wichtig und für mich war es die entscheidende Frage.


  Alles war geklärt für meinen Lebensplan. Vorab natürlich Karriere, denn die lief gerade so richtig gut. Was dann nicht so funktionierte, war, schwanger zu werden. Ich konsultierte eine Vielzahl von Ärzten und alle bescheinigten mir, dass ich außerordentlich fruchtbar sei. Mein Mann schlug vor, dass er sich untersuchen lasse. Damals wollte ich das nicht. Viele meiner Klienten hatten mir ihre albtraumhaften Erlebnisse mit „Inseminationen“ geschildert und ich hatte den Verdacht, dass viele Frauen versuchten, den Kinderwunsch durchzusetzen, koste es, was es wolle, auch dann noch, wenn es sie ihre Ehe kostete.


  Ich beschloss, dass ich diesem „Baby-Wahn“ nicht anheimfallen und erhobenen Hauptes meinen eigenen Weg gehen würde. Wahrscheinlich hatte das Universum Größeres mit mir vorgesehen, als einfach „nur“ Mutter zu werden.


  Mit 45 Jahren dann der Schock. Wegen andauernder Menstruationsbeschwerden wechselte ich zu einem Arzt, der mir empfohlen worden war. Dieser diagnostizierte bei mir Endomitriose, das sind Verwachsungen, die es Frauen unmöglich machen, Kinder zu bekommen. Er sah mich liebevoll an und sagte: „Ist das bei Ihnen nie diagnostiziert worden? Sie hätten gut und gerne zwei Kinder haben können.“


  In diesem Moment verließ mich mein Vertrauen zu mir selbst, zu meinem Glauben; mein Humor, all meine therapeutischen Fähigkeiten verschwanden hinter einer Wolke von Selbsthass und Verzweiflung. Ein lieber Kollege nahm mich mit zu Byron Katie, die einen Ein-Tages-Workshop in Hamburg machte.


  Sie bat mich auf die Bühne und ich offenbarte ihr meinen unbändigen Hass, den ich auf meinen Körper hatte, weil er mich im Stich gelassen hatte. Sie sagte zu mir: „Dein Körper hat dich im Stich gelassen, ist das wahr?“ – „Ja“, sagte ich, „das ist wahr.“ Dann ging es weiter. „Kannst du mit absoluter Sicherheit wissen, dass es wahr ist, dass dein Körper dich im Stich gelassen hat?“ Nun, eigentlich hasste ich meine unfähige Gebärmutter, meine verwachsenen Eierstöcke, die Ärzte ... etc. Also war meine zähneknirschende Antwort: „Nein.“ Sie fragte weiter: „Wie reagierst du, wenn du diesen Gedanken glaubst, dass dein Körper dich im Stich gelassen hat? Bringt dieser Gedanke Frieden oder Stress in dein Leben?“ Was für eine Frage, ich saß da, in Tränen aufgelöst, und starrte sie fassungslos an. Sie ging dann weiter und fragte mich: „Wie behandelst du dich selbst, wenn du den Gedanken glaubst, dass dein Körper dich im Stich gelassen hat?“ Ich stellte fest, dass ich mich in unglaublichem Ausmaß verurteilt hatte für meine Unfähigkeit, schwanger zu werden. Ein Gedanke war, dass ich ja hätte schwanger werden können, wenn ich es nur richtig gewollt hätte! Das waren keine guten Gedanken.


  Schließlich fragte sie mich: „Wie behandelst du andere, wenn du den Gedanken glaubst, dass dein Körper dich im Stich gelassen hat?“ Eine meiner leichtesten Übungen ist es, anderen die Schuld zu geben, und die Liste war lang. Ganz vorne waren meine Frauenärzte, meine Mutter. Wieso hatte mir keiner gesagt, dass Krämpfe und Horrorblutungen nicht normal sind? Dann natürlich mein Mann, er hätte insistieren sollen ... Die Liste derjenigen, denen ich eine Mitschuld anhängen wollte, war lang und sie führte zu nichts, außer zu mehr Ärger und Frustration.


  Und dann stellte Katie mir die alles entscheidende Frage, die Frage, die die Veränderung auslöste: „Wer wärest du ohne den Gedanken, dass dein Körper dich im Stich gelassen hat?“ Mir war, als öffnete sich plötzlich ein Tor in meinem Selbst. Meine Wahrnehmung änderte sich. Ich blickte auf mich selbst, wie ich da saß, Rotz und Wasser heulte und an der Realität verzweifelte.


  Ich hatte den Fokus meiner Wahrnehmung einzig und allein auf das gelenkt, was mir Schmerz bereitete. Irgendwie war mir in Vergessenheit geraten, dass ich ein wunderbares Ausbildungsinstitut leitete, einen liebevollen Mann, eine Familie, Freunde und Kollegen hatte, die sämtlich rückhaltlos zu mir standen. Ich war umgeben von Menschen, die sich um mich sorgten und die für mich da waren. Ich hatte es lediglich vergessen.


  In diesem Moment gelangte ich zurück in die Wirklichkeit, ich richtete mich wieder auf. Katie wandte sich mir zu und sprach: „Kehre den Gedanken um, nicht dein Körper hat dich im Stich gelassen – dein Denken hat dich im Stich gelassen. Ist das nicht viel wahrer?“


  Sie hatte recht. Mein Denken hatte mich im Stich gelassen. Ich war in einen Strudel von Gedanken geraten, die negativ, rückwärtsgewandt, verurteilend waren. Und ich hatte meinen Gedanken geglaubt. Ich habe mich verwechselt mit meinen Gedanken.


  Damit Ihnen nicht das Gleiche passiert, nutzen Sie die folgende Übung.


  
    Übung


    Ich lade Sie ein, diese Reise zu machen, da Sie wahrscheinlich ein paar Gedanken über Ihren Körper haben, die wenig liebevoll sind. Schreiben Sie Ihre Gedanken auf und überprüfen Sie sie.


    Ich mag meinen Körper nicht, weil ..................


    Ich will, dass mein Körper .................


    Mein Körper sollte / sollte nicht .................


    Ich brauche von meinem Körper, dass ...............


    Wenn Sie die Zeilen ausgefüllt haben, gehen Sie in sich und beantworten die folgenden Fragen:


    Ist das wahr?


    
      	Können Sie mit absoluter Sicherheit wissen, dass das wahr ist?



      	Wie reagieren Sie, was passiert, wenn Sie diesen Gedanken glauben?



      	Wer wären Sie ohne den Gedanken?



      	Kehren Sie den Gedanken um. Kann das genaue Gegenteil nicht auch wahr sein oder noch viel wahrer?


    


    Eine genaue Anleitung finden Sie auch unter: http://www.thework.com/deutsch


    Dort finden Sie auch kostenfreie Downloads der Arbeitsblätter und Filme, auf denen Sie sehen können, wie Katie mit einer Frau arbeitet, die die Überzeugung hat: „Mein Körper ist zu fett.“

  


  11. Spiegel-Übung


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)
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  Lisa Nichols verdanke ich diese Übung, die mir hilft, mich täglich neu zu motivieren und mich mit mir auszusöhnen. Sie erinnert mich daran, „gut für mich zu sorgen“.


  
    Übung


    Sie schauen in einen Spiegel und sagen laut zu sich:


    1. „(Eigener Name) ..., ich bin stolz, dass du ...“


    Sie geben sieben Antworten und beziehen das Gestern, das Heute, letzte Woche und die Vergangenheit, zum Beispiel vor 20 Jahren, mit ein. Die sieben Antworten dürfen sich wiederholen, es müssen keinesfalls täglich neue Antworten gefunden werden.


    Der zweite Satz ist eine Herausforderung!


    2. „(Eigener Name) ..., ich vergebe dir dafür, dass du ...“


    Hier wird es emotional etwas dichter und das lohnt sich. Sprechen Sie die Wahrheit aus, es ist heilend. Auch hier geben Sie sieben Antworten und beziehen das Gestern, das Heute, letzte Woche und die Vergangenheit, zum Beispiel vor 20 Jahren, mit ein.


    3. „(Eigener Name) ..., heute verspreche ich dir, dass ich ...“


    „Irren ist menschlich, vergeben ist göttlich“ (Shakespeare). Hier meine Beispiele:


    1. „(Eigener Name) ..., ich bin stolz, dass du ...“


    
      	„Anita, ich bin stolz auf dich, dass du ein Buch schreibst.“



      	„Anita, ich bin stolz auf dich, dass du dich selbstständig gemacht hast.“



      	„Anita, ich bin stolz auf dich, dass du dir erlaubst, Trainings abzulehnen.“



      	„Anita, ich bin stolz auf dich, dass du dich getrennt hast von Menschen, die dir nicht guttaten.“



      	„Anita, ich bin stolz auf dich, dass du morgens läufst, auch bei Regen und Eiseskälte.“



      	„Anita, ich bin stolz auf deine ehrenamtliche Arbeit.“


    


    2. „(Eigener Name) ..., ich vergebe dir dafür, dass du ...“


    
      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du kein Kind hast.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du Sex hattest, wo du Liebe wolltest.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du die Geduld mit Teilnehmern verlierst.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du an dir zweifelst.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du so verfressen warst.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du rauchst, wenn du Alkohol trinkst.“



      	„Anita, ich vergebe dir dafür, dass du nach Anerkennung hungerst.“


    


    3. „(Eigener Name) ..., heute verspreche ich dir, dass ich ...“


    
      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich heute Qualitätspausen mache.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich zu deinem 50. Geburtstag eine große Party mache, mit deinen liebsten Menschen.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich mehr auf Intuition und Bauchgefühl höre und dem Gefühl folge.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich heute mit Menschen spreche, die mir guttun und meine Batterien aufladen.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich heute dankbar bin.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich heute ins Erfolgsbuch schreibe.“



      	„Anita, ich verspreche dir, dass ich mit Herz und Verstand schreibe.“


    

  


  12. Sich selbst an 1. Stelle setzen



  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Ich mache vielfach die Erfahrung, dass gerade die Menschen, die sich in endloser Liebe und Fürsorge für andere verströmen, ein Thema mit ihrem eigenen Gewicht haben. Es ist leichter, Ja zu sagen als Nein. Wenn ich mit Klienten darüber rede, kommt vielfach der Satz: „Wenn ich Nein sage, fühle ich mich schuldig.“ Da gibt es immer eine überforderte Tochter mit Kindern, einen Chef, der ohne Hilfe bankrott geht, einen Freund, der umzieht und kein Geld und keine Fahrerlaubnis hat ... Die Liste ist endlos. Nur Sie sind der Retter, Sie sind die einzige Person, die helfen kann. Ohne Sie werden alle jämmerlich zugrunde gehen. Das ist jedenfalls das Gefühl, das Ihnen diese einzigartigen Manipulatoren geschickt zu vermitteln wissen. Ist es nicht absolut erhebend, dieser Glorienschein, der sanft um Ihr Haupt leuchtet, wenn die Bittsteller vor Ihnen niederknien und verzweifelt um Ihre Hilfe flehen? Sie sind unersetzlich und voller Gnade geben Sie. Sie geben Ihre Kraft, Ihren ganzen Körpereinsatz, Ihre Zeit und all das, was von Ihnen gefordert wird. Nur manchmal, wenn Sie so richtig fertig, so absolut am Ende sind, fragen Sie sich, ob es nicht doch ein wenig zu viel war, was Ihnen da abverlangt wurde. Meist erwischt Sie dieser Gedanke am Ende eines Tages, wenn die Arbeit getan ist und so ein schales Gefühl auftaucht. Dann fragen Sie sich: „War das wirklich nötig? War es das, was ich wollte? Bin ich nicht über meine Grenzen gegangen?“ Und erstaunlich oft findet diese Grenzenlosigkeit dann ihren Niederschlag in grenzenlosem Essverhalten.


  Ich sage meinen Klienten immer wieder: „Achten Sie darauf, wann Sie Ja sagen und wann Sie lieber Nein sagen möchten. Und wenn Sie in solchen Situationen Ja zum anderen sagen, sagen Sie Nein zu sich selbst.“


  Macht das für Sie Sinn? Kennen Sie diese Situationen? Natürlich ist es schmeichelhaft und poliert unser Ego, so gefragt zu sein. Selbstverständlich gibt es Situationen, in denen wir für andere da sein sollten. Wenn es jedoch öfter so ist, dass Sie einen kleinen Unmut verspüren, dann kann dies ein Wink Ihres Unbewussten sein. Dann wird es Zeit, Ihrem Bauchgefühl nachzuspüren, ob denn alles seine Richtigkeit hat. Sorgen Sie noch gut für sich selbst oder sorgen Sie mehr für andere?


  Ich erinnere mich gut an eine Situation in einem Hotel, das ich für ein „Schlank-Denken-Seminar“ gebucht hatte. Vorher hatte ich alle Modalitäten abgesprochen, die mir wichtig waren. Es sollte in den Kaffeepausen statt Kuchen Obst geben, das Mittagessen sollte leicht bekömmlich sein und im Seminarraum sollte ausreichend Mineralwasser zur Verfügung stehen. Als ich früh morgens ankam, fand ich den Seminarraum ausgestattet mit zuckerhaltigen Getränken und großen Schalen von Schokoriegeln. Ein Overhead-Projektor stand mitten im Raum, den ich nicht angefordert hatte, dafür fehlten Stifte und Blöcke. Ich registrierte bei mir das sofortige Bedürfnis, mich auf die Schokoriegel zu stürzen und mehrere gleichzeitig in mich hineinzustopfen. Stattdessen ließ ich die Bankettangestellte kommen und beschwerte mich. Natürlich können Sie jetzt sagen, dass es in solch einer Situation leicht war, Nein zu sagen. Immerhin ging es hier nur um eine Dienstleistung. Und doch fiel es mir schwer. Ich hatte einzig den Wunsch, ein gutes Seminar zu halten, und wollte mich nicht mit störenden Kleinigkeiten befassen. Es war eine zusätzliche Anstrengung, auf die ich – gelinde gesagt – überhaupt keine Lust hatte. Doch es war notwendig. Nach der Beschwerde ging es mir besser und ich hatte eine Anekdote, die ich für mein Seminar nutzen konnte.


  Worauf ich hinaus will, ist Folgendes: Nein zu sagen ist schwer. Wir Menschen sind soziale Wesen, wir wollen freundlich sein und gemocht werden, koste es, was es wolle. Im schlimmsten Fall kostet es unsere Selbstachtung. Manchmal ist es nicht sofort ersichtlich, es ist eher ein schleichender Prozess, an dessen Ende wir dann dastehen und uns fragen: Wie konnte es so weit kommen? Wir wollten doch nur gut sein! Möglicherweise sollte der Satz: „Liebe deinen Nächsten wie dich selbst“ umgedreht werden in: „Liebe dich selbst, bevor du deinen Nächsten liebst“. Vielleicht wäre es leichter, wenn wir zu allererst einmal für unsere eigenen Bedürfnisse sorgen und dann für die anderen. Vielleicht wären wir dann ausgeglichener.


  



  13. Es ist besser, um Verzeihung zu bitten als um Erlaubnis


  


  Auf einem Kongress hörte ich einen Vortrag zu einer Theorie über die Verhaltensweisen, die zu einer Depression führen können. Es war die Rede von „interaktionellen Konten“. Damit ist gemeint, dass wir innerlich unbewusst abgleichen, ob sich ein Verhalten lohnt, also ob wir für das, was wir reingeben, auch wieder etwas zurückbekommen. Wenn das nicht der Fall ist, dann geraten wir in ein emotionales Minus. Die Konten sind nicht ausgeglichen. Demnach brauchen Depressionen jahrelange Vorbereitung und sind die Folge davon, dass die Eigenverwirklichung zurückgestellt, die eigenen Bedürfnisse hintangestellt werden, um das System zu schützen. Und das System kann die eigene Familie oder auch das berufliche System, die Arbeit sein. Sie fragen sich jetzt, was haben Depressionen mit meinem Essverhalten zu tun? Bei meinen übergewichtigen Klienten finde ich sehr viele Parallelen zu den beschriebenen depressiven Klienten. Zwar reagieren meine Klienten nicht mit depressiven Verstimmungen, dafür jedoch mit ungesundem Essverhalten. Vielfach finde ich eine Neigung zu hypersozialem Verhalten, nämlich es allen Menschen recht machen zu wollen, und ich frage dann: „Welche Kompromisse machen Sie, die sich falsch anfühlen?“



  Wenn Sie die falschen Kompromisse hinterfragen und Ihren Bedürfnissen mehr Erlebnisraum gönnen, dann führt Sie dies zu mehr Energie und Beweglichkeit.


  Lernen Sie Nein zu sagen. Vielleicht üben Sie erst einmal bei der Verkäuferin, die Sie freundlich fragt: „Darf es ein bisschen mehr sein?“ Dann können Sie sich allmählich steigern. Es dient lediglich Ihrem Selbstschutz. Setzen Sie klare Grenzen. Glasklar ist nicht eiskalt!


  Im Folgenden können Sie einige hilfreiche Formulierungen einüben.


  
    Übung


    Nein-Sagen und / oder mit einem ehrlichen Nein antworten – Nein-Sagen kann heilsam sein.


    Üben Sie sich darin, Ihre Bedürfnisse und Angelegenheiten nach vorne zu stellen, als oberste Priorität zu sehen und Ihrer Intuition zuzuhören. Beispiele:


    
      	Danke, dass du fragst, und Nein.



      	Ich höre, was du sagst, und Nein.



      	Ich verstehe und Nein.



      	Ich schätze, was ich höre, und Nein.



      	Ich verstehe, und Nein. Welche Alternativen schlägst du vor?



      	Danke, dass du mir das mitteilst, und Nein.



      	Ich kann sehen, dass das für dich funktioniert, und Nein.



      	Ich möchte es dir gerne recht machen und Nein.



      	Ich habe ziemliche Angst, dass du mich ablehnen wirst, bitte hilf mir hierbei, und meine Antwort ist Nein.



      	Ich bin im Moment durcheinander und bis ich Klarheit habe Nein.



      	Ich weiß es noch nicht. Bitte frage mich später.



      	Nein, und ich brauche deine Hilfe und Unterstützung dabei.



      	Danke dir und Nein.


    

  


  Einfach ist diese Übung nicht. Vielmehr mache ich selbst auch immer wieder die Erfahrung, dass es unglaublich viel Mut braucht, diese Worte zu benutzen. Und es liegt außerdem die Herausforderung darin, dass diese Sätze ohne jegliche Rechtfertigung formuliert sind! Doch wenn Sie immer nur dann Liebe und Anerkennung erfahren, sofern Sie die Bedürfnisse von anderen erfüllen, kann es sein, dass ein Teil, eine Seite von Ihnen zu kurz kommt und innerlich verkümmert. Wenn die Ansage ist „Ich liebe dich, wenn ...“, dann läuft etwas verkehrt, dann ist es keine Liebe, dann ist es Kontrolle. Dann ist Vorsicht angesagt. Machen Sie den Test. Erlauben Sie sich, Nein zu sagen, und schauen Sie, was geschieht. Oftmals erhalte ich die Rückmeldung, dass die Menschen erstaunt sind über die Folgewirkungen, denn sie hatten mit Ablehnung und Liebesentzug gerechnet und das, was dann kam, war einfach nur Klarheit. Das, was dann bleibt, ist echt und wahrhaftig.


  Im Englischen gibt es den Ausdruck „to take something for granted“, was so viel bedeutet wie „etwas für selbstverständlich nehmen“. Ihre Bedürfnisse hintanzustellen sollte für niemanden zur Selbstverständlichkeit werden, das ist nicht gesund für Sie. Die eigenen Bedürfnisse hintanzustellen kann zu ungesundem Essverhalten und schlimmstenfalls zu Depressionen führen.


  
    Übung


    Freundschafts-Test


    Ein einfacher Test kann Ihnen zeigen, was ich meine. Denken Sie an einen Freund oder an eine Freundin. Und jetzt stellen Sie sich eine Skala von null bis zehn vor. Zehn bedeutet, diese Person gibt Ihnen Energie und Kraft, mit dieser Person im Austausch zu sein, gibt Ihnen Lebensenergie, Sie tanken auf, Sie fühlen sich gestärkt und kraftvoll. Null bedeutet, dass Sie sich fühlen, als würden Sie leerlaufen, diese Person raubt Ihnen die Energie.


    Nun sortieren Sie diesen Menschen auf Ihrer inneren Skala zwischen null bis zehn ein.
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    Mein Tipp: Pflegen Sie die Kontakte mit denjenigen, bei denen Sie sagen: „Das ist eine Sieben oder höher.“ All das, was unter fünf ist, ist schwierig. Mit diesen Menschen ist es gut, nur kurzzeitig in Verbindung zu treten. Am besten telefonisch und dann auch nur, wenn Sie sich selbst energetisch aufgeladen auf einer Sieben befinden.

  


  Nun haben Sie sich befreit von perfektionistischen Antreibern und Ansprüchen. Sie haben gelernt, wie Sie Nein sagen und wie Sie sich schützen vor Menschen, die Ihnen im Moment nicht guttun. Sie machen sich über die Skalierung bewusst, bei oder mit wem Sie auftanken.


  14. Gedanken-Zauber


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Wolken von negativen Gefühlen auflösen.
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  Emotionen sind sinnvoll. Sie funktionieren ähnlich wie ein GPS-Sender, der Ihnen sagt, ob Sie in die gewünschte Richtung fahren. Wenn Sie Ärger verspüren, ist es so, dass Sie feststecken, und das ist nicht hilfreich. Sie sind nicht handlungsfähig. Wenn Sie in solch eine negative Emotion geraten, wie Ärger, Frustration oder Furcht, dann aktiviert diese Emotion Geschichten aus der Vergangenheit, die in Ihrem Körpergedächtnis gespeichert sind und die Sie noch nicht vollständig verarbeitet haben. Diese Technik ermöglicht Ihnen, Ihrem Unbewussten das Signal zu vermitteln, dass die Gefahr vorüber ist und Sie entspannen können.


  Ärger ist vielfach etwas, was uns im Kindesalter abtrainiert wurde, und so entstanden Frustration, Trauer oder Schmerz. Und oft ist es so, dass Trauer oder Schmerz und andere alte Verletzungen aktiviert werden und auftauchen, wenn wir den Ärger loslassen. Die folgende Übung arbeitet so, dass sie den wohlgemeinten Rat: „Kopf hoch“ wortwörtlich nutzt, denn diese Bewegung aktiviert einen Bereich in unserem Gehirn, den Neocortex. Dies ist der Bereich, wo wir mithilfe unseres Denkens ein Veto einlegen können, gegen Gefühle, die uns unsere Energie rauben. Sie nutzen Ihr Gehirn so ähnlich, wie Sie eine Datei von Ihrem Computer löschen würden. Ihr Computer fragt: „Sind Sie sicher, dass Sie diese Datei löschen wollen?“ Und Sie antworten mit „Ja“.


  Da es sich manchmal so anfühlt, als ob sich Wolken vor den eigenen Gemütszustand schieben und weit und breit keine Sonne zu sehen ist, bin ich Yvonne Oswald sehr dankbar für diese 59-Sekunden-Übung (aus Every Word has Power). Yvonne Oswald geht davon aus, dass uns negative Gefühle hinderlich sein können, und sie sortiert sie von oben nach unten, beginnend mit Ärger.


  Beispiele negativer Gefühle:


  
    	Ärger – Frustration



    	Trauer – Schmerz



    	Furcht – Angst



    	Schuld – Scham


  


  Diese negativen Gefühle können wie kleine Wolken über unseren Köpfen hängen und uns belasten.


  Sie machen die folgende Übung dreimal.


  
    Übung


    Gedanken-Zauber


    Vorbereitung


    Setzen Sie sich bequem hin, den Rücken gerade, den Blick geradeaus, das Kinn leicht angehoben, mit den Augen zur Decke schauend. Finden Sie einen Ort, wo die Decke auf die Wand trifft, und starren Sie auf diesen Punkt. Während Sie Ihren Kopf und Ihre Augen in der immer gleichen Position halten, wird Ihnen bewusst, was sich rechts und links befindet, sozusagen in Ihrem peripheren Blickfeld. Gleichzeitig spüren Sie ein Gefühl der Entspannung, wenn Sie auf diese Art schauen.


    Anker-Technik


    Sie ballen Ihre linke Hand zu einer lockeren Faust und legen Sie auf Ihren linken Oberschenkel ab (bei Linkshändern die rechte). Dann tippen Sie mit dem rechten Zeigefinger auf den Fingerknöchel der linken Hand des Zeigefingers. Dies nennt man „Anker“, Sie ankern so einen neuen Zustand in Ihrem Körper.


    Schritt 1


    Setzen Sie sich bequem hin, den Rücken gerade und die linke Hand zu einer lockeren Faust auf Ihrem linken Oberschenkel, die rechte Hand auf Ihrem rechten Oberschenkel.


    Schritt 2


    Denken Sie an eine Emotion, einen Glaubenssatz oder eine Erinnerung, die sie gerne geklärt haben möchten. Senken Sie den Kopf nach unten, wenn Sie mögen, schließen Sie Ihre Augen. Machen Sie sich diese Emotion zugänglich.


    Schritt 3


    Wenn Sie diese negative Emotion voll und ganz erleben können, dann heben Sie den Kopf und öffnen die Augen. Sie schauen hoch, dorthin, wo die Decke auf die Wand trifft, und starren auf diesen Punkt. Während Sie Ihren Kopf und Ihre Augen in der immer gleichen Position halten, wird Ihnen bewusst, was sich rechts und links in Ihrem peripheren Blickfeld befindet.


    Schritt 4


    Jetzt ankern Sie. Sie tippen mit dem rechten Zeigefinger auf den Fingerknöchel der linken Hand des Zeigefingers und halten ihn dort.


    Schritt 5


    Während Sie mit offenen Augen den Anker halten, nehmen Sie einen tiefen Atemzug und atmen kräftig aus und dabei sagen Sie laut zu Ihrem Unbewussten: „Löse den Ursprung ... (z. B. des Ärgers) auf und bewahre alle positiven Erfahrungen für meine Gesundheit und mein Wohlbefinden.“


    Schritt 6


    Lassen Sie den Anker los und legen beide Hände wieder ab.


    Schritt 7


    Senken Sie den Kopf wieder nach unten und machen Sie sich die Emotion zugänglich.


    Wiederholen Sie Schritt 1–5.


    Wiederholen Sie Schritt 6 und 7.

  


  Machen Sie die Übung dreimal, um sich zu versichern, dass die negative Emotion ganz verschwunden ist. Je häufiger Sie die Übung wiederholen, desto besser gelingt es Ihnen, Ihre emotionalen Zustände zu steuern, damit Sie freien Zugang zu Ihren guten Energien haben.


  15. Übergewicht ist ein Zeichen, dass Sie sich nichts Gutes und dass Sie sich zu wenig gönnen!


  


  Immer wieder höre ich in meinen Coachings: „Ich bin einfach undiszipliniert, ich besitze nicht genügend Willenskraft, nicht die Selbstbeherrschung, die nötig ist, um abzunehmen.“ Dies führt immer tiefer in die Spirale der Selbstentwertung und Selbstbestrafung. Und allzu oft taucht so etwas auf wie: „Jetzt ist auch alles egal ...“ Folgerichtig verstärken solche Gedanken das Problem.



  Deshalb gelangen wir, wenn wir uns einen Teil vorstellen, der für das ungewünschte Essverhalten zuständig ist, zu mehr Selbstliebe. Wir sind nicht als ganzer Mensch der totale Versager, nur weil wir unser Essverhalten nicht kontrollieren können. Lediglich ein Persönlichkeitsanteil wurde noch nicht vollständig integriert. Ihm wurde bisher zu wenig Beachtung geschenkt und deshalb futtert er munter vor sich hin.


  Dieser Teil meldet sich immer dann, wenn Sie vergessen haben, gut für sich selbst zu sorgen. Er reagiert wie ein Alarmwecker und will Sie daran erinnern, dass es Zeit ist, sich selbst etwas zu gönnen.


  Sich selbst etwas gönnen? Manch ein Klient stutzt dann und sagt: „Aber mein Problem ist gerade, dass ich mir zu viel gönne!“ Aber ist das wirklich so? Können Sie mit absoluter Sicherheit sagen, dass Sie sich in Ihrem Leben zu viel gönnen? Gehen Sie einmal in sich und überprüfen, ob nicht das genaue Gegenteil wahr ist, nämlich dass Sie sich zu wenig gönnen.


  Vielleicht halten Sie jetzt einen Moment inne und fragen sich, welche Situationen es sind, in denen Sie vergessen haben, gut für sich zu sorgen. Wo haben Sie Ihre Bedürfnisse nach hinten gestellt oder gar übergangen? Meist essen Sie immer dann zu viel oder zu ungesund, wenn etwas Wesentliches zu kurz kam, richtig? Eine hilfreiche Unterscheidung ist, zu wissen, ob Sie jeweils dem körperlichen (physischen) oder dem emotionalen (seelischen) Hunger folgen.


  Physischer Hunger


  Bitte essen Sie, wenn Sie hungrig sind und Ihr Magen knurrt. Das ist absolut richtig, gewünscht und hält uns am Leben. Mangel und Entbehrung gehören nicht zu diesem Programm. Im Gegenteil: Jeder weiß, dass die meisten Diäten auf längere Sicht nicht hilfreich sind.


  An der Klinik Dr. Otto Buchinger in Bad Pyrmont wurde festgestellt, dass am Beginn einer Fastenkur verschiedene Botenstoffe wie Adrenalin und Cortisol vermehrt ausgeschüttet werden, damit der Urmensch im Notfall vor einer drohenden Gefahr fliehen konnte. Nach wenigen Tagen des Fastens taucht ein anderes Botenstoffsystem das Gehirn zudem in eine Art Glücksbad. Viele Fastende berichten dann von Hochgefühlen, großer Ausgeglichenheit, von Gedanken ungekannter Schärfe. Die Erklärung: Durch längere Nahrungsknappheit verringert sich die Zahl der Transporter für das Glückshormon Serotonin im Gehirn; der Neurotransmitter bleibt dadurch viel länger verfügbar.


  Es stellte sich jedoch weiterhin heraus, dass nicht alle Probanden beim Fasten die gleichen glücksähnlichen Gefühle erfahren konnten. Ein Teil der Probanden blieb eher gestresst. Sie empfanden die Aussicht, ohne Essen zu sein, als extreme Belastung und fühlten sich überdies bevormundet. Diese Probanden waren von ihrer Krankenkasse in die Fastenkur geschickt worden.


  Mein Tipp: Lernen Sie, Ihrem Körper wieder zu vertrauen und seine Signale zu beachten und wahrzunehmen.


  
    Übung


    Selbst-Anker


    Eine hilfreiche Anker-Technik ist diese: Vor jedem Impuls, etwas zu essen, legen Sie eine Hand auf Ihren Magen (direkt unter den Rippen auf dem Solarplexus). Auf einer Skala von null bis zehn ordnen Sie Ihren Hunger einer Zahl zu. Zehn bedeutet, Sie sind so voll wie eine gestopfte Weihnachtsgans, und null bedeutet, Sie sind so hungrig, dass Sie fast vom Stuhl fallen. Achten Sie darauf, zu essen, wenn Sie bei zwei sind, und aufzuhören, wenn Ihre subjektive Empfindung die einer Acht ist.
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  So gelingt es Ihnen, ein Gefühl dafür zu entwickeln, ob Sie wirklich hungrig sind. Und Sie lernen, den Zeitrahmen so zu verschieben, dass Ihnen das Essen den größtmöglichen Genuss, das größtmögliche Vergnügen für den längsten Zeitraum gibt.


  Im Übrigen haben Untersuchungen gezeigt, dass ein Mittag- oder Abendessen meist nach sieben Minuten verspeist ist! Ändern Sie den Fokus Ihrer Wahrnehmung auf das größtmögliche Vergnügen für den längstmöglichen Zeitraum.


  Emotionaler Hunger


  Wer kennt es nicht: Wir essen, wenn wir gestresst sind. Wir essen, um uns zu beruhigen. Wir essen, wenn wir eigentlich eine Pause machen sollten. Wir essen, wenn wir krank sind, wenn wir uns langweilen, wenn Essen da ist, wenn wir in Gesellschaft sind oder uns einsam fühlen ...
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  Haben Sie in der obigen Aufzählung Muster erkannt, die nichts mit physischem Hunger zu tun haben? Natürlich – und das macht es so schwierig, sie zu durchbrechen. Es sind alte Verhaltensweisen, die sich bequem wiederholen lassen, und sie sind so eingefahren wie mehrspurige Autobahnen. Sie fühlen sich so gut an, so vertraut und sicher. Nur leider führen sie uns nicht zu unserem gewünschten Ziel: einem neuen Essverhalten.



  Gewohnte Bahnen zu verlassen ist unbequem. Anstatt sich mühsam zu Fuß auf einem Trampelpfad durchs Dickicht zu schlagen, wäre es doch viel einfacher, wieder ins Auto zu steigen und auf der mehrspurigen Autobahn die Fahrrillen zu vertiefen. Ein guter Freund sagte: „Gib mir eine Pille, mit der ich abnehme, das ist es, was ich will.“


  Das Schlank-Denken-Training gleicht einem Trampelpfad, der zu Beginn ungewohnt zu gehen ist, aber auf Dauer erfolgreich ist und die angenehme Nebenwirkung mit sich bringt, zu mehr Beweglichkeit zu führen.


  Das folgende Experiment verdeutlicht anschaulich die Wechselwirkung zwischen emotionalem Hunger, unterdrückten Bedürfnissen und übermäßigem Essen: Studenten wurden in einem Versuch dazu angehalten, schockierende Filmszenen, in der der Held am Ende erschossen wurde, möglichst unbewegt und ohne emotionale Beteiligung anzusehen. Als die Studenten anschließend in einem angeblichen Geschmackstest Süßigkeiten kosten durften, griffen sie hemmungslos und ohne jede Selbstkontrolle zu. Die Wissenschaftler der Uni Koblenz-Landau konnten nachweisen, dass bei ständiger Selbstkontrolle der Blutzuckerspiegel extrem sinkt. Blutzucker ist allerdings der Treibstoff des Gehirns. Selbstkontrolle verbraucht mehr Brennstoffe als andere Prozesse, das ist messbar.


  Deshalb brauchen Sie weniger Schokoriegel, wenn Sie authentisch sind und Ihre Bedürfnisse liebevoll annehmen.


  16. Angst zu verhungern? Die Wirklichkeit ist freundlich!
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    In meinem „gefühlten“ tausendsten Selbsterfahrungsseminar wurde ich auf eine harte Probe gestellt. Ich hatte schon viele Selbstfindungsseminare erlebt, denn in meiner Pionierzeit verbrachte ich unzählige Wochenenden damit, auf Matratzen zu schlagen und „Mama“, „Papa“ oder die jeweiligen Namen meiner Ex-Freunde zu rufen. Schreien und Weinen gehörte vor zwanzig Jahren einfach dazu, wer sich selbst kennenlernen wollte, der zelebrierte sogenannte „kathartische“ Rituale. Gottlob ist diese Zeit überstanden.


    Umso erstaunter war ich, als ich mich in einem Seminar wiederfand, dessen Seminarleitung entschieden hatte, dass es eine unglaublich wichtige Erfahrung sei, wenn die Teilnehmer einen Tag lang nichts zu essen kriegen. Ich glaubte meinen Augen nicht zu trauen, als ich wie gewohnt zum Frühstück erschien – nur das, was fehlte, war das Frühstück. Und so ging es weiter. Kein Mittag- und kein Abendessen.


    Kennen Sie das Sprichwort „Müdigkeit macht aus uns allen Feiglinge“? Das eine kann ich Ihnen verraten: Hunger lässt mich zum Tier werden! Auch ist es so, dass Autonomie und Freiheitsstreben zu meinen größten Antreibern gehören.


    Also war das Erste, was ich tat, in der Mittagspause (die ja eigentlich gar keine war, denn es gab kein Mittagessen) das Hotel zu verlassen und schleunigst einen Berg Lasagne in mich hineinzustopfen. Das tat so gut. Der Freiheitskämpfer-Teil in mir war gleich doppelt befriedigt, da die Kost während des Seminars rein vegetarisch war und ich auf diese Art endlich zu meiner Portion Fleisch kam.


    Aber für jemanden, der mit einer Mahlzeit am Tag überhaupt nicht zurechtkommt, fühlte sich der Tag an, als hätte ich lediglich eine Scheibe Knäckebrot gegessen. Damit war aber noch nicht genug, dieser exzentrische Seminarleiter gab uns Teilnehmern am nächsten Morgen wieder kein Frühstück! Anschließend fuhr er uns, die ausgehungerte Meute, in die nächstgrößere Stadt, wo wir um Essen bitten sollten. Wir waren angehalten worden, kein Geld mitzunehmen.


    Ich war voller Verweigerung und Empörung und überhaupt nicht gewillt, mich auf diesen Wahnsinn einzulassen. Mir war klar, dass ich die Stunden bis zur Rückfahrt ins Hotel auf einer Bank aussitzen würde. Und auf gar keinen Fall würde ich um Essen bitten!


    Nur leider war ich sehr, sehr hungrig. Und ungünstigerweise hatte ich mir eine Bank ausgesucht, die nur Menschen anzog, die extrem riesige Bratwürste oder gigantische Portionen von Pommes und Currywurst verputzten. Ich saß also da und versuchte meinen Sabber-Impuls zu unterdrücken, da setzte sich ein junges Pärchen neben mich. Beide beladen mit riesigen Pommes-Portionen. Die Frau wandte sich an ihren Freund und jammerte: „Ich schaff die Portion nicht, willst du sie essen?“ Der Mann antwortete daraufhin: „Auf gar keinen Fall, ich schaffe meine Portion kaum.“


    Was hätten Sie an meiner Stelle getan? Ich war fix und alle. Seit Stunden saß ich dort in der „Wohlgeruchs-Essens-Hölle“ und war total verhungert. Ich schickte meinen stolzen Freiheitskämpfer-Teil in einen kurzen Urlaub und drehte mich zu dem Paar um und bat um Essen!!! Die Frau war fassungslos, drehte sich zu ihrem Partner und sagte: „Du, ich glaube die Frau ist auf Drogen.“ Der Mann schien einfach Mitleid zu haben und gab mir die Pommes.


    In meinem Leben habe ich noch nie solch göttliche Pommes gegessen! Ich war im Himmel! Am liebsten hätte ich laut gesungen. Und im Nachhinein kann ich sagen, es war eine einzigartige Erfahrung. Auch wenn es sich wie die totale Erniedrigung anfühlte (die es zweifellos für mich war), gipfelte es in der Zuversicht: „Egal was passiert, auch wenn du mittellos irgendwo strandest, du wirst auf gar keinen Fall verhungern. Die Menschen sind freundlich und versorgen dich mit Essen, wenn du es schaffst, sie darum zu bitten.“


    Angst zu verhungern?


    Bei vielen Klienten stelle ich eine vermeintlich „irreale“ Angst zu verhungern fest. Woher kommt sie? Die wenigsten Menschen haben wirkliche Hunger-Zeiten erleben müssen, doch viele sind mit Hungergeschichten aus dem Krieg aufgewachsen. Manch einer hat als Kind ein bisschen zu oft gehört: „Wenn du solchen Hunger gelitten hättest wie wir, dann würdest du aufessen ... etc.“


    Klienten berichten mir von regelrechten Panikattacken, sobald ihr Hunger ein bestimmtes Maß überschreitet. Schwindelgefühle und das Gefühl, jeden Moment ohnmächtig zu werden, tragen zu dem Erleben eines kompletten Kontrollverlusts bei. Wahrscheinlich haben sich die Kriegserlebnisse auf unbewusste Art Raum geschaffen, sodass viele Menschen die erzählte Erfahrung im Gedächtnis gespeichert haben. Diese wird erneut erlebt, sobald die Erfahrung von Mangel oder Entbehrung gemacht, oder besser gesagt, „gedacht“ wird. Glauben Sie mir, egal was passiert, wenn Sie den Mumm haben zu fragen, dann werden Sie nicht verhungern. Die Wirklichkeit ist freundlich.

  


  



  17. Integration bewirkt Authentisch-Sein



  


  Sie kennen sicherlich mindestens einen Menschen, über den Sie sagen können: „Der hat eine besondere Ausstrahlung, der ist echt, offen und entspannt“. Ein Bauchgefühl sagt Ihnen, dieser Mensch steht zu sich selbst, zu seinen Stärken und Schwächen, ist durchlässig. Und er gibt auch Ihnen das Gefühl, so sein zu dürfen, wie Sie sind. Der Umgang mit Menschen, die keine Fassade haben und authentisch sind, ist leicht.


  Nicht authentisch ist ein Mensch, der versucht, Teile von sich abzuspalten, zu verstecken und nicht zu leben. Bisweilen wirkt er dann, als sei seine Energie unterbrochen, als sei irgendetwas nicht im Fluss. Deswegen ist es anstrengend, mit nicht-authentischen Menschen zu tun zu haben, denn es ist nicht nur energieraubend und ermüdend, sondern auch für den Betroffenen selbst erschöpfend.


  Genauso erschöpfend ist es, sich auf eine Diät einzulassen. Anfangs ist die Motivation hoch, Erfolg stellt sich ein, es ist neu und inspirierend – und die Pfunde purzeln. Sie nehmen sich fest vor, dass die Diät dieses Mal von Dauer sein soll. Doch allmählich, mit den täglichen Anstrengungen des Alltags, kommen die Pfunde wieder zurück – und meist bringen sie noch ein paar Freunde mit.


  Misserfolge und ein Gefühl des Scheiterns führen zu Frustration und zu negativen, sich selbst entwertenden Gedanken. Hinzu kommt oft die Isolation. Wenn ich vorher stolz mein neues schlankes Selbst vorgeführt habe, dann bleibe ich mit meinem ungeliebten, immer dicker werdenden Selbst lieber zu Hause und verstecke uns beide. Ich esse zu viel, um mich zu trösten, beschimpfe mich dann dafür – das ist alles andere als eine liebevolle Kommunikation. Ich versichere Ihnen: So, wie Sie sich selbst beleidigen, würde kein anderer Mensch es auch nur wagen, mit Ihnen zu sprechen. Kommt Ihnen das bekannt vor? Falls ja: Willkommen im Club!


  Dass ich selbst meine allerschlimmste Kritikerin bin, wurde mir klar, nachdem eines meiner Seminare von einem Fernsehsender aufgezeichnet worden war. Je näher der Termin der Ausstrahlung rückte, desto unsicherer wurde ich. Bei einem Abendessen fragte ich dann völlig aufgelöst meinen Gatten: „Ich glaube, ich war total peinlich. Wirst du mich weiterhin lieben, wenn ich mich total danebenbenommen habe?“ Er schaute mich an und sagte: „Wenn du so mit mir umgehen würdest wie mit dir selbst, dann hätte ich dich schon lange verlassen.“


  Ich habe Glück, mein Partner liebt mich auch dann, wenn ich selbst gerade übe.


  



  18. Sprache schafft Bilder im Kopf – Vorfall statt Rückfall


  


  Üben Sie sich darin, positiv zu formulieren. Positives stimmt positiv. Welche Wirkung hat es auf Sie, wenn ich sage: „Schmetterling“. Oder ich sage: „Wurm mit Flügeln“? Die Wurm-Formulierung löst wahrscheinlich weniger Begeisterung aus als der Schmetterling.


  Prüfen Sie, welche Worte Sie nutzen, wenn Sie mit sich reden. Wir tun es ständig und unbewusst. Welche Tonbänder laufen in Ihrem Kopf? Wie reden Sie mit sich selbst? Nehmen wir an, Sie haben über die Stränge geschlagen. Manch einer würde vielleicht sogar sagen, Sie haben sich maßlos überfressen.


  Bevor Sie nun beginnen, sich selbst niederzumachen, halten Sie einen Moment inne. Einen Moment lang sind Sie vielleicht versucht, sich selbst zu attestieren, dass Sie disziplinlos waren und, und, und ...


  Wie wäre es, wenn Sie ihre Schlemmerei einmal anders bewerten? Statt zu sagen: „Da hatte ich jetzt einen schlimmen Rückfall“, sagen Sie sich einfach: „Oh, wie interessant. Da gab es einen Vorfall.“ Worte schaffen Bilder im Kopf. „Da gab es einen Vorfall“ ist wesentlich wohltuender für Sie selbst, als von einem Rückfall zu reden.


  In meinen Seminaren geht es immer wieder um positive Sprache. Damit meine ich keineswegs den oft bemühten Begriff des „Positiven Denkens“. Es geht um die Schulung Ihrer Aufmerksamkeit. Denn das, worauf Sie Ihre Aufmerksamkeit lenken, hat einen direkten Bezug zu Ihrem Befinden.


  Es geht nicht darum, Probleme zu beschönigen oder zu bagatellisieren, vielmehr geht es darum, aus Problemen Lösungskompetenzen zu entwickeln und dabei den Fokus der eigenen, inneren Aufmerksamkeit zu schulen.


  Nehmen Sie einmal an, Ihr Geist funktioniere wie ein Computer mit einer Suchmaschinenfunktion. Für die Worte, die Sie eingeben, werden Beweise gesucht. So funktioniert Denken. Wählen Sie Worte aus, die Ihnen guttun, nutzen Sie die Macht Ihrer Gedanken, denn Ihre Gedanken beeinflussen Ihre Gefühle.


  In dem Buch „Metamedizin“ schreibt die Autorin Claudia Rainville: „Gefühle sind Gedanken, die sich durch den Körper bewegen.“ Was für mich „schlank zu denken“ bedeutet und wieso es so wichtig ist, beim Denken anzusetzen, belegt eins meiner Lieblingszitate aus dem Talmud:


  „Achte auf deine Gedanken, denn sie werden deine Worte.

  Achte auf deine Worte, denn sie werden deine Taten.

  Achte auf deine Taten, denn sie werden deine Gewohnheiten.

  Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter.

  Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.

  Und dein Schicksal beginnt jetzt, mit deinen Gedanken.“


  19. Erfolgsbuch oder Sonnentagebuch schreiben


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Wenn das, was Sie denken, so wichtig ist, dann kann es hilfreich sein, Ihre eigene Geschichte aufzuschreiben. Machen Sie eine Erfolgsgeschichte daraus, fantasieren Sie über Ihren Erfolg und stellen Sie die Weichen für Ihre schlanke Zukunft.


  Ein Grundstein dafür ist ein sogenanntes „Erfolgsbuch“ oder nennen Sie es „Sonnentagebuch“. Ein Buch, in dem Sie jeden Tag drei Dinge festhalten, die Ihnen gelungen sind. Persönlich empfehle ich meinen Klienten, diese Dinge am Abend einzutragen. Die Zeit vor dem Zubettgehen eignet sich dafür optimal und Sie schlafen auch besser. Kaufen Sie sich ein leeres Buch und füllen Sie es täglich mit mindestens drei Gedanken von Erlebnissen, die Sie zufrieden gemacht haben. Vielleicht sind das auch Sachen, auf die Sie stolz, oder Dinge, für die Sie dankbar sind.


  Wenn Sie diesen Grundstein, das Fundament für Ihre unterstützenden, hilfreichen Gedanken geschaffen haben, dann gehen Sie noch einen Schritt weiter. Wandeln Sie die belastende Gewichts-Situation, Ihre persönliche Geschichte in eine Aufgabe um, die Ihrem Leben einen ganz anderen Sinn gibt.


  Der jüdische Arzt und Psychologe Victor Frankl hat einmal gesagt: „Wer sein Schicksal für besiegelt hält, ist außerstande es zu besiegen.“ Er vertrat die Ansicht, dass jede Situation, mag Sie noch so schlimm sein, einen Sinn hat. Immer wieder versuchte er, sich nicht vom Leid, das ihn umgab, und von den eigenen Qualen entmutigen zu lassen. Er berichtet aus dem Konzentrationslager: „In dieser Qual habe ich einen Trick gebraucht, ich habe mir vorgestellt, dass ich nicht nur das erlebe, was ich jetzt erlebe, sondern dass ich darüber einen Vortrag halte, was ich jetzt erlebe ...“ Indem er sich vom eigenen Leiden ablenkte, fand Frankl auch noch die Kraft, anderen zu helfen.


  Eine Art, den Raum für Veränderung zu öffnen, damit Ihr Denken neue Wege gehen kann, ist die nächste Übung. Ich habe diese Übung so genannt, weil es darin um einen Richtungswechsel geht. Es ist toll, wenn Sie einen Partner haben, der Sie dabei unterstützt, denn häufig werden wir nur über den Spiegel, den uns andere Menschen vorhalten, über uns selbst bewusst. Martin Buber hat recht, wenn er sagt: „Der Mensch wird ein Ich durch das Du.“


  
    Übung


    (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


    Die hohe Kunst der Kehrtwende – die „Schritt“-Übung


    Welche eine kleine Sache könnten Sie verändern, die den größten positiven Unterschied machen würde?


    Worte haben unmittelbare Wirkung auf Ihre Befindlichkeit. Wie ist es, wenn Sie sagen: „schlecht“ oder Sie sagen: „nicht gut“? Sie können sagen: „Das war schwierig“ oder Sie sagen: „Das war nicht leicht“. Welche dieser Formulierungen sind energieschwächend und welche sind ehe energiestärkend?


    Wenn Sie bei Google das Wort „positiv“ eingeben, bekommen Sie 35.600.000 Ergebnisse. Geben Sie das Wort „negativ“ ein, so gelangen Sie zu 22.300.000 Ergebnissen. Ändern Sie Ihre Sprache so, dass das, was Sie sagen, positiv und kraftgebend, stärkend ist.


    Wenn Sie Ihr Gehirn mit negativen, energetisch schwächenden Worten füttern, aktivieren Sie das limbische System, das sogenannte Neandertaler-Hirn, den Bereich, wo all die alten Flucht-Kampf-Reflexe sitzen. Füttern Sie Ihr Hirn mit energetisch kraftvollen Worten, so gelangen Sie in den neueren Bereich des Hirns, den präfrontalen Kortex, der sich mit dem aufrechten Gang entwickelte, mit unserem Denken und Sprechen. Das positive Formulieren führt Sie zu hoher Energie und einer optimistischen und energievollen Haltung.


    Wer wollen Sie sein? Neandertaler oder Mensch der Neuzeit, der seine Emotionen über die bewusste Art zu denken und zu sprechen steuert?

  


  Natürlich sind wir Menschen und finden uns immer wieder in Situationen, in denen wir denken: „Wie konnte mir das passieren?“ Und wir sind alles andere als positiv gestimmt. Die Chance liegt darin, diese Gedanken wahrzunehmen als eine Art „Wecksignal“, dass wir einen Weg eingeschlagen haben, der uns nicht guttut. Aufwachen und einen Schritt zu machen, einen Gedankenschritt in eine andere Richtung.


  Hier mein Beispiel: Zu Hause jammerte ich darüber, dass ich ein neues Seminar absagen musste, weil sich nicht genügend Teilnehmer angemeldet hatten. Mein Mann schaute mich an und sagte: „Schritt.“ Ich wechselte die Richtung meines Denkens. Statt mich weiter zu bemitleiden, machte ich einen Gedanken-Schritt und überlegte, welchen Richtungswechsel ich einschlagen könnte. Mir wurde klar, dass ich das Seminar nicht so beworben hatte wie meine anderen Seminare. Da ich ein neues Konzept entwickelt hatte, wollte ich es erst einmal mit einer sehr kleinen Teilnehmerzahl ausprobieren, um es dann vielen Teilnehmern präsentieren zu können, wenn ich sicher sein würde. (Beim Wörtchen „sicher“ höre ich der Hölle Gekicher.)


  Einen „Schritt“ zu machen heißt, dass ich mir beim nächsten Mal die Erlaubnis geben werde, unperfekt zu sein, und mutig Fehler mache.


  Wahre Größe liegt in der Blöße


  Probieren Sie die „Schritt“-Übung aus. Eine optimistische Haltung stärkt Ihr Immunsystem. Wenn Sie Gedanken von Niederlagen oder Misserfolgen haben, fragen Sie sich: „Wie kann ich anders darüber nachdenken, so, dass etwas Gutes daraus entstehen wird?“ Wir erleben immer wieder, dass das Leben Anforderungen an uns hat, doch wir können wählen, wie und mit welcher Haltung wir darauf antworten!


  Und besonders schön ist es, wenn Sie jemanden an Ihrer Seite haben, der Sie erinnert, wenn Sie sich selbst gedanklich demotivieren. Sie berauben sich sonst Ihrer Lebenskraft. Stärken Sie sich. Machen Sie einen Schritt in die Richtung, die Ihnen Energie gibt. Drehen Sie den Scheinwerfer Ihrer Aufmerksamkeit in Richtung von Gedanken, die Schwung, Elan und Kraft spenden.


  



  20. Die Einladung zur Selbstmitleidsparty ausschlagen


  


  Sie sind ein außergewöhnlicher und hinreißender Mensch – und leider auch der Einzige, der das immer wieder vergisst. Zeigen Sie Ihr Licht auch in dunklen Zeiten. Ich bin immer erstaunt, wie häufig mir Menschen erzählen, dass sie alles über Gewichtsreduktion wissen, dass es bei ihnen jedoch nicht möglich ist, weil ...


  Dann höre ich sehr viele traurige Geschichten. Würde ich all diesen Geschichten Glauben schenken, würde ich vor Mitleid zerfließen und könnte meinen Job an den Nagel hängen. Daher mein Rat: Hören Sie auf, sich selbst zu bemitleiden, und übernehmen Sie Verantwortung für sich selbst. Wenn Sie Ihren alten Geschichten weiter zuhören, werden Sie Ihr Ziel, Ihr Gewicht in Balance zu bringen, nicht erreichen. Sie kreisen dann nur um sich selbst und wiederholen Ihre alten Denk-, Fühl- und Verhaltensmuster. Es geht nicht darum, Ihre belastenden Erlebnisse zu beschönigen oder sie zu bagatellisieren. Vielmehr geht es darum, Wege zu finden, die herausführen aus dem Gedanken-Karussell „Das geht nicht, weil ...“ – raus aus der Selbstmitleidsparty und hin zu hilfreichen, unterstützenden Gedanken.


  Vielleicht orientieren Sie sich bei den Geschichten, die Sie erzählen möchten, an dieser Geschichte, die man sich von Sokrates erzählt:


  Die drei Siebe des Weisen


  Zum weisen Sokrates kam einer gelaufen und sagte: „Höre, Sokrates, das muss ich dir erzählen!“


  „Halte ein!“, unterbracht ihn der Weise, „hast du das, was du mir sagen willst, durch die drei Siebe gesiebt?“


  „Drei Siebe?“, fragte der andere voller Verwunderung.


  „Ja, guter Freund! Lass sehen, ob das, was du mir sagen willst, durch die drei Siebe hindurchgeht: Das Erste ist die Wahrheit. Hast du alles, was du mir erzählen willst, geprüft, ob es wahr ist?“


  „Nein, ich hörte es jemanden erzählen und ...“


  „So, so! Aber sicher hast du es im zweiten Sieb geprüft. Es ist das Sieb der Güte. Ist das, was du mir erzählen willst, gut?“


  Zögernd sagte der andere: „Nein, im Gegenteil ...“


  „Hm“, unterbrach ihn der Weise, „so lasst uns auch das dritte Sieb noch anwenden. Ist es notwendig, dass du mir das erzählst?“


  „Notwendig nun gerade nicht ...“


  „Also“, sagte lächelnd der Weise, „wenn es weder wahr noch gut noch notwendig ist, so lass es begraben sein und belaste dich und mich nicht damit.“


  Da ich persönlich Klatsch und Tratsch liebe, halte ich mir diese Geschichte immer wieder gerne vor Augen. Intensiv widme ich mich der Pflege eines Teils in mir, den ich „Gossip Girl“ nenne. Er liebt Hochglanz-Illustrierte mit wenig Text und bunten Bildern. Stars und Sternchen erfüllen für mich eine soziale Funktion. Ich bin dankbar dafür, dass ich das Glück und das Leiden der Prominenten miterleben darf. Dadurch, dass sie es wagen, ihr Leben so expressiv zu gestalten, nehmen sie mir etwas ab. Ich kann sozusagen Trittbrettfahrer sein und aus sicherer Entfernung zusehen, ein bisschen mitleiden und ein bisschen miterleben. Wie gesagt, die haben diese soziale Funktion, diese Ersatzfunktion.


  Daher: Geben Sie Ihrem inneren Teil, der Klatsch und Tratsch liebt, einen Platz. Bitte verurteilen Sie sich nicht dafür, dass es diesen Teil gibt. Auf seine eigene Art und Weise sorgt er für ihr emotionales Gleichgewicht. Ganz im Vertrauen, was soll aus Ihnen werden, wenn Sie all das, was Sie erzählen wollen, durch die drei Siebe des Weisen sieben und durchdrungen von Wahrheit, Güte und Notwendigkeit sind? Im Ernst. Sie wären unerträglich. Wahrscheinlich hätten Sie auch keine Freunde.


  Die große Kunst besteht darin, die Balance zu halten. Seien Sie aufmerksam, welche Gedanken Sie denken. Ihre Gedanken bestimmen Ihr Sein. Haben Sie schon einmal erlebt, dass Sie auf etwas schauten, sei es in der Natur, ein Kunstwerk, oder ein Musikstück hörten und das Gefühl hatten: „Wow, das ist göttlich!“ Bestimmt kennen Sie das, vielleicht nennen Sie es nicht Gott, aber wie auch immer Sie es nennen. Es hat etwas von einer universellen Energie. Und manchmal spüren wir sie.


  Das Interessante ist, wir spüren sie von außen. Sie ist außerhalb unseres Selbst. Kleines Gedankenspiel: Wie wäre es, diese Energie in sich selbst zu spüren? Selbst diese Landschaft zu sein, Musik zu sein, Licht zu sein, Energie zu sein?


  Ist das zu abgehoben für Sie? In Ordnung. Bleiben wir auf dem Teppich und suchen uns jemanden, der uns die Richtung weist. Die Richtung, wieder eins zu werden mit unserem Körper. Manchmal hilft ein Coach.


  Falls Sie den für Sie „richtigen“ Coach noch nicht gefunden haben, dann tun Sie von nun an einmal so, als ob Sie in Ihrem inneren Team einen Coach hätten. Stellen Sie sich vor, in Ihnen gibt es so jemanden, der Sie an die Hand nimmt, der bereit ist, Sie liebevoll zu unterstützen. Ihr innerer Gleich-Gewichts-Coach. Dieser Coach betrachtet Sie voller Liebe, er hört Ihnen aufmerksam zu und versichert Ihnen, dass er Sie mitfühlend begleiten wird.


  Sind Sie bereit?


  Ihr innerer Coach


  Etablieren Sie Ihren „Teil“ als inneren Coach. Dieser Coach ist überglücklich, dass Sie ihn endlich gefunden haben, denn er hat schon lange auf Sie gewartet. Und faszinierenderweise ist er genau der Richtige für Sie. Er hat all die Qualitäten, die Ihnen so wichtig sind. Er ist wertschätzend, gütig, er ist von Ihnen fasziniert. Gleichzeitig ist er jedoch auch humorvoll, amüsiert und locker, er lässt sich von Ihnen nichts vormachen und konfrontiert Sie, wenn er den Eindruck hat, Sie veranstalten wieder eine Selbstmitleidsparty. Dann verabschiedet er sich schmunzelnd und verspricht wiederzukommen, wenn die Party vorbei ist. Er hat auch gar nichts dagegen, dass Sie ab und an die Selbstmitleidsparty veranstalten, es langweilt ihn nur.


  Wenn Sie dann wieder auftauchen, mit dickem Kopf und einem schlechten Gefühl im Magen, dann ist er wieder für Sie da. Er macht Ihnen keinerlei Vorwürfe oder verurteilt Sie nicht für Ihr selbstschädigendes Verhalten. Er ist einfach wieder für Sie da, ist gut aufgelegt und bereit, weiter mit Ihnen an Ihren Veränderungswünschen zu arbeiten.


  Ist das nicht genial? Während Sie sich mit Selbstvorwürfen zermartern und gerade ansetzen wollen, die Umstände zu schildern, um die Verantwortung von sich selbst abzulenken, da sagt Ihr innerer Coach:


  „Liebes, denke daran, Rechtfertigung ist ein kriegerischer Akt. Und wir wollen keinen Krieg. Du bist zu mir gekommen, um deinen inneren Krieg zu beenden. Höre auf, dich zu rechtfertigen, das ist der allererste Schritt auf unserer gemeinsamen Reise.“


  21. Rechtfertigung ist ein kriegerischer Akt


  


  [image: ]


  
    „Rechtfertigung bedeutet Krieg.“ Was für ein interessanter Gedanke. Rechtfertigung ist ein kriegerischer Akt. Punkt. Lassen Sie uns einmal diesen Gedanken mit Leben füllen. Gelebte Erfahrung überzeugt.


    Ich hatte ein Seminar, bei dem mir vier von elf Teilnehmern das Feedback gaben, dass ich auf sie anfangs arrogant gewirkt hätte. Ich habe mich maßlos darüber aufgeregt (und ganz im Vertrauen, ich rege mich immer noch auf, sonst würde ich jetzt nicht darüber schreiben). Ich und arrogant? Welch eine Unverschämtheit! Am liebsten hätte ich lautstark verkündet: „Ich bin ein Quell überschäumender Liebe, verdammt noch mal!“ Und um das zu untermauern, hätte ich gerne noch mit den Füßen aufgestampft und die Hände in die Hüften gesteckt. Kommt Ihnen das auch ein wenig kriegerisch vor ...? Ich fühlte mich ertappt.


    Rückblickend kann ich sehen, wo ich mich arrogant verhalten habe, und es tut weh, das anzuerkennen. Autsch! Und am allerliebsten möchte ich die 1000 Gründe anführen, die dazu führten und die alle beweisen, dass ich unschuldig bin. Doch dann schaut mich mein innerer Coach an und sagt: „Lass sein. Das führt zu nichts. Ich will nicht wissen, warum. Warum führt zu einer Rechtfertigung. Du hast so reagiert, weil du es nicht besser konntest. Sinnvoller ist es, dich zu fragen, wie du in Zukunft reagieren willst.“


    Befreien Sie sich aus dem Krieg der Rechtfertigung! Und wenn Sie jetzt aufbrausen und sagen: „Das mach ich doch nie!“, dann ist diese Feedback-Übung genau das Richtige für Sie.


    
      Übung


      Feedback


      Schreiben Sie das Feedback auf, das Sie nicht hören wollen, die schlimmste Kritik, die Ihnen entgegnet werden könnte. Wählen Sie drei Sätze aus, die sich für Sie vernichtend anfühlen, Ihre schlimmsten Befürchtungen bestätigen und Sie im allerschlechtesten Licht sehen lassen. Schreiben Sie diese Sätze einzeln auf je ein Blatt.


      Fragen Sie sich selbst laut: „Liebe(r) ............., wie kann es sein, dass Menschen über mich sagen, dass ich ...........(Kritik-Zettel vorlesen)?“


      Sie antworten sich selbst: „Das stimmt.“ Finden Sie drei echte Beispiele, konkrete Situationen, die den Kritikpunkt belegen, und schreiben Stichworte dazu auf.


      Dann überlegen Sie: „Was wäre das genaue Gegenteil?“ (Zum Beispiel bei „Du bist inkompetent“ – „Du bist kompetent“) und finden Sie drei echte Beispiele für dieses Gegenteil. Notieren Sie Stichworte.


      Sie werden herausfinden, dass beide Seiten ihre Wahrheit haben, es gibt Situationen, da sind Sie ... und es gibt genauso viele Situationen, in denen Sie das Gegenteil sind. Sie haben viele Seiten. Und mit etwas Übung können Sie mit Kritik ein wenig gelassener umgehen, da Sie wissen, Sie sind so – und auch anders, das genaue Gegenteil. Integrieren Sie beide Seiten und gelangen Sie so zu mehr Freiheit.

    


    Eine Klientin meinte einmal, sich zu rechtfertigen fühle sich so an, als würde innerlich eine ganze Armee aufmarschieren. Wenn die einmal marschiere, dann sei sie nicht mehr zu stoppen!


    Seien Sie achtsam. Achten Sie darauf, wann Sie Gefahr laufen, Ihre innere Rechtfertigungs-Armee aufzustellen. Stoppen Sie sie. Nur Sie können sie aufhalten. Und aus meiner Erfahrung kann ich Ihnen sagen, dass die Armee immer dann in Hab-Acht-Stellung geht, wenn man sich fürchtet. Tja, die Basis meines arroganten Verhaltens war, dass ich mich fürchtete. Jedes Mal, wenn ich ein Seminar neu beginne mit Menschen, die ich nicht kenne, bin ich aufgeregt, dann habe ich ein bisschen Muffensausen.


    Ich mache jetzt seit 18 Jahren Seminare und immer ist da der Moment zu Beginn, wenn ich mich frage: „Wie wird es sein? Werden sie mich mögen? Werden sie mich respektieren? Werde ich ihre Herzen und ihre Köpfe für mich und meine Seminar-Inhalte gewinnen?“ Diese Momente sind jetzt weniger ausgeprägt als zu Beginn meiner Karriere. Und doch sind sie da, ich habe mir angewöhnt, sie hinter einer Maske von Professionalität zu verstecken. Zum Glück habe ich Teilnehmer, die sich trauen, mir so offen Feedback zu geben. Danke.


    Ein Sprichwort sagt: „Ein schlechter Tag für das Ego ist ein guter Tag für die Seele.“ Die Frage ist, was mache ich aus dieser Erfahrung? In diesen Momenten können Sie und ich uns fragen: Von wo aus erfolgt meine Kommunikation? Von einem Ort der Güte und Liebe oder von einem Ort der Furcht? Es ist wohl eher der Ort der Furcht, wenn wir innerlich entdecken, dass wir inmitten eines Heeres bewaffneter Krieger stehen, die bereit sind anzugreifen.


    Mir hat die folgende Geschichte von Marshall Rosenberg, Autor des Buches Gewaltfreie Kommunikation, sehr geholfen:


    Die Geschichte von den zwei Wölfen


    Ein Großvater sprach mit seinem Enkel über seine Gefühle angesichts einer kürzlich erlebten Tragödie. Er sagte zu seinem Enkel: „Weißt du, Kleiner, es ist so, als ob zwei Wölfe in meinem Herzen miteinander kämpfen. Einer der Wölfe ist rachsüchtig, wütend und gewalttätig. Der andere ist eher traurig, liebevoll und voller Mitgefühl.“


    Der Enkel war aufgeregt und fragte: „Aber Großvater – welcher Wolf wird den Kampf in deinem Herzen gewinnen?“


    Der Großvater lächelte und sagte: „Derjenige, den ich füttere.“


    Womit wir wieder beim Thema „füttern“ sind. Welche Seite füttern Sie? Es liegt an Ihnen, welche Seite Sie füttern.


    Spirit oder Old Fat Body?


    Ein Amerikaner erzählte mir, dass seine Veränderung so stattfand: Er hatte ein Erlebnis, welches der Wendepunkt in seinem Leben war. Er nennt es ein Geschenk. Auf einem Winter-Spaziergang rutschte er auf Eis aus und knallte mit dem Kopf auf. Er wog 160 Kilo. Als er so da lag, hatte er so etwas wie eine Einsicht. Plötzlich sah er durch alle Schichten seines Selbst hinunter auf seine Gefühle. Er erkannte, wie fest er seine Muskeln zusammenzog, damit er bestimmte Gefühle nicht wahrnehmen musste, wie Furcht, Ärger und Trauer. Und er konnte durch seine Gefühle hindurchschauen und entdeckte einen Ort in sich, der groß und leer war. Und auf einmal erkannte er, dass es, egal wie die Vergangenheit war, darauf ankommt, für das Hier und Jetzt Verantwortung zu übernehmen.


    Diesen besonderen Bewusstseinszustand wollte er in seinem Leben pflegen und er entschied sich dafür, dass er sich diesem Gefühl verpflichten werde. Denn etwas Schöneres hatte er niemals zuvor erlebt. Zuvor hatte er sich nur als gigantischen Fleischberg wahrgenommen. Nun empfand er in sich selbst ein spirituelles Zentrum und erkannte, dass es die ganze Zeit da war und er einfach keinen Kontakt zu dieser Seite gehabt hatte. Er beschloss (neben vielem anderen), seine Essgewohnheiten zu ändern. Bei jedem Essen fragte er sich: „Wird dieses Essen meine Seele nähren oder meinen alten fetten Körper?“


    Er traf eine Wahl und übernahm Verantwortung. Er verpflichtete sich und gab sich ein Versprechen. – Welchem Selbst fühlen Sie sich verpflichtet?


    


  


  22. Erfolg braucht Unzufriedenheit



  


  Motivation und Konfrontation


  Was ist es, das uns dazu bringt, uns zu verändern? Was bringt Menschen in Bewegung? Was bewirkt, dass wir die geschätzte Komfortzone verlassen? Ich formuliere es so: Leben beginnt am Rand oder exakt am Ende der Komfortzone.


  Prüfen Sie sich selbst: Sind Sie jemand, den die Sehnsucht nach einem bestimmten Ziel motiviert? Ist es so, dass Ihr Verlangen nach diesem Ziel so groß und mächtig wird, dass Sie gar nicht anders können, als alles zu tun, um es zu erreichen? Oder sind Sie jemand, der sich erst dann verändert, wenn es so richtig wehtut?


  Im amerikanischen Kulturkreis würde die Frage lauten, ob Sie sich eher über Lustgewinn oder über Schmerzvermeidung motivieren. Anders gefragt: Ist Ihre Triebfeder eine Hin-zu-Motivation oder eine Weg-von-Motivation? Bei den meisten meiner Klienten erlebe ich zu Beginn die Weg-von-Motivation, also die der Schmerzvermeidung. Bei mir selbst war es genauso. Ich befand mich nach sechs Monaten ohne Zigaretten in einem Zustand, den ich Phantom-schlank nenne. Es gibt ein Bild von mir auf einer Hochzeit, von dem mein Patenkind meinte, ich sähe darauf aus wie eine Speck-Barbie.


  Dies ist mein persönliches Motivationsbild, so will ich nie wieder aussehen. Dieses Bild nutze ich als meine Kraftquelle. Am Ende des Tages oder in kritischen Situationen frage ich mich: „Wem habe ich heute mehr zugearbeitet, meinem Horror-Selbst oder meinem Wunsch-Selbst?“


  Machen Sie die ersten Schlank-denken-Schritte mit Ihrer Weg-von-Motivation. Dokumentieren Sie Ihren Ist-Zustand. Beginnen Sie damit, dass Sie sich bewusst machen, was Sie nicht mehr wollen. Schreiben Sie auf, was Sie wenig liebenswert an sich selbst finden. Finden Sie Ihre Motivation dafür, dass Sie sich entschieden haben, von nun an neue Wege zu gehen! Schreiben Sie es auf.


  Woran erkennen Sie, dass Sie sich ändern möchten? (Geben Sie so viele Beispiele wie möglich.)


  Welches Verhalten wollen Sie verändern?
Zum Beispiel:


  
    	Ich esse zu viel.



    	Ich esse unkontrolliert.



    	Ich verstecke Essen.



    	Ich esse, bis ich mich nicht mehr bewegen kann.


  


  Welche Auswirkungen hat Ihr Verhalten?
Zum Beispiel:


  
    	Ich nehme soziale Events oder Einladungen nicht wahr.



    	Ich kaufe Kleidung in beliebiger Größe.



    	Ich verspüre Atemlosigkeit nach dem Treppensteigen.



    	Ich habe gesundheitliche Probleme.



    	Scham ist mein dauerhafter Begleiter.


  


  Was sind die Konsequenzen?
Zum Beispiel:


  
    	Ich trage weite Kleidung, um mich zu verstecken.



    	Ich behalte meinen langweiligen Job, weil ich nicht das Selbstvertrauen habe, mich woanders zu bewerben.



    	Ich bleibe in einer unbefriedigenden Beziehung, weil ich Angst habe, keinen neuen Partner zu finden.



    	Ich vermeide Sex, weil ich mich wegen meines Körpers schäme.


  


  Welche Auswirkungen hat Ihr Verhalten auf andere Menschen?
Zum Beispiel:


  
    	Mein Partner ist davon betroffen, weil ich oft innerlich abwesend und übellaunig bin.



    	Meine Freunde müssen sich das Thema immer wieder anhören.



    	Mein Chef ist betroffen, weil ich wenig produktiv bin.


  


  



  23. Der Zauber der externen Motivation



  


  Viele Menschen, die abnehmen wollen, kommen zu mir, weil irgendetwas Aufregendes passiert ist oder passieren wird. Klassisches Beispiel ist, der Arzt hat gesagt: „Sie stehen kurz vor der Diabetes“, „Ihr Bluthochdruck ist gefährlich“ oder „Ihre Knochen, Ihr Kreislauf, Ihr Herz werden versagen“, das motiviert. Ein anderes Beispiel ist: „Meine Frau hat gesagt, über 100 Kilo sind ein Scheidungsgrund.“ Das sind alles die negativen Motivationen. Sie gehören in die Weg-von-Abteilung.


  Aber es gibt auch die positiven Hin-zu-Motivatoren: „Wir haben ein Ehemaligen-Treffen von Schul- oder Studienkollegen“, „Es gibt Konferenzen oder Kongresse“, was auch immer ... Das sind die Ereignisse der Zukunft, wo wir glänzen wollen, da möchten wir großartig aussehen. All dies gilt es zu nutzen, das sind hilfreiche Vorstellungen der Zukunft, die es uns ermöglichen, endlich den ersten Schritt zu tun, sie fördern unsere Motivation, sie erinnern uns daran, dass Veränderungen möglich und machbar sind und dass diese Veränderungen in unserer Hand liegen.


  Es braucht den Stein des Anstoßes, damit etwas in Bewegung kommt, und oftmals kommt die Anregung von außen. Mein provokativer Coach würde an dieser Stelle sagen: „Super, du speckfette Made. Glaubst du wirklich, dass das reicht, um deinen überdimensionalen Hintern hochzukriegen?“ Mein Coach beherrscht die Klaviatur, mich erst zum Lachen und dann in Bewegung zu kriegen. Der Schlüssel ist die emotionale Beteiligung.


  Erinnern Sie sich noch an die gut gemeinten Ratschläge Ihrer Eltern für die Schule? Das ganze Blabla im Sinne von „fürs Leben lernen wir“? Ich habe immer dann am besten gelernt, wenn ich eine inspirierte, begeisternde Lehrperson vor mir hatte. Dann war Lernen ein Genuss, es ist diesen Personen zu verdanken, dass ich Spaß am Lernen hatte! Welch eine Wonne. Dies ist für die meisten von uns nun schon eine geraume Weile her. Doch was geblieben ist, ist die Erfahrung, dass Spaß und Begeisterung der Motor für neues Lernen sind, dass Veränderung dann in Gang gesetzt wird, wenn wir inspiriert sind, wenn der Funke überspringt und wir uns für eine Idee entzünden, vielleicht sogar brennen.


  Ich kenne auch das Gegenteil. Der Begriff Fremdschämen bekam für mich durch eine Fernsehsendung einen Sinn. In dieser Sendung sagte ein Chirurg, der einer Frau nach einer Magenverkleinerung die überflüssigen Hautlappen für 6000,00 € wegschnitt, doch tatsächlich: „Streng genommen müsste man jemanden, der nicht alleine abnehmen kann, einfach einsperren und ihm durch eine kleine Klappe Essen und Trinken zuführen, bis er das normale Gewicht hat.“ Das zu hören tut mir weh.


  Ein anderes Extrem erlebte ich in einem meiner Seminare. Ich leitete eine Fantasiereise, bei der ich die Teilnehmer in die Vorstellung führte, auf einer Party zu sein, auf der sie sich selbst als extrem übergewichtig vorstellen und erleben sollten. Mein Ziel war, jeden einmal nacherleben zu lassen, was es für Nachteile – und im Besonderen auch für Vorteile – hat, dick zu sein. Am Schluss fragte ich die Teilnehmer nach ihren Erfahrungen. Ein Ernährungsberater, der sich auf das Thema Übergewicht spezialisiert hatte, meinte: „Ich konnte mich gar nicht auf die Übung einlassen. Wenn ich nämlich so fett wäre, würde ich gar nicht mehr aus dem Haus gehen, geschweige denn auf eine Party.“


  Solche Denkweisen zeugen von moralischer Erblindung und sind mir immer wieder Ansporn dafür, neue Wege aufzuzeigen und zu einem anderen Umgang mit dem Thema Gewicht zu ermutigen.


  Ich rate Ihnen, suchen Sie sich die Menschen gut aus, mit denen Sie das sensible Thema Gewicht angehen und bearbeiten wollen. Geben Sie Acht auf sich selbst, seien Sie aufmerksam. Schaffen Sie sich das Umfeld, das Sie stützt. Wahrscheinlich verachten Sie sich selbst schon genug für Ihre Schwäche, da brauchen Sie niemanden, der diese Selbstverachtung auch noch verstärkt! Wenn Ihnen jemand sagt: „Abnehmen ist ganz einfach. Weniger essen und mehr bewegen“, dann wissen Sie, dass Sie an eine Art Übermensch geraten sind, der denkt, er könne sich selbst und sein Leben kontrollieren. Das ist ein Zeichen, schnellstmöglich Reißaus zu nehmen, mit Düsenantrieb.


  Sorgen Sie gut für sich selbst, schaffen Sie sich ein Umfeld, das Sie unterstützt. Finden Sie Menschen, die Sie achten, ermutigen und begeistern!


  



  24. Seien Sie Ihr eigener Regisseur



  


  Ihr eigener Regisseur sein: Drehen Sie einen neuen Film in der Zukunft! Wir alle kennen die Situationen, in denen wir denken: „Oh, mein Gott! War das wirklich nötig? Wie kann es sein, dass ich diese Situation nicht unter Kontrolle kriege?“


  Der Einfachheit halber nehmen Sie hier die typischen Situationen, wenn Sie maßlos oder ungesund essen. Welche Situationen sind das? Hier ein Beispiel aus meiner Praxis: Eine Trainerin berichtete mir, dass sie, nachdem sie ein Training beendet hatte, jedes Mal, wenn sie mit ihrem Auto zum Tanken fuhr, in maßlose Gier verfiel und sich Chips, Erdnussflips, Schokolade und Schokoriegel kaufte. Diese vertilgte sie dann genüsslich auf der Heimfahrt im Auto. Sie erklärte es damit, dass sie sich nach einem Training so ausgelaugt fühle, dass sie den Eindruck habe, sie müsse schleunigst ihre Batterien auffüllen, da sie ansonsten leer laufe und die Fahrt nach Hause nicht bewältigen könne.


  Als wir uns gemeinsam diesen Film anschauten, fragte ich sie, wie sie als Regisseurin diesen Streifen neu drehen könne? Da es sich um eine immer wiederkehrende Situation handelte, für die sie sich schämte und die sie belastete, überlegte sie neu und fand, dass es darum ging, die Leere zu füllen, die nach einem erfüllten Seminar entstand. Sie kam dann darauf, dass sie sich auf eine andere Art versorgen könne, und entschied sich dafür, dass sie sich, bevor das Seminar zu Ende war, mit Möhren und Äpfeln eindecken konnte, da sie beides gerne knabberte.


  Später berichtete sie mir, dass diese Strategie gut funktioniere und dass sie sich ab und an zusätzlich noch einen Schokoriegel oder eine Schokolade an der Tankstelle hole. Es sei jedoch kein Vergleich zu ihrem früheren Verhalten. Nun entscheide sie bewusst. Und sie genieße es, ihre Maßlosigkeit und Leere auf andere Art und Weise auszuleben.


  Und nun zu Ihnen. Welche Situationen sind für Sie Auslöser für ungewünschtes Essverhalten? Arbeiten Sie mit diesen Auslöser-Situationen. Situationen, die Sie wiederkehrend aus der Balance bringen und in ungesundem Essverhalten resultieren. Für diese Situationen entwerfen Sie dann einen oder auch mehrere Zukunftsfilme, die die Lösung zeigen. Und versehen Sie den Film mit einem Titel.


  Ein Beispiel: Eine Klientin kommt und erzählt, dass sie jetzt in Urlaub fahre und im Urlaub nehme sie immer zu. „Toll“, sagte ich, „wenn das Ihr Plan ist, so wird er gelingen.“ Gewiss kennen Sie den Begriff der sich-selbst-erfüllenden-Prophezeiung. Die Klientin kannte ihn auch. Also schlug ich ihr vor, sich ein günstigeres Motto für ihren Urlaub zu überlegen. Und schließlich fand sie: „Bewegte Erholung“. Das fand ich persönlich so gut, dass ich es übernommen habe.


  Ein Motto zu entwickeln ist außerdem hilfreich für Familienfeste, ebenso wie für Weihnachten und andere kulinarischen Gelage.


  



  25. Lernen Sie von schlanken Menschen


  


  Die „Ein-Teller-Strategie“



  Ein weiteres Beispiel ist das einer Klientin, deren Herausforderung darin bestand, dass sie permanent in den besten Hotels arbeitete und dort ihre Seminare abhielt. Ja, stellen Sie sich das vor. Sie arbeiten in einer Umgebung, die Sie sonst aus Ihrem Urlaub kennen. Bestes Essen und das „All-you-can-eat“-Zeichen am Handgelenk, die allerfeinsten Buffets mit den erlesensten Speisen und dazu Kellner, die Ihre leer gegessenen Teller sofort entfernen, sodass Sie den Eindruck haben, Sie hätten eigentlich so gut wie gar nichts gegessen. Böse Falle.


  Meine Empfehlung: Die „Ein-Teller-Strategie“: Nehmen Sie sich einen großen Teller und drapieren Sie darauf nur das Allerbeste. Sie haben das Beste verdient und Sie nehmen sich davon so viel, wie auf EINEN Teller passt. Nehmen Sie sich fortan bei jeder Mahlzeit nur EINEN Teller, schon diese kleine Änderung wird sich dauerhaft positiv auf ihr Gewicht auswirken.


  Die „Ein-Teller-Strategie“ habe ich von einer erfolgreichen, schlanken Trainerin kennengelernt, die ebenfalls in den besten Hotels arbeitet. Sie schickte mir kürzlich eine Mail, dass sie nach 25-jähriger Ehe ihr Eheversprechen in Vegas erneuert hat, und das in ihrem Hochzeitskleid von damals (Größe 36)! Wow!


  Beispiele von meinen Teilnehmern:


  
    	Eine Teilnehmerin sagt sich abends: „Morgen ist es auch noch da. Ich esse es morgen zum Frühstück.“



    	Eine Teilnehmerin erzählte, dass sie ihre Lust auf Sahnetorten dadurch bekämpft, dass sie sich vorstellt, sie sei in einem Museum und die ausgestellten Kuchen seien „Kunstgegenstände“. Kunst muss sie nicht essen.


  


  Die Connirae-Andreas-Strategie


  Eine andere schlanke Frau, Connirae Andreas, erzählte, dass sie sich vor jedem Essen, das sie auswähle, vorstelle, wie sich das Essen später in ihrem Magen anfühlen würde. Connirae Andreas hat folgende Essens-Strategie:


  Bevor Sie essen, stellen Sie sich vor, wie Sie sich nach dem Essen fühlen werden.


  
    	Wie geht es Ihnen unmittelbar danach?



    	Wie fühlen Sie sich ein paar Stunden später damit?



    	Wie werden Sie schlafen?



    	Wie geht es Ihnen am nächsten Tag?


  


  Wiederholung: Verschieben Sie den Zeitrahmen so, dass Ihnen das Essen den größtmöglichen Genuss, das größtmögliche Vergnügen für den längst möglichen Zeitraum gibt.


  Der kleine Magenkönig


  (zurück zum Vorwort)


  Eine andere Form der Arbeit ist die Visualisierung des eigenen Magens. Deutlich wurde mir die Wichtigkeit dessen bei einem Essen in einem Seminar-Hotel. Es gab Spaghetti bolognese, dies ist vieler Deutscher und auch mein Lieblingsgericht. Mir lief das Wasser im Munde zusammen und ich schaufelte einen großen Berg auf meinen Teller. Als ich auf den Teller meiner Nachbarin schaute, wurde mir klar, dass die Pferde mit mir durchgegangen waren. Meine Portion war riesig. Ich rätselte und dann fragte ich meine Nachbarin, wieso sie so eine winzig kleine Portion genommen habe. „Oh“, sagte sie, „mein Magen ist sehr klein, in ihm ist nicht viel Platz.“ Mmh. Das Bild, das ich von meinem Magen hatte, war ein anderes. Sie ahnen es vielleicht schon, mein Bild war das Scheunentor. Ich gebe zu, dass das Scheunentor kein gutes inneres Bild ist, wenn man den Wunsch hat, sein Gewicht zu halten oder zu reduzieren. Also brauchte ich schleunigst ein anderes Bild. Gemeinsam fantasierten wir und kamen schließlich auf den kleinen Magenkönig. Das Schöne ist, er ist klein und gleichzeitig ist er ein König, sodass er es verdient, nur die erlesensten Speisen zu bekommen!


  [image: ]


  26. Qualitätspausen



  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Sie kennen Pausen, die Sie machen, die wenig Qualität haben. So was wie Fernsehgucken, Essen, Alkohol, Zigaretten ... Gut gemeinte Versuche, eine Pause einzulegen, die häufig mehr mit Abschalten zu tun haben als mit Auftanken. Dies sind ganz einfach Pausen von minderwertiger Qualität. Doch was sind Qualitätspausen? Wo tanken Sie auf, wenn Sie leergelaufen sind? Was sind Rituale, die Sie zelebrieren können, die Ihnen guttun?


  Meine Nachbarin sprach mich an und sagte mir, dass sie mich sehr bewundere für meine sportliche Disziplin. Ich war ehrlich gesagt fassungslos. Disziplin ist nicht gerade meine Stärke. Doch dann hörte ich mich sagen: „Das hat mit Disziplin nichts zu tun, das Laufen bedeutet für mich, ich mache jetzt Pause und kümmere mich um nichts anderes, als mich durch den Wald zu bewegen.“


  Das ist eine hilfreiche Bewertung, die mich persönlich beflügelt. Ich mache keinen Sport, das klingt viel zu martialisch, ich mache Bewegungspausen!


  Es muss gar nicht Aerobic sein. Das Geheimnis der Schlankheit liegt nach Erkenntnissen von US-Forschern in den ganz alltäglichen Bewegungen: Treppensteigen statt Fahrstuhl, Abwaschen per Hand statt per Geschirrspüler, Fußweg statt Auto oder Bus. Der Körper verbrenne selbst dann Kalorien, wenn er mit dem Fuß den Takt schlage, schreiben James Levine und Kollegen von der Mayo Klinik in Rochester (US-Bundesstaat Minnesota) im Wissenschaftsjournal „Science“ (Bd. 307, S. 584). Das Team machte die Probe aufs Exempel. Es stattete zehn normal gewichtige Menschen und zehn leicht übergewichtige mit Sensoren am Körper aus. Diese zeichneten jede noch so kleine Bewegung rund um die Uhr auf. Alle Teilnehmer hatten Berufe, die sie zum Sitzen zwangen. Sie gingen während der zehntägigen Untersuchung ihren gewohnten Aufgaben nach, nahmen die Mahlzeiten jedoch in einer Klinik ein, sodass gleich große Portionen mit der exakt gleichen Kalorienzahl gewährleistet waren. Die Auswertung von insgesamt 150 Millionen Messdaten ergab, dass die schlankeren Menschen im Durchschnitt 150 Minuten am Tag länger in Bewegung waren als die etwas fülligeren. Dieses Bewegungs-Plus sorgte dafür, dass sie täglich 350 Kalorien mehr verbrannten, erläutert Levine. Als Maßeinheit für den aktiveren Stoffwechsel benutzte sein Team den Begriff Non-Exercise Activity Thermogenesis – NEAT – (Verbrennung durch nicht an Sport gebundene Aktivitäten).


  



  27. Einen „Ich-Tag“ einlegen


  


  Vielleicht kennen Sie solche Tage aus Ihrer Kindheit. Tage an denen Sie diese undefinierbaren Bauchschmerzen hatten und nicht zur Schule wollten. Falls Sie das Glück einer verständnisvollen Mutter hatten, durften Sie an solchen Tagen zu Hause bleiben. Danke, Mama!


  In der heutigen Zeit, als erwachsener Mensch, warten die meisten, bis der Körper irgendwann schlapp macht und sie so richtig krank sind. Wie wäre es, wenn Sie sich ab und an die Erlaubnis geben, für einen ganz besonderen Tag: Ihren „Ich-Tag“.


  Sie wachen morgens auf und wissen: „Heute ist nicht mein Tag. Heute kriege ich nichts Vernünftiges zustande.“ Sie müssen nicht erst krank werden. Pflegen Sie Ihre Seele. Krabbeln Sie zurück ins Bett, lesen Sie einen Roman, schauen Sie fern und zelebrieren Sie Ihren „Ich-Tag“. Behandeln Sie sich freundlich. Umsorgen Sie sich so, wie Sie Ihr Kind, Ihren Partner, Ihre Eltern, kurzum Ihnen sehr nahestehende liebe Menschen behandeln würden, die für einen Tag Ihre Pflege brauchen. Sorgen Sie an diesem Tag nur für sich selbst. Nehmen Sie sich eine Aus-Zeit. Ein englischer Kollege sagt immer: „We are human beings, not human doings.“ Lieben Sie sich dafür, dass Sie Mensch sind, und nicht nur, wenn Sie etwas leisten. Feiern Sie sich selbst, dann brauchen Sie später nicht „krank zu feiern“.


  



  28. Gut für sich selbst sorgen


  


  1. Finden Sie ein Ritual, welches Sie in einen guten Zustand führt, wenn Sie allein sind. Wie sorgen Sie gut für sich selbst, allein, ohne fremde Hilfe? Welche Rituale helfen Ihnen, Sie in Balance, ins Gleichgewicht zu bringen? Was können Sie tun, um kurzfristig aufzutanken? Finden Sie Beispiele wie: Spazierengehen, Autogenes Training, Shoppen ... etc. und notieren Sie diese.


  


  


  


  


  


  2. Finden Sie ein Ritual, welches Sie in einen guten Zustand führt, zusammen mit anderen Menschen. Welche Möglichkeiten haben Sie, sich mit anderen auszutauschen? Wo finden Sie Gleichgesinnte, mit denen Sie sich austauschen können? Haben Sie ein funktionierendes Netzwerk? Haben Sie Menschen, die Sie unterstützen? (Oftmals geht soziale Isolation einher mit ungesundem Essverhalten.) Finden Sie Beispiele wie: Meine Freundin anrufen, ehrenamtliche Arbeit in einem Verein oder in der Kirche, gemeinsamer Museums- oder Kinobesuch ... etc. und notieren Sie Ihre Beispiele.


  


  


  


  


  


  3. Finden Sie professionelle Hilfe (Coach, Therapeut etc.) für Situationen, in denen Sie Unterstützung brauchen, die Sie allein nur schwer meistern können. Fragen Sie andere Menschen nach Adressen von Coachs, Therapeuten und Einrichtungen, die sich mit Ihren Themen auskennen. Fragen Sie nach Weiterempfehlungen und notieren Sie diese hier.


  


  


  


  


  


  29. Das Geheimnis wohlformulierter Ziele


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  Wie Sie Ihre Ziele erreichen.
 (nach Maja Storch, Mein Ich-Gewicht)


  Haben Sie sich schon einmal Ziele gesetzt und diese dann nicht erreicht? Sehr wahrscheinlich liegt es daran, dass Sie diese Ziele bisher eher ungünstig formuliert haben. Ich nehme ein Beispiel aus meiner Praxis. „Ich möchte gerne abnehmen“, ist eine gängige Zielformulierung. Darin versteckt ist die Negativ-Formulierung des „Machen Sie mir diese Kilos weg!“ Genauso gerne genommen werden Formulierungen wie: „Ich möchte weniger Chips, Flips, Erdnüsse, Pommes, Schokolade oder generell Junk Food essen.“


  In meinen Seminaren lernen Sie als Erstes, dass Sprache Bilder im Kopf entstehen lässt und dass das Gehirn negative Formulierungen nicht übersetzen kann. Im Unbewussten herrscht das Prinzip der Wortwörtlichkeit und bei „Ich-möchte-nicht“-Formulierungen erzeugt das Gehirn Bilder des Ungewünschten, nämlich Bilder von Chips, Schokolade usw. Das ist ungefähr so, als wenn Sie zu einem Friseur gehen und sagen: „Also, ich möchte auf gar keinen Fall wie Victoria Beckham aussehen, auch nicht wie Katie Holmes und schon gar nicht wie Angela Merkel ...“ Weiß der Friseur dann, welche Frisur Sie gerne hätten?


  Eine Klientin änderte daraufhin ihre Zielformulierung „Ich möchte gerne abnehmen“ in „Ich möchte gerne in meine 36er Designer-Hose passen“. Super Ziel. Positiv formuliert, keinerlei Negation darin enthalten. Leider nur erzeugte dieses Bild keine positiven Handlungsimpulse. In der Hirnforschung gibt es den Ausdruck der „somatischen Marker“. Demnach sendet der Körper innerhalb von 200 Millisekunden nach einer Entscheidung Bilder und Emotionen in Form von „Tut mir gut“ oder „Tut mir nicht gut“, also positive oder negative Emotionen. Gleichzeitig gibt der Körper noch Informationen über die Intensität der Gefühle in der Art schwach oder stark. Interessanterweise existieren diese Gefühle dann gleichzeitig und nebeneinander. Das können Sie sich dann so vorstellen wie zwei Skalen, die nebeneinander stehen, ungefähr so:


  Als ich dies meiner Klientin erklärte und ihre Skalierung abfragte, fand sie sich bei Ihrer Zieldefinition auf der Positiv-Skala lediglich bei einem + von 50 und bei der Negativ-Skala bei –30. Was war geschehen?
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  Auf die Frage nach ihren inneren Bildern erzählte sie, dass sie bei der Größe 36 ein Bild von sich selbst auftauchen sah aus der Zeit, wo sie Mitte 20 und sehr unsicher und unzufrieden mit sich selbst war. Dies erklärte ihre negativen Gefühle bezüglich ihrer Zieldefinition. Also suchten wir gemeinsam nach einer Formulierung, die aufseiten der negativen somatischen Marker bei 0 war, also keinerlei negative Gefühle hervorrief und gleichzeitig auf der positiven Seite zu einem Plus führte (ein Plus von etwa 70 ist hier hilfreich).


  Nach einer Weile formulierte sie „Aktiv pflege ich meinen Luxus-Körper“ und strahlte mich rotbackig und verschmitzt an. Dieser Satz erzeugte keinerlei negative Gefühle und auf der Positiv-Seite spürte sie eine Intensität bei +90!


  In der nächsten Sitzung berichtete sie dann, dass sie einen Wellness-Tag in ihrem übervollen Terminkalender eingerichtet hatte, an dem sie sich einzig ihrer Körperpflege gewidmet hatte. Außerdem hatte sie an einem Pilates-Probe-Training teilgenommen und sich entschieden, dort regelmäßig mitzumachen. Der zuvor herrschende Druck: „Eigentlich müsste ich regelmäßig joggen“ oder „Ich sollte mich endlich im Fitness-Center anmelden“ war verschwunden und ein neuer Zugang war geöffnet, eine Motivation war entstanden für das ihr angemessene Wohlfühl-Programm.


  Meine Empfehlung: Formulieren Sie Ihre Ziele als Wohlfühl-Ziele, dann brauchen Sie weniger Willenskraft, oder besser gesagt, dann fügt sich Ihre Willenskraft und arbeitet gemeinsam mit Ihnen und Ihrem Unbewussten an der Pflege Ihres Luxuskörpers!


  Ziele sind dann leichter erreichbar, wenn sie eine positive emotionale Ladung haben. Unser Unbewusstes entscheidet sorgfältig, ob unsere Ziele uns guttun oder nicht. Machen Sie sich Zielbilder, die Sie positiv motivieren. Sonst bleiben Sie gefangen in sogenannten vernünftigen Zieldefinitionen, die gesund und überaus logisch sind, aber ungefähr so anziehend und aufregend wie eine Kohlsuppendiät.


  
    Übung


    Im ersten Schritt schreiben Sie Ihr Ziel auf, zum Beispiel: „Ich will mehr Sport machen“ oder „Ich will 10 Kilo abnehmen“ oder ...


    Dann achten Sie darauf, wie Ihr Unbewusstes darauf reagiert, welche Reaktionen es zeigt, wie es auf Ihre Veränderungswünsche antwortet.


    Im zweiten Schritt formulieren Sie Ihr Ziel noch einmal neu und achten darauf, wie Ihr Unbewusstes antwortet. Diesmal nehmen Sie die somatischen Marker zur Hilfe und sortieren ein, welche Gefühle auftauchen. Bestimmen Sie auf der Skala, in welcher Intensität Sie spüren, dass Ihre Zieldefinition Ihnen so guttut, dass Sie auf der Positiv-Seite auf mindestens 70 sind und bei der Negativ-Seite gen null gehen.


    Eine besondere Herausforderung ist, dass Sie vielfach Ihre Formulierungen ändern werden, so lange, bis Ihr Unbewusstes einverstanden ist. Doch es lohnt sich. Probieren Sie es aus.


    Das Unbewusste kommt zu Wort


    Meine Zieldefinition:


    Ich:


    Kommentare Ihres Unbewussten (Worte, Bilder, Assoziationen):


    Somatische Marker-Skala


    Mein Ziel:


    Ich:


    Meine somatischen Marker:
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  30. Motivation, Sehnsüchte und Wünsche


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  „Niemals wird dir ein Wunsch gegeben, ohne die Kraft, ihn zu verwirklichen.“
(Richard Bach)


  Hin-zu-Motivation: Wie wir sein könnten


  Wenn Sie Ihre Weg-von-Motivation gestärkt haben, können Sie sich nun überlegen, was Sie erreichen wollen. Erträumen Sie sich Ihr Ideal-Selbst! Bedenken Sie, dass dies ein Zukunfts-Selbst sein sollte, das all Ihr Wissen und Ihre Fähigkeiten von heute beinhaltet. Kreieren Sie aber kein Bild, das eine jüngere Version Ihrer selbst ist, denn dieses alte Selbst hat Sie in die heutige Situation gebracht. Stellen Sie sich eine weisere Version von sich vor, die all Ihr Können und Ihre Erfahrung widerspiegelt: Eine humorvolle und gereifte Zukunftsperson, erfüllt von Lebenslust, strahlend und lebensfroh.


  Erlauben Sie sich, diesen Traum zu träumen. Gönnen Sie sich und Ihrem Unbewussten ein positives Zielbild, damit es weiß, wohin die Reise geht. Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie gehen zu einem Architekten, der ein Haus für Sie entwerfen soll. Er bittet Sie, Ihre Wünsche zu beschreiben. Wenn Sie ihm lediglich sagen, wie es nicht aussehen soll, kann er nur raten, was er zu bauen hat.


  Formulieren Sie Ihre Wünsche und Ziele positiv und konkret, denn das Unbewusste denkt in Bildern und Gefühlen. Wenn Sie dies erkennen, dann arbeiten Sie gemeinsam mit Ihrem Unterbewusstsein an dem, was Ihnen wichtig ist, und zwar an Ihrer Lebendigkeit und an einem positiven Körpergefühl.


  
    Übung


    Trance


    Stellen Sie sich vor, wie Sie aussehen möchten. Falls es Ihnen im Moment noch schwerfällt, denken Sie sich einfach schlanker, mit festen, straffen Muskeln, spüren Sie, wie es sich anfühlt, solch einen Körper zu haben ... empfinden und erleben Sie, wie beweglich Sie sind ... spüren Sie die Energie, die durch Ihren Körper fließt ... und wenn Sie sich jetzt betrachten, staunen Sie über die eigene Größe, Sie sehen sich selbst, als seien Sie gewachsen ... Sie betrachten sich und sehen mit Freude die Energie, die Körperspannung, die dynamische Kraft, die Ihr Körper auszustrahlen scheint ... und Sie spüren, wie mit dieser neuen Körperlichkeit eine weitere Veränderung einhergeht, denn genau wie Ihre Stimmung sich verbessert hat, so hat sich auch Ihre Stimme verändert ... sie klingt voller, rhythmischer, kräftiger ... und Sie genießen all das mit all Ihren Sinnen. ...


    Halten Sie dieses positive Spiegelbild aus der Zukunft aufrecht.


    Und gestatten Sie sich ein Motto, so etwas wie einen Slogan, der Sie unterstützt auf Ihrem Weg ins leichtere Leben.

  


  31. Die Gießkanne der Begeisterung ausschütten


  


  „Begeisterung ist eine Jugendkrankheit; heilbar durch Reue in kleinen Dosen,

  verbunden mit äußerlicher Anwendung von Erfahrung.“
 (Ambrose Bierce, The Devil‘s Dictionary)
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  Neues Lernen ist jederzeit möglich. Die Hirnforschung liefert Beweise, dass wir bis ins hohe Alter lernen können, wenn wir uns für eine Sache begeistern. Da wo die Begeisterung ist, da geht’s lang. Vielleicht geht es Ihnen so wie vielen meiner Klienten: Sie verfügen über einen enormen Wissensschatz, was Ernährung und Diäten betrifft. Und Sie fragen sich: „Wie kommt es, dass ich all diese Informationen, dass ich all dieses Wissen, nicht umsetze in Verhaltensweisen, die schlank machen? Ich weiß doch, wie es funktioniert.“


  Meine Theorie ist, dass etwas Entscheidendes fehlt. Nach meinem Dafürhalten existiert ein Schlüssel für Veränderung. Dieser Schlüssel ist Begeisterung. Wenn Sie zum Beispiel kleine Kinder beobachten, sehen Sie, wie sie sich begeistern, weil sie jeden Tag irgendetwas Neues entdecken und hinzulernen. Kinder können Stunden vor einem Ameisenhaufen hocken und sich für jedes kleine Fleckchen Erde begeistern. Sie tun das täglich mehrere Male und die Begeisterung spüren und zeigen sie körperlich.


  Wie können wir es schaffen, wie können wir eine Haltung entwickeln und beibehalten, dass wir alle die neugierigen Forscher bleiben, dass wir diese Begeisterung weiterhin spüren, mit der wir als Kinder zur Welt kommen? Wie können wir wach, geistesgegenwärtig, spielend lernen und uns von der eigenen Begeisterungsfähigkeit tragen lassen? Denn so kann Veränderung geschehen, dann werden neue Wege für neues Verhalten möglich.


  Schon vor 2500 Jahren mahnten Heraklit und Herodot, dass es beim Lernen nicht darauf ankomme, Menschen wie Fässer zu füllen oder wie Schiffe zu beladen, es komme darauf an, sie zu begeistern, sie zu entzünden. Schatzgräber sein, sich überraschen lassen. Ihre persönliche Aufgabe besteht weniger darin, dass Sie sich mit noch mehr Informationen über die „richtige“ Diät anfüllen, sondern Ihre Aufgabe liegt darin, dass Sie sich aufrichten und dass Sie Ihre kindliche Begeisterungsfähigkeit wieder erleben und spüren. Albert Einstein antwortete auf die Frage, wie er sich sein Lebenswerk und seinen Erfolg erkläre: „Dass ich immer das spielende, dass ich das ewige Kind geblieben bin.“


  Eine Hilfestellung ist das „Ziel-Empowerment“, eine Technik aus Martina Schmidt-Tangers Buch Charisma-Coaching. Nachfolgend das Beispiel einer Klientin, die durch die Bewusstmachung und Verknüpfung der folgenden Schritte erfolgreich ihr Ess-Verhalten veränderte, sich selbst inspirierte und ihre Begeisterung steigerte. In diesen Schritten werden die sogenannten „(psycho)logischen Ebenen“ in Einklang gebracht und die eigene Motivation gestärkt.


  


  
    	Ziel-Verhalten – Was tue ich konkret, wie verhalte ich mich?



    	Fähigkeiten – Was kann ich und wie nutze ich mein Können?



    	Einstellungen – Welche Einstellung unterstützt mich?



    	Werte – Was ist mir wichtig und wertvoll?



    	Selbstdefinition / Identität – Wie ist meine Rollendefinition, wer will ich sein auf dieser Reise?



    	Zugehörigkeit / Gemeinschaft – Wer unterstützt mich, wo fühle ich mich zugehörig?



    	Mission / Botschaft – Was ist meine Aufgabe im größeren Ganzen?


  


  In den Formulierungen meiner Klientin:


  


  
    	Ziel-Verhalten: „Ich esse nach 16.00 Uhr keine Kohlendhydrate.“ Daraufhin meine Frage: „Was tun Sie stattdessen?“ (Positiv formulieren!) Neue Formulierung: „Ich esse nach 16.00 Uhr Gemüse, Salat mit Fisch oder Fleisch.“



    	Fähigkeiten: „Ich plane und bereite mein Essen einen Tag früher vor, so wie ich mein Geschäft führe und Kundengespräche vorbereite.“



    	Einstellung: „Ich erleichtere mein Leben durch gezielte Vorbereitung. Ich sorge für mein körperliches Wohlbefinden. Ich erlaube mir, leichter durchs Leben zu gehen.



    	Werte: „Ich bin wertvoll. Meine Bedürfnisse stehen an erster Stelle.“



    	Selbstdefinition / Identität: „Ich bin geschmeidig und beweglich. Ich bin die Hohepriesterin, die sich um ihren Tempel (Körper) kümmert.“



    	Zugehörigkeit / Gemeinschaft: „Ich umgebe mich mit Menschen, die achtsam sind.“



    	Mission / Botschaft: „Achte auf dich selbst, so gewinnst du an Selbstachtung und andere können von dir lernen.“


  


  Und nun probieren Sie es selbst!


  
    Übung


    Ziel – Empowerment


    Dies ist ein Format, mit dessen Hilfe man ein Verhaltensziel motivational / energetisch auflädt und seine Erreichbarkeit deutlich unterstützt. „Wenn das Wofür stark ist, ist das Wie einfach.“ Sie brauchen dazu: ungefähr 2 Meter Platz im Raum, 7 Karten und die Möglichkeit, dass Sie rückwärtsgehen können.


    Besonders schön ist es, wenn Sie einen Coach an Ihrer Seite haben, der Ihre Antworten notiert und wiederholt. Sie können diese Übung auch allein machen. Es ist ähnlich wie beim Sex: Zu zweit ist es schöner.


    Bereiten Sie 7 Karten vor und schreiben Sie auf je eine Karte:


    


    
      	Ziel-Verhalten



      	Fähigkeiten



      	Einstellungen



      	Werte



      	Selbstdefinition / Identität



      	Zugehörigkeit / Gemeinschaft



      	Mission / Botschaft


    


    1. Ziel-Verhalten
Stellen Sie sich auf das erste Kärtchen Ziel-Verhalten, sodass Sie die anderen Karten im Rücken haben, sie hinter Ihnen liegen. Sprechen Sie das Ziel laut aus. Zum Beispiel: „Ich werde mich folgendermaßen verhalten: Ich esse angemessen und bewege mich ...“ (Coach notiert und wiederholt bei jedem folgenden Schritt alle vorhergehenden Formulierungen: „Wenn du also... (alles wiederholen)“.


    2. Fähigkeiten

    Machen Sie sich klar, welche Ihrer persönlichen Fähigkeiten Sie dabei unterstützen können, dieses Ziel-Verhalten zu zeigen. Welche Ihrer vielleicht banalen Fähigkeiten kann Ihnen dabei helfen, dieses Verhalten Wirklichkeit werden zu lassen? Sprechen Sie diese Fähigkeiten laut aus. Was kann Sie unterstützen, Sie nach vorne bringen, etwas, was Sie jetzt schon an Fähigkeiten haben?



    3. Einstellungen
Was für Einstellungen, Glaubenssätze, Ideen über Sie selbst helfen Ihnen, damit dieses Verhalten tatsächlich realisierbar ist? Was sind hilfreiche Gedanken, die Sie unterstützen?„Wenn Sie also sich so verhalten, dass Sie .... (Zitat)... tun und diese Fähigkeiten (Zitat) dabei haben: Was denken Sie dann über sich selbst? Über andere Menschen?“ Und vielleicht ist es auch wichtig, etwas Bestimmtes über die Welt zu denken, über Ihre Arbeit, Ihre Familie, Ihren Partner ...? Vielleicht gibt es so etwas wie eine innere Erlaubnis, die Sie sich selbst geben können, damit Ihr Ziel erreichbar ist?


    4. Werte
Welcher Ihrer schon existierenden Werte in Ihrem Leben wird dadurch noch stärker in den Vordergrund gebracht? Welche Werte werden noch deutlicher, noch sichtbarer (intensiver, vielleicht erst richtig gelebt, unterstützt, ausgefüllt ...)? Welche Werte werden genährt durch das Umsetzen dieses Verhaltensziels? Oder welche Werte werden dadurch sogar erst in die Welt gebracht?


    5. Selbstdefinition / Identität
„Und wenn Sie all das tun (alles wiederholen): Wer sind Sie dann?“ Der Satz kann beginnen mit: „Ich bin eine Frau / ein Mann, die / der ...“ Vielleicht bekommen Sie innere Bilder von Personen, die Sie schätzen, oder auch Personen aus Romanen, Fantasie-Figuren, die dieses Verhalten zeigen und die als inneres Bild für Sie Vor-Bild sein können. (Beschreibung mit Adjektiven oder einer Metapher, Märchen- oder geschichtlichen Figur).


    6. Zugehörigkeit / Gemeinschaft
Zu wem gehören Sie, wenn Sie dieses Ziel-Verhalten zeigen, welcher Gruppe fühlen Sie sich dann zugehörig? Welche anderen Menschen zeigen dieses Verhalten auch? Wer tut das auch, was Sie tun? Und wenn das etwas ungewohnt ist, dann fühlen Sie sich einfach zugehörig zu all jenen Menschen, die dieses Verhalten auch genießen. Spüren Sie die Verbindung.


    7. Mission / Botschaft
Angenommen, Sie realisieren Ihr Ziel, Sie zeigen das Verhalten, das Sie gerne zeigen möchten. Angenommen, das hätte eine Botschaft. Welche generelle Botschaft für die Welt, die Menschheit, Ihre Kinder hat Ihr Tun. Eine Botschaft, die über Ihre eigene persönliche Zielerreichung hinausgeht. Stellen Sie sich vor, jemand hat Sie ausgesucht, um diese Botschaft in die Welt zu tragen, diese Information lebendig zu machen: Welche Information wäre das? Was ist diese „Botschaft an die Welt“? Was bedeutet sie für andere?


    Und schauen Sie nun in diesem Gefühl, in dem Sie jetzt sind, noch einmal nach vorne. Sie haben die Verbindung, die Zugehörigkeit gespürt, Ihre Selbstdefinition formuliert, Ihre Werte und Ihre Gedanken, die mentalen Voraussetzungen ausgesprochen, Sie haben sich Ihre bereits existierenden Fähigkeiten bewusst gemacht ...


    Nun gehen Sie ganz langsam, in Ihrem Tempo, Stufe für Stufe zurück ... in Ihrem Tempo, und spüren Sie die Stärkung, die Sie jetzt erleben können ... Genießen Sie jede einzelne Stufe, tauchen Sie ganz ein in dieses Gefühl und wenn Sie ganz vorne angekommen sind, spüren Sie die gesammelte Kraft in Ihrem Rücken und genießen Sie, dass das Ziel, das Sie formuliert haben, aufgeladen und kraftvoll ist. Lassen Sie diese Energie sich weiter ausbreiten und nutzen Sie den Erkenntnisgewinn durch diese Übung.

  


  32. Der Preis und die Folgekosten der Veränderung


  


  (zurück zum Vorwort)


  Jede Veränderung hat ihren Preis. Sind Sie bereit, den Preis zu bezahlen? Haben Sie die möglichen Konsequenzen bedacht, die es Sie kosten wird, wenn Sie Ihr Ziel erreichen, schlank zu sein? Ich lade Sie ein, diese Fantasie-Reise zu machen. Im ersten Teil dieser Reise sind Sie nicht nur dick, sondern so richtig fett. Erlauben Sie sich diesen Moment, auch wenn die Vorstellung Sie nicht begeistert. Es gibt etwas zu lernen, das wichtig ist für Ihre Veränderung.


  
    Übung


    Fantasiereise: Durch Dick und Dünn (angeregt von Susie Orbach, Anti-Diätbuch 2)


    Setzen Sie sich bequem und entspannt hin ... und stellen Sie sich vor, Sie wären auf einer Party ... Sie sind auf dieser Party und Sie sind so richtig dick, eigentlich sind Sie eher fett ... Nehmen Sie genau wahr, was für ein Gefühl das ist, so dick zu sein ... Achten Sie auf Ihre Umgebung und nehmen Sie wahr, was für ein Gefühl sie Ihnen einflößt ... Nehmen Sie wahr, was für eine Party das ist ... Was passiert auf dieser Party? ... Und achten Sie darauf, ob Sie sitzen, ob Sie stehen oder ob Sie herumlaufen ... Was haben Sie an und wie fühlen Sie sich in Ihrer Kleidung? Beobachten Sie die Situation ganz genau in all ihren Details ... Was für Kontakte haben Sie zu den anderen Menschen auf dieser Party ...? Stehen Sie ganz alleine da ... oder sprechen, tanzen und essen Sie mit den anderen ...? Haben Sie das Gefühl, aktiv an der Party teilzunehmen oder fühlen Sie sich ausgeschlossen? ... Ergreifen Sie die Initiative, um Kontakt mit anderen Menschen zu bekommen, oder gehen die anderen auf Sie zu? ... Nun achten Sie darauf, was Ihr „dickes“ Ich den anderen Gästen sagt ... Wie genau kommunizieren Sie, wie reden Sie mit anderen Menschen? ... Hilft es Ihnen irgendwie weiter, wovor schützt es Sie, in dieser Situation dick zu sein? ... Finden Sie all die Vorteile heraus, die es für Sie mit sich bringt, auf dieser Party so dick zu sein ...


    Und nun stellen Sie sich vor, wie Ihr ganzes Dick-Sein, wie Ihr ganzes Fett von Ihnen abfällt und schmilzt, wie Schnee in der Sonne ... In Ihrer Fantasie sind Sie jetzt so schlank, wie Sie es sich immer erträumt haben ... Sie sind immer noch auf derselben Party ... Nehmen Sie wahr, was für ein Gefühl das ist ... Achten Sie darauf, wie Sie Ihre Umgebung jetzt wahrnehmen, was für ein Gefühl sie Ihnen einflößt ... Nehmen Sie genau wahr, wie dieselbe Party nun für Sie ist ... Was da passiert ... Und achten Sie darauf, wie Sie anders sitzen, stehen oder ob Sie herumlaufen ... Was haben Sie nun an und wie fühlen Sie sich in Ihrer Kleidung? ... Beobachten Sie die Situation genau in all ihren Details ... Was für Kontakte haben Sie zu den anderen Menschen auf dieser Party? ... Stehen Sie ganz alleine da ... oder sprechen Sie, tanzen und essen Sie mit den anderen? ... Haben Sie das Gefühl, aktiv an der Party teilzunehmen oder fühlen Sie sich ausgeschlossen? ... Ergreifen Sie die Initiative, um Kontakt mit anderen Menschen zu bekommen, oder gehen die anderen auf Sie zu? ... Nun achten Sie darauf, wie Ihr „schlankes“ Ich mit den anderen Gästen spricht ... Hilft es Ihnen irgendwie weiter, in dieser Situation schlank zu sein? ... Achten Sie einmal darauf, ob es Ihnen irgendwie beängstigend vorkommt, auf dieser Party schlank zu sein ...


    Und nun schalten Sie in Ihrer Phantasie zwischen den beiden Szenen hin und her ... und achten Sie dabei auf die Unterschiede ... Lassen Sie sich Zeit ...


    Wahlweise übertragen Sie beide Situationen in die Kontexte mit Ihren Kollegen, auf Ihren Arbeitsplatz, mit Ihrem Partner, Ihren Freunden und Ihrer Familie ... usw.

  


  Meiner Erfahrung nach können Sie in dieser Fantasiereise erkennen, dass es Sie einiges kosten wird, schlank zu sein. Und möglicherweise hat Ihr Unbewusstes Sie bisher geschützt, da es die Folgekosten besser durchdacht hat als Sie.


  Sind Sie ernsthaft bereit, mit den Konsequenzen eines „schlanken Selbst“ klarzukommen? Ist der Preis für die Veränderung nicht vielleicht zu hoch? Eine Seminarteilnehmerin erzählte mir, dass sie aus der von ihr gegründeten Frauengruppe ausgeschlossen wurde, nachdem sie 20 Kilo Gewicht verloren hatte. Eine andere berichtete von massiven Eheproblemen nach ihrer Gewichtsabnahme. Dann gab es die Klientin, die nach ihrer Scheidung ihr Wunschgewicht erreichte und nicht wusste, wie sie mit all den Kollegen umgehen sollte, die sie plötzlich als sexuell notdürftiges Wesen betrachteten? Wiederum berichtete eine Klientin, welch ein Horror es sei, bei all den Essenseinladungen mit 5-Gänge-Menüs den Gastgebern klarzumachen, dass sie lediglich einen Teller wünsche und sich auf einen Gang, auf eine Mahlzeit von den fünfen beschränken wolle?


  Sind Sie wirklich bereit, sich all diesen Veränderungen zu stellen? Sind Sie offen dafür, endlose Diskussionen zu führen mit Menschen, die Ihnen erklären wollen, dass Sie Ihren „Genuss“, Ihre „Sinnlichkeit“ verlieren oder bereits verloren haben und nun Gefahr laufen, anorektisch (magersüchtig) zu werden? Lohnt sich das? Entscheiden Sie.


  Wenn Sie sich dafür entscheiden, dass es sich lohnt, kann eine Wahlmöglichkeit sein, dass Sie Ihren Gastgebern erzählen, dass Sie diesen „durchgeknallten Coach“ (das bin ich) an Ihrer Seite haben, der Sie zu solch drastischen Verhaltensmaßnahmen zwinge.


  Meine Erfahrung hat mir gezeigt, dass es Konsequenzen hat, die bedacht werden wollen, wenn Sie von nun an Ihr Verhalten ändern. Ihr Unbewusstes hat Sie bisher beschützt; wenn Sie diesen Schutz aufgeben, dann wird es unsicher für Sie. Sie zahlen einen Preis. Jede Veränderung hat ihren Preis. Sind Sie bereit, den Preis zu zahlen? Können Sie mit den Konsequenzen umgehen, die es für Sie hat, schlank zu sein?


  „Surrender to Uncertainty“ nannte es mein Coach – Übersetzt so was wie „Begebe dich in die Unsicherheit, erkenne sie an, gib auf, du kannst die Welt nicht kontrollieren, du kannst nicht einmal dich selbst kontrollieren, geschweige denn andere Menschen.“


  Unsicherheit ist das Tor zu neuem Lernen. Wenn Sie sich einer Sache sicher sind, so lernen Sie nicht mehr dazu. Seien Sie Entdecker und erforschen Sie sich selbst, erfahren Sie Neues über sich, Ihr Denken, Fühlen und Verhalten.


  Wenn Sie jetzt Ihr Essverhalten ändern möchten, dann nutzen Sie die Werkzeuge dieses Buchs, nutzen Sie das Fundament, sodass Sie schlank denken und leichter leben.
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  33. Die 10 Schlank-Denken-Regeln


  


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)


  


  
    	Ja- und Nein-Seite integrieren.



    	Sich selbst an 1. Stelle setzen.



    	Spiegel-Übung zur Motiviation durchführen.



    	Gedanken-Zauber gegen negative Emotionen üben.



    	Erfolgsbuch führen.



    	Selbstkorrektur: einen „Schritt“ machen.



    	Rituale und Qualitätspausen einlegen.



    	Zukunftsfilm drehen.



    	Motivations-Ziele‚ somatische Marker messen.



    	Zukunftsselbst entwerfen.


  


  Anhang


  


  A. Das Hungertagebuch



  Das Hungertagebuch ist Ihr tägliches Training. Es soll Sie daran erinnern, dass Sie dann essen, wenn auf einer Skala von 0 bis 10 (zur Wiederholung: 0 bedeutet vollkommen ausgehungert, 10 bedeutet total überfressen!) Ihr Hunger bei 2 ist, und dass Sie aufhören zu essen, wenn Ihr Sättigungsgefühl bei 8 ist. Zur Unterstützung halten Sie eine Hand auf Ihren Magen und spüren Ihrem Hunger- bzw. Sättigungsgefühl nach.


  Gleichzeitig notieren Sie sich Ihre Gefühle vor und nach dem Essen, um festzuhalten, inwiefern Sie emotionale Bedürfnisse über Ihr Essverhalten steuern. Welche Bedürfnisse, welche Gefühle sind Ihnen aufgefallen und welche Bedürfnisse oder Gefühle wurden befriedigt, welche nicht? Nehmen wir mal an, Sie sind nach dem Essen satt. Wenn Sie dann noch genauer in sich hineinhorchen, sind Sie vielleicht aber eher träge oder müde, vielleicht aber auch mutig und schwungvoll, vielleicht sogar souverän und optimistisch ... Beschreiben Sie Ihre Gefühle bitte wirklich genau. Das Hungertagebuch hilft Ihnen, sich mit sich selbst und Ihren unbewussten Sehnsüchten und Wünschen anzufreunden und zu versöhnen. (Eine Liste von Emotionen und Reaktionen finden Sie unten in Anhang B.)


  Eine hilfreiche, unterstützende Übung ist es, sich auf der gegenüberliegenden Seite Ihr Motto des Tages aufzuschreiben. Das kann so etwas wie Ihr persönlicher Leitsatz, die Überschrift, Ihre Einstellung sein, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten. Bevor Sie den Tag beginnen, starten Sie mit einer kleinen Meditation, einer Gedankenreise zu Ihrem Tages-Motto. Erfinden Sie einen Slogan für den Tag!


  Idealerweise verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol. Nutzen Sie all Ihre Sinne! Zum krönenden Zusammenspiel können Sie dem Ganzen noch eine Bewegung hinzufügen, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl.


  Hier einige Motto-Beispiele meiner Klienten, die sich selbst als „kurz vor dem Burn-out“ klassifizierten:


  
    	„Wenn du in Eile bist, geh langsam.“



    	„Das Gras wächst nicht schneller, wenn man daran zieht.“



    	Andere Klienten nutzten Begriffe, wie „Leichtigkeit“, „Klarheit“ oder „Achtsamkeit“ als Motto. Sie haben die Wahl.


  


  Wenn Sie ein Bild haben, welches Sie unterstützt, fein. Falls Sie keines haben, können Sie z. B. eine Farbe wählen. Manche meiner Klienten nutzen die Farbe ihrer Kleidung (bei Männern häufig die Krawattenfarbe) ...


  Eine unterstützende Bewegung kann z. B. sein, dass Sie sich aufrichten, dass Sie Ihre Schultern möglichst weit von den Ohren wegziehen ... Sie können ebenso einen bestimmten Stein (Handschmeichler) mit sich tragen ... Sie haben die Wahl und es ist durchaus ausreichend, wenn Sie sich entscheiden, das Hungertagebuch ohne weitere Übungen zu führen – wunderbar! Sinn und Zweck dieses Trainings ist es, dass Sie sich selbst betrachten und erforschen, welche Ihrer Denk-, Fühl- und Verhaltensweisen Sie verändern wollen, sodass Sie Ihr Wunschgewicht erreichen.


  Die Struktur des Tagebuchs folgt den 10 Schlank-Denken-Regeln, die Sie oben in Kapitel 33 kennengelernt haben:


  Tag 1 Ja- und Nein-Seite integrieren.


  Tag 2 Sich selbst an 1. Stelle setzen.


  Tag 3 Spiegel-Übung zur Motiviation durchführen.


  Tag 4 Gedanken-Zauber gegen negative Emotionen üben.


  Tag 5 Erfolgsbuch führen.


  Tag 6 Selbstkorrektur: einen „Schritt“ machen.


  Tag 7 Rituale und Qualitätspausen einlegen.


  Tag 8 Zukunftsfilm drehen.


  Tag 9 Motivations-Ziele‚ somatische Marker messen.


  Tag 10 Zukunftsselbst entwerfen.


  Tag 1 – Ja- und Nein-Seite integrieren.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Die Ja– und Nein-Seite


  Wofür sorgt die Seite, die Ja sagt zum Abnehmen, und was ist der Sinn und Nutzen der Seite, die Nein sagt zum Abnehmen? Was sind die Bedürfnisse der Nein-Seite (Kapitel 6)?
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 2 – Sich selbst an 1. Stelle setzen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Sich selbst an 1. Stelle setzen.


  Ich mache vielfach die Erfahrung, dass gerade die Menschen, die sich in endloser Liebe und Fürsorge für andere verströmen, ein Thema mit ihrem eigenen Gewicht haben. Es ist leichter Ja zu sagen als Nein (Kapitel 12).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 3 – Spiegel-Übung zur Motiviation durchführen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Spiegel-Übung


  Dese Übung kann hilfreich sein, sich täglich neu zu motivieren, sich mit sich selbst auszusöhnen, und erinnert daran, erinnert zu werden, „gut für sich zu sorgen“ (Kapitel 11).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 4 – Gedanken-Zauber gegen negative Emotionen


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Gedanken-Zauber


  Da es sich manchmal so anfühlt, als ob sich Wolken vor den eigenen Gemütszustand schieben und weit und breit keine Sonne zu sehen ist, erinnern Sie sich an die kleine Übung aus Kapitel 14.
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 5 – Erfolgsbuch führen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Erfolgsbuch


  Wenn das, was Sie denken, so wichtig ist, dann kann es hilfreich sein, wenn Sie Ihre eigene Geschichte aufschreiben. Machen Sie eine Erfolgsgeschichte daraus, fantasieren Sie über Ihren Erfolg und stellen Sie die Weichen für Ihre „schlanke“ Zukunft (Kapitel 19).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 6 – Selbstkorrektur: einen „Schritt“ machen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Selbstkorrektur mit „Schritt“


  Eine Art, den Raum für Veränderung zu öffnen, damit Ihr Denken neue Wege gehen kann, ist die Selbstkorrektur mit der „Schritt-Übung“ aus Kapitel 19.
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 7 – Rituale und Qualitätspausen einlegen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Rituale und Qualitätspausen


  Welche Rituale, die Sie zelebrieren können, tun Ihnen so richtig gut? Machen Sie öfter mal eine Qualitätspause: Tanken Sie auf, wenn Sie leergelaufen sind (Kapitel 26).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 8 – Zukunftsfilm drehen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Zukunftsfilm drehen


  Arbeiten Sie mit Situationen, die Sie wiederkehrend aus der Balance bringen und in ungesundem Essverhalten enden. Für diese Situationen entwerfen Sie dann einen oder auch mehrere Zukunftsfilme, die die Lösung zeigen (Kapitel 8).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 9 – Motivations-Ziele‚ somatische Marker messen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Motivations-Ziele‚ somatische Marker


  Haben Sie sich schon einmal Ziele gesetzt und diese dann nicht erreicht? Sehr wahrscheinlich liegt es daran, dass Sie diese Ziele bisher eher ungünstig formuliert haben (Kapitel 29).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  Tag 10 – Zukunftsselbst entwerfen.


  Ihr/e persönliche/r Leitsatz, Überschrift, Slogan, Ihre Einstellung, mit der Sie dem heutigen Tag begegnen möchten.


  Motto des Tages:


  


  


  Verbinden Sie Ihr Motto mit einem Bild. Das kann ein reales oder ein inneres Bild sein, das Sie stärkt. Vielleicht auch eine Farbe, eine Gestalt oder ein Symbol.


  Bild für den Tag:


  


  


  Verbinden Sie eine Bewegung, eine Form von Energie oder ein ganz bestimmtes Gefühl oder eine Emotion, einen besonderen Geschmack oder Geruch mit dem Tag.


  Gefühl, Bewegung des Tages:


  


  


  Geschmack des Tages:


  


  


  Geruch des Tages:


  


  


  Zukunftsselbst


  Überlegen Sie einmal, was Sie erreichen wollen. Erträumen Sie sich Ihr Idealselbst! Ein Zukunftsselbst, das all Ihr Wissen und Ihre Fähigkeiten von heute beinhaltet (Kapitel 30).
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  Benoten Sie auf einer Skala von 0 bis 10.

  0 = vollkommen hungrig; 10 = absolut voll.


  Notieren Sie hier die für Sie wichtigsten Erfolgsmomente des Tages:


  1. Erfolg:


  


  2. Erfolg:


  


  3. Erfolg:


  


  B. Liste der Emotionen und Reaktionen („Ich fühle mich ...“)


  OFFEN


  verständnisvoll


  souverän


  locker


  verbunden


  frei


  mitfühlend


  interessiert


  zufrieden


  empfänglich


  akzeptierend


  nett


  harmonisch


  einfühlsam


  tolerant


  freundlich


  zugänglich


  kontaktfreudig


  fließend


  flexibel


  präsent


  zuhörend


  einladend


  umarmend


  LIEBEVOLL


  rücksichtsvoll


  herzlich


  gefühlvoll


  zärtlich


  ergeben


  angezogen


  leidenschaftlich


  bewundernd


  warmherzig


  berührt


  nah


  geliebt


  süß


  sanft


  mitfühlend


  fürsorglich


  zulassend


  nicht urteilend


  wertschätzend


  respektvoll


  bescheiden


  gütig


  geduldig


  anerkennend


  ausgedehnt


  wohlgesinnt


  dankbar


  GLÜCKLICH


  glückselig


  freudig


  entzückt


  überglücklich


  fröhlich


  dankbar


  gesellig


  ekstatisch


  zufrieden


  froh


  heiter


  sonnig


  freudig erregt


  jubilierend


  jovial


  lebenslustig


  unbeschwert


  gelassen


  sanft


  unbekümmert


  strahlend


  unschuldig


  kindlich


  euphorisch


  verzückt


  gut aufgelegt


  im Himmel


  INTERESSIERT


  fasziniert


  interessiert


  vertieft


  wissbegierig


  neugierig


  erstaunt


  beteiligt


  aufmerksam


  beobachtend


  amüsiert


  nachdenklich


  zuvorkommend


  eifrig


  konzentriert


  LEBENDIG


  verspielt


  couragiert


  energetisch


  befreit


  optimistisch


  ausgelassen


  lebhaft


  schwungvoll


  begeistert


  wunderbar


  lustig


  großartig


  großzügig


  teilend


  intelligent


  erhebend


  gleichgestellt


  aufgeregt


  genießend


  kommunikativ


  aktiv


  mutig


  jugendlich


  kräftig


  amüsiert


  


  POSITIV


  eifrig


  aufgeweckt


  aufrichtig


  inspiriert


  aufgeregt


  enthusiastisch


  kühn


  mutig


  wagemutig


  hoffnungsvoll


  optimistisch


  wunderschön


  kreativ


  konstruktiv


  hilfsbereit


  einfallsreich


  motiviert


  kooperativ


  produktiv


  überschwänglich


  ansprechbar


  gewissenhaft


  zustimmend


  geehrt


  privilegiert


  anpassungsfähig


  FRIEDLICH


  ruhig


  gut


  ungezwungen


  behaglich


  erfreut


  ermutigt


  überrascht


  zufrieden


  ruhig


  sicher


  entspannt


  gelassen


  fröhlich


  gesegnet


  überzeugt


  klar


  ausgeglichen


  wunderbar


  okay


  dankbar


  unbeschwert


  vollwertig


  erfüllt


  echt


  authentisch


  wunderschön


  versöhnlich


  aufrichtig


  erhoben


  unbelastet


  empfänglich


  kreativ


  selbstsicher


  unabhängig


  STARK


  verlässlich


  sicher


  zuverlässig


  einzigartig


  dynamisch


  beharrlich


  kühn


  sorgenfrei


  stabil


  ehrlich


  ruhig


  mich selbst

  bestätigend


  wahrhaft


  unterstützend


  exzellent


  beharrlich


  verantwortungs-

  bewusst


  energetisch


  geistig gesund


  vollkommen


  reif


  gefestigt


  ENTSPANNT


  begeistert


  glänzend


  strahlend


  besinnlich


  lächelnd


  geerdet


  ohne Eile


  konzentriert


  aufgeschlossen


  effizient


  nicht kontrollierend


  anspruchslos


  vertrauend


  unterstützt


  fließend, im Fluss


  leicht


  spontan


  bewusst


  gesund


  meditativ


  still


  ausgeruht


  wartend


  lachend


  anmutig


  natürlich


  beständig


  in meiner Mitte


  gelassen


  


  VERÄRGERT


  irritiert


  wütend


  feindselig


  beleidigend


  ungehalten


  aufgebracht


  hasserfüllt


  unangenehm


  angreifend


  aggressiv


  verbittert


  frustriert


  kontrollierend


  nachtragend


  hitzköpfig


  bösartig


  rasend


  kritisch


  niederträchtig


  gewalttätig


  rachsüchtig


  sadistisch


  gemein


  gehässig


  wutentbrannt


  aufgewühlt


  feindlich


  zurückgewiesen


  wahnsinnig


  böse


  erzürnt


  laut


  reaktiv


  fluchend


  schroff


  streitsüchtig


  giftig


  zornig


  aufbrausend


  


  halsstarrig


  rebellisch


  entnervt


  ungeduldig


  zuwider


  verurteilend


  kochend vor Wut


  höhnisch


  sarkastisch


  überheblich


  schrill


  giftig


  beleidigend


  respektlos


  eifersüchtig


  heruntergemacht


  um mich schlagend


  schreiend


  kreischend


  rachgierig


  sich rächend


  zurechtweisend


  DEPRIMIERT


  enttäuscht



  entmutigt


  beschämt


  kraftlos


  herabgewürdigt


  schuldig


  unzufrieden


  sich elend fühlend


  jämmerlich


  selbstverachtend


  selbsthassend


  schmollend


  niedergeschlagen


  mich schrecklich

  fühlend


  hundsmiserabel


  verzweifelt


  befremdet


  mies


  pessimistisch


  entmutigt


  herunter-


  gekommen


  selbstkritisch


  mich selbst herab-

  würdigend


  bedrückt


  mürrisch


  verzagt


  deprimiert


  mutlos


  trübselig


  scheußlich


  masochistisch


  feststeckend


  verkrampft


  angespannt


  blockiert


  verzweifelt


  


  hoffnungslos


  griesgrämig


  daneben


  launisch


  mürrisch


  mäkelnd


  Widerstand leistend


  bestrafend


  missmutig


  verschroben


  grantig


  belastet


  negativ


  verschlossen


  nicht ganz auf

  der Höhe


  energielos


  in der Hölle


  zitternd


  empfindlich


  verhärmt


  unentschieden


  eingefallen


  mit hängenden

  Schultern


  schmerzerfüllt


  VERWIRRT


  zweifelnd


  ungewiss


  unentschlossen


  perplex


  verlegen


  zögernd


  schüchtern


  desillusioniert


  argwöhnisch


  mit ungutem Gefühl


  verloren


  unsicher


  ruhelos


  angespannt


  gestresst


  unbehaglich


  vergleichend


  unehrlich


  überlegen


  verächtlich


  manipulativ


  wertend


  vorurteilsbehaftet


  streitlustig


  herrisch


  herablassend


  fordernd


  bestürzt


  abgelenkt


  desorientiert


  aus dem Gleich-

  gewicht geraten


  rasend


  errötend


  unbeholfen


  HILFLOS


  unfähig


  allein


  gelähmt


  ermüdet


  nutzlos


  minderwertig


  verletzlich


  leer


  verstört


  mitleiderregend


  verzweifelt


  verdammt


  überwältigt


  inkompetent


  unbeholfen


  unfähig gemacht


  keine Gefühle


  zulassend


  abgeschnitten


  gefangen


  schwach


  krank


  angeekelt


  zappelig


  zitternd


  sehnsüchtig,


  voll Verlangen


  hungrig


  windend


  nervös


  benebelt


  zuckend


  zwanghaft


  


  GLEICHGÜLTIG


  unsensibel


  abgestumpft


  reserviert


  lustlos


  gelangweilt


  geistig abwesend


  kalt


  leblos


  kaltschnäuzig


  uninteressiert


  unempfänglich


  müde


  mechanisch


  langsam


  träge


  ÄNGSTLICH


  furchtsam


  argwöhnisch


  ängstlich


  alarmiert


  in Panik


  nervös


  verängstigt


  besorgt


  erschrocken


  schüchtern


  zitternd


  ruhelos


  feige


  unsicher


  misstrauisch


  bedroht


  verklemmt


  sich sorgend


  aggressiv


  angreifend


  abwehrend


  feindselig


  schrecklich


  vorsichtig


  beunruhigt


  rigide


  intolerant


  verstört


  zerrissen


  eingeschüchtert


  ausweichend


  versteinert


  unbeugsam


  gehemmt


  verkrampft


  klammernd


  gehässig


  verlegen


  VERLETZT


  am Boden

  zerstört


  schikaniert


  benachteiligt


  schmerzerfüllt


  gequält


  zurückgewiesen


  verletzt


  beleidigt


  leidend


  schmerzend


  in der Opferrolle

  gefangen


  mit gebrochenem

  Herzen


  gemartert


  entsetzt


  ungerecht

  behandelt


  gedemütigt


  aufgebracht


  beleidigt


  zurückgezogen


  verschnupft


  empört


  leidend


  distanziert


  angegriffen


  terrorisiert


  tyrannisiert


  verschlossen


  gekränkt


  unterdrückt


  herabgesetzt


  TRAURIG


  weinerlich


  sorgenvoll


  schmerzgeplagt


  desolat


  unglücklich


  einsam


  betrübt


  traurig


  bestürzt


  entmutigt


  überempfindlich


  gemein


  reumütig


  mürrisch


  sauer


  mich selbst


  strafend


  unwürdig


  zerbrechlich


  getrennt


  am Boden

  zerstört


  aus heiterem

  Himmel

  getroffen


  missmutig


  weinend


  ächzend


  jammernd


  BEURTEILEND


  versteinert


  todernst


  strikt


  stirnrunzelnd


  zurückgestoßen


  schreiend


  angewidert


  unfair


  mich angegriffen

  fühlend


  angreifend


  taktlos


  verletzend


  rechthaberisch


  gestelzt


  steif


  brutal


  streitlustig


  aufdringlich


  vernachlässigend


  hinhaltend


  grob


  schimpfend


  zeternd


  gellend schreiend


  hart


  künstlich


  falsch


  oberflächlich


  angespannt


  besitzergreifend


  klagend


  zwanghaft


  unverblümt


  C. Abschied


  Jetzt ist das Buch zu Ende und mir ist ein bisschen schwer ums Herz. Ich versüße Ihnen und mir den Abschied mit der folgenden Geschichte:



  1920, als Franz Kafka in Berlin lebte, ging er mit seiner Freundin durch einen Park spazieren und traf ein weinendes kleines Mädchen. Er fragte sie, warum sie weine. Sie erzählte ihm, dass sie ihre Puppe verloren habe. Also suchten sie gemeinsam im Park nach der Puppe. Doch es half alles nichts. Die Puppe war nicht aufzufinden. Und so sagte er zu dem kleinen Mädchen: „Wir treffen uns morgen hier und versuchen es noch einmal.“ Als sie sich am nächsten Tag an der Parkbank wieder trafen, hatte er einen kleinen Brief in seiner Hand. Und er erzählte dem kleinen Mädchen, dass dieser Brief von der Puppe war. In diesem Brief berichtete die Puppe, dass sie auf eine Abenteuerreise gegangen sei und dass das kleine Mädchen sich keine Sorgen machen solle, denn die Puppe sei an einem sicheren Ort und verbringe eine großartige Zeit auf ihrer Reise.


  Die Legende sagt, dass Franz Kafka sich wieder und wieder mit dem kleinen Mädchen traf, mit immer neuen Briefen von der Puppe. Das Mädchen fühlte sich immer seltener traurig über den Verlust ihrer Puppe. In einer Variation dieser Geschichte kommt Kafka eines Tages mit einer neuen Puppe und erzählt dem kleinen Mädchen, dass die Puppe jetzt so anders aussähe, weil sie von all ihren Abenteuern so verändert worden sei.


  Viele Jahre später, als aus dem kleinen Mädchen eine erwachsene Frau geworden ist, findet sie, dass ein Zettel in der Puppenhand steckt. Und auf diesem Zettel hatte Franz Kafka geschrieben, dass sie all das, was sie in ihrem Leben lieben würde, auch verlieren würde. Aber dass es immer wieder zu ihr zurückkäme ... in einer anderen Form oder in einer anderen Gestalt.


  [image: ]


  D. Quellenangaben



  Bücher zur weiteren Lektüre


  Yvonne Oswald: Every Word Has Power: Switch on Your Language and Turn on Your Life. New York: Atria Books, 2008.


  Susie Orbach: Antidiätbuch II: Eine praktische Anleitung zur Überwindung von Eßsucht. München: Verlag Frauenoffensive, 1989.


  Claudia Rainville: Metamedizin: Jedes Symptom ist eine Botschaft. Güllesheim: Silberschnur, 2007.


  Martina Schmidt-Tanger: Charisma-Coaching: Von der Ausstrahlungs- zur Anziehungskraft. Paderborn: Junfermann, 2009.


  Friedemann Schulz von Thun: Miteinander reden 3: Das „innere Team“ und situationsgerechte Kommunikation. Reinbek: Rowohlt, 2000.


  Maja Storch: Mein Ich-Gewicht: Wie das Unbewusste hilft, das richtige Gewicht zu finden. München: Pendo, 2007.


  Sonstige Quellen


  Philipp Bethge u.a.: Die Biologie des Hungerns
(Der Spiegel 13/2011, http://www.spiegel.de/spiegel/print/d-77745598.html).


  Maria Bueche: Essen ist der neue Sex (Kölner Stadtanzeiger, 08.10.2009, http://www.ksta.de/html/artikel/1254339048128.shtml).


  Christian Feldmann: Die Dämonen sind unter uns – Die sieben Todsünden 
(Bayern2 radioWissen, siehe http://www.br-online.de/wissen-bildung/collegeradio/medien/religion/todsuenden/).


  Die Geschichte der zwei Wölfe wird den Navajo-Indianern zugeschrieben, veröffentlicht im Buch: John Izzo: Die fünf Geheimnisse, die Sie entdecken sollten, bevor Sie sterben. München: Riemann, 2008.


  Übungen von Byron Katie (http://www.thework.com/deutsch/).


  Clemens Kirschbaum: Das Stresshormon Cortisol – ein Bindeglied zwischen Psyche und Soma? (Jahrbuch der Heinrich-Heine-Universität Düsseldorf 2001, online unter: http://www.uni-duesseldorf.de/Jahrbuch/2001/PDF/pageskirschbaum.pdf).


  Kafka-Geschichte zitiert nach: Dora Diamant: ‚Mein Leben mit Franz Kafka‘, abgedruckt in: „Als Kafka mir entgegenkam ...“ Erinnerungen an Franz Kafka, hrsg. von Hans-Gerd Koch, Berlin: Wagenbach, 1995.


  Wolfgang Lenk: Arbeit mit einem Teil, der Mentor sein kann (veröffentlicht im Protokoll C-Seminar „Interventionen zu einschränkenden Glaubenssätzen“, http://www.erickson-institut-berlin.de).


  Ortwin Meiss: Theorien zur Depression (Workshops und Seminare, siehe http://www.milton-erickson-institut-hamburg.de/).


  Übungen von Lisa Nichols (http://www.nomatterwhattour.com/).


  Jochen Paulus: Selbstkontrolle – was sie schwächt, was sie stärkt (hr2-Sendung vom 14.06.2010, Manuskript unter: http://www.hr-online.de/website/radio/hr2/download.jsp?key=standard_document_39239601&row=0&rubrik=53501).


  Karly Randolph Pitman: First Ourselves (Podcast: http://www.firstourselves.org/).


  Gunther Schmidt: „Rumpelstilzchen-Technik“ (Vorträge und Seminare, siehe http://www.meihei.de/).


  Die Anregungen zur Arbeit mit der Ja- und Nein-Seite stammen insbesondere von Renee Stephens: Inside Out Weight Loss: Aligning Mind Body and Spirit for Lasting Change (Podcast-URL: http://renee.personallifemedia.com/).


  Kampf den Pfunden: Bewegung jeder Art hilft

  (http://www.netdoktor.de/News/Kampf-den-Pfunden-Bewegung-1117516.html).
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  Den Lieblingskindern: Jana, Nina, Jannik und Anika dafür, dass sie die großartigsten Kinder der Welt sind und mich so gerne besuchen.


  Meinen Klienten und Teilnehmern für ihr Vertrauen, ihre Offenheit und Veränderungsbereitschaft.


  Dank an Monika Reschke und Sabine Gruhn für die Zusammenarbeit in der Coaching-Ausbildung.


  Danke an Nadine Mühlenberg und Barbara Knoblauch für die Anregung zum „kleinen Magenkönig“.


  Meinen Vorab-Lesern: Simone Depner, Gaby Wingerter-Wolters, Brenda Stumpf und Martina Günther für ihr konstruktives Feedback und ihre hilfreiche Unterstützung.


  Martina Schmidt-Tanger für den Anstoß, das Exposé bei Junfermann einzureichen.


  Dr. Stephan Dietrich für seine Begeisterung und seinen Glauben an „Schlank denken – leichter leben“.


  Und meiner Freundin Elinor Wirsching für ihr offenes Ohr und das morgendliche Laufen.


  F. Über die Autorin


  Anita Heyer: Selbstständig mit eigenem Ausbildungsinstitut „NLP in Bewegung“, Studium der Sprachwissenschaften, DVNLP-Lehrtrainerin, DVNLP-Lehrcoach, Heilpraktikerin für Psychotherapie in eigener Praxis. Schwerpunkte: Paar- und Team-Coaching sowie Ausbildungen „Business-Coach“ und „Mental-Coach“. Seit Januar 2010 „Schlank-Denken“-Coaching und Ausbildung.


  Lieferbare CDs:


  


  
    	Integration der Ja- und Nein-Seite



    	Erwünschtes Zukunftsselbst



    	Zukunftsideal



    	Der Hungerschalter


  


  Mehr Informationen und Angebote zum Thema finden Sie auf den Websites:


  http://www.schlank-denken.de


  http://www.aheyer.de


  Facebook: Schlank Denken Leichter Leben


  Für die Übungen empfiehlt es sich, dafür zu sorgen, sie in Papierform vorliegen zu haben.


  (zurück zu: Kapitel 6)


  (zurück zu: Kapitel 10)


  (zurück zu: Kapitel 28)


  (zurück zu: Anhang A – Das Hungertagebuch)
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