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1. Schlank sein ohne Diät

 

Wollen Sie abnehmen und Ihr Körpergewicht reduzieren? Dieses Buch kann Sie dabei unterstützen: nehmen Sie völlig natürlich und mühelos ab, wenn Sie zukünftig nur dann essen, wenn Sie wirklich Hunger haben, und aufhören zu essen, wenn der Hunger gestillt ist. Dies fällt besonders denjenigen schwer, die bisher aus emotionalen Gründen zu viel gegessen haben, die versucht haben, emotionale Bedürfnisse durch Essen zu befriedigen, also Frust-Esser, Stress-Esser, Langeweile-Esser, Angst-Esser, Traurigkeits-Esser usw. Daher stelle ich Ihnen in diesem Buch Methoden vor, mit denen Sie für Ihr emotionales Wohl sorgen – also Nahrung für die Seele. Sorgen Sie für Ihr emotionales Wohlbefinden. Es spielt dabei keine Rolle, ob Sie nur ein paar Kilo abnehmen möchten, die Sie erst vor kurzem zugelegt haben oder ob Sie schon alle Diäten ausprobiert haben und damit auch abnehmen konnten und immer wieder Opfer des JoJo-Effekts wurden. Das Ziel besteht darin, Ihr Wunschgewicht ohne Diät zu erreichen und zu halten, sowie auch die überdimensionale Bedeutung, die das Thema Essen für Ihr Leben hat, auf ein normales Maß herabzuschrauben. Damit in Ihrem Leben Platz für Neues und Schönes entstehen kann. Die Übungen, die ich Ihnen vorstelle, stammen u.a. aus den Bereichen Energetische Psychologie und Arbeit mit Inneren Bildern. Es ist mir wichtig, einfache – aber dennoch sehr wirkungsvolle - Übungen aufzuzeigen, die jeder anwenden kann, auch Personen, für die der Bereich aktive Selbsthilfe noch Neuland ist. 

Dies ist ein Selbsthilfebuch – es geht darum sich selbst gut zu (er-)nähren, und zwar sowohl körperlich als auch seelisch. „Gut nähren“ bedeutet in diesem Fall, gut für die eigenen Bedürfnisse zu sorgen. Die Verbindung von Geruch und Gefühl bildet einen eigenen Bereich in diesem Buch und zeigt Ihnen wie Sie diese Verbindung nutzen können, um über Geruch bzw. Duft emotionales Wohlbefinden hervorzurufen. Kennen Sie das Erlebnis, dass ein bestimmter Geruch spontan ein Glücksgefühl auslöst? Die Ursache dafür liegt darin, dass die Geruchsnerven eine direkte Verbindung zu dem Teil des Gehirns haben, das für die Verarbeitung von Emotionen zuständig ist, dem Limbischen System. Durch Verwendung von Düften (z.B. ätherischen Ölen), die ein Glücksgefühl hervorrufen können, nähren Sie Ihre Seele und können getrost sagen: Essattacken ade!

Dieses Buch ist also auch für Menschen, die wieder den Kontakt zu sich selbst finden und sich ganz einfach etwas Gutes tun wollen. In diesem Sinne – lassen Sie es sich gut gehen!





2. Warum Diäten dick machen

 

Aufbau und Funktion des menschlichen Körpers haben sich seit der Steinzeit nicht verändert. Damals lebten die Menschen hauptsächlich von der Jagd und von Wildpflanzen; es war nicht selbstverständlich, dass immer genügend Essen zur Verfügung stand. Der menschliche Körper funktioniert sowohl sehr intelligent als auch effizient und verfügt er über einen Mechanismus zur Anpassung an karge Zeiten: er regelt den Grundumsatz und somit auch den Kalorienbedarf herunter, wenn das Essen knapp wird – und erhöht auf diese Weise, in Hungerzeiten, die Überlebenschance der Menschen. In Hungerzeiten waren diejenigen Menschen im Vorteil, die in Zeiten der Fülle viel Fett gespeichert hatten. Es gibt sie also tatsächlich, die Gene, die für möglichst gute Auswertung der Nahrung und erfolgreiche Fettspeicherung sorgen. Da Menschen mit diesen Genen bessere Überlebenschancen in Hungerzeiten hatten, konnten diese Gene sich durchsetzen; unter den heute lebenden Menschen sind viele mit der genetischen Ausstattung für erfolgreiche Fettspeicherung.

Was geschieht in Ihrem Körper, wenn Sie eine Diät machen? Sie essen weniger Kalorien als der Körper braucht und daher baut der Körper seine Fettreserven zur Energiegewinnung ab? Im Prinzip ja, zumindest anfangs, dann aber greift der Mechanismus zur Erhöhung der Überlebenschancen in Hungerzeiten. Schon innerhalb kurzer Zeit kann der Körper den Grundumsatz bis auf 50% des normalen Wertes senken. Konkret bedeutet das, dass Ihr Körper darauf hin arbeitet, mit den wenigen Kalorien, die Sie ihm bei der Diät noch zuführen, auszukommen. Wenn dem Körper das gelingt, nehmen Sie nicht weiter ab, und das, obwohl Sie all Ihre Willenskraft aufwenden, um Ihre Diät weiter durchzuhalten. Wenn Sie die Diät beenden und wieder normal essen, bleibt Ihr Körper jedoch noch bis zu einem Zeitraum von ein paar Monaten bei seinem Energiespar-Programm. Während der Körper vor der Diät z.B. 2.000 Kalorien verbrauchte, führt das Energiespar-Programm des Körpers dazu, dass Sie nach einer Diät bei der gleichen Kalorienzufuhr, mit der Sie früher Ihr Gewicht hielten, nun zunehmen. 

Doch die Sache hat noch einen zusätzlichen Haken: oft essen Menschen nach einer Diät mehr – und häufig sogar wesentlich mehr – als zuvor, da nach dem Durchhalten einer strikten Diät ein starker Drang nach Kompensation völlig natürlich ist. Die Folge ist, dass Sie nach einer Diät zunehmen, und zwar häufig mehr als Sie vorher abgenommen hatten. Dies ist die Ursache für den berüchtigten JoJo-Effekt. Will man den JoJo-Effekt vermeiden, muss man dafür sorgen, dass der Körper nicht in sein Energiespar-Programm herunterschaltet, d.h. man darf keine strikte Diät machen. Radikale Diäten führen langfristig fast immer zur Gewichtszunahme. Mit einer Diät können Sie zwar abnehmen, aber nur für kurze Zeit. Nur sehr wenigen Menschen gelingt es, das reduzierte Gewicht fünf Jahre oder länger zu halten. Beim JoJo-Effekt spielen natürlich noch andere Faktoren eine Rolle als nur die Verringerung des Grundumsatzes oder die Kompensation für die Selbst-Kasteiung während einer strikten Diät, z.B. dass während einer Diät die Gedanken dauernd ums Essen kreisen und das Thema Essen das Leben dominiert.

Falls Sie dennoch an die Wirkung von Diäten glauben, betrachten Sie eine aktuelle Statistik. Die Zahl der Übergewichtigen nimmt zu, von den Deutschen sind mehr als die Hälfte übergewichtig. Gleichzeitig werden mehr denn je Schlankheitsprogramme und Diätprodukte verkauft. Wenn Diäten halten würden, was sie versprechen, müsste es da nicht viel mehr Schlanke geben?





3. Wie Übergewicht entstehen kann

 

Ganz einfach, werden Sie nun sagen: man nimmt an Körpergewicht zu, wenn man zu viel isst. Die Frage ist hier jedoch, weshalb man zu viel isst. Die Gründe sind so verschiedenartig wie die Menschen selbst. An erster Stelle stehen unbefriedigende Gefühlszustände. Mit Essen wird versucht, Gefühle von Mangel und Leere zu befriedigen. Doch das „Loch in der Seele“ kann auch mit noch so viel Essen nicht gefüllt werden. Manche Menschen essen zu viel, um unangenehme Gefühle nicht zu spüren. Andere stopfen sich voll, wenn sie nervös sind; sie fühlen sich dann ruhiger. Zu viel zu essen kann auch zur Vermeidung benutzt werden, man wollte ja eigentlich gern noch dieses oder jenes erledigen – ist man aber vollgegessen, geht das nicht mehr, und man hat einen Grund die Arbeit aufzuschieben. Manche Leute essen zu viel, weil sie dieses als ihre einzige Möglichkeit ansehen, sich mal gehen lassen zu können. Doch auch wenn man sich gut fühlt, kann übermäßiges Essen vorkommen, z.B. in sozialem Kontext, auf Partys isst und trinkt man im größerem Ausmaß. Bei manchen Leuten hat zu viel Essen etwas Mechanisches – die Freunde nehmen noch ein zweites Dessert, also isst man auch noch eines mit. Natürlich kann auch Genuss am Essen zu überreichlicher Nahrungsaufnahme führen. Gutes Essen ist ein Stück Lebensfreude. Doch wenn Sie genau auf den Genuss achten, den leckeres Essen Ihnen bereitet, stellen Sie wahrscheinlich fest, dass der Genuss nach den ersten vier oder fünf Bissen abnimmt. Wenn es Ihnen um den Genuss am Essen geht, könnten Sie nach dem fünften Bissen aufhören. Aufgrund der vielen Versuche, mit Diäten abzunehmen, nehmen die wenigsten Menschen Signale ihres Körpers wie Hunger oder Sättigung noch wahr. Wenn sie ein Gefühl des Unwohlseins, das vage Gefühl eines Mangels spüren, halten sie es für Hunger, fangen an zu essen, und essen solange, bis sie das unangenehme Gefühl nicht mehr spüren. Vollgegessen zu sein, löst ein oft ein Gefühl aus, das als wohltuend wahrgenommen wird, zumindest kurzfristig, bis die Selbst-Vorwürfe einsetzen, wieder zu viel gegessen zu haben. An dieser Stelle befinden Sie sich auf einer Abwärtsspirale, denn die Selbst-Vorwürfe führen dazu, dass Sie sich schlecht fühlen – und schlechte Gefühle bekämpfen Sie mit Essen usw. 

Übergewicht kann durch unkontrolliertes Essen entstehen, da Ihre Seele Hunger hat.





4. Wie Sie ohne Diät Ihr Wunschgewicht erreichen und halten

 


 

 

Ende der Leseprobe. 

 

Hat Ihnen diese Leseprobe von Diät war gestern – schlank durch Lebensfreude gefallen?

 

Dann kaufen Sie das eBook jetzt gleich im Shop und Sie können direkt weiterlesen!
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