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e Glaubst du, du kannst nur gesund sein, wenn du schlank bist?

e Hindert dich dein Essverhalten daran, die schonen Momente In
deinem Leben zu geniel3en?

o Wlnschst du dir, dass bestimmte Lebensmittel keine Macht mehr
tber dich haben?

e Sehnst du dich danach, deinen Korper zu akzeptieren?

e Willst du endlich die Diaten hinter dir lassen, well3t aber nicht so
recht, wie du anfangen sollst?

Falls du nur eine der Fragen mit "Ja" beantwortet hast, dann bist du
hier genau richtig! In diesem Audiokurs werden wir zusammen
daran arbeiten, dass du deine Glaubenssatze rund um das Essen
und deinen Korper hinterfragst und anfangst, die Diatkultur zu
durchschauen.

Diaten versprechen dir zwar einen schlanken Korper, Schonheit,
Gesundheit und Erfolg. Und die Diatkultur sagt dir, dass Dicksein
krank macht und du deine Gesundheit verbessern kannst, indem du
abnimmst. Doch tatsachlich ist es genau anders herum: Mit jeder
Diat, mit jeder restriktiven Erndhrungsweise setzt du einmal mehr
deine Gesundheit aufs Spiel - mal ganz abgesehen davon, dass
Diaten nicht schlank machen, wie sie es behaupten, sondern dick.

Ich verspreche dir nicht, dass du mit Health at Every Size
abnehmen wirst. Niemand kann sagen, was mit deinem Gewicht
passiert, wenn du mit der intuitiven Ernahrung beginnst. Aber eins
welld ich sicher: Wenn du dich wirklich darauf einlasst, diese alten
Glaubensatze tber Bord zu werfen, wird dir dein Gewicht bald nicht
mehr so wichtig sein und du wirst dich freier fihlen als du es jemals
far moglich gehalten hast.

In diesem Sinne: Iss doch, was du willst!
Deine Antonie



Diatkultur

Ist eine Relhe von Glaubenssatzen, die den Wert eines Menschen
Uber das bestimmte Aussehen seines Korpers definiert. Besonders
Schlanksein wird als Statussymbol verehrt und gleichgesetzt mit
Gesundheit, Schonheit, Erfolg und moralischer Uberlegenheit.

Diatmentalitat
Ist die Denkweise der Diatkultur und der sogenannte Diet Talk
verbreitet ihre Glaubenssatze.

Stigmatisierung

heildt, dass einem Menschen allein durch die Zugehorigkeit zu einer
bestimmten  Gruppe  Dbestimmte, negative Eigenschaften
zugeschrieben werden. Menschen mit einem hohen Korpergewicht
werden haufig stigmatisiert als dumm, faul, selbst schuld,
willensschwach und disziplinlos (Gewichtsstigmatisierung).

Fat Shaming

bedeutet, jemanden aufgrund seines hohen Korpergewichts durch
Witze oder Beleidigungen herabzusetzen. Es verleint dem Vorurtell
Ausdruck, dass dicke Menschen faul, ekelhaft oder wertlos seien
und ihre Korper weniger schon und gesund wie die von schlanken
Menschen.

Body Positivity

Ist eine Lebenseinstellung, die es dir ermoglicht, deinen Kdrper so
ZzU akzeptieren, wie er gerade ist. Daraus entsteht oft der Wunsch,
sich liebevoll um den eigenen Korper zu kimmern. Die deutsche
Ubersetzung von Body Positivity ist Korperakzeptanz.

Health at Every Size (HAES)

ISt ein gewichtsneutraler Ansatz zu mehr Wohlbefinden und
Gesundheit. Die drei Saulen von HAES sind Selbstakzeptanz,
intuitive Ernahrung und Bewegung aus Freude.



Schreibe auf, welche Diaten du bisher in deinem Leben gemacht
hast (und auch alle Ernahrungsumstellungen und Lebensstil-
Veranderungen). Fang mit deiner ersten Diat an, notiere dein
Gewicht vor und nach der Diat, die Dauer und wie du dich
anschliel3end gefluhlt hast. Die folgende Tabelle hilft dir dabeil.

Meine erste Diat habe ich im Alter von Jahren gemacht.
Jetzt bin ich Jahre alt.

Diéat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:

Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spéter:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefthlt?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefunhlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spéter:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefuhit?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefuhlt, wie nach einem Jahr?




Diat; Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:
Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefinit?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefthlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefuhlt?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefuhlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefihit?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefthlt, wie nach einem Jahr?




Schreibe alle Glaubenssatze auf, mit denen du noch an der
Diatmentalitat festhaltst und die dich davon abhalten, Frieden mit
deinem Essverhalten und deinem Korper zu schliel3en.

Hier sind ein paar Beispiele fur Diatmentalitat-Gedanken:

e Du hast Regeln beim Essen, die dir sagen, wann, was, wie viel
oder wie du essen "sollst", z.B. isst du keinen Zucker mehr oder
nicht nach einer bestimmten Uhrzeit oder meidest bestimmte
Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen.

e Du versuchst bewusst oder unbewusst weniger zu essen und
"gute" Alternativen zu "ungesunden" Lebensmittel zu wahlen.

e Du flhlst dich zu dick oder als Versager, weil du dein
Essverhalten nicht auf die Reihe kriegst.

e Du hoffst, dass es doch noch "die eine" magische Diat gibt, mit
der du endlich abnimmst und sich all deine "Probleme" in Luft
auflosen.

Durch welche Gedanken steckst du noch in der Diatmentalitat fest?




Wahrscheinlich wird dir diese Ubung nicht leicht fallen. Es tut weh,
Uber die Dinge nachzudenken, die dich Diaten in deinem Leben
gekostet haben - und damit meine ich nicht das Geld, das du In
Diatversprechen investiert hast. Trotzdem lohnt es sich, diese
Ubung zu machen! Dich im Detail an einzelne Situationen zu
erinnern, warum Diaten nicht far dich funktioniert haben, wird dir
dabel helfen, dich entgultig von deiner Diatmentalitat 10sen zu
wollen und einen grof3en Schritt in Richtung eines genussvolleren
und zufriedeneren Lebens zu machen.

Falls dabel starke Gefuhle aufkommen oder du sogar weinen
musst, lass es zu. Das ist alles Teil deines Heilungsprozesses.

Uberlege dir nun, was Diaten dir genommen haben, wenn du an die
folgenden Lebensbereiche denkst:
e Das Verhaltnis zu deinem Korper
e Das Verhaltnis zum Essen (z. B. Verzicht, Versagensgeflhle,
Essanfalle etc.)
e Dein Selbstwertgefihl und deine Selbstbestimmung
e Zeit mit Familie, Freunden oder geliebten Menschen
e Zeit und Energie fur Hobbies, Vereine, ehrenamtliche Tatigkeit
e Geld, das du fur Diaten und falsche Versprechen ausgegeben
hast
e sonstige Momente, die du nicht genief3en konntest




Gestern hast du dich damit beschaftigt, was dir die Diaten In
deinem Leben genommen haben. Du weil3t mittlerweile, dass du
mit Diaten keinen Erfolg haben wirst und dass sie dich nicht
schlank machen. Moglicherweise macht es dich trotzdem traurig,
Diaten und die Sehnsucht nach einem schlankeren Korper
aufzugeben.

e Was geht dir durch den Kopf, wenn du daran denkst, dein
Streben nach einem schlankeren Korper aufzugeben? Bist du
traurig, angstlich oder protestiert dein Kopf dagegen? Denkst du,
du kannst deinen Korper vielleicht doch noch andern ohne ihn
schlecht zu behandeln? Was fur Gefluhle kommen dabei auf?
Schreib alles auf, was dir in den Sinn kommt, spontan und
ungefiltert. Alle diese Gedanken und Gefuhle haben ihre
Berechtigung.

e Nun darfst du diesen Gefuhlen Raum geben. Wirdige sie, indem
du sagst: "Das tut weh." oder "Das macht mich traurig/witend."

e Als nachstes erinnere dich daran, dass du mit deinem Schmerz
nicht allein bist und sage dir z. B. "Es lauft nicht immer alles
glatt." oder "Manchmal muss jeder mit irgendetwas kampfen."

« Nun umarme dich selbst oder lege dir deine Hand auf die Brust
und sage zu dir selbst: "lch nehme mich wichtig." oder "lch darf
gut zu mir sein."



Als nachstes schreibe auf, was du dir friiher davon erhofft hast,
schlanker zu sein:

Und nun Uberlege dir, ob du wirklich schlank dafur sein musst,
damit sich diese Traume erfullen kdnnen.

Glaubst du beispielsweise, nur einen Badeanzug oder Bikini tragen
zu konnen, wenn du eine bestimmte Kleidergro3e hast, dann sage
dir: "lch habe einen Korper und einen Bikini, also habe ich bereits
einen Bikini-Body." Vielleicht mochtest du anfangen, daran zu
arbeiten, deinen Korper so zu akzeptieren wie er ist oder dich
umsehen, ob es schone Bademode Iin deiner Grof3e gibt. Wenn du
an diesen Glaubenssatzen arbeitest, kannst auch du einen
Badeanzug tragen ohne dich unwohl dabel zu fuhlen. Versprochen.

Es macht nichts, wenn du deine Antworten (noch) nicht glaubst
Diese Ubung wird dir helfen, dein Gehirn "umzuprogrammieren”
und In deinem Kopf I\/Iogllchkelten erschaffen, wie du in deinem
Leben die Dinge erreichst, die du dir wiinschst - ohne dafiir deine
Kleidergrol3e oder deinen Korper zu andern.

Falls du Hilfe dabel brauchst oder dir einfach keine Antworten
einfallen wollen, dann schreib mir und wir Uberlegen gemeinsam,
was dir helfen konnte.



Geht es dir auch so? Du bist mit dir selbst viel strenger als mit allen
anderen Personen in deinem Leben? Auch wenn du gerade nicht
glicklich daruber bist, wie du aussiehst und wie du dich fuhlst,
verdienst du trotzdem Selbstmitgefihl und Selbstfursorge. Die
Chancen stehen sehr viel besser, dass du bekommst, was du dir
wunscht, wenn du auf dem Weg dorthin gut zu dir bist.

Daher: Sprich mit dir selbst wie du mit einem Menschen sprechen
wurdest, den du liebst. Benutze dieselbe freundliche und sanfte
Stimme fudr deinen inneren Monolog, mit der du jemanden, den du
liebst, trosten und aufbauen wirdest , wenn es gerade nicht
besonders gut fur inn oder sie lauft.

Uberlege dir nun, in welchen Punkten es dir leichtfallen wird, die
Diatmentalitat hinter dir zu lassen, und wo es schwieriger werden
konnte.

e Hast du "verbotene" Lebensmittel, die du dir nicht erlaubst zu
essen?

e Folgt dein Essverhalten noch bestimmten Regeln?

e Bist du aufmerksam beim Essen, schmeckst und riechst du es,
erlebst du die Textur und die verschiedenen
Geschmacksrichtungen oder lasst du dich leicht ablenken?

e Benutzt du Essen, um negative Gefuihle zu kompensieren?

e ISst du, wenn dir langwellig ist?

e Vertraust du deinem Korper, dass er dir sagt, wann, was und wie
viel du Isst?

e Vertraust du deinem Korper, dass er weild, wann du saftt bist
oder bestimmt dein Kopf, wenn du genug gegessen hast?

e Benutzt du Sport, um Dbestimmte Mahlzeiten "wieder
gutzumachen"?

« Machst du einen Sport, der dir Spald macht ohne zu beachten,
wie viele Kalorien du dabei verbrennst?

e Vergleichst du deinen Kdrper mit dem Korper von anderen?

e Sprichst du freundlich mit dir selbst?

« Verlangt dein Korper nach nahrstoffreichen, frischen
_ebensmitteln oder kannst du nicht genug von Sufigkeiten
Kriegen?

e Fuhlst du dich in der Regel gut nach dem Essen oder erschopft
und vollgefressen?




Schreibe nun jewells die drei Punkte auf, von denen du glaubst,
dass sie dir am leichtesten und am schwersten fallen:

Denk daran, dass diese Punkte keine Diat- oder Abnehmziele
sein sollen. Wenn du gerade anfangst, deine Diatmentalitat
abzulegen, ist es am hilfreichsten, wenn du alle Gedanken an
"gesunde Ernahrung" und Fithessziele erst einmal beiseite

schiebst.

Du wirst an einen Punkt kommen, an dem dein Korper von sich aus
nach Gemiuse, frischen nahrstoffreichen Lebensmitteln und
Bewegung verlangt - versprochen! Im Moment aber wirden dich
diese Ziele nur In der Diatmentalitat gefangen halten und dich
daran hindern, Frieden mit dem Essen und deinem Korper zu
schliel3en.




Uberlege dir nun, welchen Punkt du als erstens und noch diese
Woche angehen willst. Du kannst dir einen leichten oder einen
herausfordernden Punkt raussuchen, ganz wie es sich gut anfthlt
und dir Uberlegen, wie du ihn umsetzen willst.

Vielleicht mochtest du eine neue Sportart ausprobieren, die dir
Spald macht oder eine Dankbarkeitsmeditation machen. Vielleicht
mochtest du an deiner Korperakzeptanz arbeiten und dir jeden
Morgen oder Abend im Spiegel sagen, dass du dich liebst (das wird
sich sehr komisch anfuhlen, ist aber wahnsinnig effektiv). Oder du
legst das Handy beim Essen weg und schmeckst mit allen Sinnen.
Es gibt so viele Moglichkeiten!

Diesen ersten aktiven Schritt in mein neues Leben voller Genuss,
Freude und Korperakzeptanz werde ich diese Woche flr mich tun:




Viele Menschen glauben, dass sie emotionale Esser sind oder ein
Problem mit Binge-Eating haben, well sie sich haufig Uberessen
ohne das eigentlich zu wollen. Aber nicht alles, was wir als
emotionales Essen bezeichnen, ist auch wirklich emotionales
Essen. Wenn deine Grundbedurfnisse nicht befriedigt sind oder du
ein gezugelter Esser bist, kann es sich anfuhlen als wurdest du
Emotionen mit Essen betauben. Die folgenden Fragen sollen dir
dabel helfen herauszufinden, ob du Essen als Bewaltigung-
sstrategie nutzt oder ob deine Essanfalle die Antwort auf eine
korperliche oder (unbewusste) geistige Restriktion infolge deiner
Diatvergangenheit ist. Kreuze die Frage an, wenn sie auf dich
zutrifft. Je  mehr angekreuzte Fragen du hast, desto
wahrscheinlicher ist es, dass du kein "echter" emotionaler Esser
bist, sondern dass deine Grundbedurfnisse nicht (richtig) befriedigt
sind, deine Selbstfirsorge noch etwas Potenzial nach oben hat
und/oder du ein gezugelter Esser bist und dein emotionales Essen
tatsachlich einfach nur Hunger ist.

Schlafst du regelmaliig weniger als 7-8 Stunden pro Nacht ?
Leidest du haufig unter Schlaflosigkeit?

Fuhlst du dich haufig "geradert beim Aufwachen?

Bist du haufig unter Zeit- oder Termindruck?

Fuhlst du dich regelmaliig Gberfodert?

Bleibt oft die ganze Arbeit an dir hangen?

Winschst du dir mehr Zeit flr dich selbst?

Fuhlst du dich oft gestresst?

Hast du oft keine Zeit regelmalig zu essen?

Ubergehst du regelmaRig dein Hungergefihl?

Hast du Gedanken wie "ich muss das jetzt schnell noch fertig
machen und dann esse ich etwas/ruhe ich mich aus?"

Bist du Perfektionist*in?
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Versuchst du hin und wieder Kalorien einzusparen?

Teilst du Lebensmittel in "gut" und "schlecht" ein?

Fuhst du dich besser, wenn du bestimmte Lebensmittel
weglasst?

Erlaubst du es dir manchmal nicht, bestimmte Lebensmittel
und Speisen zu essen, ohne dass bestimmte Bedingungen
erfullt sind? Bspw. isst du Kuchen nur an Geburtstagen oder
Chips nur dann, wenn du heute Sport gemacht hast?

Hast du oft keine Zeit einkaufen zu gehen, sodass du nicht
das essen kannst, worauf du Lust hast, well der Kuhlschrank
leer ist und dir die Auswahl fehlt?

Redet dir jemand standig beim Essen rein oder passiert es,
dass jemand deine Essensauswahl kontrolliert?

Achtest du darauf, in der Gegenwart anderer nicht

"zu viel" oder "zu haufig" zu essen?

Orientierst du dich bel Festen und Feiern an den Tellern
anderer, well du Angst hast, "verfressen" zu wirken?
Schamst du dich, vor anderen bestimmte Lebensmittel

ZU essen”?

sst du manchmal heimlich?

Hast du Ofter mal Schuldgefiinle beim Essen?

~ragst du dich oft, was andere von dir denken?

Versuchst du es, immer allen recht zu machen?

Isst du nur, was du wirklich mochtest (z. B. Suldigkeiten)
wenn niemand da ist?

Ist es schwierig fur dich, mit dem Essen aufzuhoren,
obwohl du eigentlich satt bist?
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Diaten und ein gezugeltes Essverhalten an sich sind
wahrscheinlich erst die Kraft, die Essen zu einer Art Seelennahrung
oder Ersatzbefriedigung machen. Unter normalen Umstanden
(nicht Diathalten), passiert es, dass Menschen als Antwort auf
emotionale Uberforderung ihren Appetit verlieren. Fir Menschen
die nicht chronisch auf Diat sind, ist ein mangelndes Interesse an
Essen ein ganz Ubliches Symptom von Trauer, Angst, Depression
oder negativen Gefuhlen. Bei Menschen, die chronisch Diat halten,
passiert letztlich das Gegenteil: negative Emotionen verstarken den
Wunsch zu essen und erhohen den Appetit Diaten und Restriktion
scheinen das Gehirn erst anfallig daflir zu machen, dass Essen
noch belohnender wirkt und Emotionen herunterregeln kann.

Wenn du dich mit Essen trosten willst, dann mach das bewusst und
- wenn es geht - mit Genuss. Schuld und Scham haben hier keinen
Platz, sie vergrof3ern nur den Schmerz. Versuche, das Gefuhl zu
penennen und frage dich, was du ZUSATZLICH zum Essen
orauchst und versuche, dir das zusatzlich zu geben oder zu holen
(Unterstltzung, Ruhe, Schlaf etc.). Wenn du nur Essen brauchst
und sonst nichts, dann ist dein "emotionales Essen" wahrscheinlich
nur Hunger bzw. die Antwort auf eine korperliche oder geistige
Restriktion.
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