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Die Informationen, die dieses Buch beinhaltet, sind fir
Interessierte und zur Weiterbildung gedacht. Sie sollen
nicht den drztlichen Rat und arztliche Hilfe ersetzen.

Diese Informationen beruhen auf Erfahrungswerten
und sorgfaltigen Recherchen und wurden nach bestem
Wissen und Gewissen weitergegeben. Dennoch ber-
nehmen Autor und Verlag keinerlei Haftung fiir Schiaden
irgendeiner Art, die direkt oder indirekt aus der Anwen-
dung oder Verwendung der Angaben in diesem Buch
entstehen.

Sehr hilfreich zum Praktizieren erweist sich das Grund-
wissen aus den Biichern des Autors: »Der Weg zu Gesund-
heit, Wohlstand und Harmonie«, sUmdenken - der Weg
aus der Krankheit« und »Das Buch tber die Geschichte
des Werdens und die Geschichte des Seins.



Ursachen fUr die Gewichtsprobleme und
Problemzonen

Bis etwa zum zehnten Lebensjahr wird immer mehr ge-
gessen. Du wachst und nimmst zu. Ab dem zehnten Le-
bensjahr stabilisiert sich dieser Zustand, und mit dem Er-
wachsensein beginnt der Energieverbrauch - abgesehen
von Ausnahmefillen (z.B. Schwerarbeit oder die falschen
Programme) - im Normalfall zuriickzugehen. Frauen ha-
ben einen um etwa 10 % geringeren Energieverbrauch als
Manner. Wird das Essverhalten, das alte Programm (Ener-
giefeld), dann aber nicht verdndert (reduziert), kommt es
friiher oder spater zu einer Gewichtszunahme, da das,
was der Korper jetzt nicht mehr bendtigt, als Fett einge-
lagert wird.

Genau so funktioniert es bei der Magersucht, der Fress-
sucht, der Fettsucht usw.

Wie auch beim Phantomschmerz, der auch nur des-
halb vorhanden ist, weil es keine bewusste Auseinander-
setzung mit dem neuen Zustand gegeben hat, muss auch
hier nach dem Auflésen der Ursache das alte Bild der Fi-
gur, des Gewichts und der alten damit verbundenen Ge-
fihle in dir aufgel6st werden. Du musst diese Bilder und
Geflihle durch neue Bilder deiner neuen (ldeal-) Figur,
deines neuen (ldeal-) Gewichts und deines neuen (Kor-
per-) Geflihls ersetzen. Ansonsten arbeitet dein Unterbe-
wusstsein nach dem alten Muster weiter und materialisiert
immer wieder das »alte Bild«. Danke dem Schopfer fir
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deine neue Form, das Gewicht und die neuen Gefihle
und freue dich wirklich dartiber. Dein dahinterstehendes
Gefilhl der Freude (Energie) tragt sehr zur raschen Ver-
wirklichung deines neuen Korpergefiihls und Korperbil-
des bei. Das Grundwissen aus den Biichern »Der Weg zu
Gesundheit, Wohlstand und Harmonie« und »Das Buch
Gber die Geschichte des Werdens und die Geschichte des
Seins« wird dir dabei sehr behilflich sein.

Dein bisheriger Weg (Martyrium), der Kampf gegen
das Zunehmen, die Didten, das Kalorienzdhlen u. a. er-
tibrigen sich jetzt. Der negative Energiestrom, entstanden
durch dein bisheriges Denken, ist jetzt unterbrochen, und
ohne Martyrium erlangst du jetzt nach dem Loslassen des
alten Zustands das Erwiinschte.

Bisher hatten deine alten Programme, deine Vorstel-
lungen und dein altes Bild in deinem Unterbewusstsein
die Macht, und diese Energie formte deinen Korper. Nur
du hast jetzt die Macht und die Mdéglichkeit zu einer dau-
erhaften positiven Verdnderung, also denke um.

Ursachen:

Das Gefiihl mangelnder Liebe, mangelnder Zuwen-
dung und Geborgenheit

Du kannst immer nur so viel Liebe, Zuwendung und Ge-
borgenheit bekommen, wie du zu geben bereit bist. Wenn
du liebst, wirst auch du Liebe bekommen. Die Liebe ist in
dir, darum hat es keinen Sinn sie aullen zu suchen.
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Zuriickziehen wegen Unterlegenheitsgefiihlen und
mangelnden Selbstvertrauens

Wenn du dich klein und unbedeutend fihlst, hat es wenig
Sinn, wenn du deinen Frust, den Widerstand, deinen Zorn
und deine Wut in dich hineinfrisst. Du solltest dich dem
Leben stellen, dich duflern und dich durchsetzen, um grof3
zu werden, anstatt durch Fett eine leibliche Grolse zu er-
reichen. Anderst du deine Einstellung, wirst du wirklich
eine »GroRe«. Dann wird sich deine Ausstrahlung auch in
den beruflichen oder partnerschaftlichen Bereichen zum
Positiven dndern.

Essen aus Langeweile

Warum machst du nichts anderes, z. B Sport oder ein
Hobby ausiiben, anstatt zu essen? Hast du zu wenig
Selbstbewusstsein, oder bist du zu bequem?

Isst du aus Frust, oder weil du dich nervos fuhlst?

Setze dich mit der Ursache bewusst auseinander und ar-
beite sie bewusst auf.

Isst du vielleicht nur, weil das Essen da ist?

Wiirdest du z.B. beim Tanken genau so handeln? Wiir-
dest du, ohne einen leeren Tank zu haben, tanken, nur
weil gerade eine Tankstelle da ist? Du wirst wahrschein-
lich auch nicht an jedem Wochenende, nur weil es deine
Gewohnbheit ist, fiinfzig Liter Treibstoff in den Tank fillen
lassen, egal ob er lberlduft oder nicht. Aber beim Essen
reagierst du so.
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Isst du aus Gewohnheit (Uberlieferung) dreimal tiglich
eine bestimmte Menge, unabhangig von der Energiemen-
ge, die du wirklich bendtigst, oder isst du, weil es tblich
ist, soundso oft am Tag zu essen? Beginnst du vielleicht
mit einem kraftigen Frihstiick, weil es so sein soll?

Die Uberlieferung vom nétigen kréiftigen Friihstiick stammt
aus der Zeit, wo um vier Uhr morgens mit der Arbeit begon-
nen wurde. Um acht Uhr wurde dann kriéftig gefriihstiickt.
Von der Arbeitsleistung her wiirde das heute wahrscheinlich
deinem Arbeitspensum bis zum Mittagessen entsprechen.
Was du aber zu viel zu dir nimmst, legt sich als Fett an.

Deine Essgewohnheiten sind eine Mischung aus Tradi-
tion, Ignoranz, Bequemlichkeit, Kommerz, Werbung und
Unkenntnis.

Kommt bei dir das Gefiihl der Enge, der andauernden An-
spannung, des mangelnden Freiraumes und des fiir dich
und deine Interessen Keine-Zeit-Habens auf, wirst du dich
vor den Mitmenschen verschlieBen und dich von ihnen
zurlickziehen.

Die Ursache ist die mehr oder weniger bewusste
Angst (vor der Enge), die dich so handeln ldasst. Wenn du
dich deshalb zuriickziehst und zu essen beginnst, wird
das Blut aus deinem unter Druck stehenden Kopf in den
Bauchraum zur Unterstlitzung der Verdauung verlagert.
Dadurch wird dein Kopf entlastet. Da aber fir die zu dir
genommene Nahrung kein wirklicher Bedarf vorhanden
ist, wird das zu dir Genommene zur Belastung fiir deinen
Korper. Es wird als Fett in den zum Programm passenden
Problemzonen eingelagert, und dort so wieder sichtbar.
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Das Essen kann auch die (unendliche) Freiheit ersetzen.
Du solltest dein Leben leben.

Essen zur Beruhigung
Besser ware umzudenken und den Grund fur die Beunru-
higung bewusst aufzuarbeiten.

Essen als Schutz vor dem anderen Geschlecht
Vielleicht hast du Angst vor Sex oder dem anderen Ge-
schlecht und kannst jetzt reinen Gewissens sagen: »Mich
will ja keiner, weil ich so dick bin«.

Fett als Schutz vor dem Zunahekommen der Mitmen-
schen

Nach dem bewussten Erkennen der Ursache und deren
bewusster Aufarbeitung brauchst du dich nicht mehr hin-
ter dem Fett verstecken.

Geselligkeit und das Gefiihl der Nahe und Zusammen-
gehorigkeit (nur) beim gemeinsamen Essen finden

Heute bedeutet das abendliche Essen, meist in den eige-
nen vier Wanden im Kreis seiner Liebsten, flr viele Men-
schen den Lohn fiir die Mihen und Plagen des vergange-
nen Berufstages. Das Essen wird so zum Symbol fiir das
Loslassen, das Entspannen und fiir den Lohn, den mehr
oder weniger angenehmen Tag wieder Uberstanden zu
haben. Da diese »Belohnung« aber sicherlich nicht nach
den Bedirfnissen des Korpers ausgerichtet ist, wird sie
sich ebendort ablagern. Anstatt den Tag geistig Revue
passieren zu lassen, sich damit bewusst auseinanderzu-
setzen und ihn aufzuarbeiten, wird jetzt gegessen und
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so ein belastendes (Druck- und Vollegefiihl), kérperliches
Rundheitsgefiihl anstelle eines seelischen Rundheitsge-
fuhls erzeugt. Der Druck, unter dem du tagstiber stehst,
kann sich jetzt auch als Druck auf dein Herz zeigen, das
ist der Hinweis, dass zu deiner Arbeit oder zu deinem Ta-
gesablauf deine innere Einstellung nicht stimmt, und dir
dazu die Liebe fehlt. Der Druck, unter dem du tagsiiber
stehst, kann auch hor- und riechbar anzeigen, wie dir die-
se Art Leben schon stinkt. Du solltest an dem Ort, wo der
Uberdruck entsteht, stinkern und deinen Druck ablassen,
anders gesagt, du sollst dich mit deiner Situation bewusst
auseinandersetzen und sie dndern. Das Verstecken hin-
ter dem angefutterten Fett - deinem Abwehrpanzer - ist
nur ein scheinbarer Schutz. Innerlich wirst du dich immer
einsamer fihlen. Zum sich einstellenden, immer groRer
werdenden Mangel an Selbstwert und Selbstbewusstsein
werden jetzt wahrscheinlich noch Riickenbeschwerden
kommen. Der Hinweis auf das mehr oder weniger bewuss-
te Gefiihl von Mangel an emotionaler oder materieller
Unterstiitzung. Ohne eine bewusste Aufarbeitung der Ur-
sache werden bei einer Didt deine Nerven ihre Isolierung
verlieren, du wirst empfindlicher reagieren und im Extrem-
fall durch den Wegfall deines Fettschutzpanzers der Reali-
tat durch eine Flucht in eine Psychose entfliehen.

Schutz vor der Eifersucht des Partners

Dick und unattraktiv sein als Grund, nicht mehr unter die
Mitmenschen gehen zu miissen, um so Konflikten mit
dem Partner auszuweichen.
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Manche Dicke sind dick, weil sie sich laufend einpragen,
dass sie dick sind. Sie haben das Bild und die Geftihle des
Dickseins in sich und lassen sie nicht los.

Die Beflirchtungen und Erwartungen, dick zu werden.
Vielleicht schon als Kind, oder nach einer Geburt?

Bist du dir der Ursache deines Problems nicht bewusst,
dann frage dein Hoheres Selbst. Siehe Kapitel Fragen an
dein Hoheres Selbst.

Der Kausalkérper, ein zu dir gehorendes Energiefeld,
ist dein Hoheres Selbst. In ihm ist das ganze positive Wis-
sen vom Urknall bis heute vorhanden. Du kannst dein H6-
heres Selbst jederzeit Gber die Ursache fiir dein Problem
fragen. Bis jetzt hast du schon immer mit deinem Hohe-
ren Selbst gearbeitet. Immer, wenn du dich etwas gefragt
hast, kam die erste Antwort vom Hoheren Selbst. Sie ist
immer richtig. Oft wirst du aber erst die zweite Antwort,
die vom Ego kommt und nicht immer fir dich von Vor-
teil war oder ist, akzeptiert haben. Vielleicht greifst du auf
meine Biicher »Der Weg zu Gesundheit, Wohlstand und
Harmonie« und » Das Buch tber die Geschichte des Wer-
dens und die Geschichte des Seins« zuriick, wo die Zu-
sammenhdnge und die Funktionen genau erklart werden.
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Fragen an das Hohere Selbst:

Was ist die Ursache fiir ... ¢
Gibt es noch eine Ursache?
Was soll ich daraus lernen?

Wie oder wodurch kann ich es
ersetzen? Gibt es mehrere Mog-
lichkeiten?

Es konnen Farben, Gertiche, Geflihle, Gerausche, Tone,
Bilder oder Korperregungen vom Blinzeln bis zum Zuk-
ken auftauchen. Dann fragst du dein Hoheres Selbst wei-
ter: »Was soll mir das sagen?«, bis du die Antwort verstan-
den hast. Es kommen vom Hoheren Selbst keine Romane,
sondern Stichworte oder Symbole. Auch Erinnerungsbil-
der und die damaligen Gefiihle kénnen auftauchen und
dich auf die Ursache hinweisen.

Frage dich selbst, welche positive Funktion das Essen oder
das Nichtessen fur dich hat.

Was ersetzt du mit dem Essen oder mit dessen Verwei-
gerung? In oder nach welcher Situation beginnst du zu es-
sen? Dein Denken ist, zu diesem Zeitpunkt, die Ursache,
mit der du dich bewusst auseinandersetzen musst.

So erkennst du, wie und durch was du das Essen erset-
zen kannst.

Erndhre anstelle deines Korpers deine Seele!

Du wirst spater froh sein, dass das Dicksein oder dein

Gewichtsproblem dich dazu gebracht hat, in deinem Le-

37



ben neue Wege und Aspekte entdeckt und verwirklicht
zu haben.

Isst du einmal mehr, dann stehe auch ohne Schuldge-
fihle dazu. Aber ebenso kompromisslos halte dich dann
auch an das folgende »Fastenc.
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Selbstbetrug

Die Ehrlichkeit und das Verhiltnis zur Realitit - zum Uber-
gewicht (zur Flucht in das Fett) - sind bei vielen Uberge-
wichtigen gestort. Meist tGiberwiegt das Wunschdenken,
was oft zum bewussten Selbstbetrug fiihrt. Die Ursache
liegt im mangelnden Selbstwertgefiihl, dem mangelnden
Selbstbewusstsein und der mehr oder weniger bewussten
Angst vor dem Leben, vor der Realitdt. Dieser Selbstbe-
trug zeigt sich oft im Manipulieren der Waage oder durch
Reden wie: »lch esse fast nichts und nehme trotzdem zug,
oder »lch brauche das Essen nur anzusehen, schon neh-
me ich zu« usw.

In Wirklichkeit vergisst du bewusst alle Dinge, die du
zwischendurch isst, naschst oder trinkst. Auch vor dem
Spiegel zeigt sich oft der Selbstbetrug, z.B. durch schlank
machende Muster oder Farben der Bekleidung. Oder im
Extremfall mit einem gebogenen, schlankmachenden, die
Realitdt verfilschenden Spiegel. Zu enge Bekleidung be-
tont auch nicht die Schlankheit, sondern die Problemzo-
nen. Neue, modische Kleidung wird im Hoffen auf schlan-
kere Zeiten aufbewahrt. Fiir den jetzigen Zustand musst
du gezwungenermalien wieder auf deine nicht geliebten,
sackartigen Kleidungsstiicke zurtickgreifen. Diese schlan-
kere Zukunft wird aber nur dann eintreten, wenn du be-
reit bist, an dir geistig zu arbeiten, also umzudenken. Es ist
deine Lebensaufgabe, geistigen Fortschritt zu erreichen.
In der Vergangenheit war dein Denken diesbeziglich
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aber nicht richtig. Das wird dir im Hier und Jetzt durch
ein Symptom, z.B. eine Problemzone angezeigt. Jetzt ent-
scheidest du, ob du umdenken, also einen Fortschritt er-
reichen willst, oder ob du weiter hadern und leiden wirst.
Was du nicht sehen, héren oder wahrhaben willst, wirst
du frither oder spater spiiren.

Meine personlichen Erfahrungen bei Vortragen in Ver-
einen und Gruppen von Ubergewichtigen sind die, dass
die Gberwiegende Mehrheit aus Bequemlichkeit nicht be-
reit ist, wirklich geistig an sich zu arbeiten. Diese Men-
schen versuchen es lieber mit den bequemeren Dingen
wie verschiedenen Didten, Bewegungstherapien, Absau-
gungen, Akupunktur und all den anderen meist teuren
Maéglichkeiten (lllusionen). Wie schon erwdhnt, konnen
diese Methoden keine dauernde Wirkung haben. Nur Ehr-
lichkeit zu dir selbst, das Erkennen der Ursache und die
bewusste Aufarbeitung derselben haben eine andauernde
Anderung zur Folge. Nur so kannst du deine Abhingigkeit
von der Waage, dem Spiegel und der »Mode fiir Mollige«
ablegen.
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Der einfachste Weg zu deinem
personlichen ldealgewicht

Jeder von uns kann immer so viel er mag, von allem, was
er mag, essen, ohne Gewichtsprobleme zu bekommen,
wenn er auf seine innere Stimme hort. Kaum ein Uberge-
wichtiger kann sein Leben wirklich geniel8en, wenn er sich
stindig mide und lethargisch fihlt und ihn mehr oder we-
niger Selbstverachtung und Schuldgefiihle plagen. Durch
alle moglichen und unmdoglichen Dinge, ob Didten, kor-
perliche Betitigungen u. a. wird den Ubergewichtigen
eine lllusion, meist sehr teuer, verkauft. Die meisten glau-
ben auch, dass irgendetwas von auflerhalb ihnen wieder
zum Normal- oder Idealgewicht verhelfen kann. Der ein-
zige wirklich wirksame und dauerhafte Weg ist noch dazu
der billigste Weg. Es ist das (Um)Denken, das Erkennen
der Ursache fiir das Ubergewicht, die immer im Kopf, also
durch dein Denken entsteht. Nur du selbst kannst umden-
ken, das kann dir niemand abnehmen.

Was dir an Bewusstsein fehlt, zeigt dir dein Unterbewusst-
sein auf der korperlichen Ebene mit einem Symptom an. Hin-
terfragst du das Symptom, wobei dir dieses Buch helfen soll,
dann kannst du nach dem bewussten Erkennen der Ursache
umdenken, und das Symptom wird iberflissig. Du hast den
Sinn, den Hinweis, der dahinter steht, verstanden. Jetzt wirst
du auch verstehen, warum mit Medikamenten, Diéten u. a.
keine dauerhafte Gewichtsnormalisierung moglich ist.

Normales Essen ist im Allgemeinen ein Vergniigen. Zu
viel Essen bringt Unbehagen und Schuldgeftihle.
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Das eigentliche Dilemma bei der Nahrungsversorgung
beginnt mit der Wegnahme der Entscheidung, ob du ge-
stillt wirst oder die Flasche bekommst, und wann und wie
oft du sie bekommst. Wann kannst du wirklich das essen,
was du wirklich willst, und das dann, wenn du wirklich
Hunger darauf hast. Ob in der Schule, im Restaurant oder
zu Hause, meist werden dir die Entscheidungen abge-
nommen.

Wie alle Sdugetiere sind wir am Anfang von der Mut-
terbrust oder ersatzweise von der Babyflasche abhangig.
Danach entscheidet unser Umfeld, meist die Eltern, wann
wir was essen. Woher aber wollen sie wissen, welche
Nahrung jetzt fir uns die beste ist? Ihr Wissen entspringt
einer Mischkalkulation aus Erfahrungen, Uberlieferungen
und der Werbung.

Wir sollten aber auf unsere Instinkte horen. Ist unser
Denken, die Logik, mit unseren Instinkten auf Kollisions-
kurs, dann sollten wir nicht auf unsere Intelligenz, sondern
auf den Instinkt horen.

Im Tierreich gibt es diese Probleme nicht, nur wir
»Hochentwickelten« haben sie.

Wildlebende Tiere fressen, wenn sie Hunger spiren. Sie
hoéren mit dem Fressen auf, wenn der Hunger gestillt ist. Wir
Menschen essen meist aus Gewohnheit, aus Langeweile,
wegen eines Komplexes oder weil wir uns durch die Gehirn-
wadsche der Erzeuger, die Werbung, beeinflussen lassen.

Von Beginn des Umdenkens an musst du dir dein inneres
Vorstellungsbild von deiner personlichen Idealfigur ma-
chen und dir auch bewusst machen, dass du jetzt das,
was deine Lebensqualitit jahrelang oder jahrzehntelang
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beeintrachtigt hat, hinter dir gelassen hast. Fiihle dich wie
neugeboren, fiihle deinen neuen Koérper ganz intensiv.

Jede Gewichtstabelle ist ein Unsinn, denn wo werden
z.B. dein Alter, deine Knochenstarke u. a. beriicksichtigt.
Wenn du dich nackt im Spiegel siehst, dann erkennst du,
wenn du zu dir selbst ehrlich bist, ob und wo es bei dir
nicht stimmt. Eine Waage bestatigt dir nur, was du be-
reits weilst. Dein Idealgewicht hast du, wenn du dir ohne
Vorurteil im Spiegel gefillst, nicht stindig kurzatmig und
lethargisch bist. Driisen- und Stoffwechselerkrankungen
sind ein weiterer Hinweis vom Unterbewusstsein auf den
Bereich deiner falschen, also negativen Gedanken. Sie
sind aber nicht die Ursache fir dein Gewichtsproblem.
Deine Problemzonen sollen dich auch nur auf dein nicht
richtiges Denken hinweisen. Benétigst du aufgrund dei-
nes gut funktionierenden Stoffwechsels oder deiner guten
Driisenfunktion weniger Nahrung als deine Mitmenschen,
dann sei froh dartiber. Du kannst nattirlich auch so viel
essen, wie du willst, du bist nur friher satt. Es stort dich
sicherlich auch nicht, wenn das Auto deines Nachbarn
doppelt so viel Treibstoff bendtigt wie deines.

Je mehr du Bewegung, z.B. Sport, machst, desto mehr
Energie verbrauchst du. Aber Bewegung macht auch
hungrig und durstig. Du wirst also auch mehr zu dir neh-
men. Willst du dein Idealgewicht anstatt durch Umden-
ken mit Sport erreichen, ist das gleich, als wiirdest du mit
deinem Auto nur fahren, um Treibstoff zu verbrauchen,
damit es leichter wird - sein Standardgewicht erreicht. Es
spricht natirlich nichts gegen Sport, wenn er den Korper
fit halten soll. Er soll aber nicht als (falsches) Werkzeug fiir
dein Gewichtsproblem dienen.
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Verdauungstypen

Ein guter Futterverwerter istim Allgemeinen ein kérper- und
genussorientierter (Bauch)Mensch. Du machst aus wenig
viel. Dein Stoffwechsel ist meist trage. Mehr oder weniger
bewusste Existenzangst und mangelndes Vertrauen in die
Zukunft sowie in den Fluss des Lebens lassen dich Vorrate
in Form von Gewicht anlegen. Ein Fettpanzer nach au-
Ben hin entsteht. Diese Aneignung der verwerteten Dinge
ist sichtlich eine oberflachliche. Das ist der Hinweis auf
dein mangelndes Vertrauen in die Zukunft und auf deine
Angst vor der Zukunft, also auf deine Existenzangst. Setze
dich bewusst und tiefergehend mit deiner Zukunft ausein-
ander. Vertraue dem Fluss des Lebens und gehe mutig,
ohne zu zégern im Leben vorwdrts. Du solltest dir alles
Gute und Schoéne, das du wirklich haben moéchtest, auch
wirklich aneignen, es erwerben. Unwichtiges solltest du
dir aber nicht aneignen, mache dir bewusst, dass du nicht
alles brauchst. Der Uberfluss zeigt sich ansonsten symbo-
lisch, als Fett.

Ein schlechter Futterverwerter macht aus viel wenig. Du bist
im Allgemeinen ein Realist, also ein nach Vernunft leben-
der »Kopfmensch«. Bei deinen Aktivititen kommt meist
nichts Sichtbares und Greifbares zum Vorschein. Das ma-
gere Ergebnis zeigt sich auch korperlich. Es ist der Hinweis
darauf, dass du mehr oder weniger bewusst der Meinung
bist, dass alles, was du machst oder denkst, nichts ist, dass
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die Produkte deiner Aktivitdten nichts Besonderes, nichts
Wertvolles sind. Mache dir bewusst, dass alles, was du
tust, kein Zufall, sondern eine wichtige Erfahrung fiir dich
ist. Wenn du nicht daran haften bleibst, machst du dich frei
fur neue Erfahrungen. Wenn du aufhorst, stur zu kampfen,
es geschehen lasst, und dem Fluss des Lebens vertraust,
werden sich auch deine inneren Wiinsche erfillen.
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Essprobleme - Gewichtsprobleme

Es ist ein Irrglaube, dass Essprobleme identisch
mit Gewichtsproblemen sind.

Normalgewichtige konnen genauso unter einem siichti-
gen Essverhalten leiden wie Ubergewichtige oder Un-
tergewichtige. So sinnlos, wie einem ertrinkenden Nicht-
schwimmer den Rat zu geben zu schwimmen, ist der oft
wohlgemeinte Rat fiir einen Magersiichtigen, »mehr zu
essen« oder fiir einen Ubergewichtigen »eine bestimmte
Didt einzuhalten«. Die Ursache liegt bei allen in ihrer Art
zu denken, in ihren Ansichten, Normen und Programmen.
Deshalb kann eine dauerhafte Anderung des Gewichts-
problems nicht mit einer Didt oder anderen Hilfsmitteln,
sondern nur durch das Erkennen der Ursache, die bewuss-
te Auseinandersetzung damit und deren bewusste Aufar-
beitung erfolgen.
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Mehr als 90 % der Betroffenen sind Frauen. Mindestens
jede zehnte Frau im Alter von 15 bis 55 Jahren leidet bei
uns unter einer schweren Essstérung. Ein voll ausgeprag-
tes gestortes Essverhalten ist wie eine Sucht. Die Droge

fur diese Sucht sind die Nahrungsmittel. Deren maliloser
Konsum oder deren maBlose Verweigerung sind dann der
Hilfeschrei nach auRen. Aber wer hort und versteht ihn,
wer macht dich darauf aufmerksam, dass mit deiner Art zu
denken etwas nicht in Ordnung ist.

Wir unterscheiden vier Hauptformen gestorten

Essverhaltens.

Fettsucht

Latente Fettsucht

Ess-Brech-Sucht

Adipositas, bei der die sichtbar
Ubergewichtigen regelmaRig mehr
essen, als ihr Kérper wirklich be-
notigt.

latente Adipositas, bei der eine
Neigung zum Ubergewicht vor-
handen aber nicht sichtbar ist, da
die Betroffenen ihr Essverlangen
so zigeln (Selbstkasteiung, an-
statt umzudenken), dass das nor-
male Gewicht gehalten wird.

Bulimia nervosa, bei der, obwohl
normalgewichtig, der innere
Wunsch schlanker zu sein, ohne
das ibermaliige Essverlangen zi-
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geln zu koénnen, vorhanden ist.
Die Selbstbestrafung erfolgt dann
mittels erzwungenen Erbrechens
und/oder  Medikamentenmiss-
brauchs u. a.

Magersucht Anorexia nervosa; bei ihr wird
konsequent und unbarmherzig
die Nahrung verweigert, um im-
mer schlanker zu werden. Es ist
die Verweigerung der Weiblich-
keit.

Die Grenzen zwischen dem normalen, dem gestorten
und dem siichtigen Essverhalten sind flieBend, z.B. bei
der Fettsucht und der latenten Fettsucht. Nicht jeder, der
Ubergewicht hat oder dazu neigt, ist zwanghaft laufend
mit dem Essen oder seinem Gewicht beschaftigt. Nur die
extremen Formen der Mager- oder Ess-Brech-Sucht wei-
chen sichtbar vom »normalen« Verhalten ab.

Um noch einmal auf die flieBenden Grenzen zuriick-
zukommen: Beachte einmal, wie viele normale Menschen
wegen eines Trends, eines Schlankheitswahns, an dem
Unsummen verdient werden, auf Appetitziigler und Ab-
fihrmittel oder diverse, auf ldngere Sicht sinnlose Didten
u. a. zurtickgreifen. Magersiichtige konnen auch Phasen
von Ess-Brech-Sucht durchmachen. Fresssiichtige konnen
ebenso zwischendurch wie Magersiichtige oder latent
Essslichtige leben. Die Gemeinsamkeit ist aber bei allen
die GUbermiBige Fixierung der Gedanken auf das Essen
und das eigene Koérpergewicht.

85



Wenn du dir deiner Umgebung gegeniiber iberlegen
vorkommst, da du ohne Folgen essen kannst (Brechsucht),
oder auf deine Fahigkeit des konsequenten Hungerns stolz
bist, musst du dir bewusst machen, dass du dadurch in
Wirklichkeit immer mehr in Abhdngigkeit und Isolation ge-
ratst. Ebenso, wenn du dein Verhalten (Fressen) fir unver-
zeihliche Unvernunft oder Schwiche hiltst. Alle stichtigen
Essverhalten haben Gemeinsamkeiten. Das Denken aller
Betroffenen dreht sich zwanghaft um das Essen oder das
Nicht-Essen. Das unbeschwerte Genielsen, der gesunde
Appetit durch Hunger ist ihnen unbekannt. Das Essen ist
ihrer Meinung nach mit Schuld- und Schamgefiihlen, dem
Gefiihl wieder versagt zu haben und der Angst, wieder
zuzunehmen, verbunden. Fir die Hungernden bedeutet
das Nicht-Essen Macht, Stolz und Unabhiangigkeit. Andau-
ernd wird dartiber nachgedacht, was gegessen oder nicht
gegessen wurde und wie die Folgen des Essens riickgan-
gig gemacht werden kénnen. Bei allen ist das Essverhalten
durch ihre Art zu denken aufRer Kontrolle geraten. Es wird
selbstzerstorerisch und damit lebensgefahrlich.

Die Esssucht - Fettsucht, Adipositas

Statistische Unterlagen sagen aus, dass ca. jeder Zweite
im deutschsprachigen Raum iibergewichtig ist. Uber die
viel groBere Anzahl der Personen, die unter einem stich-
tigen Essverhalten leiden, gibt es derzeit bei uns keine
verldsslichen, bestitigten Unterlagen. Uberwiegend sind
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Frauen zwischen der Pubertit und dem 55. Lebensjahr
davon betroffen.

Eine unserer umstrittenen Normen besagt, dass als
»Garantie« fiir Gesundheit und ein langes Leben ein »Nor-
malgewicht« (Korpergrélle in cm - 100) oder das »ldeal-
gewicht« (Normalgewicht - 10 oder 15 %) erforderlich ist.
Bei einem Gewicht von 10 % tiber dem Normalgewicht
spricht man von Ubergewicht. Bei einem Ubergewicht
von 20 % spricht man von Fettsucht und davon, dass jetzt
korperliche Schaden auftreten kénnen.

Essstichtige empfinden ihr Essverhalten, ihr Aussehen
und ihr Gewicht als etwas gegen sich selbst Gerichtetes,
etwas nicht Kontrollierbares. Egal, ob sie sich durch standi-
ges Essen oder durch Fressattacken ihr Ubergewicht zuge-
legt haben, schamen sie sich wegen ihrer Unfdhigkeit, sich
zu beherrschen und versuchen, ihr Essverhalten zu ver-
bergen. Die Schuld, kein gliickliches und normales Leben
leben zu kénnen, wird oft auf den Kérper tibertragen, den
sie dann als Schande oder oft sogar als Feind betrachten.
Oft leben sie mit der lllusion, die Gegenwart nur tberste-
hen zu missen, denn irgendwie wird es irgendwann eine
schlanke Zukunft fir sie geben.

Zum Ubergewicht fiihren Gefiihle wie: Angst oder Be-
quemlichkeit, dein eigenes Leben zu fiihren, das Bedirfnis
nach Schutz, mangelndes Selbstwertgefiihl, mangelndes
Selbstbewusstsein, alter Schmerz, Wut und Verbitterung.
Der Fettleibigkeit kann auch ein mehr oder weniger be-
wusstes Erniedrigungsgefiihl in der Kindheit und das da-
raus entstandene mangelnde Selbstwertgefiihl und die
mangelnde Selbstliebe zugrunde liegen. Es ist (jetzt) die
Angst, sich in irgendeinem Bereich im Leben schimen zu
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missen oder erniedrigt zu werden, die dich einen Schutz-
wall aus Fett aufbauen ldasst. Dein Unterbewusstsein weist
dich damit darauf hin, dich damit auseinanderzusetzen,
anstatt weiterhin Fett anzusetzen und dich dahinter zu
verbergen. Denkst du nicht um, wird es dich mit weiteren,
ernsteren korperlichen oder organischen Problemen da-
rauf hinweisen. Frage dich selbst: »Was will ich wirklich?,
bevor du iber deine eigenen Bediirfnisse hinweg zu al-
lem »Ja und Amen« sagst und so nie dein eigenes Leben
lebst.

Mehr oder weniger bewusst konnen das tibermaRige
Essen und der dicke Kérper auch von Nutzen sein, z.B.
als Schutz vor Selbstkritik (die mégen mich nicht, weil ich
dick bin), als Schutz vor (Uber)Forderung (ich will nicht,
ich kann nicht so wie die anderen, lasst mich in Ruhe).
Auch Angst vor dem Ausgenutzt-Werden, vor der Sexuali-
tat oder dem anderen Geschlecht kann die Ursache daftr
sein, dass du dich hinter dem abstoRBenden Fett verbirgst
(ich mochte nicht attraktiv, dynamisch und liebenswert
sein). Minderwertigkeitsgefiihle, Kontaktschwierigkeiten,
Hemmungen und das gestorte Korperverhiltnis werden
so aber nicht aufgearbeitet, sie wachsen und gedeihen
weiter, das Essen wird jetzt zum Trost und zur einzigen
Freude.

Korperlich wirkt sich groBeres Ubergewicht negativ
auf die Gelenke, den Stiitzapparat, die Wirbelsdule, auf
das Herz und den Kreislauf aus. Es fordert Schlaganfille,
Herzinfarkt, Bluthochdruck, Gallensteine, Gicht, Diabetes
u. a. Alles wieder Hinweise auf den Bereich deines fal-
schen Denkens.
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