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MODUL 3

EIGENE BEDURFNISSE
ERKENNEN

In Modul 3 legst du den Grundstein fiir dein
Wohlbefinden und deine Gesundheit, indem du deine
eigenen Bediirfnisse erkennst und honorierst.
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Wie ist es dir in der letzten Woche ergangen? Hat deine Didtmentalitat Risse bekommen? Bist du
mittlerweile Gberzeugt, dass Diaten dir nicht das geben werden, was du dir eigentlich ersehnst?
Mochtest du sie ernsthaft hinter dir lassen? Auf welcher Stufe befindest du dich in deiner Trauer
nach einem schlankeren Korper? Was war deine wichtigste Erkenntnis bis jetzt?

Du hast die letzten beiden Wochen deinen Ist-Zustand bestimmt. Du weil3t nun, was deine
Herausforderungen sind und jetzt in Modul 3 kiimmern wir uns um deine Beddrfnisse. Ein Bedirfnis
ist das Gefihl, eine Sache dringend zu brauchen. Natirlich kdnnte man jetzt sagen, dass nicht jeder
Wunsch erfiillt werden muss oder auch kann. Ein Bediirfnis ist aber mehr als ein oberflachlicher
Wunsch. Es ist ein tiefliegendes Verlangen. Es ist eine Notwendigkeit, um den Korper und den Geist
in Balance und damit stabil zu halten. Manchmal wird der Begriff Bedirfnis auch im Sinne eines
korperlichen oder geistigen Mangelzustandes benutzt, der mit dem Streben nach der Befriedigung
des Bediirfnisses verbunden ist.

Jeder Mensch hat Bedirfnisse, die unbegrenzt, unterschiedlich, wandelbar, von verschiedenen
Bedingungen abhiangig und im Einzelnen mehr oder minder dringlich sind. Dabei unterscheiden wir
zwischen Primar- und Sekundarbeduirfnissen.

- Primérbedirfnisse (lat. priméar = urspringlich, vorrangig) werden auch Existenzbedirfnisse
genannt und gewahrleisten ein gesichertes Leben innerhalb eines sozialen Rahmens, die
notwendig sind zum Uberleben, beispielsweise Atmung, Nahrung, Wasser, Schlaf, Sex,
Gemeinsamkeit, kdrperliche und seelische Sicherheit, Geborgenheit oder Gesundheit.
Primarbedirfnisse sind unabhangig von der Kultur des Menschen — ein Grénlander hat
genauso Hunger wie ein Australier. Lediglich die Art, wie diese Primarbedirfnisse gestillt
werden unterscheidet sich durch unterschiedliche Kulturen und Voraussetzungen, wie z. B.
die Verfligbarkeit.

- Sekundarbedurfnisse (lat. sekundar = an zweiter Stelle, nachtraglich hinzukommend) sind
kulturell bedingt, werden im Laufe des Lebens erworben und daher auch Kultur- oder
Zivilisationsbedurfnisse genannt. Die Sekundarbediirfnisse entwickeln sich erst nach der
Befriedigung der Primarbedurfnisse und verbessern den Lebensstandard oder Status eines
Menschen und/oder tragen zur subjektiven Sinngebung bei.

Jeder Mensch hat andere Bediirfnisse, abhdngig von Bildung, Erziehung , Herkunft, Beruf,
Einkommen, Vermaogen, Alter, Geschlecht, Geschmack, Vorlieben, Hobbies usw. Das kénnen
materielle Bedirfnisse sein oder auch immaterielle Bedirfnisse, z. B. im geistigen oder religios-
spirituellen Bereich. Alles, was wir den ganzen Tag so tun, lasst sich auf irgendeines unserer
Bedirfnisse zuriickfiihren und erfillte Bedirfnisse sind die Voraussetzung fiir unser Wohlbefinden
und unsere Gesundheit.

Es gibt viele verschiedene Modelle menschlicher Bediirfnisse — das wahrscheinlich Bekannteste
stammt vom amerikanischen Psychologen Abraham Maslow (1908-1970). Maslow hat
herausgefunden, dass manche Bediirfnisse Prioritat vor anderen haben — so sind Luft und Wasser
zum Beispiel wichtiger als ein neues Auto. Nach dieser Uberlegung teilte er die Bediirfnisse in fiinf
groRere Kategorien ein (die auch die 5 Human Needs genannt werden), beginnend mit den



grundlegendsten, physiologischen (Grund- oder Existenzbediirfnisse) bis hin zu den kognitiv und
emotional hoch entwickelten menschlichen Bedirfnissen:

Selbstverwirklichung Stufe 5
Entfaltung der Personlichkeijt; Lebenssinn, Kreativitat
IndividualbedUrfnisse 4
Wertschatzung, Anerkennung, Freiheit, Unabhangigkeit

Soziale Bedurfnisse 3
Familie, Freunde, Zugehdrigkeit, sozialer Austausch
Sicherheitsbedurfnisse 2
korperliche und seelische Sicherheit, Geborgenheit, Gesundheit

Grund- und Existenzbedurfnisse 1

Atmung, Wasser, Nahrung, Schlaf, Sexualitat

Unser Alltag und unsere Routinen halten uns jedoch oft davon ab, wirklich in uns hinein zu héren und
zu erkennen, was wir brauchen. Stress und Belastung durch Beruf, Familie oder andere
Herausforderungen kdnnen uns davon abhalten, unserer Bedirfnisse nicht nur wahrzunehmen,
sondern auch zu erfiillen. Oft kommt in solchen Situationen die Selbstfiirsorge zu kurz. Selbstfiirsorge
bedeutet ganz konkret, Verantwortung fiir das eigene Wohlergehen zu ibernehmen, fir sich selbst
da zu sein, die Beziehung zu sich selbst positiv zu gestalten und die eigenen Bedurfnisse ernst zu
nehmen und zu pflegen. Theoretisch wissen wir das, aber oft ...

e halten wir es fiir verschwendete Zeit.

e halten wir es fiir egoistisch, wenn wir selbst im Mittelpunkt stehen.
e Haben wir es nicht richtig gelernt.

e Kdnnen wir nicht nein sagen.

Fangen wir mal mit dem Neinsagen an. Gerade uns Frauen wurde schon als kleinen Madchen tber
Jahrhunderte beigebracht, dass wir unsere Bedirfnisse hintenanstellen sollen, dass wir brav,
bescheiden und anspruchslos zu sein haben und uns in erster Linie um alle anderen kiimmern
missen. Wir horen als Madchen: ,Sei nicht so laut!“ ,Nimm nicht so viel Raum ein!“ ,Stell dich nicht
in den Mittelpunkt!“,,Sei nicht so rechthaberisch!“ ,Sei nicht so dies und das!”

Wir sind als Frauen konditioniert worden, uns nicht ,,zu wichtig” zu nehmen und daher empfinden
viele Frauen Schuldgefiihle, wenn sie sich eine Auszeit nehmen oder fir sich selbst zu sorgen. Sich
gut um sich selbst zu kimmern hat aber nichts mit Egoismus zu tun oder damit, dass du ohne
Rucksicht auf Verluste deinen Willen durchsetzt. Es bedeutet, sich neben anderen Menschen auch
selbst wichtig zu nehmen. Ein firsorglicher Umgang mit dir selbst ist die Voraussetzung dafiir, dass
du deinen alltaglichen Herausforderungen begegnen kannst — ohne auszubrennen!

Wenn du immer nur versuchst, es allen recht zu machen, dann machst du es vor allem nicht mehr dir
selbst recht und verlierst dich. Du hast das Recht Nein zu sagen! Dich muss nicht jeder mégen! Du
darfst dich genauso wichtig nehmen wie alle anderen! Deine Wiinsche und deine Bedirfnisse sind



ebenso wichtig! Du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben — und ja, es ist vollig ok, ja sogar
gesund, so zu denken. Wir kénnen uns erst um andere kimmern, wenn es uns gut geht, wenn wir gut
flr uns selbst sorgen. Im Flugzeug ist es auch so: Du setzt als allererstes dir selbst die Maske auf und
dann kiimmerst du dich um die anderen Passagiere.

Falls du das Gefiihl hast, es immer allen recht machen zu miissen und nicht nein sagen kannst, dann
kann dir die folgende Ubung helfen, fiir dich und deine Bediirfnisse einzustehen. Wenn dich andere
um etwas bitten, was du nicht tun willst, wenn andere Menschen Uber deinen Kopf hinweg
Entscheidungen fiir dich treffen wollen, wenn du mal wieder eine unangenehme Arbeit fiir jemanden
Ubernehmen sollst — egal, was es ist, du hast immer das Recht nein zu sagen. Falls es dir schwerfillt,
nein zu sagen, kannst du nun analysieren warum. Klarheit dartiber zu bekommen, warum du deine
Bediirfnisse hinter denen anderer zuriickstellst, hilft dir dabei, deine Sorgen, Angste und Bedenken
zu Uberwinden. Kreuze in der folgenden Tabelle an, was auf dich zutrifft:

Maogliche Ursachen, warum du so schwer nein sagen kannst [08 min : 25 s]
Du hast Angst, abgelehnt oder nicht mehr gemocht zu werden

Du hast Sorge, egoistisch oder herzlos zu wirken

Du hast Angst, etwas zu versaumen

Du hast Angst, zurlickgewiesen zu werden

Du hast das Bediirfnis, gebraucht zu werden (ist oft unterbewusst!)
Du hasst Streit und/oder bist sehr harmoniebediirftig

Du mochtest es allen recht machen

Du willst stark wirken

Du willst perfekt sein

Du weil3t nicht, was du willst

Du hast Schuldgefiihle

Du hast Mitleid

Du hast Angst vor den Konsequenzen

Oft fuihlt es sich sehr unangenehm und unhéflich an, nein zu sagen. Aber es geht auch freundlich und
trotzdem bestimmt. Die folgenden Anregungen helfen dir dabei:

- Bitte um Bedenkzeit. Du musst nicht sofort ,ja“ oder ,,nein“ sagen, auch wenn die*der
andere das von dir erwartet. Bitte um eine kurze Bedenkzeit, beispielsweise kannst du sagen:
»lch muss einen Moment/einen Tag/... daruber nachdenken. Ich komme dann zu dir und sage
dir Bescheid.”

- Butze dann die Bedenkzeit, um die Situation zu analysieren:

0 Mochte ich das wirklich tun oder geben?

Habe ich momentan die Kraft/Zeit/Energie dafir?

Muss ich/mein*e Partner*in/meine Familie zuriickstecken, wenn ich das tue?

Welche Beziehung habe ich zu dem Menschen, die*der mich darum bittet?

Besteht mit diesem Menschen ein Geben und Nehmen oder gebe ich nur?

Was kostet es mich, ja zu sagen?

Stresst es mich, das zu tun, um was mich die Person bittet?

Argere ich mich dariiber, wenn ich ja sage?

Versucht, dieser Mensch unliebsame Aufgaben auf mich abzuwalzen?
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- Erlaube dir nein zu sagen. Wenn du dir klar gemacht hast, was der Preis dafir ist, falls du der
Bitte nachkommist, fallt es dir vielleicht leichter, sie abzulehnen. Du bist nicht egoistisch,
wenn du nicht jede Aufgabe Gbernimmst. Niemand kann standig fir alle da sein.

- Begrinde dein Nein, das macht es den anderen leichter, es zu akzeptieren. Du musst dich
keinesfalls rechtfertigen, mit einer Begriindung machst du der anderen Person deutlich, dass
sich das nein nicht gegen sie richtet, sondern andere Ursachen hat.

- Ein nein wirkt weicher, wenn du Verstandnis zeigst, z. B. ,,Es tut mir leid, dass du so unter
Druck bist, aber ich kann dir heute leider nicht aushelfen.”

- Gib der Person eine Idee, wie sie ihr Anliegen ohne deine Hilfe I6sen oder Zeit sparen kann.
Damit zeigst du, dass es dir nicht egal ist, du machst aber auch klar, dass du trotzdem nicht
zur Verfligung stehst.

- Manchmal reicht auch ein Teil-Nein, beispielsweise kannst du, wenn es dir nichts ausmacht,
die Bitte auf morgen verschieben oder nur einen Teil der Aufgabe erledigen.

Du weiRt nun, warum du deine Bediirfnisse moglicherweise hintenanstellst. Ubergehen wir aber
unsere Bedirfnisse regelmaRig, dann brennen wir aus. Wie kannst du also lernen, deine Bediirfnisse
zu erfillen? Indem du sie dir als allererstes bewusst machst. Dafiir kannst du das Konzept der
Bediirfnistopfe nutzen.

In dem Modell der Bediirfnistdpfe stellst du dir jedes Bediirfnis als einen Topf vor. Je nachdem wie
gut dein Bedurfnis erfillt ist, hat dein Bedirfnistopf eine andere Flllhdhe: Dein Bedirfnistopf wird
voller, wenn du dein Bediirfnis erfiillst und leerer, wenn du dein Bedirfnis vernachlassigst.

Du kannst deine Bedirfnistopfe nennen, wie du mdchtest. Einer kann beispielsweise fiir dich
»,Gesundheit” heiBen. Derselbe Bedurfnistopf heiRt fiir jemand anderen aber vielleicht
,Wohlbefinden” und wieder fiir jemand anderen , korperliche Unversehrtheit” oder
»Schmerzfreiheit”. Oder ein anderes Beispiel: Flr dich kann ein Bedirfnistopf ,,Entspannung” heilRen,
fir deine Freundin heiRt derselbe Bediirfnistopf vielleicht , Freude” oder , Zartlichkeit”. Wichtig ist
nur, dass du weiRt, was sich hinter deinem jeweiligen Bedurfnistopf verbirgt. Die Bezeichnung muss
zu dir passen. Ich habe dir eine Bediirfnisliste angehangt, in der findest du eine kleine Auswahl an
Bedurfnissen, falls du Hilfe brauchst, deine Bedurfnisse zu benennen.

Manche unserer Bedirfnisse sind nicht unbedingt sofort greifbar und etwas abstrakt. Daher kann es
sein, dass du dich erst einmal intensiv mit dir selbst auseinandersetzen und deine Gefiihle ganz
genau betrachten musst, um deine Bediirfnisse wirklich zu verstehen. Am einfachsten findest du
einen Namen fir deine Bedirfnistépfe, indem du dir immer mal wieder eine Minute Zeit nimmst, um
auf deine Gefiihle zu achten. Sie sind der Wegweiser dafiir, wie es dir gerade geht und welche
Bediirfnisse in diesem Moment erfiillt sind und welche nicht.

Du kannst dir dafiir einen Timer auf dem Handy stellen zu bestimmten Zeiten oder immer, wenn du
eine Arbeitspause machst, immer wenn du gerade auf Toilette warst etc. Du kannst dir aber auch ein
paar Bohnen, Steinchen oder Perlen in die eine Hosentasche stecken und immer, wenn du daran
denkst, kannst du eine in die Hosentasche auf der anderen Seite wandern lassen. Immer wenn du
innehaltst, achtest du auf deine Geflihle. Sie sind ein guter Wegweiser dafiir, wie es dir gerade geht
und ob deine Bedirfnisse im Moment erfiillt sind oder nicht. Wenn du gerade gliicklich, zufrieden
und/oder gut gelaunt bist, kannst du davon ausgehen, dass in diesem Moment keine Bediirfnisse



offen sind. Umgekehrt bedeutet das aber auch: Fihlst du dich nicht so gut, werden wahrscheinlich
irgendwelche deiner Bedlirfnisse gerade vernachlassigt. Nutze dafiir die folgende Tabelle:

Wie fiihle ich mich gerade?

[14 min : 50 s]

Benenne dein Gefiihl

Wann habe ich das gefiihlt

Es war
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Nachdem du deine Gefiihle wahrgenommen und benannt hast (das kann ein paar Tage dauern,

versuche, dir keinen Druck zu machen), kannst du sie nun deuten. Besonders deine negativen

Gefiihle, wie zum Beispiel Traurigkeit, Wut oder Frustration werden dir dabei helfen, herauszufinden,




welche unerfillten Bedirfnisse du hast (nutze dafiir auch gerne die Geflihle-Liste aus Modul 2). Halte
einen Moment inne, atme tief durch und liberlege, wo du das Gefiihl splrst. Vielleicht hast du einen
KloR8 im Hals, Druck auf der Brust, ein Ziehen im Bauch oder dir tut etwas weh. Die Lokalisierung des
Geflihls hilft dir dabei, es deutlicher wahrzunehmen und dadurch zu erkennen, welches BedUirfnis im
Moment zu kurz kommt oder nicht gesehen wird. Wenn du das herausgefunden hast, kannst du auch
dafiir sorgen, dass es dir wieder besser geht. Die folgende Tabelle hilft dir dabei:

Welche Bediirfnisse stecken hinter meinen Gefiihlen? [16 min : 50 s]

Das Gefiihl heift Ich spiire es wo in Um mich jetzt besser zu fiihlen, brauchte ich
meinem Koérper

Falls du nicht genau benennen kannst, was du brauchst, dann lberlege dir alternativ, wie du dich
gerne flihlen wiirdest. Versuche dich an Situationen erinnern, in denen du dich so gefiihlt hast und
Uberlege dann, welche Verhaltensweisen oder Aktivitdten zu diesem Wohlfiihlen beigetragen haben.



Welche BedUrfnisse sind erfullt und welche nicht? [17 min : 55 5]
Wahle dir nun vier Bediirfnisse aus, die dir besonders wichtig sind und an denen du kurzfristig
arbeiten mochtest. Schreibe in der folgenden Grafik deine persdnliche Bezeichnung fiir dieses
Bediirfnis unter den Topf und trage die Fiillhéhe ein. Es kénnen Beddrfnisse sein, die momentan zu
kurz kommen, es kdnnen aber auch Bedirfnisse sein, die momentan erfillt sind und von denen du
mochtest, dass es so bleibt.

BEEE

Nun Gberlege dir, was du ganz konkret vielleicht heute schon oder zumindest im Laufe dieser Woche
tun kannst, um die jeweiligen Bedirfnistépfe zu fillen oder den Fillstand zu erhalten. Hast du
beispielsweise die Bedirfnistopfe ,Freude” und , Bewegung”, dann kann vielleicht ein Spaziergang
oder Tanzen im Wohnzimmer, wobei du Spal$ hast, die Fillhéhe in beiden Bediirfnistopfen anheben.

Bediirfnis Das werde ich diese Woche tun, um die Fiillh6he auf einen hohen
Stand zu bringen (oder zu erhalten) [19 min :10s]

1:

2:

3:




Nachdem du dich nun um deine kurzfristigen Bedirfnisse geklimmert hast, wahle dir jetzt vier
Bediirfnisse aus, die dir langfristig besonders wichtig sind. Das konnen dieselben Bedirfnisse sein
oder andere. Trage auch hier wieder den momentanen Fiillstand ein und tiberlege dir mit Hilfe der
Tabelle, wie du die Flllhohe erhalten oder anheben kannst.

BEEE

Bediirfnis Das werde ich die nachsten 3 Monate tun, um die Fiillh6he auf
einen hohen Stand zu bringen (oder zu erhalten) [20 min : 00 s]

1:

2:

3:

4.

Alles, was dir hilft, dich mit deinen Bediirfnissen zu verbinden und sie zu honorieren, wird dich
langfristig gliicklicher machen. Wenn du gliicklicher werden willst, dann tue Dinge, die dich glicklich
machen. Es hort sich so einfach an, aber gerade, wenn du traurig, frustriert, Gberarbeitet oder
Uberfordert bist und dich eigentlich nur in dein Schneckenhaus zuriickziehen willst, ist es umso
wichtiger, Dinge zu unternehmen, die deine Augen zum Leuchten bringen. Denn mit jedem schdnen




Moment, den du erlebst, wachst der Glaube daran, dass auch dein Leben schén und gliicklich sein
kann. Ich weil, dass das etwas esoterisch klingt. Wenn du dir aber Ressourcen aufbaust, dann kannst
du ungliickliche Zeiten besser tiberwinden und gestarkt aus ihnen hervorgehen. Ist so.

Eine ganz wichtige Ressource ist beispielsweise, schone Momente zu sammeln und am besten
aufzuschreiben, sodass du sie dir jederzeit wieder ins Gedachtnis rufen kannst. Hier ein paar
Anregungen:

- Schreibe dir eine Liste mit Dingen, die dich gliicklich machen und die dir Kraft geben und
suche nach Moglichkeiten, sie in deiner Woche unterzubringen. Keine Zeit ist keine Ausrede!
Wir haben genau so viel Zeit, wie wir uns dafiir nehmen und wie wir bereit sind unseren
Bediirfnissen Prioritdt einzurdumen. Es muss ja auch gar nichts GroRartiges sein, sondern oft
starken uns die kleinen Dinge mehr als wir denken. Gliicklichmacher sind individuell nattrlich
vollig verschieden, flir mich ware es beispielsweise ein Picknick im Griinen, stundenlang
ungestort ein Buch lesen, ein Spaziergang am Meer (oder an irgendeinem anderen
»Wasser”), ein Kinonachmittag mit meinen Kindern und Popcorn im Bett. Was sind deine
Glicklichmacher? Schreib sie auf!

- Dukannst dir auch ein schénes Notizbuch zur Hand nehmen und alle Erlebnisse darin
aufschreiben oder du legst dir ein Fotoalbum oder ein Scrapbook an. Falls du Scrapbooking
nicht kennst: In einem auf Deutsch ,,Schnipselbuch” klebst du deinen liebsten Erinnerungen
in Form von Fotos ein und verschonerst sie mit anderen Bastelutensilien und ausgestanzten
oder ausgeschnittenen Verzierungen. Das kostet viel Zeit, der Erinnerungswert ist aber
nattrlich unschlagbar und moglicherweise ist das ja ein neues Hobby, das dich gliicklich
macht?

- Wenn du weniger bastelaffin bist oder es schnell(er) gehen soll, dann ist vielleicht eine
Schatztruhe genau das Richtige fur dich. Nimm dir eine hiibsche Kiste, ein schénes Glas oder
eine kleine Truhe, in der du alle Erinnerungen an deine schonsten Erlebnisse sammelst. Das
Gute an einer Schatztruhe ist, dass du dort nicht nur aufgeschriebene Erinnerungen oder
Fotos, sondern auch Eintrittskarten, Erinnerungsstiicke und andere Schatze aufbewahren
kannst.

- Du kannst natirlich auch Erinnerungstagebuch oder Dankbarkeitstagebuch schreiben. Diese
Blicher gibt es vorgefertigt zu kaufen oder du nimmst einfach ein Notizheft. Mach es dir zur
Gewohnheit, jeden Abend vor dem Zubettgehen drei Dinge zu notieren, die an dem Tag gut
gelaufen sind. Schreibe gerne noch dazu, was du dazu beigetragen hast, diesen schonen
Moment zu erleben. So stirkst du deine Selbstwirksamkeit, also die Uberzeugung, dass du
Einfluss auf die Dinge um dich herum nehmen kannst.

Zu Beginn dieses Moduls hast du ja bereits erfahren, warum Didten deine Bedlrfnisse unterdriicken
und dich darin unterstiitzen sie nicht zu honorieren. Jetzt wird es Zeit, dass wir uns endlich mit dem
Konzept von Health at Every Size beschaftigen, du wirst nun erfahren, was Health at Every Size ist —
und was es nicht ist — und wie es dir dabei hilft, deine Bedurfnisse zu erkennen und zu honorieren.

Health at Every Size ist ein medizinisch erprobtes Konzept, das den Fokus weg vom Gewicht und hin
zu Gesundheit und Wohlbefinden lenkt. Es kann sein, dass du abnimmst, wenn du die Prinzipien von
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Health at Every Size in dein Leben holst, es kann sein, dass du zunimmst und es kann sein, dass dein
Gewicht gleichbleibt. Eine konkrete Gewichtsveranderung wird allerdings gar nicht angestrebt und ist
hochstens eine Begleiterscheinung.

- ist ein gewichtsneutraler Ansatz, der korperliche Vielfalt akzeptiert und respektiert und
weder ein bestimmtes Kérpergewicht schlechtmacht, noch ein anderes verherrlicht

- unterstltzt gesundheitsorientierte Verhaltensweisen, die in einem wirklich ganzheitlichen
Konzept zu mehr Wohlfinden beitragen und die individuellen kérperlichen, emotionalen,
sozialen, spirituellen und wirtschaftlichen Bedlirfnisse beriicksichtigt

- lehnt es ab, Menschen ,die Schuld” an ihrer Gesundheit zu geben

- erkennt die Voreingenommenheit von Gesundheitsdienstleistern wie Arzt*innen oder
Erndhrungsberater*innen an und arbeitet daran, Diskriminierung und Stigmatisierung
aufgrund des Gewichts oder einer anderen Eigenschaft der eigenen Identitat aufzuheben

- bericksichtigt Identitat und Verschiedenheit der Menschen (unter anderem ethnischer
Hintergrund, Geschlechtsidentitat, soziookonomischer Status) und wie diese Identitdten mit
Gewichtsstigmatisierung in Beziehung stehen

- empfiehlt Intuitive Erndhrung und ein genussvolles Verhaltnis zum Essen und nimmt Abstand
von Essensplanen und Verhaltensweisen, die darauf abzielen, den Kérper zu ,,schrumpfen”

- unterstitzt ein positives Verhaltnis zu Bewegung, das Menschen aller GréRen, Formen und
Fahigkeiten erlaubt, sich nach ihren eigenen Malstaben korperlich zu betatigen

Health at Every Size ist kein Konzept das Regeln hat — es gibt nur Prinzipien — das heif3t, du kannst
nichts falschmachen. Es gibt keine Liste mit ,,erlaubten” oder ,verbotenen” Lebensmitteln, es gibt
kein Punktesystem oder Ahnliches. Du verlasst dich jederzeit auf deine inneren Kérpersignale,
nimmst deinen Kérper an die Hand, bist dir selbst und deinem Korper die beste Freundin und verlasst
dich immer mehr auf dich selbst als auf duBere Einfliisse. Keine Diat, kein Ernahrungsguru und auch
sonst niemand weiR, was fur dich am besten ist. Du bist zu jeder Zeit die Expertin deines Kdrpers. Bei
Diaten hattest du immer nur dieses Schwarz-Weil3-Denken. Entweder du hast alles richtig gemacht
oder du hattest ,versagt”. Bei Health at Every Size gibt es ganz viele Grauschattierungen und du
entscheidest, wie viele der Prinzipien du umsetzen willst oder ob du nach und nach immer mal
wieder etwas Neues dazu nimmst.

Health at Every Size basiert auf drei Sdulen und die sind: Intuitive Erndhrung, Kérperakzeptanz und
intuitive Bewegung oder Bewegung aus Freude. Jede dieser drei Sdulen ist in den nachsten drei
Wochen ein eigenes Modul. Selbstverstandlich wirst du nicht nach diesem Kurs eine
hundertprozentige intuitive Esserin sein — falls es so etwas liberhaupt gibt — und auch nicht vélligen
Frieden mit deinem Korper geschlossen haben und dich ganz intuitiv bewegen. Das kann Wochen,
Monate und vielleicht auch Jahre dauern und es wird ein Prozess sein, der nie abgeschlossen ist, da
wir uns standig verandern, weiterentwickeln, dlter werden und sich unsere Bediirfnisse nattrlich im
Laufe des Lebens verandern. Wir werden in den nachsten drei Wochen den Grundstein dafiir legen
und du wirst den Glauben daran festigen, dass all das moglich ist — auch fir dich!

Ich sage immer so gerne: Du kannst dich nicht in die Selbstliebe hassen, genauso wenig, wie du dich
in die Essensfreiheit hungern kannst. Wenn du Didt machst, dann flhrst du Krieg gegen deinen
Kdrper. Health at Every Size ist das komplette Gegenteil: Es hilft dir, dich wieder mit deinem Kérper
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zu verbinden, deinen Selbstwert und deine Selbstakzeptanz zu steigern und Dinge fiir und nicht
gegen deinen Korper zu machen. Es hilft dir dabei, deine Bediirfnisse zu erfillen. Didten
unterdriicken deine Grundbediirfnisse, das heiRt, deine Bedirfnispyramide hat kein solides
Fundament mehr, sondern steht auf wackeligen Beinen. Im Unterschied dazu setzt Health at Every
Size ganz unten am FulR der Pyramide an — bei den existentiellen Bedtirfnissen — baut ein stabiles
Fundament und hilft dir, dich ganz langsam Stufe fiir Stufe nach oben hochzuarbeiten. Gerade wenn
du aber eine lange Diatkarriere hinter dir hast, kann es dir befremdlich vorkommen, dass du plétzlich
keinen konkreten Plan mehr hast.

Health at Every Size sagt dir namlich nicht einfach, wie genau dein Verhalten aussehen soll. Es gibt dir
auch keine konkrete Anleitung, wie du dein Verhalten dndern sollst. Stattdessen befahigt dich Health
at Every Size, deine Gefiihle und deine Bedirfnisse wahrzunehmen und zu benennen.
Verhaltensanderungen sind die automatische Folge. Didten dagegen schranken dich in deiner
Handlungsfahigkeit ein und halten dich davon ab, ein freies, selbstbestimmtes Leben zu flihren, das
du in vollen Ziigen geniefRen kannst. Manche Menschen glauben, dass Kérperakzeptanz und intuitive
Erndhrung nur ein Vorwand sind, um sich ,,gehen zu lassen”, nicht mehr auf den eigenen Korper zu
achten und sich nicht mehr gut um sich selbst zu kimmern. Nein. Health at Every Size ist die harte
Tour. Es ist der steinige Weg, der dich auch den einen oder anderen Tropfen SchweiB und Tranen
kosten wird. Du wirst definitiv deine Komfortzone verlassen miissen und das kann unangenehm und
eventuell sogar schmerzhaft sein. Du wirst dich mit deinen Bedirfnissen und deinen Glaubenssatzen
auseinandersetzen missen — aber du darfst das in deinem eigenen Tempo tun!

Der Aufbau gesunder Gewohnheiten muss nicht auf einmal oder durch drastische Anderungen
erfolgen. Mit Health at Every Size setzt du dir deine individuellen Ziele, ohne dass sie zu einem
Stressfaktor in deinem Leben werden. Und auch wenn ich dir keinen konkreten Plan geben kann, wie
du Health at Every Size fir dich umsetzt, bekommst du von mir die ndchsten drei Wochen sehr viele
Anregungen, aus denen du die Rosinen fiir dich rauspicken und das umsetzen kannst, was sich fiir
dich richtig und stimmig anfihlt.

Ich wiinsche dir viel Spal} 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

https://www.gluecksdetektiv.de/selbstfuersorge-tag/

https://www.gluecksdetektiv.de/beduerfnisse-erkennen/

https://www.remifemin.de/blog/2020/09/07/das-sind-die-gruende-warum-du-auch-in-deinem-alter-
noch-nicht-nein-sagen-kannst-und-die-11-schritte-damit-du-es-endlich-lernst/

https://asdah.org/ (Association for Size Diversity and Health, auf Englisch)

Mehr Uber Health at Every Size: https://antoniepost.de/health-at-every-size/

Blogpost: Health at Every Size — Gesundheitskonzept oder Persénlichkeitsentwicklung?

Blogpost: Ist Health at Every Size nur eine Notldsung fiir diejenigen, die zu bléd zum Abnehmen sind?

Episode Nr. 3: Die Prinzipien von Health at Every Size

Episode Nr. 10: Die 3 grofBten Mythen liber Health at Every Size
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https://www.gluecksdetektiv.de/selbstfuersorge-tag/
https://www.gluecksdetektiv.de/beduerfnisse-erkennen/
https://www.remifemin.de/blog/2020/09/07/das-sind-die-gruende-warum-du-auch-in-deinem-alter-noch-nicht-nein-sagen-kannst-und-die-11-schritte-damit-du-es-endlich-lernst/
https://www.remifemin.de/blog/2020/09/07/das-sind-die-gruende-warum-du-auch-in-deinem-alter-noch-nicht-nein-sagen-kannst-und-die-11-schritte-damit-du-es-endlich-lernst/
https://asdah.org/
https://antoniepost.de/health-at-every-size/
https://antoniepost.de/2020/11/20/health-at-every-size-gesundheitskonzept-oder-persoenlichkeitsentwicklung/
https://antoniepost.de/2020/03/02/ist-health-at-every-size-nur-eine-notloesung-fuer-diejenigen-die-zu-bloed-zum-abnehmen-sind/
https://antoniepost.de/2020/07/15/die-prinzipien-von-health-at-every-size/
https://antoniepost.de/2020/09/02/die-3-groessten-mythen-ueber-health-at-every-size/

Abgrenzung
Absicherung
Abwechslung
Achtsamkeit
Aktivitat
Akzeptanz
Alleinsein
Anerkennung
Asthetik
Aufmerksamkeit
Austausch
Authentizitat
Bewegung
Bildung
Emotionale Sicherheit
Empathie
Ehrlichkeit
Erholung

Essen

Familie

Freiheit
Freundschaft
Flrsorge
Geborgenheit
Gehort/gesehen werden
Gemeinschaft
Genuss
Gesundheit

Gleichberechtigung

Harmonie
Individualitat
Intensitat
Intimitat
Inspiration
Klarheit
Kompetenz
Kontakt
Korperkontakt
Kreativitat
Kultur

Lachen
Lebendigkeit
Lebensfreude
Leichtigkeit
Leidenschaft
Lernen

Liebe

Nahe

Natur
Offenheit
Ordnung
Partnerschaft
Privatsphare
Respekt
Risiko

Ruhe
Sauberkeit

Schlaf

Schénheit

Schutz
Selbstachtung
Selbststandigkeit
Selbstbestimmung
Selbstflrsorge
Selbstverwirklichung
Selbstvertrauen
Selbstwert
Sexualitat
Sicherheit

Sinn

Spal}

Spiritualitat
Spontanitat
Struktur

Toleranz

Trauer
Unterhaltung
Unterstitzung
Verantwortung
Verbundenheit
Verstandnis
Vertrauen
Wachstum
Weiterentwicklung
Wertschatzung
Wirksamkeit
Zugehorigkeit

12



	So lernst du nein zu sagen            [04 min : 25 s]
	Was sind deine Bedürfnisse?           [11 min : 45 s]
	Welche Bedürfnisse sind erfüllt und welche nicht?       [17 min : 55 s]
	Schöne Momente sammeln            [21 min : 20 s]
	Die drei Säulen von Health at Every Size         [24 min : 40 s]
	Health at Every Size                             [25 min : 50 s]
	Wie Health at Every Size deine Bedürfnisse honoriert       [29 min : 40 s]
	Zum Weiterlesen und Weiterhören:

