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Dies ist der ,Kleine Magen-
konig®. Etwas iiber seine Entste-
hung erfabren Sie auf Seite 77.
Das Wort ,Magen kommt von
griechisch ,gaster” und bedeuter

Bauch. Der Kleine Magenkinig

begleiter Sie durch dieses Buch

und erinnert Sie daran, auf
Ihren Bauch zu horen und
fiir sich selbst kiniglich zu

sorgen!

Vorwort

Wenn Thr Gewicht ein Problem fiir Sie ist, kann ich Sie entlasten. Sie konnen nichts
dafiir. Im Ernst. Es ist nicht Ihr Fehler, es liegt nicht an Thnen oder daran, dass Sie
zu wenig Disziplin haben oder ein Vielfraf§ 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 fiihle, wenn ich
tibergewichtig bin!?“

Es ist einfach passiert. Es war ein schleichender Prozess, der sich iiber 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 plétzlich sind Sie hellwach und méchten sich verindern. Sie wollen anders
aussehen. Sie wollen beweglich sein. Und bitte sofort. Sie stiirzen sich auf radikale
Didt- und Fitnessprogramme und halten sie nicht durch. Vorher waren Sie frustriert
tiber Thr Dicksein, jetzt setzen Sie diesem Frust noch einen drauf, weil Sie feststellen,
dass Disziplin und Durchhaltevermégen auch nicht zu Thren Fihigkeiten gehoren.
Sie stecken fest. Ihr bisheriges Denken hilft nicht, oder besser gesagt, unterstiitzt Sie
nicht, Thr Ziel zu erreichen — schlank zu sein.
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Groll, Missachtung und Ablehnung werden zu IThren Begleitern und diese sind nicht
sehr hilfreich. Denn wenn Sie sich entwerten, kommen Sie Ihrem Ziel kein Stiick
niher. Im Gegenteil: Gerade dann, wenn Sie deprimiert und hoffnungslos sind, ist
es sehr unwahrscheinlich, dass Sie auf gesunde Ernihrung und Bewegung achten.

Dieses Buch bietet einen neuen Ansatz. Bevor Sie Thr Verhalten dauerhaft verin-
dern, ist es erforderlich, dass Sie IThr Denken dndern. Schalten Sie um, verindern Sie
Ihr Denken, dann 4dndert sich Thr Verhalten.

Sie fragen sich wie?

Denken Sie an jemanden, mit dem Sie gut befreundet sind. Jemand, der Sie unter-
stiitzt, der immer fiir Sie da ist. Wo Sie sich ausheulen kénnen, wenn die Welt gegen
Sie ist und Sie ungerecht behandelt. Haben Sie so jemanden ausgewihle?

Gut.

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

Nur leider hat Thr Kérper unbewusst eine, sagen wir mal, ungiinstige Wahl getroffen,
um seine positive Absicht — sich gut um Sie zu kiitmmern — in die Tat umzusetzen. Er
sorgte dafiir, dass Sie unbewusst zu viel essen.

Die Griinde dafiir sind mannigfaltig und vielschichtig. Den einen Grund gibt es
nicht. Und doch erlebe ich in meiner Praxis hiufig, dass die Menschen, die ein
Gewichtsproblem haben, sehr erschépft sind, geistig, seelisch und kérperlich. Aus
der Erschépfung heraus essen sie zu viel oder ungesund. Meist kommen Sie mit dem
Anderungswunsch »Ich muss Sport machen®, ,Ich muss eine Didt machen®. Wenn
ich mich darauf einlie8e, die Verinderungswiinsche meiner Klienten so zu unter-
stiitzen, wie sie von ithnen formuliert werden, wiirde ich ihnen nur dabei helfen, ih-
ren schlechten Zustand, die Erschopfung, zu vergrofern. Das hiefle, den Menschen
zu helfen, den auf ihnen lastenden Druck noch zu verstirken und den Weg in den
Burnout, in die Erschépfungsdepression noch schneller voranzutreiben!

Ich schlage Thnen vor, Thre Denkrichtung zu 4ndern. Meine Thesen sind: Ihr Un-
bewusstes schiitzt Sie durch zu viel Essen. Wenn Sie abnehmen, wird es gefihrlich
in folgenden Bereichen:

- Sicherheit: Das Leben wird unsicher fiir Sie, wenn Sie rank, schlank und beweg-
lich sind.

% Bindung: Was sagen Partner, Familie, Freunde und Kollegen zu Threm neuen

Aussehen?
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-+ Selbstwert: Fiithlen Sie sich wertvoller, wenn Sie schlank sind? Und wie schauen
Sie dann zuriick auf IThr altes Selbst? Was wird wichtiger und was wird weniger
wichtig? Glauben Sie, dass der Selbstwert steigt, wenn das Gewicht sinke?

Vorsicht!

Thr Unbewusstes hat verdammt gute Griinde dafiir, dass es Sie bisher nicht hat ab-
nehmen 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 wiinsche mir, dass Sie entdecken, forschen,
staunen, dass Sie lachen und sich auf diesem Weg ein wenig mehr in sich selbst
verlieben.



1. Meine personliche
Geschichte

][Ch bin eine Dicke gewesen. Zuvor war ich eine Raucherin und schlank. Ich
weifl noch, wie dankbar ich fiir den Spruch meines Arztes war: ,Rauchen ist
eine Kriegsverletzung®. Im Krieg der Pubertitshormone 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: Unmifliges Essen!
Einen Ausgleich versuchte ich mir mit Sport und Diiten zu schaffen. Doch ich fand
mich allmihlich in immer absurderen Abliufen wieder: Morgendliches Hungern
— mittigliches Fressen — nachmittigliches Fitness-Training — abendliches Hungern
— nichtliches Fressen ...

Als selbststindige Trainerin mit wochentlich drei bis vier auswirtigen Trainings-
tagen wurden die H-F-F-Runden (Hungern-Fressen-Fitness) mein neues Hobby,
kombiniert mit abstrusen Diiten. Ich litt unter stindiger Miidigkeit und latenter
Aggressivitit. Dann passierte es: Mein Riicken streikte. Massive Schmerzen trieben
mich zum Arzt, der mir jegliche Art sportlicher Betitigung verbot. ,Aber vielleicht
ein bisschen Yoga?“ — ,Nein.“ ,Wie ist es mit Walking?“ —, Nein, gar kein Sport und
moglichst wenig Bewegung.®

In diesem Moment wurde mir klar, dass ich Hilfe brauchte. Ich suchte und fand ei-
nen Coach. Ich saf§ da, war miide, erschépft, krank, voller Selbstvorwiirfe, unfihig,
klein, hisslich, dick, dumm ... Mein Coach sagte: ,Weif§t du, wenn du gerne abneh-
men mochtest und es funktioniert nicht, dann sind noch nicht alle Teile im Boot.
Stell es dir so vor: Es gibt eine Seite, einen Personlichkeitsanteil, der will abnehmen,
und den liebst du. Ihr beide seid motiviert, macht Sport und achtet auf gesunde Er-
nihrung. Das ist deine Jz-Seite. Und dieses Programm funktioniert super. In kurzer
Zeit nimmst du ab, bist zufrieden und stolz. Fiir eine kurze Zeit. Dann tritt Er-
schopfung ein. Es ist wie beim Tauzichen, die Jz-Seite hat gewonnen und ruht sich
aus. Das ist der Moment, wo die Nein-Seite ihren Auftritt, ihren groflen 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
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stellt etwas Bestimmites fiir dich sicher, sie steht fiir berechtigte Bediirfnisse. Also,
was ist es, wofiir steht sie? Wofiir sorgt sie? Indem sie gegen das Abnehmen ist, ist
sie wofiir? Was ist der Sinn und Nutzen von zu viel Essen? Wovor schiitzt dich diese
Seite, indem sie dich diese Mengen essen ldsst?“

Was in mir passierte, war ein Stiick Aussshnung und Frieden. ,,Stimmct®, dachte ich,
»das Unbewusste ist klug, es hat einen bestimmten Grund, dass es dafiir sorgt, dass
ich mich so verhalte.“ Sehr bewegt und nachdenklich verlieff ich meinen Coach,
bereit dafiir, mehr zu erfahren iiber 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.



