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Befreie dich von emotionalem Essen und lebe
mit Leichtigkeit
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Auf der Suche nach Moglichkeiten, dieses Buch zu verlegen,
fUhrte ich einige Gesprache mit unterschiedlichen Verlagen.
Dabei ist der Vorgang Ublicherweise so, dass der Autor / die
Autorin dem Verlag ein Exposé zukommen lasst. Das heif3t,
der Verlag erhalt nicht gleich ein fertiges Manuskript,
sondern eine kurze Vorstellung der Idee. Glaubt der Verlag
an die ldee, kommt es in den meisten Fallen schon vor der
Fertigstellung des eigentlichen Manuskriptes zu einem
Buchvertrag. Auf diese Art und Weise sparen sich die
Verlage das Lesen langer Manuskripte, von deren Grundidee
sie am Ende womaoglich nicht Uberzeugt sind. Gleichzeitig
spart der Autor sich die Zeit, ein Buch zu schreiben, das
niemand verlegen mochte.

Auf die Einsendung meines Exposés meldete sich ein
bekannter deutscher Verlag und lud mich zu einem
vierkopfigen Meeting ein. Die Redakteure waren begeistert
von der Idee fur dieses Buch und lobten mich flr das
groBartige Exposé. Ein Bedenken hatte das Team jedoch: Sie
hatten schon oft sehr vielversprechende Exposés erhalten
und hatten gerade bei Bloggern leider haufig die Erfahrung
gemacht, dass das fertige Manuskript am Ende zu
oberflachlich ausfiele und es an Tiefgang fehlte. Da mein
Manuskript unublicherweise schon fertig auf meiner
Festplatte schlummerte und ich mir zu 100 % sicher war,
dass es meinem Manuskript nicht an Tiefgang fehlte, bot ich
grofszugig und voller Selbstvertrauen an, dass der Verlag
mein fertiges Manuskript lesen durfte. Ich dachte, wenn
ihnen das Exposé so gut gefallt und ihre einzige Sorge ist,
dass das Manuskript zu oberflachlich sei, dann hatte ich den



Deal sowieso schon in der Tasche. Denn wenn ich eins
wusste, dann dass mein Buch kein nichtssagendes,
halbherziges oder banales Projekt war.

Selbstbewusst schickte ich also dem Verlag mein fertiges
Manuskript zu. Nach einigen Tagen erhielt ich eine Antwort,
die mich dann doch etwas Uberraschte:

Sehr geehrte Frau Sahm,

wir mochten uns noch einmal bei |hnen fiur das offene
Gesprach und die Moéglichkeit bedanken, Ihr Manuskript
bereits in diesem fruhen Zustand lesen zu ddrfen.

Durch das Lesen haben wir jetzt ein genaueres Bild davon,
worum es in ihrem Buch geht. Das Thema wird ja erheblich
tiefgrindiger und psychologischer behandelt als wir nach
dem Lesen des Exposés angenommen hatten. Das
Abnehmvorhaben und der dahinterliegende Abnehmwunsch
sind offenbar lediglich ein Symptom von viel komplexeren
Ursachen.

Als Ratgeberverlag sind wir vor allem auf Praxistipps und
schnelle Umsetzung ausgerichtet und da ist Ihr Ansatz und
Coaching-Konzept fast schon zu anspruchsvoll und
psychologisch fur uns. Aus diesem Grund passt es leider
nicht in unser Programm.

Wir hoffen, dass Sie schnell ein Vlerlag mit passendem Profil
finden.

Alles Gute

Nach ihren anfanglichen Bedenken, das Manuskript konnte
zu oberflachlich sein, war ihre Antwort nun, mein Manuskript
sei zu anspruchsvoll? Sie setzten als Verlag auf schnelle
Praxistipps und schnelle Umsetzung?

Nach dem Lesen der Mail konnte ich mir ein Kopfschutteln
nicht verkneifen. So Uberrascht wie ich einerseits Uber die
widerspruchliche Ruckmeldung des Verlags war, konnte sie
mich dennoch nicht wirklich schockieren. Denn genau aus
diesem Paradoxon ist einst die Idee fur mein
Coachingkonzept  Uberhaupt erst entstanden. Die



Diatindustrie ist ein Milliardengeschaft und jeder setzt auf
schnelle Praxistipps und schnelle Umsetzung - und seht, wo
es uns hingefahrt hat! Noch nie gab es ein solches
Uberangebot an Fitness- und Erndhrungstipps wie in der
heutigen Zeit, und dennoch gab es noch nie so viele
Menschen mit Ubergewicht wie heute.

Wenn diese schnellen Praxistipps funktionieren wdurden,
wurden dann taglich neue Konzepte auf dem Markt
erscheinen, die die alten allesversprechenden Konzepte
ersetzen? Wenn schnelle Praxistipps und schnelle
Umsetzung zum Erfolg fuhren wurden, waren wir dann nicht
alle schon mehr als erfolgreich? Studien belegen jedoch das
Gegenteil: 95 % aller Diaten scheitern! Warum? Weil sie sich
immer nur auf das Verhalten beziehen und nichts an deinen
Gefuhlen und deiner Einstellung gegentber dem Essen
andern. Solange du das Gefuhl hast, Essen zu brauchen, um
deinen Stress abzubauen, dich zu trosten, eine Leere zu
fullen oder das Leben zu genielRen, so lange wird es immer
Disziplin benotigen, auf Essen zu verzichten, schliefSlich
verwehrst du dir etwas, von dem du innerlich Uberzeugt
bist, es zu brauchen. Naturlich kannst du kurzzeitig mit
eiserner Willenskraft ein paar Kilos abnehmen, wenn sich
jedoch gleichzeitig nichts an deinen Gefuhlen gegenuber
dem Essen andert, wird sich dieser Prozess immer wie ein
harter Kampf anfihlen. Solange du das Essen brauchst, um
einen bestimmten Geflhlszustand zu erreichen, solange
wird dein Bedlrfnis zu essen immer starker sein als deine
Willenskraft und Disziplin.

Denn deine Gefuhle wiegen mehr als du denkst!



Im Kampf zwischen deinen Gefuhlen und deiner Disziplin
werden deine Gefuhle immer gewinnen! Das Gefuhl, das
Essen fur irgendetwas anderes zu brauchen, als den Korper
zu nahren, ist ein Trugschluss. Uberleg es dir einmal auf der
logischen Ebene. Warum sollte deine Seele Essen brauchen?
Was andert Essen am Ursprung der unangenehmen Gefuhle
wie Stress, Leere, Einsamkeit oder Traurigkeit? Was braucht
deine Seele wirklich, wenn du dich leer, einsam, gestresst,
unzufrieden, unwohl oder traurig fuhlst?

Ich gebe zu, dass die Beantwortung dieser Fragen mehr Zeit
und Arbeit beansprucht, als kurz ein Stuck Schokolade zu
essen. Aber die Kraft und Zeit, die du in diese Arbeit steckst,
sind eine Investition, die sich am Ende doppelt und dreifach
auszahlt. Jede Minute, die du also investierst, um wahren
Seelenfrieden zu erreichen, wird dir langer und nachhaltiger
helfen als jedes Stick Schokolade.

Solltest du also auch auf der Suche nach schnellen
Praxistipps und schneller Umsetzung sein, muss ich dich an
dieser Stelle leider enttauschen. Richtig bist du hier, wenn
du schon etliche schlechte Erfahrungen mit besagten Tipps
und Diaten gemacht hast und zu dem Entschluss gekommen
bist, dass sich hinter deinem Essverhalten mehr verstecken
konnte als simple Disziplinlosigkeit. Dieses Buch ist fur dich,
wenn du bereits alles Uber gesunde Ernahrung und Sport
weilst, dir auch schon mehrfach bewiesen hast, dass du ein
paar Kilos abnehmen kannst, es dir bisher jedoch nicht
gelungen ist, dein Wunschgewicht zu erreichen oder es
langfristig zu halten.

Wie bereits mein erstes Buch »Lifestyle schlank -
Selbstcoaching statt Diat« setzt auch dieses Buch an der
Ursache von Ubergewicht an, anstatt Uber die neuesten
Ernahrungs- und Sporttrends zu informieren. Vielmehr geht
es in diesem Buch darum, die psychologischen Faktoren zu
ergrunden, die immer wieder zu der Zahl auf der Waage
fUhren. Mit einer Diat wird lediglich das Symptom



(Ubergewicht) bekampft, jedoch nicht der Ausléser, der das
Symptom verursacht.

Es liegt in unserer menschlichen Natur gern eine Abkirzung
zu nehmen, leider bemerken wir dabei oft nicht, dass die
vermeintliche AbkuUrzung in Wahrheit meistens der Weg
zurick zum Ausgangspunkt ist. Um dich dabei zu
unterstutzen, Geflhls-, Denk und Verhaltensmuster deines
gewohnten Ichs auf eine tiefgrindige Art und Weise zu
verandern, habe ich das Coaching-Programm »Lifestyle
schlank« entwickelt. Mein Ansatz stellt nicht dein Ess- und
Bewegungsverhalten in den Vordergrund, sondern alles, was
dein Ess- und Bewegungsverhalten beeinflusst. Deine
aktuelle Lebenssituation, deine zwischenmenschlichen
Beziehungen, dein Selbstvertrauen und deine Beziehung zu
dir selbst sind die Stellschrauben flur nachhaltige
Veranderung. Diese Faktoren werden wiederum von deinen
zugrundeliegenden Gedanken und Gefuhlen gesteuert. Das
emotionale Essen, spiegelt lediglich wider, wie du mit
deinen Gedanken und Gefuhlen umgehst.

Anstatt mit einer weiteren Diat das Symptom Ubergewicht
zu bekampfen, soll dieses Buch dich dabei unterstitzen, der
Mensch zu werden, der du sein mochtest. Ich bin unendlich
dankbar, dass ich einen Verlag gefunden habe, der nicht nur
auf schnelle Praxistipps setzt und es mir dadurch ermoglicht
hat, dir in diesem Werk Methoden an die Hand zu geben, die
dich dabei unterstltzen, die destruktiven Aspekte deines
gewohnten Ichs Stuck far Stick loszulassen, um ein neues,
schlankes, selbstbewusstes, zufriedenes und unbeschwertes
Ich zu erschaffen.



Der Weg ist das Ziel. Wie oft haben wir alle diesen Satz
schon gehort? Aber wer von uns versteht, was damit
tatsachlich gemeint ist? Ich habe diesen Satz zwar jahrelang
intellektuell verstanden, aber ruckblickend muss ich sagen,
dass ich ihn in seiner Ganzheit nie wirklich begriffen habe.
Falls es dir auch so geht, kann dir dieses Buch vielleicht
helfen, dies zu andern.

Der grofSte Denkfehler, der mir in der Zusammenarbeit mit
meinen Klienten immer wieder begegnet, ist, dass sie
meinen, sobald sie ihr Wunschgewicht erreicht hatten, seien
sie endlich am Ziel angekommen. Ein Ziel zu erreichen
andert dein Leben jedoch leider immer nur kurzfristig. Viel
wichtiger als die Zahl auf der Waage zu verandern, ist das
gewohnte Ich zu verandern, das einst zu dem Plus auf der
Waage gefuhrt hat. Denn es sind die Gedanken, Gefuhle und
dadurch ausgelosten Verhaltensweisen deines gewohnten
Ichs, die dich zwangslaufig immer wieder an den
Ausgangspunkt zuruckfuhren. Solange wir Probleme immer
nur auf der Ergebnisebene versuchen zu losen, ist die
Losung meist nur vorubergehend. Veranderung und
personliche Weiterentwicklung ist nicht etwas, das wir
einmal vollziehen, um dann ein fur alle Mal damit
abschlieBen zu kdnnen. Schon gar nicht, wenn es um die
Veranderung sogenannter »Lebensthemen« geht.

Meiner Erfahrung nach hat jeder Mensch so ein
Lebensthema. Ein Thema, dass uns immer und immer
wieder verfolgt, bis wir irgendwann begreifen, was die
eigentliche Botschaft dahinter ist. FUr die einen ist es das
Thema Essen, flr die anderen der Konsum von Alkohol, die



Nachsten werden oft ein Leben lang von Zwangen oder
Angsten verfolgt. Auch das Thema Aggression und Gewalt
spielt in vielen Leben eine Ubergeordnete Rolle. Wieder
andere fuhren immer wieder destruktive Beziehungen,
geben zu viel Geld aus, prokrastinieren oder Ileiden
wiederholt an Depressionen.

Oft fuhrt der destruktive Umgang mit dem eigentlichen
Lebensthema auch zu einem weiteren Lebensthema.
Niemand leidet 30 Jahre an Ubergewicht, macht dann eine
Crash Diat, nimmt ein paar Kilos ab und muss sich
anschlieSend nie wieder mit dem Thema
auseinandersetzen. Zugegebenermalien ware das schon, es
ist aber alles andere als realistisch. Ein Alkoholiker macht
auch nicht einen korperlichen Entzug und muss danach nie
wieder an sich und seiner Sucht arbeiten. Auch der kalte
Entzug bei einem Drogenabhangigen ist nicht die Losung
seines Problems. Und jemand, der zu toxischen Beziehungen
neigt, lost das Problem auch nicht allein durch eine
Trennung. Natlrlich gehort der Entzug, die Abnahme oder
die Trennung zum Prozess der Veranderung dazu. Sie sind
jedoch lediglich der Anfang des Weges.

Um zu verstehen, warum der Weg das Ziel ist und Diaten
lediglich eine Symptombekampfung sind, mussen wir im
ersten Schritt ein Bewusstsein dafur entwickeln, warum wir
uns verhalten, wie wir uns verhalten. Der erste Schritt fur
jede erfolgreiche Veranderung ist ein Bewusstsein flur den
Ursprung des Verhaltens zu entwickeln. Durch die Arbeit mit
Tausenden Betroffenen durfte ich viel Uber die haufigsten
Ursachen fiir emotionales Essen, Ubergewicht und Rickfalle
in alte Verhaltensmuster lernen. Aus diesem Grund gehe ich
im ersten Teil dieses Buch auf die psychologischen
Hintergrunde ein, die fur das destruktive Essverhalten
verantwortlich sind.

Anders als haufig vermutet, liegt die Ursache meist nicht an
Disziplinlosigkeit oder Willensschwache. Wahrscheinlich hast
auch du lange Zeit dein Essverhalten diesen Eigenschaften



zugeschrieben, oder? Aus der Erfahrung mit vielen
Betroffenen kann ich dir jedoch sagen, dass das nicht die
Ursache ist. Warst du undiszipliniert und willensschwach,
wurdest du wahrscheinlich nicht jeden Morgen aufstehen,
wenn der Wecker klingelt, Zahne putzen, den Mull
runterbringen, zur Arbeit gehen, deine Kinder fur die Schule
fertig machen, einkaufen, waschen etc.

Vielleicht fuhlt es sich beim Essen oft so an, als warst du
undiszipliniert und willensschwach, in Wirklichkeit steckt
jedoch mehr dahinter. Wenn Essen dein Lebensthema ist,
dann fallt es dir zum einen so schwer, darauf zu verzichten,
weil es fur dich eine Zusatzfunktion UGbernommen hat und
zum anderen, weil du dich mit deinem Essverhalten
identifizierst. Mit Zusatzfunktion meine ich, dass das Essen
dir nicht nur gut schmeckt, sondern dir auch hilft, zu
entspannen, dich trostet, dich ablenkt, eine Leere fullt oder
dich belohnt. Es hat sich unbewusst zu einer Strategie
entwickelt, mit deinen Gefihlen umzugehen. In den meisten
Fallen ist dir jedoch gar nicht bewusst, dass du immer isst,
wenn du traurig, gestresst oder frustriert bist. Du denkst
einfach nur »Ilch bin willensschwach und undiszipliniert«.
Diese Gedanken bestarken dein ohnehin schon negatives
Selbstbild und erhdhen den emotionalen Druck, der sich
immer wieder im Essen entladt.

Wenn Essen dein Lebensthema ist, verzichtest du bei einer
Diat nicht nur auf den leckeren Geschmack des Essens,
sondern vor allem auf dein Ventil. Wie soll eine Diat die
LOosung deines Problems sein, wenn sie dafur sorgt, dass du
dich emotional Uberfordert fuhlst, wahrend sie dir
gleichzeitig dein Emotionsventil entzieht? Eine Diat andert
nichts an der Tatsache, dass dein gewohntes Ich nicht weils,
wie es mit seinen Gefuhlen umgehen soll und das Essen
nutzt, um Gefuhle zu verdrangen, zu betauben oder zu
vermeiden. Wenn du also nur eine Diat machst, ohne dich
sonst einmal wirklich mit dir selbst, deinen Gedanken und
Gefluhlen auseinanderzusetzen, dann unterdrickst du mit



einer Diat einfach nur deine gewohnte
Gefuhlsvermeidungsstrategie. Dadurch, dass du keinen
alternativen Umgang mit deinen Gefluhlen erlernt hast,
fahlst du dich in einer Stresssituation wie einer Diat, in der
es dir nicht mal erlaubt ist, auf dein Ventil zurickzugreifen,
restlos Uberfordert. Dadurch wird der Essendruck
irgendwann so Ubermachtig, dass du gar nicht mehr anders
kannst, als nachzugeben. Dadurch, dass du nachgibst, fuhlst
du dich erneut als Versager, willensschwach und
undiszipliniert. Diese negativen Gefluhle |0sen wiederum
emotionalen Hunger aus und bestarken gleichzeitig dein
negatives Selbstbild.

Um aus diesem Teufelskreis auszusteigen, solltest du zum
einen neue Strategien erlernen, um besser mit deinen
Gefluhlen umzugehen, und zum anderen solltest du dir
erlauben, dein gewohntes Ich mit all seinen destruktiven
Uberzeugungen Uber sich selbst loszulassen.

Wahrend du in meinem ersten Buch »Lifestyle schlank -
Coaching statt Diat« Methoden erlernst, um neue
Emotionsventile zu erarbeiten, mochte ich dich in diesem
Buch dabei unterstitzen, den Aspekt deines gewohnten Ichs
loszulassen, der flr dein Essverhalten verantwortlich ist.

Im ersten Teil »Verstehen - Wer du bist« gehe ich darauf ein,
wie die eigene Personlichkeit entsteht und welche
psychologischen Aspekte deine Identitat am starksten
pragen. Du erfahrst, welche Gedanken-, Gefuhls- und
Verhaltensmuster dich zu der Person gemacht haben, die du
heute bist, und warum diese Person immer wieder zum
Essen greift. In diesem Teil gehen wir auch dem
Zusammenhang zwischen deinen Gewohnheiten und deiner
Identitat auf die Schliche. Du lernst auBerdem, die Botschaft
hinter deinen negativen Gefluhlen zu verstehen und wirst
gleichzeitig dazu angeregt, regelmalig deine emotionale
Komfortzone zu verlassen. Dadurch entwickelst du immer
mehr ein Bewusstsein fur die Personlichkeitsmerkmale, die
dich immer wieder dazu verleiten, zum Essen zu greifen. In



diesem ersten Teil lernst du also alles, was du wissen musst,
um das grolle Ganze beziehungsweise den Kontext zu
verstehen, in dem dein Essverhalten immer wieder
auftaucht.

Zusatzlich zu den Ausfuhrungen in diesem Buch werde
ich dir auch Iimmer wieder thematisch passende
Podcastfolgen empfehlen. Wenn du magst, hast du so
die Moglichkeit, die Inhalte d4ber einen weiteren
Sinneskanal aufzunehmen und somit noch tiefer zu
verankern.

Ein Podcast ist ein Audiobeitrag, der Uber das Internet
kostenfrei zur Verfugung steht. Meinen Podcast findest
du unter dem Namen »lLifestyle schlank« auf der
Webseite https.//shinecoaching.de/lifestyle-schlank-
podcast/ oder auf allen Podcast-Apps wie Spotify, ltunes
oder Upspeak.

Im zweiten Teil geht es dann darum, das Gelernte bei dir
selbst zu erkennen.

Teil 2 »Erkennen - Wer du bist« ist ein Workbook-Element,
das Ubungen zur Selbstreflektion enthalt, welche dazu
dienen, das theoretisch erworbene Wissen aus Teil 1 auf
deine aktuelle Situation zu Ubertragen.

Den letzten Teil des Buches »Trainieren - Wer du sein
mochtest« kannst du dir dann wie dein eigenes mentales
Fitnessstudio vorstellen. Hier geht es darum, die
Erkenntnisse Uber neue Losungsmaoglichkeiten aus Teil 2 in
Form von Visualisierung, Meditation, Tagebucheintragen und
Affirmationen aktiv zu trainieren. Denn wenn du es schaffst,
durch das Verstehen, Erkennen und Trainieren die
Personlichkeitsmerkmale, die fur dein Essverhalten


https://shinecoaching.de/lifestyle-schlank-podcast/

verantwortlich sind, um nur ein einziges Prozent zu
verandern, hat das langfristig 100 % positivere
Auswirkungen auf dein Essverhalten und auf dein Gewicht
als jede zu 100 % eingehaltene Diat.



TEIL 1

Verstehen - Wer du bist




Das Wort Emotion (E-Motion) bedeutet so viel wie Energie in
Bewegung. Evolutionsbedingt hat die Natur uns nicht
umsonst mit Gefuhlen ausgestattet. Unsere Gefuhle stehen
in standiger Wechselwirkung zu unserem Denken und
Handeln und nehmen malgeblich Einfluss auf unsere
Entscheidungen. Es ist die Macht unserer Geflhle, die unser
Leben steuert. Die Verbesserung deiner allgemeinen
Geflhlslage kann dein Leben so stark verandern wie kaum
etwas anderes. Denn das, was am Ende deines Lebens
zahlt, ist nicht das, was du erreicht hast, was du besessen
hast oder wie du aussahst, sondern wie du dich dabei
gefuhlt hast. Einzig und allein deine Gefuhle entscheiden
daruber, ob du glucklich oder ungltcklich bist, ob du dich
wohl oder unwohl fuhlst, ob dein Leben leicht oder schwer
ist.

Jeder kennt Menschen, die objektiv betrachtet alles haben,
um glicklich zu sein - Geld, Ruhm, Sicherheit, Gesundheuit,
ein hiibsches AuReres -, aber trotzdem todungliicklich sind.
Erinnern wir uns nur an die vielen Stars, die wir um ihr ach
so tolles Leben, das viele Geld und ihre Schonheit beneidet
haben. Wie viele davon waren wirklich glucklich? Was ist aus
Whitney Houston, Amy Winehouse, Curt Cobain und Michael
Jackson geworden? Warum waren sie nicht glucklich?

Und wie schafft es eine angehende vielversprechende
Profisurferin wie Bethany Hamilton, die im Alter von
dreizehn Jahren bei einem Haiangriff ihren linken Arm verlor,



trotzdem an die Surf-Weltspitze? Bethany stand nur vier
Wochen nach der Amputation wieder auf dem Surfboard und
gewann wenige Wochen spater die Nationalmeisterschaften.
Oder Samuel Koch, der seit einem schweren Unfall bei der
Fernsehsendung »Wetten, dass...?« vom Hals abwarts
querschnittsgelahmt ist und trotzdem als Schauspieler
Karriere macht, heiratet und glicklich erscheint.

Worin unterscheidet sich am Ende Gluck von Ungliuck? Der
Unterschied liegt in unseren Gedanken, denn unsere
Gedanken bestimmen daruber, wie wir uns fuhlen. Haben
wir positive, liebevolle oder freudige Gedanken, produziert
unser Korper auch die chemischen Verbindungen, die in uns
positive, liebevolle oder freudige Gefuhle auslosen.
Dasselbe qilt fur negative, angstliche oder pessimistische
Gedanken: Innerhalb von Sekunden fuhlen wir uns negativ,
angstlich oder pessimistisch. Bei negativen Gedanken
entstehen in unserem Korper also andere chemische
Reaktionen als bei positiven Gedanken. Unsere Gefuhle
wirken sich wiederum auf unser Verhalten aus, welches sich
dann wieder auf unsere weiteren Gedanken auswirkt. So
entsteht, je nach Gedanken, entweder ein Teufelskreis oder
Engelskreis.

Steffi bereitet ein leckeres Essen zu und bittet die
Kinder, den Tisch zu decken. Die Kinder schauen
Jjedoch gerade gebannt einen Trickfilm und nehmen
die Bitte ihrer Mutter kaum wahr. Steffi ruft ihren
Mann zur Hilfe, dieser fahrt gerade ein wichtiges
Telefonat und hort ihren Hilferuf ebenfalls nicht. In
Steffi entsteht der Gedanke »Immer muss ich alles
allein machen, niemand liebt und unterstutzt
mich«. Dieser Gedanke sorgt auf korperlicher



Ebene fur die Ausschuttung von Stresshormonen.
Diese bewirken wiederum, dass Steffi sich
enttauscht, traurig und auch ein bisschen witend
fahlt. Dieses Gefuhl beeinflusst auf der anderen
Seite nun ihr Verhalten. Plotzlich bittet Steffi die
Kinder und ihren Mann nicht mehr liebevoll, den
Tisch zu decken, sondern schreit sie gereizt an.
Dieses Verhalten ruft wiederum bei ihrem Mann
und ihren Kindern eine Reaktion hervor. Sie fuhlen
sich nun angegriffen und fangen ebenso gereizt an,
sich zu verteidigen. Die Reaktion ihrer Liebsten [ost
bei Steffi anschliefend den Gedanken aus
»Niemand versteht mich«. Dieser Gedanke sorgt
fur einen weiteren Anstieg der ausgeschdtteten
Stresshormone und lasst sie sich noch schlechter
fuhlen. Und so geht es immer weiter mit dem
Teufelskreis.

Verhalten ' Gedanken

Gefiihl Hormon

Andersherum funktioniert das Ganze zum Gluck auch:
Haben wir positive Gedanken, schutten wir Gluckshormone
wie Dopamin oder Endorphine aus, welche Glucksgefihle in
uns auslosen. Die positiven Gefuhle in unserem Korper
beeinflussen ebenfalls unser Verhalten, welches



anschliefend wieder unsere Gedanken beeinflusst und zur
Ausschuttung von weiteren Gluckshormonen fuhrt.

Steffis Kinder und ihr Mann machen ihr ein grolSes
Kompliment fur das leckere Essen. In Steffi entsteht
der Gedanke »Meine Familie liebt und braucht
mich«. Dies bewirkt die Ausschittung von
Gluckshormonen. Diese wiederum bewirken das
Gefuhl von Zufriedenheit und Glickseligkeit. Dieses
Gefuhl beeinflusst wiederum Steffis Verhalten -
statt gereizt zu schreien, reilst sie diesmal gut
gelaunt einen Witz. Dieser bringt wiederum den
Rest der Familie zum Lachen. Die ausgeglichene
Stimmung lasst in Steffi weitere positive Gedanken
entstehen wie zum Beispiel »Ich bin so froh, so eine
tolle Familie zu haben«. Auf diese Art und Weise
entsteht hier diesmal statt eines Teufelskreises ein
Engelskreis.

Wie Steffi jedoch das Kompliment ihrer Familie auffasst und
interpretiert, hangt wiederum stark von ihren inneren
Uberzeugungen ab. Ist sie tief im Inneren davon Uberzeugt,
dass sie nicht gut genug ist und ihre Familie sie deshalb
nicht wertschatzt, wird sie auch ein Kompliment nicht als
solches empfinden konnen. In dem Fall wird sie vermutlich
denken »Das haben sie nur gesagt, um ihr schlechtes
Gewissen zu beruhigen« und der Teufelskreis nimmt erneut
seinen Lauf.

Wenn du mich und meine Arbeit schon langer kennst, dann
hast du mich bestimmt schon einmal sagen horen: Nichts
hat irgendeine Bedeutung, aulser der Bedeutung, die wir
den Dingen geben.



Es sind nicht die Ereignisse in unserem Leben, die daruber
bestimmen, wie wir uns fuhlen, sondern die Art und Weise
wie wir diese bewerten. Jede Erfahrung kann auf Tausende
Arten und Weisen interpretiert werden. Die
Schlussfolgerungen, die wir aus unseren Erfahrungen
ziehen, bestimmen daruber, wie wir uns fuhlen. Welche
Schlussfolgerungen wir ziehen, hangt wiederum von
unseren inneren Uberzeugungen und Glaubenssatzen ab,
auf welche ich spater noch naher eingehen werde.

Wenn Whitney Huston uber sich selbst denkt, sie sei nicht
gut genug, obwohl die ganze Welt ihr zujubelt, dann
bestimmt dieser Gedanke daruber, wie sie sich fuhlt. Dann
ist es egal, wie viele Platten sie verkauft, wie viele Grammys
sie gewinnt oder wie viel Geld sie auf dem Konto hat - nichts
davon beeinflusst ihre Geflhle so stark wie der Gedanke,
nicht gut genug zu sein. Der Gedanke und das damit
verbundene Gefuhl erschaffen ihre Realitat. Denn die Welt
ist nicht »so wie sie ist«. Die Welt ist so, wie wir denken,
dass sie ist. Unsere Art zu denken, entscheidet daruber, wie
wir die Welt sehen und verstehen.

Whitneys Gedanke, nicht gut genug zu sein, wirkt sich auf
ihre Gefuhle aus, welche sich wiederum darauf auswirken,
wie sie die Ereignisse in ihrem Leben interpretiert. Wenn sie
innerlich nicht davon Uberzeugt ist, gut genug zu sein, dann
wird sie ein Lob wie »Tolle Show, Whitney!« nicht als Lob
verstehen. Sie wird vielleicht denken »Das sagt der jetzt,
damit ich mich besser fiihle«x oder »Das sagt er nur, um
hoflich zu sein«. Wenn sie selbst hingegen innerlich das
Gefuhl gehabt hatte, gut performend zu haben, dann wurde
sie das gleiche Lob als Bestatigung ihrer guten Leistung
sehen.

Wenn jemand zu dir sagt »Du siehst toll aus!«, du dich
jedoch in deinem Korper unwohl fuhlst, dann wird dieses
Kompliment niemals dein Herz erreichen. Das gleiche gilt,
wenn du dich selbst nicht liebst und jemand zu dir sagt: »Ich
liebe dich.« Solange du dich selbst nicht liebst, wirst du dich



niemals geliebt fuhlen. Das heilst nicht, dass dein
Gegenuber dich nicht liebt, es heilst nur, dass diese Liebe
von dir nicht empfunden werden kann. Deswegen sind
Menschen, die sich selbst nicht lieben, oft auch
liebesbedurftiger als der Durchschnitt. Sie sind immer auf
der Suche nach der Liebe und Anerkennung, die ihren
inneren Mangel ausgleichen sollen. Leider kann diese innere
Leere niemals von aulRen geflllt werden. Egal, an welchem
Punkt jemand in seinem Leben steht, wenn er innerlich
einen Mangel empfindet, wird nichts im Aulien die Fulle
bringen. Gluck und Zufriedenheit sind nichts, das von aulsen
in unser Leben kommt, sondern durch eine Veranderung der
eigenen Gedanken. Deine innere Welt erschafft deine
aullere Welt. Das soll heilten, deine Gedanken erschaffen
deine Realitat, denn sie bestimmen daruber, wie du dich
fuhlst, deine Gefluhle wiederum bestimmen daruber, wie du
dich verhaltst.

Es geht immer noch besser, noch reicher, noch
erfolgreicher, noch hoher, noch schéoner usw. Menschen, die
objektiv betrachtet schon alles erreicht haben, jedoch
innerlich einen Mangel empfinden, werden sich immer mit
denjenigen vergleichen, die noch erfolgreicher, noch
schoner und noch bekannter sind. Durch diese Art des
Vergleichs werden sie ihren inneren Mangel immer und
immer wieder bestatigen.

Diejenigen, die innerlich erfullt sind, werden sich nicht mit
denjenigen vergleichen, die noch mehr haben, sondern sich
immer wieder bewusst machen, welche Fulle in ihrem Leben
bereits vorhanden ist. Wenn sie sich Uberhaupt vergleichen,
dann mit denjenigen die noch nicht geschafft haben, was sie
bereits erreicht haben. Statt den Blick auf den Mangel zu
richten, fokussieren sie sich auf das bereits Vorhandene. Das
wiederum bestarkt sie in ihrem Geflhl von Fulle. Das Gefuhl
von Fulle motiviert wiederum dazu, noch mehr zu
erschaffen. Der Engelskreis nimmt seinen Lauf. Auch der
Erfolg beim Abnehmen steht und fallt mit deinen Geflhlen.



Solange du Erfolge verbuchst, geht es dir gut und die
Motivation, weiterzumachen, ist hoch. Was du hingegen als
Erfolg oder Misserfolg betrachtest, hangt wieder von deinen
Gedanken ab und beeinflusst damit stark deine Gefuhle.
Gerade beim Abnehmen ist das sogenannte Schwarz-Weil3-
Denken sehr ausgepragt. Erfolg heifst oft, dass wir uns zu
100 % an eine selbstauferlegte Regel halten, weichen wir
von dieser Regel nur ein kleines bisschen ab, wird das oft
schon als Misserfolg bzw. Scheitern bewertet. Das Gefuhl
des Scheiterns lost in uns wiederum weitere negative
Gedanken aus wie zum Beispiel »lch werde das nie
schaffen« oder »Ich bin ein Versager«. Diese negativen
Gedanken und die dadurch entstandenen negativen Gefuhle
erhohen den Essensdruck ins Unermessliche, sodass wir am
Ende fast keine Chance mehr haben, einen Essanfall zu
vermeiden. So wirken sich auch in diesem Fall unsere
Gedanken (»Wenn ich mich nicht 100 % an den Plan halte,
habe ich versagt«) und Gefuhle (»Ich bin ein hoffnungsloser
Versager«) auf wunser Verhalten (Essanfall) aus. Das
Verhalten (Essanfall) befeuert die negativen Gedanken, die
weitere negative Gefluhle auslosen, die wiederum dazu
fuhren, dass wir wegen eines einzigen schwachen Moments
oft vollstandig in alte Muster zurlckfallen.

Wir nehmen nicht zu, weil wir uns einmal nicht an den Plan
halten, sondern weil wir dieses Ereignis als Scheitern
bewerten und diese Bewertung negative Geflhle in uns
auslost, welche im Anschluss daruber bestimmen, wie wir
uns an den darauffolgenden Tagen verhalten. Fihlen wir uns
schlecht, dann ist es oft »jetzt auch schon egal« und wir
essen weiter. Bewerten wir das aulserplanmafige Verhalten
positiv als Learning, um es nachstes Mal besser zu machen,
oder zumindest neutral als Ausrutscher, I0st das wiederum
Gefuhle in uns aus, die die Wahrscheinlichkeit, am nachsten
Tag motiviert weiterzumachen, erhohen.



