Silvia Bieber

~Lust auf Figur”

Gesund und schlank mit Kopfchen

15 Prozent aller Erwachsenen haben Gewichtsprobleme! Davon haben mindestens
schon 65 Prozent versucht, liber Difiten, Fastenkuren oder Piilverchen und Pillen ab-
zunehmen. Neben den gesundheitlichen Risiken, die mit dem Ubergewicht verbun-
den sind, leiden die meisten Menschen auch seelisch unter ihrer Leibesfiille, und
hiufig werden sie von Schuldgefiihlen geplagt. Eine Lisung scheint nicht in Sicht.
Sie neigen nun einmal von Matur aus zum Ubergewicht - und damit miissen sie le-

ben. Wirklich?

Keinesweqs, denn die allermeisten korpu-
lenten Menschen sind weder erblich vor-
belastet noch durch irgendwelche Be-
sonderheiten ihres Energichaushalts oder
durch Stoffwechselstérungen zum Dick-
sein verdammt.

Auch braucht es keine Didt, um das
Wunschgewicht daverhaft zu halten. Viel-
mehr gilt es, die mehr oder weniger ver-
nachlissigten instinktiven Bedirfnisse ge-
nauer wahrzunchmen und ahne Selbst-
vorwirfe zu befriedigen.

Wer ein anderes inneres Verhiltnis zum
Essen und Trinken gefunden hat, wird — bei
einer gesunden Erndhrung - trotz solcher
Geniisse nicht, wie beflirchtet, weitere
Plunde zulegen, sondern allmihlich ab-
nehmen und das einmal erreichte , Traum-
gewicht" ganz ohne quidlenden Verzicht
halten kéinnen. Das ist keine Zauberei, son-
dern im wahrsten Sinne natirlich.

In dem Therapickonzept Lust auf Figur®

werden falsche Einstellungen und Ge- |

wohnheiten Uoerpriift, innere Bediirfrisse
genauer wahrgenommen, Schuldgefihle
abgebaut und angenchme Empfindungen
gegen  seelischen Hunger" geweckt.

Es wird mit folgenden Methoden gear-
beitet:

Entspannungsibungen, Bewusstwer-
dungs-Ubungen, Fantasiereisen, Gruppen-
gesprache, Collagen, Bewegungsibungen
und Ernﬁhrungztmpfthlungtn Machfol-
gend miéchte ich Thnen einige praktische
Lbungen aus diesem Konzept vorstellen.

1. Ubung:
Meine positiven Seiten

Darnit Ihr Unterbewusstsein mil positiven
Selbsthildern gefiittert” wird und Sie so-
mit nicht kompensatorisch z2u Nahrungs-
mitteln greifen missen, sollten Sie nach-
folgende Uhung machen und sich die Liste
lhrer  positiven  Eigenschaften  téglich
durchlesen.

Uberlegen Sie sich, was Sie alles an
sich und threm Kirper positiv finden
und schreiben Sie das auf.

Sollten Sie damit Probleme haben, dann
erinnern Sie sich, wen Sie kirperlich, cha-
rakterlich oder sonst wie bewundern,
Hinterfragen Sie sich, ob Sie nicht dhnli-
che Eigenschaften haben, welche sie bei
sich nur nicht beachten. Schreiben Sie die-
se Eigenschaften auf. 7.8,

lch mag an mir charakterlich:

* dass ich ehrlich bin.
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che Th-llﬂ' rin. Sie beschaftigt sic
iiber neun dahren mit dem Hintergrund

und den Wirkungsweisen von Mentalsy-

stemen und setzt diese in thren eigenen

Seminaren zu pannung und zur in-
tegration der Lerninhalte gin.

* dass ich freundlich bin,

* dass ich hilfsbereit bin,

Ich mag an mir kiirperlich:

* meine blauen Augen.

* meine zierlichen Fafe,

* meine zarte Haut.

lch mag an mir:

* dass ich Visionen haben kann.
* dass ich so schnell nicht aufgebe,
* dass ich viele Freunde habe,
2. Ubung:




