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1. Erfahrungsheilkundliche Konstitutionslehre

Mein Korperbau-Profil

Korperbaumerkmal: Fettpolsterneigung

Der folgende Test soll Ihnen helfen, Thren persénlichen Kérperbau-Typ fir das Merkmal
Fettpolsterneigung herauszufinden.

In der Tabelle stehen sich jeweils gegensétzliche Aussagen gegenuber. Entscheiden Sie
zunéachst, ob Sie eher zur linken oder zur rechten Aussage tendieren. Dann kreuzen Sie pro
Zeile ein Feld mit einer Punktzahl von 1-6 an. Bitte bewerten Sie die Aussagen zugig und rein
subjektiv.

Die Punktzahlen bedeuten:

1 |linke Aussage trifft voll und ganz zu 4 | rechte Aussage trifft eher zu

&)

2 | linke Aussage trifft ziemlich zu rechte Aussage trifft ziemlich zu

3 | linke Aussage trifft eher zu 6 | rechte Aussage trifft voll und ganz zu

Ich bin hager und groRgewachsen Wenn ich ohne Einschrénkung esse, ist

mit langen Armen meine Kérperform ist rundlich, Oberarme,
Schenkel und Hiften sind gut gepolstert

Ich vertrage nur kleinere Portionen Ich vertrage grofRe Portionen ohne
Probleme

Wenn ich nicht jede Stunde eine Ich kann den ganzen Tag nichts essen,

Kleinigkeit esse, bekomme ich ohne dass ich Probleme bekomme

Probleme (Schwindel, Kreislauf,
HeiRhunger, Nervositat)

Ich kann standig essen, ohne Ich nehme schon durchs Hinschauen zu
zuzunehmen

Unter stédndigem Alltagsstress Unter sténdigen Alltagsstress nehme ich zu
nehme ich ab

Ich habe friere viel schneller als Mir ist es schnell zu heiss, ich neige dann
andere. schnell zum schwitzen

Meine schlanke Figur &ndert sich seit Ich nehme alle paar Jahre eine

Jahren nicht. KleidergréRe zu, ohne dass ich mehr esse

Bitte zahlen Sie alle Punkte zusammen:

Summe:




In der Erfahrungsheilkunde werden Menschen schon immer anhand ihres Kérperbautyps
unterschieden. Hagere Menschen mit wenig Unterhautfett nennt man in der indischen
Ayurveda Vatatyp, in der Traditionellen Chinesischen Medizin Leeretyp und in der westlichen
Naturheilkunde Leptosom. Menschen mit viel Unterhautfett werden als Kaphatyp, Fulletyp
oder auch als Pykniker bezeichnet. Sowohl die Temperaturempfindung als auch die
Verdauungskraft, die die alten Griechen Pepsis nannten, hat mit diesem Kdrperbautyp zu tun.

Heute weil3 man, dass die Auspragung der Fettschicht hauptsachlich vererbt wird, das heif3t,
wir alle bekommen unsere Figur mit in die Wiege gelegt. Unten sehen Sie eine
Haufigkeitsverteilung fir das Korperbaumerkmal Fettpolsterneigung. Die meisten Menschen
befinden sich in Mitte, bei ihnen ist das Merkmal durchschnittlich ausgepragt. Extreme
Auspragungen sind eher selten.

Anhand lhrer Punktzahl kbénnen Sie einschéatzen, zu welchem Korperbautyp Sie tendieren:

|7 |s |9 |10|1l|12|13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40|4l|42|

leptosom durchschnittlich pyknisch



Auswertung Korperbaumerkmal Fettpolsterneigung

Punkte

Beschreibung des Kdrperbautyps

7-13

Ausgepragt leptosome Menschen sind hager und untergewichtig. Sie sind extrem schlechte
Futterverwerter, miissen deswegen sehr oft essen und nehmen trotz vieler Kalorien nie zu. Auch nicht
im Alter. Wegen der generell schwachen Verdauung wird nur gut Gekochtes in haufigen, kleinen
Portionen gut vertragen. Rohkost und Vollkorn fihren schnell zu Verdauungsbeschwerden,
Energieverlust und Kaltegefiihl. Solche Beschwerden bessern sich meist, wenn die Empfehlungen auf
Seite 17 beachtet werden. Auf keinen Fall Diaten! Bei Stress, Krankheit oder leider auch bei fettarmer
Diat nehmen Leptosome weiter ab. Sie haben dann oft Probleme, wieder ein akzeptables
Mindestgewicht zu erreichen. Leptosome Menschen neigen zu Innenkélte, ihnen tun deshalb
Warmeanwendungen, Wickel und Bader gut. Milde Sauna.

14-20

Hier besteht eine Neigung zum leptosomen Stoffwechsel. Es gibt allerdings kleine Fettpolster als
Reserven und der Verdauungsapparat ist nicht ganz so empfindlich. Trotzdem entstehen bei Rohkost,
Vollkorn und grof3en Portionen relativ schnell Beschwerden, die sich beim Wechsel auf eine
bekdmmlichere Erndhrung (siehe S. 17) rasch bessern. Menschen dieses Kérperbautyps werden meist
um ihre Figur beneidet, obwohl sie Giber den Tag verteilt mehr Kalorien essen als ein molliger Mensch.
Auch hier sind Warmeanwendungen sinnvoll, aber die Frierneigung ist nicht mehr so extrem.

21-28

Menschen dieses Kdrperbautyps befinden sich in der Mitte der Extreme. Hier entscheidet die
Lebenssituation, ob sie mehr ins Leptosome oder Pyknische tendieren. Kaltes Klima, hdheres Alter,
Erkrankungen kénnen die Bekémmlichkeit ins Leptosome verandern. Hitze, Jugend und Gesundheit
lassen auch pyknische Eigenschaften zum Vorschein kommen. Die Gewichtszunahme im Alter ist
spurbar, betrifft aber meist nur ein bis zwei Kleidergré3en.

29-35

Hier besteht eine Neigung ins Pyknische. Das bedeutet deutliche Fettpolster, immer etwas molliger als
die meisten anderen. Es ist sehr wichtig, dem Drang, abnehmen zu wollen, zu widerstehen. Denn je
friiher Sie damit anfangen, desto mehr wird sich der Jo-Jo-Effekt auswirken und zu Gewichtszunahme
fuhren. Viel besser ist es, zur molligen Figur zu stehen, dann kdnnen sich sogar unnétige Stresspolster
zurtickbilden. Genussvolles Essen mit ausreichend Zeit ist furr die Figur viel positiver. Eine spirbare
Gewichtszunahme im Alter ist normal und gesund. GroR3e Portionen werden meist gut vertragen,
langere Essenspausen dann aber auch. Wegen der Neigung zu ,Innenhitze* kdnnen besonders im
Sommer Kélteanwendungen gut tun, dasselbe gilt fiir einen héheren Anteil an pflanzlicher Nahrung.

36-42

Der Pykniker ist ein extrem guter Futterverwerter und hatte in der Evolution immer dann Vorteile, wenn
Nahrungsknappheit herrschte. Heute fihren seine Gene jedoch zu deutlichem bis massiven
Ubergewicht, obwohl der Pykniker sogar weniger Kalorien isst als der Leptosome. Im Alter nimmt er
weiter deutlich zu, was fiir ihn eine ganz normale Entwicklung darstellt, ihn jedoch unter
gesellschaftlichen Druck setzt. Didten, Lightprodukte, und die Angewohnheit, sich wegen schlechtem
Gewissen nie satt zu essen, filhren zu noch mehr Ubergewicht und sind deshalb unbedingt zu
vermeiden. Auch Stress erhéht das Gewicht, weshalb eine dauerhaften Gewichtsstabilisierung vor
allem durch Stressabbau zu erreichen ist. Wenn es einem ausgepragten Pykniker nach Jahren des
Abnehmstresses gelingt, sich wieder mit Genuss satt zu essen, kann nach einiger Zeit nicht selten eine
Gewichtsabnahme beobachtet werden!

Der Pyknosome neigt zu Innenhitze, weswegen die Traditionelle Chinesische Medizin einen gewissen
Anteil schwerer zu verdauender Nahrung empfiehlt, um Energie Uber die Verdauung abzuleiten.
Deswegen bekommt diesem Ernéhrungstyp ein hdherer pflanzlicher Anteil meist gut als Kurzgekochtes
und Gegartes. Grof3e Portionen und lange Essenspausen werden ohne Probleme vertragen. Kaltreize
kénnen besonders im Sommer die Schwitzneigung senken, 6fters Wechselduschen oder kalte
Armbéder. Sehr gut auch Kneipp'sche Wechselglsse. Bei Verdauungsbeschwerden kann eine
Fastenkur zum Entschlacken (nicht um Abzunehmen, keine Diat!) Wunder bewirken.




Korperbaumerkmal: Muskelauspragung

Der folgende Test soll Ihnen helfen, Ihren personlichen Kérperbau-Typ fur das Merkmal
Muskelauspragung herauszufinden.

In der Tabelle stehen sich jeweils gegensétzliche Aussagen gegenuber. Entscheiden Sie
zunachst, ob Sie eher zur linken oder zur rechten Aussage tendieren. Dann kreuzen Sie pro
Zeile ein Feld mit einer Punktzahl von 1-6 an. Bitte bewerten Sie die Aussagen ziigig und rein
subjektiv.

Die Punktzahlen bedeuten:

1 |linke Aussage trifft voll und ganz zu 4 rechte Aussage trifft eher zu
2 | linke Aussage trifft ziemlich zu 5 rechte Aussage trifft ziemlich zu
3 | linke Aussage trifft eher zu 6 rechte Aussage trifft voll und ganz zu
1 |2 |3 |4 |5 |6

Mein Brustkorb ist schméchtig Mein Brustkorb ist sehr athletisch breit
Meine Muskulatur ist vergleichsweise Meine Muskulatur ist kraftig ausgebildet
schwach ausgebildet
Sport im Urlaub ist ein Graus fir Ohne Sport fuhle ich mich auch im Urlaub
mich unausgeglichen
In der Schule habe ich Sport gehasst In der Schule gehdrte ich immer zu den

besten Sportlern
Ich kann trainieren, so viel ich will, Selbst wenn ich jahrelang nicht trainiere,
richtig gut werde ich nie bin ich immer noch bei den Besten
Schwitzen und ausgepowert sein ist Ich muss meinen Kdrper regelménRig richtig
fur mich eine unangenehme spuren. Ich liebe kraftige Massagen.
Vorstellung
Wenn ich versuche, durch Sport Wenn ich regelmaflig Sport mache, verliere
Gewicht zu verlieren, tut sich gar ich dabei Gewicht. Ohne Sport nehme ich
nichts Zu.

Bitte zahlen Sie alle Punkte zusammen:

Summe:




Auch fir die Bewegung kann man die individuellen Bedurfnisse je nach Veranlagung
einschatzen. Sportler (Athleten) brauchen korperliche Aktivitat, sonst leiden sie. Sportmuffel
(Hypoplastiker) dagegen sollten lediglich darauf achten, regelméRig kleine Spaziergange zu
machen, sie brauchen sich aber nicht wegen zu wenig Sport unter Druck zu setzen. Unter
hoher Stressbelastung tut es allerdings jedem gut, immer mal Dampf abzulassen.
Wabhrscheinlich ist das ein Relikt aus den Zeiten, als Stress in der Regel eine existenzielle
Bedrohung bedeutete, die mit Kampf oder Flucht beantwortet werden musste.

Als generelle Empfehlung sollten Sie tagstiber 20-30 Minuten Bewegung einplanen, am
besten im Freien. Bei athletischen Menschen verbessert Sport zusatzlich die Lebensqualitat.
Dies kann manchmal tber die hormonelle Wirkung tatsachlich auch zur Gewichtsabnahme
fuhren, aber nur dann, wenn der Sport auch Spafd macht. Wird er aus Angst und Zwang
durchgefunhrt, ist er kontraproduktiv. Dass Sport Uber Kalorienverbrennung zur
Gewichtsabnahme fiihrt, ist ein Marchen.

Vorsicht bei extremen Fithesssport. Achten Sie dann bitte auf Korpersignale. Hier besteht
Gesundheitsgefahr fur Immunssystem und Gelenke. In Verbindung mit gesteigerter
Esskontrolle kdnnen manche Menschen sogar in eine suchthafte Essstérung hineinrutschen.

Anhand lhrer Punktzahl kdnnen Sie einschatzen, zu welchem Korperbautyp Sie tendieren:

|7 |8 |9 |10|11|12|13|14|1S|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40|4l|42|

hypoplastisch durchschnittlich athletisch



Auswertung Korperbaumerkmal Muskelauspragung

Punkte

Beschreibung des Kdrperbautyps

7-13

Ausgepragt hypoplastische Menschen sind schméchtig, haben einen eher schmalen Brustkorb und sind
unsportlich. Auch bei viel Training wird die kdrperliche Leistungsfahigkeit kaum gesteigert. Von klein auf
sind sie deshalb eher Sportmuffel. Schwitzen und heftige Korperkontakte mdgen sie nicht so sehr. Sie
lieben eher sanfte Anwendungen wie Bader oder leichte Massagen. Sport ist fur sie nur dann sinnvoll,
wenn sie unter hohem emotionalem Druck stehen. Ansonsten gentigt es, wenn sie sich jeden Tag so
viel bewegen, wie etwa 30 Minuten Spazierengehen entspricht. Auf keinen Fall Sportzwang und
Leistungsdruck, er fihrt zu Frust und Stress. Aufgrund des schwécheren Bewegungsapparates ist die
Gefahr von Sportverletzungen auch erhoht. RegelmaRige klimatische und kdrperliche Reize mit
geringer Intensitét und groRen Pausen sind hilfreich. Training zum Abzunehmen ist hier sinnlos.

14-20

Kleine Bewegungseinheiten Uber den Tag verteilen, so dass insgesamt 3000 Meter dabei
herauskommen. Ein bisschen gemditlicher Sport ohne Leistungsgedanken steigert das Wohlbefinden.
Saunagénge und Massagen eher maRvoll. Im Urlaub ruhig im Liegestuhl faul liegen bleiben.

21-28

Genau in der Mitte zwischen athletisch und unsportlich kommt es auf das richtige Maf3 an. Auf jeden
Fall insgesamt 3000 Meter tagliche Gehstrecke einplanen. Zuséatzlich einmal pro Woche Sport steigert
sicher das Wohlbefinden. Hier kann man sogar ein bisschen auf Leistung gehen, aber es sollt nicht in
Stress ausarten. Bei Stress im Alltag ist Sport ein wichtiger Ausgleich, der hilft, wieder ,auf den Teppich
zu kommen*“ und etwas gelassener zu werden. RegelmaRige klimatische Reize und Anwendungen wie
Sauna, Bader und Massagen in mittlerer Reizstéarke haben ebenfalls einen positiven Effekt. Falls man
Gewicht verlieren will, kann man es mit Training versuchen, aber nur wenn man sich darauf freut.
Sportstress wird gar nichts bewirken.

29-35

3000 Meter taglich und ein- bis zweimal Sport pro Woche sollten hier das richtige Maf? sein. Sauna und
Massagen gerne auch kraftig, vielleicht nicht auf der obersten Bank und mit einer kleinen Pause
zwischen den Anwendungen. Sport als Stressausgleich ist sehr wichtig. Auch im Urlaub Sportangebote
wahrnehmen. Jedoch auf Kdrpersignale achten, damit es nicht zu viel wird. Sport fur die Figur kann hier
gut funktionieren, aber auch nur dann, wenn er wirklich Spaf3 macht.

36-42

Athletischer Korperbau, breiter Brustkorb, kérperlich schon in der Schule sehr leistungsfahig. Auch ohne
Training bleibt das hohe kérperliche Leistungsniveau oft erhalten, allerdings wird Sport dann oft sehr
vermisst. 3000 Meter Gehen taglich ist zwar wichtig, reicht aber nicht aus. Athleten brauchen Sport zum
inneren Ausgleich, ganz besonders dann, wenn sie emotional unter Druck stehen. Dann am besten
taglich. Trotzdem unbedingt auf Kérpersignale achten, die vor Uberbeanspruchung warnen, z. B.
Kniebeschwerden nach dem Joggen. In solchen Fallen die Sportart wechseln. Braucht auch im Urlaub
Gelegenheit, sich ordentlich auszupowern. Ohne Sport kommt es oft zur Gewichtszunahme, die durch
Training zurlickgeht. Braucht regelméaRige starke klimatische und kdrperliche Reize. Sauna, Bader und
Massagen kdnnen rasch aufeinanderfolgen. Kréftige Massagen und Anwendungen werden dabei
bevorzugt.




Merkmalskombination Fettpolsterneigung und Muskelauspragung

Jeder Korperbautyp besagt, dass Sie bezlglich des entsprechenden Kérperbaumerkmals
ganz bestimmte personliche Bedurfnisse haben. Man kann die Bedurfnisse der zwei
Merkmale Fettpolsterneigung und Muskelauspragung auch kombinieren. Wenn Sie méchten,
tragen Sie Ihre Punktwerte in das untenstehende Koordinatensystem ein. Sie werden sich
dann in einem der vier Quadranten befinden. Sie konnen nun bei Uberlegungen, welche
Malnahmen zu Ihnen passen, beide Veranlagungen berticksichtigen. Ein paar Beispiele sind
in den Quadranten aufgefuhrt.

leptosom

hager
kalteempfindlich 7
empfindlich

athletisch
kraftig
starke Reize
42

e Ausdauersport e Kiraftsport

e heiRe Sauna e  Eisbader nach kurzem

e  kraftige Massagen Saunagang

e haufige Mahlzeiten mit e grof3e Portionen mit langer
mittelgrofRen Portionen, Essenspause
gut durchgekocht

42

e lange Ruhezeiten e Spaziergénge auch

e \Warmebéder bei wechselhaftem

e sehr milde Sauna Wetter

e  Whirlpool e kalte Arm-Ful3-

e viele, kleine Gesichtsglisse
Mahlzeiten, sehr gut e mittelgrole
durchgekocht Portionen mit

langen Pausen
7
unsportlich
schmachtig
sanfte Reize

pyknisch
rundlich
hitzeempfindlich
robust
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2. Mein ganzheitliches Ernahrungs- Profil

Mit Hilfe der nachfolgenden Tests kénnen Sie lhre persdnlichen Ernahrungssituation in den
sechs Bereichen Bekémmlichkeit, Esskontrolle (Restraint Eating), Angst vorm Zunehmen,
Licht, Bewegung und Verdauungsstress einschatzen. Gehen Sie die jeweiligen Aussagen
zugig durch und bewerten Sie sie nach folgendem Muster:

0 = trifft Gberhaupt nicht auf mich zu
1 = trifft eher selten auf mich zu

2 = trifft eher haufig auf mich zu

3 = trifft voll und ganz auf mich zu

Bekdmmlichkeit

Ich habe fast taglich unangenehme Blédhungen und Véllegefuhl

Ich habe nach fast jeder Mahlzeit Sodbrennen und/oder Magendruck

Im Bauch flihle ich mich oft unwohl

Ich habe unregelmafigen Stuhlgang

Nach den Mahlzeiten fiihle ich mich oft lange miide

Summe

Esskontrolle (Restraint Eating)

Ich esse kontrolliert mit anderen und lasse mich dann gehen, wenn ich alleine bin

Ich bin der Meinung: Wer nicht auf eine gesunde Ern&hrung achtet, darf sich spéter nicht
beklagen, wenn er krank wird

Ich achte sehr bewusst darauf, was und wie viel ich esse

Ich bin der Meinung, zu einer gesunden Ernéhrung gehért auch Fitnesssport

Wenn ich esse, worauf ich gerade Lust habe, bekomme ich oft ein schlechtes Gewissen

Summe

Angst vorm Zunehmen

Machen Sie sich viele Gedanken dariiber, welche Nahrungsmittel dick machen?

Glauben Sie, dass Sie zu dick sind?

Wenn Sie zwei Kilo zunehmen, wiirde dies lhre Lebensweise verandern?

Haben Sie mehrfach im Jahr Gewichtsschwankungen?

Denken Sie gleich daran eine Diat zu machen, wenn Sie sich iibergewichtig fuhlen?

Summe

Licht

Ich halte mich sehr wenig im Freien auf (unter 15 Minuten pro Tag)

Ich schaue taglich sehr viel fern (Uber 4 Stunden)

Ich halte mich nach Sonnenuntergang taglich mehrere Stunden in RAumen mit sehr hellem
kiinstlichen Licht auf

Ich schlafe fast taglich vor dem Fernseher ein

Die Raume, in denen ich mich tagsiiber aufhalte, sind sehr dunkel

Summe
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Lebensmittelqualitat

Ich glaube 1,5-prozentige Milch ist gesiuinder als 3,5-prozentige

SuRstoffe sind besser als Zucker

Lightprodukte machen schlank

Vollkornbrot ist besser als WeiBmehlprodukte

Extra fur die Gesundheit produzierte Produkte, wie z. B. probiotische Joghurts, férdern meine
Gesundheit.

Summe

Verdauungsstress

Konnen Sie schwer alleine essen, ohne zu lesen oder fernzusehen?

Ich habe kaum Zeit, in Ruhe zu essen

Regen Sie sich im Restaurant gleich auf, wenn der Ober nicht sofort an Ihrem Tisch
erscheint?

Ich habe keine regelmafig Essenszeiten, meistens esse ich schnell so zwischendurch

Ich finde, Essen ist eine gute Gelegenheit, um mit anderen wichtige Dinge besprechen

Summe

Zusammenfassung: Mein ganzheitliches Erndhrungsprofil

15

10

Punkte | Bekdmm- Esskontrolle | Angst vorm Licht Lebensmittel- | Verdauungs-
lichkeit Zunehmen qualitat stress

Bitte tragen Sie fur jeden Bereich die Punktzahl ein und verbinden Sie diese Punkte zu einer
Linie.

In der folgenden Auswertung kénnen Sie sich fir jeden Bereich Ihres Ernéhrungsprofils an
den entsprechenden (griinen, gelben oder roten) Empfehlungen orientieren.
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Auswertung:

Bekdmmlichkeit

Unsere Verdauung hat zwei Aufgaben, die Aufnahme der fur uns wichtigen Néhrstoffe aus der
Nahrung und die gleichzeitige Abwehr von belastenden Stoffen, die in jedem Nahrungsmittel
nattrlicherweise vorhanden sind. Wir Menschen kénnen einerseits tierische Nahrung, aber auch
pflanzliche Nahrung verdauen, sind aber nicht darauf spezialisiert. Wegen der in den Randschichten
lokalisierten Abwehrstoffe sollten wir besonders pflanzliche Nahrung vor dem Verzehr besser schélen,
einweichen und kochen. Jeder Mensch hat genetisch bedingt eine andere Verdaungsleistung: Es gibt
Menschen die vertragen Kieselsteine, andere bekommen schon Beschwerden, wenn nicht alles
durchgekocht ist. Alter, Krankheit, Stress und die Lebensmittelherstellung beeinflussen die
Verdauungsleistung ebenfalls. Haben wir Schwierigkeiten Nahrungsmittel gut zu verdauen, merken wir
dies z. B. in Form von Darmbeschwerden, Blahungen und Magendruck.

Die Bedeutung der Ernéhrung fur die Krankheitsentstehung wird derzeit maf3los Uberschétzt, die
Wirkung von gutem Essen auf unsere Lebensfreude dagegen stark unterschéatzt. Essen Sie
Nahrungsmittel, die so produziert und hergestellt wurden, dass sie den Verdauungsmaoglichkeiten lhres
Darmes entsprechen. Ob alles richtig dosiert und aufbereitet war, merken Sie an einem angenehmen
Bauchgefuhl nach dem Essen. Die Bekémmlichkeit ist der Schlissel fiir eine gute Ernahrung.

Mit Bekdmmlichkeit haben Sie keine Probleme. Das kann daran liegen, dass Sie von
Ihrer Veranlagung her eine unglaublich robuste Verdauung haben oder dass Sie
Grin0-=5 Ihren Weg gefunden haben, mit dem Sie stets nach dem Essen ein gutes
Bauchgefihl entwickeln. Es gibt also keinen Grund, an lhrem Essverhalten etwas zu
andern, auch wenn alle méglichen Leute in Funk und Fernsehen etwas anderes
erzahlen. Achten Sie vielleicht darauf, Ihre Erndhrungsweise anzupassen, wenn die
Verdauungsleistung im héheren Alter und im Erkrankungsfall schwéacher wird.

Ihr Bauch gibt IThnen deutliche Signale, dass er gerne bessere Arbeitsbedingungen
hatte. Wenn Sie versuchen, sich besonders ,gesund” zu erndhren, dann reduzieren
Gelb 6-10 Sie lieber Vollkornprodukte und Rohkost. Sie kénnen Ihre Bekdmmlichkeit auch
steigern, indem Sie den Anteil gut produzierter Nahrungsmittel erhéhen. Also mehr
Lebensmittel, die keine moderne industrielle Verarbeitung durchlaufen, sondern in
traditioneller Weise hergestellt werden, wie z. B. echtes Sauerteigbrot, gut
durchgezogene Eintdpfe, Suppen, Kompott oder Pastasaucen. Wenn Sie nicht selbst
kochen, suchen Sie lieber gute Restaurants mit kleiner Karte und frischer
traditioneller Kiiche auf und reduzieren Sie den Anteil an Convenience und Fast
Food im Alltag. Vielleicht macht Ihnen Kochen sogar Spal3, dann wére ein Kochkurs
eine gute Idee.

Bei lhnen stimmt etwas Grundlegendes nicht. Dies kann weit tiber
Verdauungsbeschwerden hinausgehen und z. B. schon Ihr Immunssystem, Kopf-
Rot 11 — 15 oder Gelenkbeschwerden betreffen sowie chronische Midigkeit und depressive
Stimmung auslésen. Lesen Sie die Erndhrungsempfehlungen fir Verdauungskranke
auf Seite XX noch einmal grindlich durch. Lassen Sie mdgliche ernste Erkrankungen
beim Arzt abklaren. Orientieren Sie sich auch an den Ergebnissen der folgenden
Bereiche. Falls Sie eher pyknisch

veranlagt sind, konnte eine arztlich geleitete Fastenkur evtl. Wunder wirken, aber nur
dann!
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Esskontrolle (Restraint Eating)

In der medizinischen Psychologie ist die Bezeichnung ,Restraint Eater ein fester Begriff.
Solch ein ,gezligeltes Essverhalten® gilt als Stérung und als Vorstufe krankhafter
Essstorungen wie Magersucht (Anorexie) oder Bulimie (Ess-Brech-Sucht). 30 Prozent aller
Gymnasiastinnen zeigen Symptome von Esskontrolle und zunehmend auch die Jungs.
Taglicher Fitnesssport zehrt den Korper zusatzlich aus und senkt die Schwelle zur
Essstorung zusatzlich. Esskontrolle ist der Hauptgrund fur unkontrollierte Fressanfalle, mit
denen sich der Korper auf einen Schlag zurtckholt, was ihm vorher verwehrt wurde. Der
Grund fur Restraint Eating ist nicht zuletzt eine vollig Uberzogene Darstellung der Gefahren,
die angeblich von unseren alltaglichen Nahrungsmitteln ausgehen. Wahrend also die
standigen Katastrophenmeldungen zum Thema ungesunde Ernahrung unserer Gesundheit
keineswegs helfen, férdern sie in verantwortungloser Weise Restraint Eating und
Essstorungen.

Grin 0-5 Sie machen sich wegen Essgefahren keine grol3e Gedanken, und das ist
auch gut so.

Sie teilen Nahrungsmittel schon in gut und bdse ein, und zwar nach Kriterien,
die andere lhnen vorgeben. Das fuhrt dazu, dass Sie Expertenratschlagen
Gelb 6-10 mehr vertrauen als Ihrem eigenen Korper. Doch nur Ihr eigener Bauch weil3,
was wirklich gut fUr Sie ist, und das kénnen sogar Nahrungsmittel sein, die
von anderen als ungesund bezeichnet werden. Entscheidend ist die
Ruckmeldung, die Ihr Bauch Ihnen nach dem Essen gibt. Fihlen Sie sich
gut, haben Sie ein angenehmes, warmes Bauchgefiihl, sind Sie frei von
Sodbrennen, Krampfen oder Blahungen, sind Sie 30 Minuten nach dem
Essen wieder hellwach und voller Energie, dann ist das, was Sie essen,
gesund, ganz egal was andere sagen. Esskontrolle und schlechtes Gewissen
schaden der Lebensqualitat und stressen dariiberhinaus unsere Verdauung.
Dies fuhrt sogar selbst zu Verdauungsbeschwerden und Gewichtszunahme!
Befreien Sie sich von Fremdsteuerung und bestimmen Sie selbst, was fir Sie
persdnlich eine gute Erndhrung ausmacht. Trauen Sie sich!

Hier haben die Erndhrungsempfehlungen, die sténdig in Funk und Fernsehen
auf uns niederprasseln, schon ganze Arbeit geleistet. Ihre Erndhrung ist

Rot 11 -15 keine Quelle von Genuss und Lebensfreude mehr, sondern steht im Zeichen
von Angsten, schlechtem Gewissen und Stress. Diese Esskontrolle Gbertragt
sich auch auf lhre Kinder, mit negativen Folgen. Betreiben Sie noch
zusatzlich taglich ausgiebig Fitnesssport, befinden Sie sich wahrscheinlich an
der Schwelle zu einem krankhaften Suchtverhalten. Auf jeden Fall sollten Sie
bis auf Weiteres Fernsehsendungen und Zeitschriften meiden, die
behaupten, sie wirden Sie tUber gesunde Ern&hrung und Fitness aufklaren.
Nein, diese Beitrége sind Teil Ihres Problems! Reden sie mit guten Freunden
daruber, die ihnen vielleicht helfen kdnnen, sich langsam aus der Kontrollfalle
zu befreien. Moglicherweise brauchen Sie sogar professionelle
therapeutische Hilfe.
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Angst vorm Dickwerden

Die Angst vor der Gewichtszunahme kann so dramatische Ziige annehmen, dass diese Angst
das ganze Leben dominiert. Schonheitsideale, die mehr mit Magersucht zu tun haben, und
diskriminierende KleidergroRen tun ihr Ubriges. Diffamierende Behauptungen, Dicke seien
eine Last fur die Gesellschaft und das Gesundheitssystem (obwohl sie tberhaupt nicht
kranker sind als schlanke Mitmenschen), verstarken den Druck zusatzlich.

Molligen wird automatisch unterstellt, dass sie zu viel essen und sich falsch ernahren. Dabei
wird das Gewicht hauptsachlich von den Genen bestimmt, und es ist im Gegenteil sogar so,
dass Mollige im Schnitt weniger Kalorien zu sich nehmen als Schlanke, da sie die besseren
Futterverwerter sind. Kalorien beeinflussen das Korpergewicht insgesamt wenig, es sind vor
allem Stressfaktoren, die das Gewicht steigen lassen. Und Stress ist es, wenn mollig
veranlagte Menschen unter dem gesellschaftlichen Druck versuchen abzunehmen.

Griin 0-5 Sie machen sich keine Gedanken darum, ob Sie zu dick sind, und genau das
ist auch richtig.

Sie lassen sich von anderen ein schlechtes Gewissen machen. Das flihrt
Gelb 6-10 aber Uber Stresseffekte zu Gewichtszunahme! Wenn Sie sich davon befreien
und vor allem lhr Essen wieder unvoreingenommen genief3en kdnnen, kann
es sogar passieren, dass Sie abnehmen!

Ihre Gewichtsfixierung hat sicher schon zu mehreren Diaten mit
anschlieendem Jo-Jo-Effekt gefilhrt. Als Lohn dieses Stresses sind Sie
Rot 11-15 heute schwerer als Sie es eigentlich von lhrer Veranlagung her waren. Sie
setzen sich die falschen Ziele, nur weil andere dies wollen. Werden Sie
wieder selbstbestimmter. Helfen wird Ihnen dabei das Buch von Maja Storch
,Mein Ich-Gewicht".

Beenden Sie lhre genussfeindliche Gewichtsfixierung und schaffen Sie fur
Ihren Kérper Rahmenbedingungen, mit denen Sie wieder Lebensqualitat in
Ihr Leben bekommen. Wahrscheinlich werden Sie dann sogar ein bisschen
abnehmen, als Zeichen fur weniger Stress! Auf jeden Fall sollten Sie alle
Fernsehsendungen und Zeitschriften meiden, die angeblich tber
Kdrpergewicht informieren und doch nur Teil einer breiten
Diskriminierungskampagne sind. Diese entfremden Sie gegenuber Ihrem
eigenen Korper, der Sie durch viele Schwierigkeiten getragen hat und lhr
treuer, zuverlassiger Begleiter ist. Daflir verdient er Wertschatzung und
Respekt. Diesen Koérper wollen andere nun schlecht machen. Lassen Sie
sich das nicht gefallen. Stehen Sie zu Ihrem einzigartigen Kérper. Er hat es
verdient.
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Licht

Naturliches Tageslicht hat einen starken Einfluss auf das Appetitverhalten, auf den
Biorhythmus, auf Stress und damit auch auf das Gewicht. Um unseren Organismus mit
ausreichend Licht zu versorgen, reicht die Helligkeit in beleuchteten Innenrdumen nicht aus.
Wir mussen tagsiber ins Freie, und zwar wirde ich mindestens 30 Minuten pro Tag
empfehlen.

Mangel an Tageslicht bewirkt Schlafstorungen und steigert tiber Hormonwirkungen den
Appetit auf Genussmittel. Uber die Stresswirkung kann sogar das Bauchfett anwachsen.
Flackerndes Kunstlicht, besonders nach Sonnenuntergang, verstarkt diesen Effekt, in diese
Kategorie gehdren langes Fernsehen, helles nachtliches Kunstlicht und nachtliche
Schichtarbeit.

Grin 0-5 Sie bekommen genigend natirliches Tageslicht und stressen lhren Korper
nicht zu sehr mit kiinstlichem Flackerlicht, vor allem Fernsehen. Dies freut
Ihren Hormonstoffwechsel, lhren Schlaf und Ihren gesunden Appetit.

Bei Ihnen kann schon eine unndétige Stressbelastung durch zu wenig

Gelb 6-10 natirliches Licht vorliegen. AuRerdem irritiert Flackerlicht Ihre Hormone
zusatzlich. Dies kann zu Einschlafstdrungen einerseits und Tagesmudigkeit
andrerseits fuhren. Deshalb besser weniger Fernsehen und mehr Tageslicht.

Sie leben wie in einem fensterlosen Bunker. Ihr Kérper weil3 nicht, wann es
Tag oder Nacht ist. Infolgedessen kann es zu ausgepragten Schlafstérungen,
Rot 11-15 schlechter Stimmung, und Gewichtszunahme kommen. Lichtmangel fihrt
aulR3erdem zu gesteigerten Genussmittelkonsum (die die Stimmung
aufhellen) und kann so zusatzlich die Verdauung belasten.

Doch Verbote machen es nur schlimmer. Hier hilft nur das Schaffen besserer
Rahmenbedingungen. Geben Sie Ihrem Korper den natirlichen Schlaf-
Wach-Rhythmus zurlick, indem Sie taglich mindestens 30-60 Minuten im
Freien verbringen und lhre Fernsehzeit auf maximal zwei Stunden pro Tag
reduzieren. Auf jeden Fall den Fernseher aus dem Schlafzimmer verbannen.
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Lebensmittelqualitat

Lebensmittelqualitat kann unterschiedlich definiert werden, wobei sich die Definitionen
teilweise sogar widersprechen. Wesentlich sind Hygiene und der Ausschluss von akut giftigen
Wirkungen der Speisen. Diese beiden Grundvoraussetzungen sind heutzutage meist gut
gesichert. Ein anderes wichtiges Kriterium ist die Bekdmmlichkeit der Lebensmittel und die
Art der Verarbeitung bzw. Herstellung. D

ie Bekbmmlichkeit kann sowohl durch Vollkornprodukte gefahrdet sein als auch durch
industriell gefertigte Nahrungsmittel. Letztere sind oft so verandert, dass sie den Bedurfnissen
unseres Stoffwechsels nicht mehr entsprechen. Haufig werden derart manipulierte
Nahrungsmittel sogar mit dem Etikett ,gesund” vermarktet, weil sie z. B. fettarm sind. In
Wirklichkeit irritieren sie aber unseren Korper.

Griin 0-5 Sie machen sich keinen Stress mit Vollwert,gedons® und finden maoglichst
traditionell hergestellte Nahrungsmittel gut. Selbst dann, wenn andere
behaupten, sie seien zu fett oder suf3. Bleiben Sie einfach dabei.

Sie machen sich schon Gedanken, ob traditionelle Nahrungsmittel, wie Butter
oder Marmelade gesund sind. Vielleicht kaufen Sie auch oft bewusst

Gelb 6-10 »gesund” ein, weil Sie glauben, dass man schon auf fettarme Produkte mit
wenig Zucker achten sollte. Brauchen Sie aber nicht. Alles, was uns als
besonders gesund angepriesen wird, sind meist Produkte, die nur billig
hergestellt sind und oft viele chemische Tricks enthalten. Wenn Ihnen Butter
und Sahne besser schmecken, lassen Sie sich nicht irritieren.

Sie glauben definitiv, dass traditionelle Nahrungsmittel krank machen. Dabei
Rot 11-15 gefahrden Sie lhre Verdauung mit Kérnern und mit manipulierter Nahrung,
da Sie zu viele chemische Ersatzstoffe essen. Obwohl dies nicht direkt zu
Krankheiten fuhrt, kann doch Ihre Befindlichkeit darunter leiden. Nicht zuletzt
konnen sogar ein paar Kilo Kérpergewicht auf Kosten solcher
Gesundheitspanscherei gehen.
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Verdauungsstress

Unsere Verdauung besitzt so viele Nervenzellen, dass die Wissenschaft vom ,Bauchhirn®
spricht. Wir brauchen dieses Hirn fur die Verdauung, jedoch funktioniert es nur dann zu 100
Prozent, wenn es Uber den Ruhenerv aktiviert ist. Unter Stress wird der Ruhenerv jedoch
gehemmt, das lahmt den Magen und bringt den Dickdarm in Bewegung (der Volksmund sagt
,es liegt mir im Magen®“ und ,ich hab Schiss®).

Findet die Nahrungsaufnahme unter solcher Anspannung statt, dann wird meistens auch
schnell gegessen und geschlungen statt gekaut. Alles zusammen beeintrachtigt die
Verdauung und irgendwann stellen sich Beschwerden ein. Manchmal ist das Stresssystem ist
so hochgefahren, dass wir den Ruhenerv gar nicht mehr aktivieren kdnnen. Das ist der Fall,
wenn wir uns in Ruhe unwohl fiihlen und zwanghaft Beschaftigung suchen.

Grin 0-5 Sie kdnnen gut entspannen und abschalten und essen meist in Ruhe. Dies
erleichtert die Arbeit fur Ihre Verdauung enorm.

Es kann vorkommen, dass Sie gestresst essen, obwohl Sie eigentlich Zeit
Gelb 6-10 hatten und lhre Mahlzeit in Ruhe geniessen kénnten. Trainieren Sie, sich in
Ruhe wieder wohl zu fiihlen und legen Sie kurz vor dem Essen eine Pause
von zwei, drei Minuten ein, in der Sie nur Angenehmes machen. Dann setzen
Sie sich entspannter zu Tisch und werden auch nicht mehr so hastig essen;
das wird Ihrem Magen die Arbeit deutlich erleichtern. RegelmaRige
Wellnessaktivitaten, Sauna, Bader und Sport helfen Thnen, sich besser zu
entspannen.

Eigentlich brauchten Sie eine Kur, in der Sie Ihre Stressautomatismen wieder
herunterfahren kénnten. Planen Sie regelmaRige Essenszeiten und vor dem
Rot 11-15 Essen eine 15-minltige Pause ein, in der Sie sich die FliRe im Freien
vertreten. Wenn Sie kleine Kinder betreuen, essen Sie vorher alleine und
flttern Sie erst dann die Kleinen. So besteht wenigstens eine kleine Chance,
dass Sie ungestort essen kénnen.

Kauen Sie jeden Bissen ganz bewusst (10x), so dass Sie nicht schlingen
(trotzdem auch das nicht Uibertreiben). Gonnen Sie sich wieder Dinge, die Sie
nicht unter Druck setzen, wie Entspannungsbader, Konzerte, Sport oder
Sauna etc. Es ist absolut in Ordnung, wenn Sie auch mal an sich denken und
ohne Druck etwas in Ruhe geniel3en. Sie durfen sogar ohne schlechtes
Gewissen faul sein.
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3. Darmschonende Erndhrung fir Menschen mit

Verdauungsproblemen, modifiziert nach Professor Karl Pirlet

1. Leicht verdauliche
Nahrungsmittel

bevorzugen

Brot Zwieback, lockeres Weillbrot ohne Rinde, mildes lockeres
Mischbrot (Sauerteigbrot) ohne Rinde, spéter die Rinde mit dazu

nehmen. Am besten Brot, das nicht frisch gebacken ist.

Gemise, Beilagen Kartoffeln, Méhren, Schwarzwurzeln, Fenchel
Zarte Haferflocken, weilRer Reis

Spater kann auch etwas zarter Kopfsalat dazu kommen

Fleisch, Fisch Zarte Fleischsorten, wie Kalb oder Gefligel
Zarter Fisch wie Forelle, Lachs, Scholle oder Seezunge

Weiche Eierspeisen mit kleinen Mengen Milch und Milchprodukten

2. Vorsicht vor
Nahrungsmitteln mit
hohem Sauregehalt

Alles Obst mit hohem Sauregehalt, wie Apfelsinen, Zitronen, Grapefruits, Beeren, und
Obstsafte vorerst weglassen. Anderes Obst schélen und ggf. erwarmen. Milde und reife

Friichte bevorzugen, z. B. Bananen

3. Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel meiden

Meiden Sie alles, was viele Ballaststoffe enthalt, wie Vollkornprodukte, Vollkornbrote,
faserreiches Knackebrot, schweres Graubrot, Vollkornreis, Rohkost, Kartoffelschalen.
Grobe Haferflocken, Hilsenfriichte, Kohlgemuse, Salate, Nisse und Pilze sollten Sie

zunachst ebenfalls weglassen.

4. Alle Nahrungsmittel
leicht verdaulich
zubereiten

Kochen Reis, Kartoffeln und Gemiise miissen so gekocht werden, dass sie
sich von der Zunge am Gaumen zerdrucken lassen. Rihrei gerne
auch mit etwas Sahne zubereiten, es soll weich sein.

Echte Suppen, also Langgekochtes wie Minestrone, Consommé

oder Bouillon, keine Titensuppen

Braten Fleisch, Fisch, Gefliigel so zubereiten, dass sie zart und mirbe

sind und sich feinstens zerkauen lassen. Kein rohes Fleisch

Toasten und Toast und Zwieback sind deshalb leicht verdaulich, weil sie sich im

Rosten Mund mit Speichel vollsaugen und sehr gut zerkleinert werden

kdnnen.

Passieren und Durch Purieren wird die Verdauung entlastet (ratsam bei schwer

Pirieren Verdauungskranken).

5. Schmackhafte
Zubereitung aller

Speisen

Auf traditionelle Koch-, Back- und Bratverfahren achten. Auch die urspriinglichen
Lebensmittel verwenden, also eher Butter als Margarine, auch Butterschmalz,
klassische Ole aus der Kiiche wie Olivendl und Kiichenkrauter, die mit den Speisen
mitgekocht werden. Keine alten Fette, keine ausgelassenen, zerbratenen Fette, keine
fettgetrankten Speisen, z. B. hartkrustige Bratkartoffeln, oder hart gebratenes Fleisch.
Keine fettreduzierten Zutaten, wie fettreduzierte Sahne oder 1,5-%ige Milch, sondern

Originalfettgehalte, davon lieber kleinere Portionen verwenden.

6. Kleinere, haufigere

Mahlzeiten

Versuchen Sie, die tagliche Nahrungszufuhr auf fiinf oder mehr Mahlzeiten zu verteilen.
Bei Verdauungsbeschwerden entlastet dies den Verdauungsapparat enorm. Nach dem
Sattigungsgefuhl aufthéren, aber nicht vorher. Nie einen schwéchenden Hungerzustand

aufkommen lassen. Hauptmabhlzeit eher mittags, abends besonders bekémmlich essen.
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7. In Ruhe essen

Nur in Ruhe kann das Verdauungssystem optimal verdauen. Deswegen sollte man vor
dem Essen ein paar Minuten entspannen, indem man nichts tut, was mit Arbeit oder
Problemen zu tun hat. Generell wahrend des Essens keine Probleme besprechen. Das
Essen sollte die Hauptbeschaftigung sein. Kein Fernsehen, keine Zeitung, kein

Computer, keine Telefonate. Nach jedem Bissen Gabel und Loffel beiseite legen.

8. Gut kauen

Feste Bissen zu einem feinen Speisebrei zerkauen, zahe, fasrige, nicht zerkaubare
Speisebrocken wieder zurtick auf den Teller geben. Durch gutes Kauen werden die
Speisen in der Mundhdhle zerkleinert und schon da mit dem Speichel vorverdaut. Dies
entlastet den Magen enorm. Als Grundregel sollte jeder Bissen 10- bis15-mal gekaut
werden. Aber auch hier nicht tibertreiben! Der Genuss der Speisen soll durch

Ubertriebenes Kauen nicht geschmaélert werden.

9. Getranke

Grundsatzlich gut sind Krautertees und Mineralwasser, auch Malzkaffee. Dabei miissen
keine Riesenmengen getrunken werden, am besten so, wie es der natirliche Durst
vorgibt. An sich ist es sinnvoll, zwischen den Mahlzeiten vormittags und nachmittags je
1 Glas Wasser oder Krautertee zu trinken. Keine grofRen Flussigkeitsmengen wéhrend
der Mahlzeiten. Kaffee oder Tee so, wie es der echte Genuss vorgibt, aber keine
stundenlang in der Kaffeemaschine vor sich hin kogelnde Brihe oder lauwarmen
Labberkaffee aus Thermoskannen. Hier ist mit Dampfverfahren zubereiteter Kaffee
deutlich bekémmlicher und erhoht auch den Genuss.

10. Eigene Erfahrungen
beriicksichtigen

Zusétzlich zunéachst alle Lebensmittel weglassen, bei denen Sie das Gefiihl haben,

dass Sie sie nicht vertragen.

Halten Sie sich zunachst ziemlich streng an diesen Vorgaben. Falls sich die Beschwerden schon nach
einigen Tagen bessern, wissen Sie, dass Sie auf dem richtigen Weg sind. Nach und nach sollte auch
Ihr Bauch flacher und weicher werden. Der Stuhlgang sollte sich regulieren und die Durchfélle deutlich
nachlassen. Nach vier Wochen probieren Sie dann aus, welche Nahrungsmittel Sie zuséatzlich gut
vertragen. ,Gut vertragen® heil3t, nach dem Essen verspiren Sie weder Sodbrennen noch
Magendruck, keine GberméaRigen Blahungen, keine langer als 30 Minuten anhaltende Midigkeit. Statt
dessen sollte sich ein warmes, zufriedenes Bauchgefihl einstellen. Wenn es Ihnen wieder deutlich
besser geht, konnen Sie die Empfehlungen lockerer nehmen, falls die Beschwerden irgendwann
wieder auftreten, halten Sie sich wieder strenger daran.
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4. Umsetzung mit Hilfe von Mottozielen

Wie in anderen Lebensbereichen auch kann es im Zusammenhang mit Essen bzw.
Essproblemen manchmal vorkommen, dass die wirklichen Beweggrtinde im Verborgenen
liegen. Sie zu kennen wurde jedoch die nachhaltige Umsetzung lhrer in diesem Buch
gewonnenen Erkenntnisse erleichtern. Um den unbewussten Winschen auf die Spur zu
kommen, schlage ich Ihnen folgendes Experiment vor:

Versuchen Sie sich zu erinnern: Sind Sie beim Durchlesen der Empfehlungen im
Auswertungsteil Uber Ratschlage gestolpert, bei denen lhr Kérper Ihnen ein positives Signal
gegeben hat? Zum Beispiel ein Lacheln oder Schmunzeln, ein Aufrichten des Kdrpers, ein
spontaner Kommentar, ein angenehmes Bauchgefuhl oder eine erfreuliche Erinnerung.
Derartige Reaktionen nennt man ,somatische Marker” und sie bedeuten, dass |hr
Unbewusstes den betreffenden Rat gutheif3t. Er entspricht Ihrer tieferen Erfahrung und einer
Bewertung, der Sie sich nicht bewusst sind. Wir haben den Nagel sozusagen auf den Kopf
getroffen. Merken Sie sich besonders diese Ratschlage, denn positive somatische Marker
bedeuten, dass die Chance grol ist, dass Sie sie auch tatsachlich umsetzen.

Um erste Schritte einzuleiten, schreiben Sie drei Ratschlage, die sich beim Lesen besonders
gut angefuihlt haben, hier auf:
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Versuchen Sie nun, ein Ubergeordnetes Motto zu finden, die Griinde, warum Sie diese
Ratschlage gut finden. Zum Beispiel:

Ratschlag Mdégliches Motto

Essen Sie, was lhnen bekommt, auch wenn es Ich bin mein eigener Herr

angeblich ungesund ist

Vor den Mabhlzeiten die FliRel5 Minuten im Freien Ich gbnne Kérper und Geist regelmaRig Auslauf
vertreten

Essen Sie mdglichst in Ruhe Auch ich darf regelméaRig Pause machen
Rohkost weglassen Ich bin ein Homo sapiens und keine Kuh

Versuchen Sie, fir die drei Ratschlage, die Sie aufgeschrieben haben, solche ein eigenes
Motto zu ergriinden. Wichtig: Ihr Motto missen sofortige positive Marker ausldsen, also lhnen
zu 100 Prozent gefallen. Und es geht hier einzig und allein um Ihre personliche Einschatzung:

Wenn lhnen nicht gleich ziindende Ideen kommen, ist das Uberhaupt nicht tragisch. Das
eigentliche Motto kann Ihnen auch erst nach Tagen oder nach Gesprachen mit netten
Menschen einfallen. Falls Sie dieses Thema interessiert und Sie sich intensiver damit
beschaftigen méchten, darf ich Sie auf das Buch ,, Mein Ich-Gewicht* verweisen. Die Autorin
Maja Storch ist Expertin in der Technik der Mottofindung und wie man sie fir echte
Willenskraft einsetzt.

Nun kdnnen Sie anfangen, die Dinge, die Ihnen gefallen, Stlick fir Stiick umzusetzen. Das ist
sicher nicht immer einfach, denn sie stehen oft im Gegensatz zu dem, was Sie standig horen.
Aber dann hilft Ihnen bestimmt lhr eigenes Motto, um dagegen zu halten. Wenn Sie merken,
dass die Veranderungen gut tun, dann werden Sie an Sicherheit gewinnen und Ihrem Bauch
und Ihrem Korper wieder vertrauen, so wie es die Natur vorgesehen hat.
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5. Meine Lizenz zum Essen

Sie haben es geschafft! Sie haben sich mithilfe des Workshops informiert und lhre
personliche Situation im Test eingeschétzt. Sie wissen nun, dass lhr Korper es gut mit Ihnen
meint und lhr Appetit Ihr Freund ist. Sie wertschétzen lhren Korper, der Sie anstandslos und
treu durch dick und diinn tragt, und lassen ihn sich nicht mehr von anderen mies machen. Sie
vertrauen sich wieder und werden daftr mit mehr Lebensqualitat, einem besserem
Bauchgefuhl und eventuell sogar mit ein paar schwindenden Pfunden belohnt.

Sie erhalten nun die Lizenz zum Essen ©

Hiermit erhélt Frau / Herr

die Lizenz zum Essen
Sie macht immun gegen
o Ernédhrungszwdnge
e Schlankheitsterror
e genussfeindliche
Scheinwissenschaft

und fordert dagegen

o Lebensqualitat
e Selbstvertrauen

o Wohlbefinden
< / )




