GESUNDHEIT KENNT
KEIN GEWICHT

MODUL 2

DIE DIATMENTALITAT
ABLEGEN

In Modul 2 analysierst du, was dich zuriickhalt, Frieden mit
deinem Korper zu schlief3en und entwirfst eine individuelle
Strategie auf deinem Weg zu mehr Essensfreiheit.
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Es ist ein neuer Tag.

Du éffnest den Kiihlschrank, um dir dasselbe langweilige und portionsmdfig éufSerst liberschaubare
Friihstiickchen herausrauszuholen.

Du bist nicht besonders begeistert, es zu essen.

Du weifSt, dass du in spétestens eins, zwei Stunden wieder Hunger hast und es dann noch eine ganze
Weile dauern wird, bis du endlich dein — ebenfalls iiberschaubares — Mittagessen essen darfst.

Du weifst, du wirst heute hungrig sein.

Du weift, du wirst heute schlecht gelaunt sein.

Du hoffst, dass du deine Didt heute einhalten kannst.
Du wiinschst dir, du hdttest mehr Willenskraft.

Dein Magenknurren ist eine Hassliebe, weil es dir zum einen anzeigt, dass du deine Bediirfnisse
vernachléssigst und zum anderen ist es ein Signal der Hoffnung, weil du jetzt endlich dieses Iéstige
Fett verbrennst.

Diesmal muss es einfach klappen.
Das ist deine letzte Didt.

Du qudilst dich durch den Tag, du denkst die ganze Zeit an Essen und du hast die Hoffnung, dass der
heutige Tag der erste Tag deines neuen Lebens sein wird.

Vielleicht schon am Nachmittag, aber spéitestens am Abend zerplatzt deine Hoffnung wie eine
Seifenblase.

Du findest dich vor dem Kiihlschrank wieder

Deine Schuldgefiihle iiberwdltigen dich fast.

Und trotzdem musst du essen. Du isst und isst.
Alles, was dir in die Finger kommt.

Du schmeckst nichts mehr.

Du schdmst dich.

Alles muss einfach nur rein, die Leere in deinem Magen fiillen.
Nur, dass das Essen sie nicht fiillt, die Leere.

Du fiihlst dich hoffnungslos.

Du fiihlst dich schrecklich.

Du fiihlst dich als héttest du die Kontrolle verloren.

Du hast jeden Glauben in dich selbst verloren.



Du hast keine Selbstachtung mehr.

Du hast wieder versagt.

Morgen wird alles anders.

Morgen wirst du dich noch mehr anstrengen.
Morgen wirst du noch mehr verzichten.
Morgen wirst du dich an deine Diéit halten.

Morgen wird der erste Tag deines neuen Lebens sein.

Falls du dich in dieser Situation wiedererkennst, dann bist du nicht alleine.
Das ist die schmutzige Realitat fiir die meisten Menschen, die chronisch Diat halten.
Nicht gerade das, was uns die Diadtindustrie verkauft, oder?

Sie sagt dir nicht, dass du zusammen mit den Kilos, die du verlierst und dann wahrscheinlich wieder
zunimmest, auch deinen Selbstwert verlierst.

Sie sagt dir nicht, dass dein ,,neues Ich” nicht gliicklicher sein wird als dein ,altes Ich”.

Sie sagt dir nicht, dass Essanfille eine ganz normale Nebenwirkung von restriktivem Essverhalten
sind.

Und ganz sicher sagt sie dir nicht, dass du mit Didten die Beziehung zu deinem Essverhalten und
deinem Korper mit 250 Sachen an die Wand fahrst.

Ich liebe das folgende Zitat. Es wird Albert Einstein zugeschrieben, aber ganz sicher, dass er es gesagt
hat, ist man sich wohl nicht. Trotzdem beschreibt es den Didgtwahnsinn auf den Punkt:

Albert Einstein

Die Diatindustrie ist der einzige Wirtschaftszweig, der dir ein Produkt verkauft, das nicht wirkt,
schwere Nebenwirkungen hat und dann noch dir die Schuld gibt, dass du das Produkt ,nicht richtig”
angewendet hast.

Die gesamte Didtpropaganda mit ihren Erfolgsgeschichten, mit ihren Vorher-Nachher-Bildern in den
Medien und mit der Angstmacherei vor Krankheiten, die angeblich durch ein hohes Kérpergewicht
verursacht werden, ist nur dazu da, um weiterhin unsere Sicht auf Didten zu verzerren.

Wenn eine Diat zu einem Gewichtsverlust fiihrt, dann bekommt die Diat die ganze Anerkennung. Die
Diat ist so toll und mit ihr hast du es endlich geschafft. Jetzt weillt du wie es geht, jetzt hast du den
Bogen raus. Und wenn die Menschen das verlorene Gewicht wieder zunehmen, dann geben sie sich
selbst die Schuld.



Aber sie haben nicht versagt. Du hast nicht versagt. Die Diat hat versagt.

Diaten sind nur flr eins gut: Sie schaufeln Geld in die Taschen von Menschen, die von der
Unsicherheit und dem Selbsthass anderer Menschen profitieren.

Jede Diat und wenn sie einen noch so hippen, coolen Trendnamen hat, fliistert dir ins Ohr:
So wie du bist, bist du nicht ok.

So wie du bist, bist du nicht schon genug.

So wie du bist, bist du nicht schlank genug.

So wie du bist, bist du nicht gut genug.

Aber du bist genug. Du warst schon immer genug.

Hallo und herzlich Willkommen im Modul 2 , Diatmentalitat loslassen”. In diesem Modul geht es
darum, Diaten als das zu erkennen, was sie wirklich sind: eine grolRe, fette Llige. Wir werden uns
ansehen, was Didaten mit deinem Korper machen, warum Diaten Uberhaupt nicht funktionieren
kénnen und was du tun kannst, wenn du dich von dem Wunsch nach einem schlankeren Kérper
einfach nicht verabschieden kannst und du im Hinterkopf immer noch dieses eine kleine Flinkchen
Hoffnung hast, dass es vielleicht doch noch die eine magische Diat gibt, mit der du ganz sicher
schlank wirst und du sie einfach noch nicht gefunden hast.

Es gibt einige Grinde, warum Didten Gberhaupt nicht funktionieren kénnen. Mir sind 10 eingefallen:

1. Eine Diat verhindert, dass wir der Weisheit unseres wunderbaren und verdammt schlauen
Korpers vertrauen. Indem wir unsere Nahrungsaufnahme kiinstlich begrenzen, hungern oder
nur ausgewahlte Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen essen und davon bloR nicht ,,zu
viel”, ignorieren wir unsere grundlegendsten Korpersignale: Hunger, Appetit und Sattigung.

2. Der Korper interpretiert kalorienreduzierte Didten, besonders wenn man unter den
Grundumsatz geht (die Energiemenge, die der Korper bei volliger Ruhe fiir die
Aufrechterhaltung seiner Lebensvorgange bendtigt), immer als Hungersnot und fahrt den
Stoffwechsel herunter. Gleichzeitig erhoht sich mit jeder Diat der Setpoint, das ist der
Gewichtsbereich, den dein Kérper anstrebt.

3. Restriktionen beim Essen I6sen ein starkes Verlangen nach Nahrung aus und kénnen zu
Essanfallen oder Binge-Eating-Episoden flihren (entspricht einem aus der Entbehrung
gesteuertem Essverhalten und werden haufig mit emotionalem Essen verwechselt). Wenn
dann die Diat abgebrochen wird, kommt es in der Regel zu einer Zunahme des verlorenen
Gewichts. Dabei lagert der Korper mehr Fett ein als er verloren hat, um der nachsten
,Hungersnot” vorzubeugen und der Fettanteil im Verhaltnis zur Mager-/Muskelmasse wird
erhéht (Fat Overshooting = ,UberschieRen” des Fettanteils).

4. Studien zeigen, dass Weight Cycling (starke Gewichtsschwankungen durch Diaten, auch Jo-
Jo-Effekt genannt) bspw. das Risiko fiir koronare Herzerkrankungen, Gallensteine und die
Gesamtsterblichkeit erhéhen.

5. Chronisches Didthalten bringt die Hunger- und Sattigungshormone aus dem Gleichgewicht:
Der Appetit wird angeregt und der Spiegel der Hormone, die Sattigung melden, sinkt.

6. Diaten schaden nicht nur der korperlichen, sondern auch der geistigen Gesundheit, da sie
sich negativ auf die Beziehung zu Nahrungsmitteln und unseren Kérper auswirken. Didten



flihren Versagensgefiihlen sowie Schuld- und Schamgefiihlen, die groBen Stress auslésen und
zu essgestorten Verhaltensweisen fiihren kénnen.

7. Diaten sind der groRte Risikofaktor fir die Entwicklung einer Essstérung. Nicht jede Diat
resultiert in einer Essstorung aber so gut wie jede Essstorung hat irgendwann einmal mit
einer Diat angefangen.

8. Personen mit einem gestorten Essverhalten meiden haufig soziale Zusammenkiinfte wie
Feiern und Feste, da sie nicht in ihren Essensplan passen. Diese Isolation kann zu einem
geringen Selbstwertgefiihl und einer erheblichen emotionalen Belastung beitragen.

9. Diaten kdnnen zu einer Mangelernahrung fiihren und wenn die Diatkarriere schon in der
Kindheit begonnen hat. Eine chronisch zu niedrige Energieaufnahme, wie sie bspw. ganz
unabhangig vom Gewicht bei einer Magersucht die Regel ist, kann das Wachstum und bei
Madchen den Eintritt der Menarche (erste Regelblutung) verzdogern oder sogar verhindern.
Folgen einer Mangelernahrung und/oder Essstérung konnen sein: Osteoporose, Haarausfall,
Zahnschaden, Nierenschaden, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Unfruchtbarkeit und vieles
mehr, was nicht unbedingt umkehrbar oder heilbar ist.

10. Diaten halten die Diatkultur weiterhin aufrecht. Dadurch sind Menschen mit einem hohen
Koérpergewicht Stigmatisierung und Diskriminierung ausgesetzt, die unabhangig vom Gewicht
krank machen.

Alle diese Punkte sprechen gegen Didten und fiir eine intuitive Erndhrung. Eventuell hast du das auch
alles auch schon gewusst oder im Kopf ist dir das klar, dass dir Didten schaden. Und doch macht es
dich vielleicht traurig, Diaten und vor allem die Sehnsucht nach einem schlankeren Koérper
aufzugeben. Moglicherweise steht dir das im Weg, dir wirklich die bedingungslose Erlaubnis zu
geben, alles zu essen, was, wann und wie viel du mochtest.

Ich verstehe das. Wir leben in einer Gesellschaft, in der Dicksein als etwas Schlechtes angesehen
wird. Dicke Menschen werden als disziplinlos, faul, ungesund, hasslich, willensschwach, ungepflegt,
erfolglos und als Versager dargestellt. Natlrlich mochtest du dir das nicht auf die Fahne schreiben
lassen, weil du vielleicht dick bist oder wenn du schlank bist, hast du vielleicht die Angst vor einer
Gewichtszunahme.

Diaten versprechen aber nur schlank zu machen und klar gibt es die Ausnahmen. Es hat
wahrscheinlich jeder im Verwandten- oder Bekanntenkreis diese eine Person, die mit einer
Erndhrungsumstellung abgenommen hat und es langfristig schafft, ihr Gewicht zu halten. Du bist
aber nicht diese Person, du hast andere genetische Voraussetzungen, du hast eine andere
Geschichte, du hast einen anderen Stoffwechsel. Du kannst dich nicht darauf verlassen, dass das, was
die andere Person gemacht hat, auch gut oder gesund ist fiir dich und du damit ebenfalls abnimmst.
AuRerdem weillt du nicht, was dahintersteckt.

Moglicherweise denkt die andere Person 24 Stunden am Tag, 7 Tage die Woche an Essen. Vielleicht
ist ihr standig kalt. Vielleicht ist sie besessen von Sport. Vielleicht hasst sie ihren Kérper. Vielleicht hat
sie panische Angst davor, zuzunehmen. Vielleicht ist sie sozial vollig inkompatibel, weil ihr ihre
Essenspldne standig im Weg sind. Vielleicht hat sie durch ihre Gewichtsabnahme Freunde verloren.
Vielleicht hat sie Angst vor Familienfeiern oder méchte nicht auswarts essen. Du siehst von dieser
anderen Person nur das, was sie dir zeigen will.



Auch unsere eigenen Diaten sehen wir im Nachhinein oft durch die rosarote Brille. Das war doch alles
gar nicht so schlimm. Ich hatte mich einfach nur mehr anstrengen missen. Das nachste Mal klappt es
bestimmt. Ich muss mich noch einmal so richtig zusammenreiflen. Nein. Leider nein. Auch wenn wir
es nicht horen wollen, die Wahrheit ist, dass wir nach einer Diat meist dicker, ungesiinder und
weniger verbunden mit den eigenen Bediirfnissen sind.

Didten l6sen nicht das Problem, sie verursachen es erst. Wenn du eine Diat machst, dann versuchst
du mit dem Ursprung des Problems das Problem zu I6sen. Das funktioniert einfach nicht.

Diaten kosten dich nicht nur einen Haufen Geld, sie stehlen dir auch deine Zeit, deine Energie, dein
Sozialleben und deine korperliche und geistige Gesundheit. Im Folgenden habe ich eine Tabelle fir
dich vorbereitet, mit deren Hilfe du dich daran erinnern kannst, was fir ein Kampf Diaten wirklich
waren, was sie dir genommen haben und ob du das wirklich zuriickhaben oder so weitermachen
willst.

Erinnere dich nun daran, wie viele Didten, Detoxes oder Erndhrungsumstellungen du schon gemacht
hast und wie sich diese auf dein Leben ausgewirkt haben (dafiir kannst du auch gerne das
Arbeitsblatt 1 aus dem Audiokurs zur Hilfe nehmen).

Kreuze nun in der folgenden Tabelle alle Symptome an, die du schon an dir beobachtet hast wahrend
du in einer restriktiven Diat warst. In jeder Kategorie habe ich dir auRerdem zwei Leerzeilen
angeflgt, falls du noch eigene bzw. andere Auswirkungen an dir beobachtet hast.

Auswirkungen von Didten [14 min : 55 s]

korperlich v

Langfristige Gewichtszunahme

Jo-Jo-Effekt

Kein Hunger- und/oder Sattigungsgefiihl mehr

Chronisch miide/erschopft

Unregelmalige Periode

Magen-Darm-Probleme, z. B. Verstopfung

Kopfschmerzen

Chronisch kalte Hande und/oder FiRe

Heilhunger

Essanfille und/oder Binge-Eating

geistig v

Schuldgefihle

Schamgefihle

Versagensgefiihle

Kategorisierung von Lebensmitteln (,,gut/schlecht”, ,gesund/ungesund”)

Traume von ,verbotenen” Lebensmitteln

Essensregeln

UbermaiRige und obszessive Beschiftigung mit Essen/Ernahrung

Zahlen von Kalorien/Punkten/Makros

Angst vor Hunger/ Sattigung (sich ,,zu voll” fiihlen)

Stimmungsschwankungen




sozial v

Wenn ich einmal anfange, xy zu essen, habe ich Angst, dass ich nicht mehr aufhéren kann.

Ich versuche mich an den Mengen/Tellern von anderen zu orientieren.

Ich habe Angst, was andere Menschen (iber mein Essverhalten denken.

Ich habe Angst, was andere Menschen (iber meinen Kérper denken.

Ich esse ungern in Gesellschaft.

Ich habe Angst, dass ich aufgrund meines Korpers verurteilt werde, wenn ich neue Leute
kennenlerne.

Ich habe Angst, aufgrund meines Korpers keine*n Partner*in zu finden oder verlassen zu
werden.

Mein Essverhalten und was ich von meinem Koérper denke, haben sich negativ auf meine
Beziehungen ausgewirkt.

Ich meide Feste, Feierlichkeiten und Soziale Events, weil sie nicht zu meinem Essensplan
passen.

Ich habe mich schon mal einsam/isoliert gefiihlt aufgrund meines Essverhaltens.

Verhaltensinderungen v

Ich esse regelmaRig Gber meine Sattigung hinaus.

Ich esse mehr, wenn ich gestresst, iberfordert, traurig oder dangstlich bin.

Wenn ich eine Essensregel breche, habe ich ein schlechtes Gewissen.

Wenn ich eine Essenregel breche, dann esse ich erst recht (,,jetzt ist eh alles egal®).

Ich mache nur Sport, weil ich Kalorien verbrennen und/oder meinen Kérper formen will.
Wenn ich ,,zu viel” gegessen habe, dann versuche ich das wieder gut zu machen, indem ich
Sport mache, Mahlzeiten auslasse oder weniger esse, obwohl ich hungrig bin.

Ich rede sehr viel Uber mein Gewicht, meinen Korper, Didten und/oder Essen.

Meistens nehme ich im Urlaub zu, weil ich mir dann erlaube, alles zu essen und es oft kein
Halten mehr fir mich gibt.

Ich mdchte nicht, dass mich mein*e Partner*in nackt sieht.

Ich vermeide korperliche Nahe und Intimitat.

Vielleicht denkst du jetzt: Ja klar, Didten wirken nicht, aber was ich mache, das ist gar keine Diat, das
ist ein Lifestyle. Oder: Mir geht es um Gesundheit. Oder: Ich will doch nur noch ein bisschen
abnehmen oder xy an meinem Korper verandern und dann bin ich gliicklich. Wie war das? Wenn es
aussieht wie eine Ente und quakt wie eine Ente, dann ist es ... Genau, eine Ente! Eigentlich ist es ganz
einfach: Gibt es Regeln, ist es eine Diat. Verspricht dir eine Erndhrungsweise eine Abnahme, ist es
eine Diat. Sagt sie dir wann, wie, was und wie viel du essen sollst, ist es eine Diat. Da aber jeder weiR,
dass Diaten nicht wirken, nennt sich kaum noch eine Diat wirklich Diat. Diaten haben jetzt andere,
coole, trendige Namen und es geht jetzt vordergriindig um ,,Gesundheit” und nicht um Gewicht.
Komisch ist nur, dass alle, die eine bestimmte Diat, pardon Erndhrungsumstellung, anpreisen, schlank
sind. Es gibt keinen Trend-Lifestyle, bei dem damit geworben wird: ,,Damit wirst du geslinder, aber
wahrscheinlich dick.” Auch wenn es keiner wahrhaben will, und auch, wenn es vielen bestimmt auch
um die Gesundheit geht, in erster Linie geht es immer noch ums Gewicht. Ich habe letzt auf
Instagram einen Post veroffentlicht: ,Wenn es dir um Gesundheit geht, warum postest du dann
Vorher-Nachher-Bilder.” Da gab es etwas Shitstorm. Ich bekomme immer Shitstorm ab, wenn sich




Menschen ertappt fiihlen. Es geht angeblich nicht um das Aussehen oder um die Kérperform, aber
alle Beweise sprechen dagegen. Es ist immer noch eine Ente — mit besserem Marketing und einem
neuen Slogan.

Die Diatindustrie ist clever. Sie verkauft uns Didten, ohne dass wir es (iberhaupt merken. Ich war
bestimmt die Halfte meiner langjahrigen Diatkarriere liberzeugt, dass ich nicht auf Diat bin, sondern
nur ,ein bisschen auf meine Erndhrung achte” und ,,gesund esse”. Die Diatindustrie lebt von unserer
Unsicherheit. Sie lebt davon, dass wir uns unwohl in unseren Kérpern fiihlen und baut den Druck auf,
einem gesellschaftlich akzeptierten ,Ideal” von Schénheit zu entsprechen. Daflir benutzt sie
bestimmte Werkzeuge. Das Problem ist, dass das oft unterbewusst geschieht, weil die Werkzeuge
der Diatkultur schon so normal und alltaglich geworden sind, dass wir die gar nicht mehr bewusst
wahrnehmen und trotzdem sorgen sie dafiir, dass wir bei der Stange bleiben und weiterhin Diat
machen.

Eines der groRten Diatwerkzeug ist selbstverstdndlich der Body-Mass-Index (BMI), dabei sagt er nur
wenig iber die Gesundheit eines Menschen aus. Nur an den beiden Extremen, wenn jemand sehr,
sehr dick oder sehr, sehr diinn ist, kann man davon ausgehen, dass das Gewicht einen direkten
Zusammenhang zwischen Gewicht und Gesundheit hat. Bei den allermeisten Menschen gibt es
keinen linearen Zusammenhang zwischen Gewicht und Gesundheit.

Weitere Werkzeuge sind Fat Shaming bspw. in den Medien oder auf Magazinen und
widerspriichliche Botschaften. Schau dir mal eine ganz durchschnittliche Frauenzeitschrift an. Im
ersten Artikel wird die Trenddidt des Monats vorgestellt, dann geht es um Selbstliebe, anschliefend
kommt das allerneueste Kuchenrezept, dann ein flacher Bauch in 10 Tagen, die Green-Smoothie-Diat,
gefolgt von dem allerneuesten Food-Trend, der natdirlich alles andere als kalorienarm ist. Was auch
vollig ok ware, weil es vollig irrelevant ist, wie viel Kalorien irgendetwas hat. In der Kombination sind
das mixed messages, weil Fasten und Véllerei ganz dicht beieinander liegen und das Ganze noch
moralisiert wird. Die Menge an Griinkohl, die du isst, bestimmt aber nicht, ob du ein ,,guter Mensch”
bist und den Kuchen zu essen, macht dich nicht zu einem ,,schlechten Menschen”. Essen hat keinen
moralischen Wert. Essen ist einfach nur Essen.

Falls sich jetzt ein kleiner Widerstand in dir regt, kann ich das gut verstehen. Es ist normal, sich ein
bisschen angegriffen zu flihlen, wenn jemand dariber spricht, dass Didten nicht funktionieren. Wir
alle haben schon die Erfahrung gemacht, dass wir Gewicht verlieren, wenn wir weniger essen und
uns mehr bewegen. Wenn das aber aus einem Mangel heraus geschieht, wie dem Gedanken, nicht
gut genug zu sein und eine Didt dann als , Lésung” herangezogen wird, dann ist dieser , erste Erfolg”
meistens nicht von Dauer.

Wenn wir hinter das grofRe Ganze schauen, dann merken wir irgendwann, wie sehr wir von der
Diatkultur manipuliert werden. Sie sagt uns nicht nur, dass wir diese eine Erndhrungsweise anders
und anderen (iberlegen ist, sondern dass wir verzichten missen, um glicklich, zufrieden und gesund
zu sein. Es liegt nicht an dir, dass du das geglaubt hast, moglicherweise Jahre oder Jahrzehnte. Es ist
ein systemisches Problem, dass die Diatindustrie uns glauben lassen will, dass die nachste restriktive
Erndhrungsweise anders ist. Wenn Didten funktionieren wiirden, dann wirde es nicht jede Saison
eine neue geben und die Didtindustrie ware nicht milliardenschwer. Dann wiirde man eine Diat
machen, hatte ein Ergebnis und gut ist. Jetzt schauen wir uns mal an, wie gut sich Diaten tarnen. Ich
habe dir wieder eine Tabelle vorbereitet mit verschiedenen Aussagen und du kreuzt diejenigen an,



die auf deine momentane Erndhrungsweise zutreffen. Je mehr Kreuzchen du machst, umso
wahrscheinlicher ist es, dass sich hinter deiner Erndhrung oder deinem Lebensstil eine Didt verbirgt
und sie dein Leben negativ beeinflusst.

Versteckte Didtmentalitat erkennen [25 min : 05 s] v

Essen oder bestimmte Lebensmittel haben Macht (iber mich.

Ich sehe Essen als meinen Feind an.

Ich glaube, dass ich schlanker auch gesiinder ware.

Ich wiege mich regelmaRig.

Ich vermeide Lebensmittel, die viele Kohlenhydrate haben, z. B. Brot, Pasta oder Musli.

Ich vermeide Lebensmittel, die sehr fettig sind und esse haufig die fettarme Variante, auch
wenn sie mir nicht so gut schmeckt.

Wenn ich im Restaurant esse, dann vermeide ich es, in den Brotkorb zu langen und/oder
wihle eine Vorspeise, die méglichst wenige Kalorien/Punkte hat.

Ich kann bestimmte Lebensmittel nicht essen, wenn ich nicht weiR, wie viele
Kalorien/Punkte sie haben.

Ich erlaube mir nicht, Getranke zu wahlen, die Kalorien haben.

Ich wiege Portionen ab, um sicherzugehen, dass ich nicht ,,zu viel” esse.

Wenn ich glaube, dass ich ,,zu viel” gegessen habe, dann versuche ich das mit
Sport/Bewegung ,wiedergutzumachen”.

Ich habe eine Sammlung an kalorienarmen Rezepten, die ich haufig koche, auch wenn mir
die gehaltvollere Variante besser schmecken wiirde.

Ich habe eine ganze Sammlung an Diatblichern, von denen ich mich einfach nicht trennen
will/kann.

Ich mache regelmé&Rig Fastenkuren/Detox/Entgiftungen.

Ich habe ,gute” und ,schlechte” Essenstage.

Ich knlipfe meinen Nachtisch an Bedingungen, z.B. esse ich ihn nur, wenn ich heute Sport
gemacht habe, mehr als 10.000 Schritte gegangen bin oder bei einer anderen Mahlzeit
,eingespart” habe.

Wenn ich heute keinen Sport gemacht habe, dann esse ich am nachsten Tag weniger, auch
wenn ich dann nicht satt bin.

Ich habe Cheat Days.

Ich bin auf Blogs, Webseiten oder Social Media Profilen unterwegs, auf denen es um
restriktive Ernahrungsweisen oder ,Thinspiration” geht.

Ich google nach Artikeln, wie man Gewicht verlieren kann und/oder die neue Diatplane
beschreiben.

Ich fihle mich schuldig, wenn ich keinen Sport gemacht habe.

Ich rede gerne lber Erndahrung und Kalorien.

Ich schaue mir Fernsehsendungen wie , The Biggest Loser” an, um mich zu motivieren,
Gewicht zu verlieren.

Ich glaube, dass ich Gewicht verlieren muss, um geslinder zu sein.

Wenn ich abends essen gehe oder Essen bestelle, dann versuche ich tagsiiber weniger zu
essen und achte dabei nicht auf mein Hunger- oder Sattigungsgefihl.

Ich trage ein Fitnessarmband und checke abends, ob ich mich genligend bewegt habe (falls
nicht, laufe ich z. B. noch eine Runde um den Block).

Ich notiere mir regelmalig meine MaRe (Gewicht, Taillenumfang etc.)

Ich fihre ein Essenstagebuch, damit ich nachvollziehen kann, wie viel ich gegessen habe.

Ich kann mir stundenlang Vorher-Nachher-Bilder anschauen und staune daruber.

Ich habe Plane, die ich erst verwirklichen kann, bzw. gibt es Dinge, die ich erst machen
kann, wenn ich abgenommen oder ein bestimmtes Aussehen erreicht habe.




Diaten hindern dich daran, deine Grundbediirfnisse zu erfiillen, was den Kérper in einen chronischen
Stresszustand versetzt. Didten ermutigen dich oft dazu, schnelle und ungesunde Anderungen deiner
Lebens- und Essgewohnheiten vorzunehmen, die so strikt sind, dass sie sich oft nicht
aufrechterhalten lassen. Willenskraft steht nicht unbegrenzt zur Verfiigung, sie ist erschopfbar.
Diaten halten dich nicht davon ab, Dinge zu tun, die deinem Korper schaden, haufig férdern sie diese
Dinge sogar. Diaten ermutigen dich, mit deiner Energieaufnahme unter deinen Grundumsatz zu
gehen, sodass du viel weniger isst, als du solltest. Gesund essen bedeutet nicht nur, das zu essen,
was deinem Korper guttut, sondern vor allem auch, eine ausreichende Menge zu essen. Diaten
machen Angst vor harmlosen Lebensmitteln und ermutigen dich, Lebensmittel wegzulassen, sodass
du dich ohne Grund einschrankst.

Diaten ermutigen dich, einen gesunden Lebensstil nach einer Woche aufzugeben, weil dieser nicht
die unmittelbaren Ergebnisse zeigt, die dir Didten falschlicherweise versprechen. Didten nehmen dir
die Freude an Sport, weil sie Bewegung mit Qualen, mit Kalorien verbrennen und mit Essen
yverdienen” verbinden. Didten ermutigen dich, dich weniger zu bewegen, weil sie versprechen, dass
allein die ,richtige Erndhrung” einen Gewichtsverlust unterstiitzt. Didten ermutigen dich, deinen
Korper als falsch und unvollkommen zu betrachten und ihn zu beschdamen. Didten fordern
Verhaltensweisen, die zu Essstorungen flihren und Essstorungen sind die psychischen Erkrankungen
mit der héchsten Todesrate.

Es ist also nicht notwendigerweise gesiinder, schlank zu sein. Eine Didt und damit meine ich jede
restriktive Ernahrungsweise, die aus einem Mangel heraus durchgefiihrt wird, flihrt nicht nur nicht
langfristig zu einem Gewichtsverlust, sie verbessert auch nicht die Gesundheit. Ich bin der festen
Uberzeugung, dass eine gesunde Erndhrung nur méglich ist, wenn du eine gesunde Beziehung zu
Nahrung, zum Essen und zu deinem Korper hast.

Hast du gewusst, dass dein Stresslevel steigen kann, wenn du Erndhrungstagebuch fiihrst? Du musst
noch nicht mal auf irgendein Lebensmittel verzichten, sondern einfach nur aufschreiben, was du isst,
und dein Korper reagiert mit einem Anstieg des Cortisolspiegels. Es gibt eine Studie, die hat das
selbsterlebte Stresslevel von Frauen gemessen, die ihre Erndhrung nur ,,iiberwacht” und noch nicht
mal eingeschrankt haben. Das Ergebnis: Ihr gefiihltes Stresslevel stieg liber einen Zeitraum von drei
Wochen kontinuierlich an. Dieselbe Studie schickte eine andere Gruppe von Teilnehmern auf eine
Diat mit kalorienreduzierten Fertigmahlzeiten. Die Gesamtenergiemenge entsprach etwa dem Bedarf
eines zweijahrigen Kindes und ist nicht uniblich fir das, was du bei einer stinknormalen Diat zu dir
nehmen darfst. Im Durchschnitt stieg deren Cortisolspiegel um 15% - selbst, wenn sich viele der
Teilnehmerinnen auf Diat gar nicht gestresst oder unter Druck gefiihlt hatten. Der Korper hat
trotzdem mit einer Stressreaktion geantwortet und gerade chronischer Stress wird mit einer Reihe an
Krankheiten in Verbindung gebracht wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Depressionen. Es gibt sogar Hinweise, dass du Nahrstoffe nicht richtig absorbierst, also aufnimmst,
wenn du eine Diat machst durch diese Stressreaktion des Korpers.

Ich hoffe, ich konnte dich jetzt liberzeugen, dass Didten dir nicht das geben werden, was du dir
ersehnst, dass dir Didten schaden und dass deine Didtmentalitdt Risse bekommen hat. Es wird eine
ganze Weile dauern bis man wirklich die Didatmentalitat abgelegt hat.



Zum Ende dieses Audios wollen ich noch eine wichtige Sache ansprechen. Eines der groRten
Hindernisse auf dem Weg zur Korperakzeptanz und zur Essensfreiheit ist den Wunsch nach einem
schlankeren Korper aufzugeben. Diese Riickmeldung kommt einfach immer und immer wieder und
ich habe sie auch in unserer Facebook-Gruppe bei der Vorstellungsrunde mehrmals gelesen. Dieser
Wunsch fuhrt immer wieder dazu, dass wir es doch noch mal mit einer Didt versuchen oder mit
irgendeiner Form von Korperoptimierung. Und wenn es dir so gehen wird oder so gegangen ist, dann
musst du dich nicht daflir schamen. Das haben wirklich viele, dass sie noch eins-, zwei-, dreimal oder
sogar noch haufiger zuriickgehen zu den Diaten, obwohl sie eigentlich intuitiv essen wollen, weil
dann irgendetwas ist. Eine Diagnose oder irgendein Erlebnis oder was auch immer. Das ist fast zu
erwarten und ich verurteile das nicht. Ich bin da und selbst wenn du nach diesem Kurs irgendwann
nochmal eine Didt machst und sie dann hochstwahrscheinlich wieder nicht fiir dich funktioniert, dann
bin ich immer noch da und du darfst jederzeit zurickkommen. Manchmal braucht es einfach
mehrere Anldufe bis man sich traut zu springen und ich wiinsche mir fiir dich, dass wenn du diese
Anlaufe brauchst, dass du dann trotzdem freundlich mit dir bist und liebevolle Selbstgesprache fiihrst
und dich nicht unter Druck setzt. Druck hattest du mit deinen Didten genug.

Um dir dabei zu helfen, dich von diesem Wunsch zu I6sen — oder vielleicht ist I6sen nicht das richtige
Wort. Um dir dabei zu helfen, dass du die Handlungen ablegst, von denen du glaubst, dass sie dich zu
einem schlanken Korper fihren, und um dir dabei zu helfen, mit diesem Wunsch nach einem
schlankeren Korper Frieden zu schlieRBen, werden wir diesen Wunsch jetzt gemeinsam betrauern.

Korper verandern sich, das ist einfach unvermeidbar. Geburten, Verletzungen, Krankheiten, das Alter
— natdrlich kénnen wir unser Bestes geben und verdammt viel Arbeit da hineinstecken, um eine
Version unseres Korpers zu erhalten, mit der wir (relativ) zufrieden sind. Aber niemand ist immun
gegen das, was uns das Leben bringt.

Wirden wir nicht in einer Gesellschaft leben, die die Didtkultur so verinnerlicht hat wie unsere, dann
ware es auch liberhaupt kein Problem, dass sich Kérper verandern. Wir wiirden wissen und vor allem
auch verstehen, dass Korper in allen Formen und GréRen vorliegen, unterschiedliche Fahigkeiten
haben und vor allem, dass ein Kérper nicht eine ganze Person ausmacht. Wir wiirden es gar nicht
hinterfragen, dass wir so viel mehr sind als nur ein Kérper. Wir wiirden verstehen, dass ein Korper
nichts (iber unseren Charakter, unsere Willensstarke, unseren Erfolg, Giber unsere Talente und
Fahigkeiten und unseren Gesundheitszustand aussagt. Wir wiirden all das wissen und einen
bestimmten Korpertyp nicht auf einen Sockel stellen, ihm all das zuschreiben und ihn verehren.

Viele Menschen verbringen ihr gesamtes Leben damit, einen ,vorzeigbaren” und ,wertvollen” Kérper
zu bekommen oder zu erhalten — oder diesem Wunsch hinterherzujagen, den eigenen Korper
»verbessern” zu wollen. Es ist so traurig, dass so viele von uns ihren Wert als Mensch Uber ihren
Korper definieren. Das sollte nicht sein, unsere Gesellschaft sollte nicht so ticken. Aber sie tut es.

,Gesundheit” ist ein weiterer Grund, warum viele Menschen ihr Gewicht kontrollieren wollen. Aber
die Realitat ist, dass schlank nicht gleich gesund ist und dick nicht gleich krank. Wir missen das
wirklich verstehen und wirklich verinnerlichen lernen und erst dann kénnen wir die bewusste
Entscheidung treffen, dieses Streben nach einem diinneren Kérper zu beenden. Mit leerem Magen
kannst du kein erfilltes Leben fiihren und Diaten kosten uns nicht nur Zeit, Geld und Energie. Vielen
Menschen nehmen sie sehr viel Lebensfreude und die traurige Wahrheit ist, dass wir auch dann nicht
gliicklich sind, wenn wir schlank sind, falls wir unsere Selbstakzeptanz und unsere Selbstliebe an
Bedingungen wie ein bestimmtes Erscheinungsbild knipfen.
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Vielleicht hast du schon mal von den flnf Stufen der Trauer gehort:

Verleugnen
Wut
Verhandeln
Depression
Akzeptanz

vk wN e

Diese funf Stufen lassen sich auch darauf Gbertragen, einen schlankeren Kérper aufzugeben, denn es
ist in der Tat ein echter Verlust — der Verlust eines schlanken Korpers oder die Moéglichkeit bzw. die
Fantasie davon. Ich habe das vor einer Weile bei Kristina Bruce auf dem Blog gelesen und hier fur
dieses Modul etwas abgewandelt Glbernommen.

In der 1. Stufe (Verleugnen) strebt jemand noch sehr aktiv nach einem Gewichtsverlust oder
versucht aktiv, das verlorene Gewicht zu halten. Der komplette Fokus liegt darauf, diinn zu werden
oder diinn zu bleiben. In dieser Stufe ist man immer wieder in der Situation, dass es (a) einfach nicht
klappen will, das lastige Gewicht loszuwerden, es (b) kurzfristig klappt und man danach wieder
zunimmt, (c) man sogar zunimmt und alles dagegensetzt, dass es nicht eskaliert, dass man (d)
zeitweise durch essgestorte Verhaltensweisen (aka Didten) das Gewicht unten halten kann oder (e)
eine Essstorung entwickelt (die dann leider nicht mehr so temporér ist, sondern professionelle Hilfe
erfordert, um da wieder rauszukommen). In dieser ersten Stufe holt man sich ,Hilfe“ von Diaten,
Erndhrungsprogrammen, Trainingsprogrammen, Medikamenten, Operationen usw.

Auch wenn du weiRt, dass die meisten Didten scheitern, bist du immer noch der Uberzeugung, dass
du zu den hochstens 5% gehorst, die es schaffen werden. Du glaubst, du bist die Ausnahme. Viele
Menschen verlassen die Stufe erst sehr spat in ihrem Leben. Manche verlassen die Stufe nie. Und
selbst, wenn du schon von Health at Every Size liberzeugt bist, kann es immer wieder sein, dass du
wieder auf die erste Stufe fallst, weil du getriggert wirst von der Gewichtsabnahme einer Freundin
oder der neuesten Wunderdiat, die sich total schliissig anhért und die vielleicht doch diese eine
welche fir dich sein kdnnte.

In der 2. Stufe (Wut) bist du nur noch am Rédeln. Du versuchst es und versuchst es und versuchst es
und du machst alles , richtig” und es ,,sollte” funktionieren. Aber es funktioniert nicht und du
erreichst ein Stadium, in dem du witend wirst: Auf Didten, auf deine Bemihungen, auf deine
,Unfahigkeit”, auf Familienmitglieder und Freunde, die dich ,sabotieren” wollen und auf andere
Menschen, die alles essen kdnnen was sie wollen und dabei schlank bleiben. Diese Wut ist
letztendlich immer auf einen selbst gerichtet oder wenn sie auf andere gerichtet ist, kommt sie
meistens zuriick, und ist sehr schadlich.

In der 3. Stufe (Verhandeln) bist du dann ausgebrannt. Du kannst nicht mehr, du kannst nicht mehr
auf alles verzichten, du weilt, dass dich Didten daran hindern, das Leben zu leben, das du leben
mochtest. Du weilt, dass Diaten nicht funktionieren, dass deine Bemihungen, dich nicht schlank,
sondern im schlimmsten Falle bereits krank gemacht haben. Du sehnst dich nach Kérperfrieden, du
mochtest deinem Korper wieder vertrauen konnen, du kannst so langsam glauben, dass Gesundheit
moglich ist, ohne abnehmen zu missen.

Vielleicht hast du es schon ausprobiert, intuitiv zu essen oder du beschaftigst mit Health at Every
Size, aber so richtig funktioniert es noch nicht. Es steht dir immer noch eine Sache im Weg: Du
mochtest das Streben nach einem schlanken Koérper nicht aufgeben und daher verhandelst du mit dir
selbst. Vielleicht isst du schon mehr als zu Diatzeiten, vielleicht bist du nicht mehr so restriktiv, aber
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du hast dir noch lange nicht die uneingeschrankte Erlaubnis gegeben zu essen. Vielleicht verzichtest
du noch auf bestimmte Lebensmittel oder Lebensmittelgruppen, versuchst nicht ,zu viel” zu essen,
wiegst dich moglicherweise noch oder misst auf irgendeine andere Art dein Verhalten oder deinen
Korper und vielleicht ist es ok fur dich dicker zu sein, aber diese Body Positivity hat fiir dich immer
noch ein GréRenlimit. Wie lange diese Stufe dauert, ist sehr unterschiedlich und hangt von der
Person und der Situation ab.

In der 4. Stufe (Depression) fiihIst du dann eine tiefe Traurigkeit. Es ist die Stufe, in der dich die
Realitat einholt, dass du dein Erndhrungs- und Bewegungsregime nicht mehr aufrechterhalten kannst
und dein Kérper niemals so aussehen wird, wie er einmal war oder wie du ihn dir immer ertraumt
hast. Du trauerst um die Komplimente von anderen Menschen, du betrauerst die Idee, dass du dich
mit einem schlankeren Kérper wertvoller flihlen wiirdest, du trauerst um all die Zeit, Energie und das
Geld, dass du verloren hast, um dich in eine schlankere Version deiner selbst zu qualen. Du trauerst
um die Zeit, die du mit Didten verschwendet hast und die dir niemand mehr geben wird. Du
betrauerst den Gedanken, dass du moglicherweise viel schlanker wérst, wenn du niemals eine Diat
angefangen hattest. Du betrauerst, dass es kein Zurlick mehr fir dich geben wird, dass du vielleicht
niemals schlank sein wirst und niemals in einem Korper leben wirst, der von der Gesellschaft
akzeptiert sein wird. Du betrauerst die Fantasie deines schlanken Ichs.

Ich denke, dass ein GroRteil dieser Traurigkeit daher kommt, dass du dich pl6tzlich deiner
Hoffnungen und Tradume und Ziele beraubt siehst, die dein Leben ,,sicherer” gemacht haben. Alles ist
nun ungewiss und das macht Angst. Wenn du bisher immer gedacht hast, dass du nur in einem
schlankeren Korper den*die Partner*in deiner Traume findest, wenn du findest, dass du nur
modische Kleidung tragen kannst, wenn du schlank bist oder wenn du glaubst, dass du dich nur in
einem kleineren Korper lieben kannst, dann ist das zu Recht deprimierend. Leider musst du durch
diese Traurigkeit durch, um zur letzten Stufe zu kommen.

In der 5. Stufe (Akzeptanz) siehst du dann endlich ein Licht am Ende des Tunnels. Die Traurigkeit
verschwindet und du fangst langsam aber sicher an zu akzeptieren, dass du deinen Kérper nicht
kontrollieren kannst und dein Kérper ein anderer sein wird als der, den du friiher hattest oder den du
dir vorgestellt hast. Diese Stufe ist ganz unterschiedlich flr jeden, aber den meisten gemeinsam ist,
dass du eine Art der inneren Ruhe und des Friedens fihlst. Die Tir zu den Didten hinter dir ist
zugegangen und du weildt, dass du nun lernen kannst neu mit Essen und Bewegung umzugehen.
Moglicherweise ist die Hoffnung, dass du doch noch irgendwann schlank(er) sein wirst noch da. Du
hast aber aufgehort, danach zu streben und bist bereit, deinen Korper so zu akzeptieren wie er ist.

Du kannst diese Stufen nicht vollstdndig voneinander abtrennen. Eine Trauer ist wie eine Heilung nie
linear. Es kann sein, dass du zwischen den Stufen hin- und herspringst, es kann sein, dass du etwas
auslasst und wieder zuriickkommst. Wie lange jede Stufe fiir jeden dauert, ist ganz unterschiedlich. In
der flinften Stufe flihlt es sich ein bisschen so an als wiirdest du nach Hause kommen, als ware die
Welt wie du sie gekannt hast eine andere und du hast das Gefiihl, dass sich ganz neue Mdéglichkeiten
in der Zukunft auftun.
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Zu diesen Phasen der Trauer machen wir noch eine kleine Ubung. Beantworte dafiir die folgenden
Fragen:

In welcher der fiinf Stufen befindest du dich aktuell und warum? [47 min : 00 s]

Falls du im Audiokurs das Arbeitsblatt von Tag 4 bereits gemacht hast, dann wird dir die folgende
Frage bekannt vorkommen. Vielleicht magst du sie aber nochmal machen, nachdem du jetzt noch die
flnf Stufen der Trauer kennengelernt hast.

Was geht dir durch den Kopf, wenn du daran denkst, dein Streben nach einem schlankeren
Koérper aufzugeben? Bist du traurig, angstlich oder protestiert dein Kopf dagegen? Denkst du, du
kannst deinen Korper vielleicht doch noch d@ndern? Welche Gefiihle* hast du dabei? Schreib alles
auf, was dir in den Sinn kommt, spontan und ungefiltert. Alle diese Gedanken und Gefiihle
haben ihre Berechtigung. [48 min : 00 s]
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*Im Anhang habe ich dir eine Ubersicht mit verschiedenen Gefiihlen angehdngt, falls du deine Emotionen nicht
so richtig in Worte fassen kannst.

Nun darfst du diesen Gefiihlen Raum geben. Du hast gerade deine Gefiihle benannt und jetzt sage
beispielsweise: ,Ich bin witend und das tut weh.” Oder: ,,Ich fiihle mich hilflos und weiR nicht, wie
ich mit diesem Gefiihl umgehen soll.“ Oder was fiir dich stimmig ist. Und nun tréste dich und sage
dir: ,Ich bin nicht alleine mit diesen Geftihlen.” Oder: ,Es lduft nicht immer alles rund.” Und dann
lege dir die Hand auf die Schulter oder die Brust, umarme dich selbst und sage dir: ,Ich bin wertvoll,
egal wie mein Korper aussieht. Ich darf mich wichtig nehmen. Ich darf gut zu mir sein.” Das ist eine
Ubung, die du wahrscheinlich nicht in ein paar Sekunden herunterschreibst. Vielleicht brauchst du
ein paar Tage dafir. Gib dir diese Zeit.
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Und ganz zum Schluss habe ich noch eine Zusatzaufgabe fiir dich, die du machen kannst, wenn du
mdchtest. Uberlege dir mal, wann du deine erste Didt gemacht hast. Ich will gar nicht wissen, wie alt
du warst. Benenne das nur mal fir dich im Kopf und tberlege, wie deine Umstdande waren. Was hat
dazu gefiihrt, dass du deine erste Didt begonnen hast? Was hast du damals geglaubt, was dir Diaten
geben werden? Was hast du dir davon erhofft, schlanker zu sein? Was war deine Fantasie? Und nun
nimm dieses Kind oder diese junge Frau gedanklich in den Arm und lberlege, was ihr damals
geholfen hatte und sag ihr das. Vielleicht méchtest du auch an dein friiheres Ich einen Brief schreiben
und mit dem Wissen, das du jetzt hast, sie davon abhalten, ihre erste Didt zu machen. Wenn du dein
eigenes Kind warst, das du gerade im Arm hast oder deine beste Freundin oder ein geliebter Mensch,
was wiirdest du dieser Person sagen?

Das war es flr heute, ich hoffe, du konntest einiges fir dich mitnehmen. Nachste Woche im Modul 3
sprechen wir dann endlich Giber die Alternative zu Diaten, zu Selbstoptimierung und zur
Selbstkontrolle. Es geht um deine Bediirfnisse und wie sie sich auf dein Wohlbefinden und deine
Gesundheit auswirken und du wirst erfahren, warum Anti-Diat gleich Pro-Gesundheit ist.

Ich wiinsche dir viel SpaR bei diesem Modul und bei den Wochenaufgaben. Wenn du Fragen hast,
dann melde dich gerne jederzeit.

Und nicht vergessen: Iss doch, was du willst!
Deine Antonie
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andachtig
angeekelt
angstlich
argerlich
aufgebracht
aufgeregt
ausgeglichen
bedrangt
bedriickt
begeistert
bekimmert
beleidigt
beschamt
besorgt
betrogen
bose
durcheinander
eiferslichtig
eingeschnappt
einsam
emport
entgeistert
entrustet
entsetzt
entspannt
erbittert
erfreut
erleichtert

ernst

erregt
erschrocken
erstaunt
entzlirnt
fassungslos
freudig

froh
frohlich
furchtsam
gekrankt
gelangweilt
gelassen
gestresst
gliicklich
grimmig
heiter
hingerissen
hitzig
interessiert
lustig
misstrauisch
munter
mutlos
nachdenklich
neidisch
nervos

neugierig

niedergeschlagen

rasend

ruhig

sauer
schadenfreu
schuldig
schwach
sicher
sprachlos
stark

stolz

traurig
Uberrascht
unbeschwert
ungeduldig
unruhig
unsicher
unzufrieden
verargert
verbittert
verblufft
verdutzt
vergnugt
verlegen
verletzt
verwirrt
verwundert
verzweifelt
witend
zornig

zufrieden
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