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Wichtiger Hinweis:

Der Autor hat bei der Erstellung des Buchs die grostmdgliche Sorgfalt walten
lassen, um Missverstandnisse und Fehler zu vermeiden. Dennoch kdénnen diese
nie vollig ausgeschlossen werden. Die Verwendung der vorgestellten Methoden
in all ihren Facetten liegt in der alleinigen Verantwortung des Anwenders. Es
kann nicht ausgeschlossen werden, dass Teile dieses Buchs missverstanden
werden, oder der Einsatz eines der vorgestellten Verfahren eine ungewinschte
Reaktion bewirkt. Eine Mitverantwortung oder Haftung des Autors oder des
Verlags bestehen auch dann nicht, wenn sich ausdrucklich auf die Darstellungen
in diesem Buch bezogen wird. Vor der Durchfuhrung der in diesem Buch
beschriebenen Verfahren und Methoden ist eine Abklarung der individuellen
Geeignetheit und Unbedenklichkeit durch einen approbierten Mediziner
unerlasslich. In keinem Fall ersetzen die in diesem Buch gemachten Angaben
eine medizinische Untersuchung oder Behandlung. Insbesondere bei Vorliegen
korperlicher oder psychischer Beschwerden wird ausdricklich auf eine sofortige
medizinische Untersuchung und Behandlung bei einem zugelassenen Arzt oder
Therapeuten verwiesen. Ferner wird hingewiesen auf die Bundesarzteordnung
(BAO), das Gesetz Uber die berufsmaRige Ausibung der Heilkunde ohne
Bestallung (HeilprG) sowie das Gesetz Uber die Berufe des Psychologischen
Psychotherapeuten und des Kinder- und Jugendlichenpsychotherapeuten
(PsychThG). Die genaue Kenntnis und Beachtung der aktuell insgesamt gultigen
Rechtslage obliegen ausschlie8lich dem Anwender.
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Einfuhrung mit Ausblick
Eine weitere Anleitung zum Thema 'Abnehmen'?

Ja, in der Tat erfahren Sie in diesem Buch, wie Sie lhr
Traumgewicht erreichen konnen. Doch mein Anliegen geht
daruber weit hinaus. Wie Ihnen der Titel bereits nahelegt, ist
das Ziel nicht mehr und nicht weniger, als Sie dabei zu
unterstutzen, ein gluckliches und zufriedenes Leben voller
Begeisterung fur jeden neuen Tag fuhren zu konnen. Dass es
dabei eine wichtige Rolle spielt, sich im eigenen Korper
wohlzuflihlen, brauche ich Ihnen sicherlich nicht extra
darzulegen. Meine Erfahrungen aus zahlreichen
therapeutischen Begegnungen haben mir stets aufs Neue
bewiesen, dass die Wechselwirkungen zwischen Leib und
Seele sehr viel intensiver sind, als es die meisten Menschen
wahrhaben mochten. Lassen Sie mich exemplarisch auf das
weit verbreitete Verhalten hinweisen, Verstimmungen mit
gesteigerter, schmackhafter Kalorienaufnahme zu kurieren.
Die Folge ist nicht selten Gewichtszunahme, die ihrerseits
auf die Stimmung druckt. So vordergrindig der damit in
Gang gesetzte Teufelskreis ist, so schwierig ist es fur die
Betroffenen, sich aus diesem wieder zu befreien, sobald sie
sich erst einmal darin verfangen haben. Allein schon dieses
alltagliche und scheinbar triviale Beispiel demonstriert Ihnen
den Kern des Problems, dessen vielschichtige Dimensionen
wir im Laufe der Lekture durchleuchten werden. Dabei
werden in jedem Kapitel Fallgeschichten die
Zusammenhange in unterhaltsamer und anschaulicher Form
illustrieren.

Inzwischen hat es sich herumgesprochen, dass seelische
Zufriedenheit und korperliches Wohlbefinden Hand in Hand
gehen. Aus diesem Grund lernen Sie umfassend die beiden
besten Verfahren und Methoden kennen, um energetische



Blockaden sowie weit zuruckliegende Verstrickungen
auflosen zu konnen: Energy-Hypnose und EMDR. Ich arbeite
damit seit langem und konnte dabei immer wieder
feststellen, dass bei vielen Menschen verdrangte Erlebnisse
und das daraus resultierende Selbstbild das eigentliche
Hemmnis bilden, um die gewunschten Korperproportionen
zu erreichen und - was fast noch oOfter die zentrale
Schwierigkeit darstellt - diese dauerhaft behalten zu konnen.
Denn solange tief im Unbewussten vergrabene Motive und
Bedurfnisse vorhanden sind, werden diese zeitlebens
starker sein als jedes Ziel, das durch den bewussten
Verstand festgelegt wird. An genau dieser Stelle setzen die
beiden Techniken an, so dass fortan keine Selbstsabotage
mehr stattfindet.

An dieser Stelle komme ich um ein deutliches Wort der
Warnung nicht herum. Wie bereits angedeutet, sind wir
selbst meist unser wichtigster und machtigster Kontrahent,
wenn es um individuellen Veranderungsprozessen geht. Oft
erkennt man die zugrundeliegenden Mechanismen bei
anderen sehr deutlich, wahnt sich selbst jedoch dagegen
gefeit, denn man mochte sich ja weiter entwickeln und die
gesteckten Ziele realisieren. Lassen Sie mich daher aus
meiner praktischen Erfahrung als Berater und Therapeut
berichten, welche Klippen es zu umschiffen gilt.

In jedem Bereich, der mit dem Verwirklichung neuer
Herausforderungen zu tun hat, sind es ganz
unterschiedliche Motive, die eine Person dazu veranlassen,
Hilfestellung und Unterstitzung zu suchen, gleichgultig, ob
in Form von professionellem Coaching oder mithilfe von
literarischen  Ratgebern. Sogar im  Freundes- und
Bekanntenkreis wird jeder von uns immer wieder mit
Situationen konfrontiert, anderen mit gutem Rat und noch
besserer Tat zur Seite stehen zu wollen. Hier wie dort ist es
daher von entscheidender Bedeutung, ob und welcher Form
Unterstutzung eigentlich gefragt ist. Dass keine Therapie
ohne Auftrag erfolgen sollte, ist inzwischen hinlangliche



bekannt. Dies qilt selbstverstandlich auch in einem noch
sehr viel umfassenderen Sinn dergestalt, dass Hilfe,
Empfehlungen und Beistand nur dann angebracht sind,
wenn diese tatsachlich erbeten worden sind. Vor allem
selbsternannten Gutmenschen und anderen Personen mit
Helfersyndrom ist dieser eherne Grundsatz oft ebenso
schwer zu vermitteln wie die altbekannte Weisheit, dass
Ratschlage eben haufig auch nur Schlage sind, und ‘gut
gemeint' meist das exakte Gegenteil von 'gut' darstellt. Vom
sprichwortlichen Weg in die Holle, der bekanntlich mit den
besten Absichten gepflastert ist, mal ganz zu schweigen.

Doch selbst bei explizit erklarter Bitte um Unterstutzung
muss ich immer genau hinschauen, mit wem ich es zu tun
habe, egal ob privat oder beruflich. Zunachst einmal, und
das ist glucklicherweise doch der Regelfall, winschen in
erster Linie solche Personen Beratung, die ein konkretes
Problem oder Anliegen haben, bei dem sie alleine nicht so
recht weiter kommen. Ihnen ist meist recht deutlich klar,
welches Ergebnis sie erreichen mochten, oder zumindest,
welche Form von Kooperation sie erwarten. Vor allem
erweisen sich solche Menschen in der Interaktion als sehr
interessiert und offen gegenuber selbst eher unorthodoxen
Vorschlagen und Anregungen. Dies bedeutet naturlich nicht,
dass unreflektiert alles mitgemacht wird, sondern dass
zunachst sehr bewusst und intensiv abgewogen wird, was
sinnvoll erscheint. Denn naturlich passt nicht jeder mogliche
Ansatz und alle denkbaren Wege auch gleichermallen fur
jeden.

Deutlich herausfordernder gestaltet sich die
Zusammenarbeit dann, wenn derjenige gar nicht so recht
aus eigenem Antrieb den Weg zum Coach oder Berater
gesucht und gefunden hat. Oft sind es norgelnde Partner,
die solange gedrangt haben, bis schlieBlich klein
beigegeben wurde. Der Ansto8 kann aber auch von
Freunden, Vorgesetzten und Eltern kommen, oder sogar von
Arzten und staatlichen Institutionen. Meist wird das schnell



deutlich, denn in aller Regel wird das auch gleich zu Beginn
artikuliert, indem etwas gesagt wird wie: "Meine Frau
schickt mich.”, "Mein Vater hat gesagt, ich soll mich mal
beraten lassen.”, "Mein Freund findet mich zu dick.”, "Der
Chef kommt mit mir so nicht mehr klar.”, "Mein Arzt sagt,
ich musse mit dem Rauchen aufhoren”. Die Frage, die sich
in diesen Fallen stellt, ist naturlich, ob unter solchen
Voraussetzungen mit nennenswertem Erfolg gerechnet
werden kann. Ganz abgesehen davon, dass im Grunde auch
kein wirklicher Therapieauftrag seitens der Person besteht,
die vor einem sitzt. Nun konnte man zwar so dreist sein und
bitten, den eigentlichen Auftraggeber, also die Frau, den
Vater, den Freund, den Chef oder den Arzt, vorbei zu
schicken, denn offenbar haben ja die das eigentliche
Problem. Doch Sie kdnnen mir glauben, dass diese Art von
Humor nur bei den wenigsten wirklich gut ankommt.

Die meiner Meinung nach beste Moglichkeit ist, frUhzeitig
sehr direkt zu explorieren: "Nun gut, Person XY mochte dies.
Was genau mochten jedoch Sie?”. Aus der Antwort lasst sich
meist gut einschatzen, welches weitere Vorgehen wirklich
Sinn hat. Es kann durchaus sein, dass sie als Reaktion
bekommen: "Ja, ich hab da eigentlich gar kein grofRes
Bedurfnis, aber da es XYs Wunsch ist, und weil ich nun
schon mal da bin, versuchen wir halt mal was.”. Hier ziehe
ich durchaus guten Gewissens in aller Gelassenheit ein
Standardprogramm durch und nehme das Geld. Allerdings
mit deutlich heruntergeschraubtem Anspruch, grolsen Erfolg
erzielen zu konnen. Heilst es aber unverhohlen: "Ich will so
bleiben, wie ich bin!”, dann ziehe ich es fur meinen Teil
jedenfalls vor, keine weiteren Muhen wund Nerven
aufzuwenden. Indes stets mit dem Hinweis, dass die Zeit
eben noch nicht reif sei, was sich jedoch irgendwann andern
konne. Man weils ja nie.

Prinzipiell kann ein Treffen mit solchen, auch 'Besucher’
genannten Klienten durchaus nett und flr beide Beteiligten
vergnuglich verlaufen. Doch es gibt noch eine weitere



Kategorie, die weit weniger unproblematisch und obendrein
auch nicht ganz so leicht auszumachen ist wie die von
Dritten veranlassten Besucher. Fur diesen letzten
Personenkreis gibt es verschiedene Bezeichnungen, man
kennt sie als 'Klager', 'Energierauber', ‘energetische
Zombies' oder eben auch als 'emotionale Vampire'. Hierzu
eine kleine Anekdote aus meiner privaten
Erinnerungsschatulle.

Jean - Scheitern mit Ankundigung

Jean war ein guter Freund, der mir sehr am Herzen lag. Ich
mochte ihn wirklich gern, obgleich der Umgang mit ihm
und auch unsere Freundschaft immer mit allerhand
Schwierigkeiten verbunden war. Er war kein einfacher
Mensch, oft launisch, manchmal fur Tage oder gar Wochen
wie vom Erdboden verschluckt, weder telefonisch noch
per E-Mail zu erreichen, und dann plotzlich wieder da.
Auch ansonsten hatte er allerhand Probleme mit sich und
der Welt, beispielsweise  diverse abgebrochene
Studiengdnge und eine aufs Ubelste gescheiterte Ehe.
Obendrein hielt er es an keinem Arbeitsplatz langer als
maximal ein Jahr aus, zumal er sich spatestens dann mit
samtlichen Kollegen und Vorgesetzten uberworfen hatte.
Aktuell jobbte er in einer Bar, und ich besuchte ihn dort
manchmal, insbesondere zu den Uhrzeiten, zu denen
ansonsten kaum Gaste anwesend waren, so dass man in
aller Ruhe ratschen und tratschen konnte. Eines Abends
war seine Schicht gerade zu Ende, und wir hockten in
einer ruhigen Ecke an einem Tisch beisammen. Es
dauerte nicht lange, und Jean begann Uber seine prekare
Situation zu lamentieren. Sein gerade begonnenes neues
Studium der Archaologie sei ja so anstrengend. Die




Professoren verlangten geradezu unmenschliche
Leistungen von ihm. Der Job in der Bar ware das
Allerletzte, die anderen Angestellten allesamt Idioten und
obendrein hinterhaltig und gemein zu ihm. Der
Geschaftsfuhrer wirde ihn um Teile seines sowieso viel zu
niedrigen Gehalts betrigen, die Gaste gaben kaum
Trinkgeld und seien grolstenteils unverschamt. Frauen, ja,
Frauen lernte er oOfters kennen, denn er sah ziemlich gut
aus, aber das waren alles Schlampen oder noch
schlimmeres. Uberhaupt kann und mochte ich die
zahllosen Kraftausdrucke, die er im Verlaufe unseres
Gesprachs zur Titulierung anderer Personen benutzte, hier
nicht wiedergeben; das Buch soll ja nicht auf dem Index
landen. SchlieBlich bekamen auch noch sein Vermieter
und die Bruchbude, in welcher er fur viel zu viel Miete
hausen musste, ihr Fett ab.

Zu der Zeit hatte ich noch nicht sehr viel Coaching-
Erfahrung sammeln konnen, allerdings meine
Ausbildungen frisch absolviert und war mithin voller
Tatendrang, anderen Menschen bei der Bewaltigung ihrer
Schwierigkeiten edel, hilfreich und gut zur Seite zu
stehen. Was lag also naher, als dem bedauernswerten
Jean unter die schwachen Arme zu greifen und ihn
grundlich wiederaufzubauen? Allein, irgendwie drang ich
nicht durch. Jedes Mal, wenn ich mit einem tollen Ansatz
kam, was er oder wir denn probieren konnten, winkte er
schnell ab und wechselte auRerdem flugs das Thema. Bis
nach ein paar Minuten die nachste Jammer- und
Schimpforgie losging. Wiederum wusste ich guten Rat,
doch sogleich hatte Jean diverse Uberzeugende Grinde
parat, weswegen das alles gar nicht moglich ware.
AulBBerdem waren naturlich sowieso immer die anderen die
Schuldigen. Was sollte er sich denn anders verhalten,
wenn z.B. der Chef und die Gaste solche Knalltiten seien?
Auch sei ja schlieBlich nicht er schuld an dem Arger mit




