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:
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Meine .Magic Moments Box"

Werden Sie aufmerksam fiir alle kleinen
und grofien Liebenswilrdigkeiten, die man
Ihnen zuteil werden |dsst. Auch wenn sie
Ilhnen noch so nebensichlich erscheinen,
schreiben Sie sie auf kleine bunte Zettel-
chen und legen Sie sich dafir eine hilbsche
Kassette an, in die Sie die Zettelchen legen,
um diese durchzulesen, wenn Sie sich trau-
rig, einsam, hilflos oder deprimiert filhlen.
Dasverhindert, dass Sie in solchen Fillen zu
SiBigkeiten greifen, Dieses Schatzkiistchen
ist lhre Magic Moments Box"

3. Ubung:
Mein ,Selbstwert-Tagebuch®

Wichtig ist, dass Sie lernen, sich selbst zu
migen. Andere missen das nicht unhe-
dingt, le mehr Sie [hr Selbstwertgefiihl
steigern, desto unabhiingiger werden Sie
von Meinungen und Kritiken anderer, Lim
dies zu unterstitzen, legen Sie sich ein Ta-
gebuch an, in welches Sie alle positiven Er-
lebnisse und perstnlichen Erfolge schrei-
ben,

Schreiben Sie alles auf, was fiir Sie einen
grafien Fortschritt bedeutel. Natieren Sie
sich auch lhre Gedanken, Einstellungen
und Gefiihle, die Sie dabei hatten.

Beispiel:

Ich sollte wieder Uberstunden machen und
habe vs fertig gebracht, nein zu sagen. Vor-
her war ich zwar sehr skeptisch, weil ich
Angst hatte, als unkollegial zu gelten, aber
anschliefend war ich sehr stolz auf mich,
dass ich es geschafft habe, zu meinen Be-
diirfnissen zu stehen,

4. Ubung:
Reflektion meines Verhaltens

Dazu vorab ,Die Geschichte mit dem
Hammer" von Paul Watzlawick aus , An-
leitung zum Ungliicklichsein®:

Ein Mann will einen Magel in die Wand
schlagen, um ein Bild aufzuhiingen, findet
aber keinen Hammer. Er Giberlegt, ob er
zum Machbarn gehen soll, um sich dort ¢i-
nen Hammer auszuleihen. Doch plitzlich
kommt ihm folgendes: .Was wird der
Machbar denken, wenn ich mir einen Ham-
mer von ihm ausleihe? Bestimmt wird er
denken: Das muss ein schitiner Haushalt
sein, in dem es nicht einmal einen Hammer
gibt. Wahrscheinlich hat er auch Angst,
dass ich seinen Hammer schmutzig oder
kaputt mache und ihn am Ende nicht mehr
zuriick bringe. Das kennt man doch. Wahr-
scheinlich hdlt er mich flr villig unfihig.”

In diesem Sinne kreisen die Gedanken des |

Mannes nach eine Weile um den Nachbarn.
SchlieBlich kommt ihm in den Sinn, dass es
ganz schin unverschimt von diesem

Machbarn ist, ihn filr unfahig zu halten. Er |
reifit die Haustiir auf, klingelt beim Mach- |

barn, und als dieser ahnungslos &ffnet,

schreit er ihn wutentbrannt an: Behalten |

Sie doch Ihren Hammer, Sie [diot!”
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Das Gesicht des Nachbarn kiinnen Sie sich
sicher varstellen.

Wenn Sie zu den Frust- bzw, Problemessern
gehtiren, ist es wichtig zu hinterfragen, wie
Sie auf verschiedene Situationen anders
reagieren kiinnen, damit Sie sich nicht mit
Essen ablenken, tristen oder entschidigen
missen. Teilen Sie dazu ein Blatt Papier in
vier Spalten.

Tragen Sie in die

1. Spalte:
as Ereignis

2. Spalte;

lhre Auslegungfihe Denken dariiber

3. Spalte:

Ihr Verhalten darauf

4, Spalte:

noch frei lassen

Lassen Sie einige Ereignisse Revue passic-
ren und listen Sie diese entsprechend in die

Spalten.

Danach stellen Sie sich folgende Fragen:

s War lhre Auslegung, Ihr Denken Ober das
Ereignis richtig?

* Oder haben Sie durch eine negative
Sichtweise ,aus einer Fliege einen Ele-
fanten gemacht®?

® Hitten Sie anders handeln, sich verhal-
Lten kisnnen?

In die frei gelassene Spalte tragen Sie hit-

te ein, wie sie noch hdtten handeln kiinnen,

bzw. wie hiitten Sie sich anders verhalten
kiinnen?

Bemerken Sie, dass Ihr Denken dber ein Er-
eignis lhre Gefihle beeinflusst und diese

wiederum lhr Handeln. Deshalb lernen sie,
optimistisch zu denken, damit Sie positive

Gefihle erleben und daraus handeln kiin- |

NEmn.

Weitere MaBinahmen, die das mentale
Abnehmen unterstittzen:

* Trinken Sie zur Entschlackung tiglich
mind, 0,2 Liter Wasser pro zehn Kilo-
gramm Kirpergewicht, Trinken Sie ca, 30
Minuten vor jeder Mahlzeit ein grofies
Gilas Wasser, dies unterstiitzt das schnel-
lere Sattwerden.

Richten Sie lhr Augenmerk nicht auf die
Lebensmittelmengen, sondern auf die
Qualitat der Lebensmittel. Greifen Sie
licher zu Vollkorn- als zu WeilBmehlpro-
dukten, Vollkornprodukte enthalten
Ballaststoffe, die die Verdauung requlie-
ren, wodurch AbTihrmittel unndti wer-
den. Sie machen langer satt, da der Blut-
zuckerspiegel Gber einen langeren Zei-
traum gehalten wird und nicht plitzlich
abfillt wie bei Weilmehlprodukten,
Aulierdem enthalten sie mehr lebens-
notwendige Mahrstoffe. Vollkornpro-
dukte enthalten z.B. ca. B0 Prozent mehr
Vitamin B1 als Weilbrot.

Gemise und Obst, das weild sicher jeder,
sind sehr gesund. Bequeme” Alternati-

ven sind hier auch die Tiefkihlprodukte.
Sie werden nach der Ernte innerhalb
kiirzester £eit schockgefrostel, wodurch
die Vitamine weitgehend erhalten blei-
ben. So milssen z.B. Berufstitige nicht
mehr regelméBig Frischkost einkaufen,
was sicher eine Arbeitserleichterung ist.

* Verdrdngen Sie keine Hungergefithle, Es-

sen Sie in dem Moment, in dem Sie thren
Hunger splren. 5o lernen Sie, wieder auf
Ihren Hunger zu hisren. Und er wird wie-
der lernen, Mail zu halten, da er mit sei-
nen Signalen ernst genommen wird.
Essen Sie die Mahrung, auf die Sie Appe-
tit haben. Wenn sie z.B. den Appetit auf
Ihr geliebtes Stlick Kuchen stundenlang
verschichen und statt dessen Salat und
Apfel essen, werden Sie spiter zusiitzlich
2u den .gesunden” Sachen doch noch
den Kuchen essen. Und natiirlich danach
ein schlechtes Gewissen haben,
Hungern Sie sich nicht durch den Tag.
Am Abend haben Sie dann vielleicht so
einen HeiBhunger, dass Sie letztendlich
viel mehr essen als wenn Sie den ganzen
Tag nach lhren Bediirfnissen gegessen
hiitten.

® Denken sie daran, dass Sie sich jederzeit

alle Lebensmittel kaufen kiinnen. Sie
miissen also heute nicht mehr essen, weil
Sie vielleicht unbewusst die Angst ha-
ben, dass es morgen nichts mehr gibt.
Das gleiche gilt fir Feiern. Bei jedem
leckeren Gericht kiinnen Sie sich das Re-
zept von der Gastgeberin holen und es
jederzeit nachkachen. Es gibt also keine
Situation, bei der Sie, wie friher im
Krieq, ,auf Vorral essen” missten.

= Wenn sie wihrend der Mahlzeit spiiren,

dass Sie satt sind, lassen Sie doch einmal
den Rest auf lhrem Teller liegen. Viele
haben dies verlernt, Lind fiir viele ist es
ein grofes Erlebnis, wirklich dann aufzu-
hiiren, wenn sie satt sind,

* Regelméliges Sporttreiben kurbelt lhren

eingeschlafenen Stoffwechsel wieder an.
Alte Rechenbeispiele wie  flr ein Stilck
Schokolade muss man eine halbe Stun-
de Holzhacken® stimmen nicht, Schaon
wenn Sie sich dreimal in der Woche eine
halbe Stunde intensiver bewegen, wie
z.B. beim Schwimmen, Radfahren oder
Laufen, wird lhr Stoffwechsel nachhaltig
wieder in Schwung gebracht. Machen
Sie aber nur etwas, was lhnen Spal
bringt. Hochstleistungen werden nicht
verlangt, Und am meisten Spall macht es
mit einem Partner oder in einer Gruppe.
Viel Erfolg beim Abnehmen mit
Kiapfehen!
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