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Schlanksein beginnt im Kopf

MENTALES TRAINING kann langfristig die Pfunde zum Purzeln bringen: Flinf Tipps

Erndhrungstagebuch fiihren

Viele Menschen essen, um Frust,
Stress oder Einsamkeit zu kom-
pensieren, nicht weil sie Hunger
haben. Die beste Moglichkeit, um

Selbstliebe

Erst Annehmen, dann abnehmen. Wer giitiger mit sich sel-

ber ist, dem fillt es auch leichter, sich Gutes zu tun - und

den Mut aufzubringen, sich Verdnderungen zu stellen. Wer Gl

sich selbst liebt, wird automatisch versuchen, gut zu sich,
seinem Korperund seiner Gesundheit zu sein. Das bedeutet be
auch Unzufriedenheit nicht mehr mit Essen zu kompensie-
ren,sondernzuerkennen,waseinemguttut. Meditationund
hypnotherapeutische Ubungen kénnen dabei helfen.

dasherauszufinden,ist ein Ernih-
rungstagebuch zu fithren. Darin
schreibt man nicht nur auf, wann
man was isst, sondern auch wa-
rum. In welchen Momenten grei-
feichzum Essen, was fithleich da?
Habe ich vielleicht eine stressige

Mail bekommen oder
mich gestritten, wur-

de ich enttiuscht?

Oft  kristallisiert

sich nach einer
gewissen  Zeit

eine Emotion he-

raus, die hinter
unseren Fressatta-
cken steht.

Neue Ess-Gewohnheiten etablieren
Um eingefahrene Ess-Verhaltens-
muster zu dndern, miisseninunserem

Didt-Tagebuch

Gehirnneue Verkniipfungenangelegt

werden. Wie gehtdas?Indem
man alte Muster auf un-
erwartete Weise
unterbricht und und
dann eine neue Al-
ternative  auspro-
biert. Dabei gilt: Je
ausgefallener und
verriickter die Unter-
brechungist,desto wir-
kungsvoller der Effekt.
Wer etwa in

Apfel greifen.

stressigen

Situationen immer zu Schokolade
greift, kann sie etwa beim nichsten
Mal zerbrechen und die Toilette he-
runterspiilen oder auf die Strale ge-
henundsie anPassantenverschenken
- und im Anschluss daran zu einem

Emotionaler Hunger

FRUST, STRESS ODER LANGWEILE verleitet schnell zum Essen: Wie sich das andern lasst, verrat Julia Sahm

Von Ulrike Schattenmann

rin und Buchautorin. Im

Interview erklart sie, wa-
rum Abnehmen Kopfsache ist
und wie man Essgewohnhei-
ten erfolgreich umstellt.

J uliaSahm st Heilpraktike-

Frau Sahm, Sie sagen, Diaten

bringen wenig. Warum?
Diidten sind immer nur auf
einen Zeitraum beschrinkt.
Man hungert drei Wochen
lang mithsam ein paar Kilos
runter, nur um danach wieder
normal zu essen. Aber genau
dieses angeblich normale Ess-
verhaltenistjader Grund, wa-
rum man {ibergewichtig ge-
worden ist. Schlanksein be-
ginnt im Kopf. Erst wenn man
fiir die Art und Weise, wieund
warum man isst, ein Empfin-
den entwickelt, kann man da-
ran arbeiten - und langfristig
abnehmen.

Wir essen also nicht nur, weil

wir Hunger haben?
Essenistauch Seelennahrung.
Manche Menschen greifen zu
Stifdigkeiten, wenn sie ge-
stresst sind, Langeweile oder
Kummer haben. Dieses emo-
tionale Essen kann jeder stop-
pen. Aber dazu muss man erst
erkennen, in welchen Situa-
tionen man zu welchen Le-
bensmitteln greift.

Was hat die Kindheit damit zu

tun?
UnserEssverhaltenberuhtauf
Gewohnheiten, viele aus
unserer Kindheit. Man hat da-
mals vielleicht entdeckt, dass
Schokolade gut half, als man
traurig war oder wurde oft mit
Siifdigkeiten belohnt. Essenist
dannim Gehirnmiteiner Emo-
tion verkniipft. Das ist uns oft
nicht bewusst. Praktiken, die
wir als Kinder lernen, hinter-
fragen wir spiter kaum.

- = z

Negative Glaubenssitze auflésen

aubenssitze sind Gedanken-

muster und Einstellungen. Sie

stimmen, wie wir Ereignisse

interpretieren - positiv oder ne-
gativ - und haben daher grofien
Einfluss auf das, was wir tun, et-

wa:,,Ichkannnichtabnehmen,es
liegt an meinen Genen.“ Negati-

ve

Glaubenssitze wirken blo-

ckierend, dabei beruhen sie oft
nur auf Halbwissen oder My-
then. Denken Sie dariiber nach,
welche negativen Glaubenssiit-

ze Sie bisher davon abhalten,
abzunehmen! Schreiben Sie
esaufund wandeln Sie es in
motivierende Glaubens-
siatze um (,,Ich kann abneh-
men wie jeder andere, weil
es nicht die Gene sind, son-
dern mein Essverhalten und
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Julia Sahm ist Heilpraktikerin.
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Wenn die Gewohnheiten so

stark sind, kdnnen wir sie dann

als Erwachsene noch andern?
Ja, denn das Gehirn verindert
sich ein Lebenlang. Bis ins ho-
he Alter werden neue Bahnen,
neue Verbindungen gekniipft.
FEine Fihigkeit, die Wissen-
schaftler Neuroplastizitit
nennen und die erst seit weni-
gen Jahren genauer unter-

sucht wird. Die Erkenntnis,
dass man es selbst in der Hand
hat, eingefahrene Gewohn-
heiten zu verdndern, ist fiir
meine Klienten immer sehr
befreiend und ermutigend.
Man kann das Belohnungs-
zentrum im Gehirn auf kalo-
rienarme Nahrung konditio-
nieren, selbst wenn man lange
Zeit vorwiegend siifs und fett
gegessen hat.

Was sind lhrer Erfahrung nach

dabei die grofiten Fallstricke?
Viele Menschen scheitern an
den sogenannten negativen
Glaubenssitzen,alsoanfesten
Uberzeugungen oder Einstel-
lungen, die stark blockierend
wirken. Zum Beispiel ,Das
schaffeichnie“oder,Dasliegt
in der Familie“. Diese Glau-
benssitze sind gerade bei
Menschen,diesehrstarkiiber-
gewichtig sind, ein grofies
Thema. Diese Menschen ha-

das habe ich in der Hand.“)

Messbare Ziele setzen
Wenn man nicht weif}
wohin man will, ist es
schwierig anzukom-
men. Sich ein Ziel zu

setzen, ist daher
" wichtig. Es sollte
positiv, also ohne

Verneinungen formu-
liertsowieso prizise wie
moglich sein - und natiirlich

auch realistisch und aus eigener
Kraft erreichbar. Idealerweise ist
es messbar. Also anstatt ,,Ich will
nicht mehr dick sein“ kann man mit
sich beispielsweise folgende Ziele
setzen: ,,Bis zum Datum X wiege
ich soundsoviele Kilos“ oder ,,Bis
zum Datum Xtrageich wieder mei-
ne alte Lieblingsjeans.“

ben oft schon so viele Didten
gemacht, dass sie denken, es
sei ihr Schicksal, nicht abzu-
nehmen. Aber auch negative
Glaubenssitze lassen sich mit
etwas Ubung auflosen.

Kann man Selbstcoaching

auch auf andere Ziele anwen-

den?
Ja, das sind alles Techniken,
um sich personlich weiterzu-
entwickeln, die funktionieren
auch in anderen Lebensberei-
chen - etwa wenn man in sei-
nem Job ungliicklich ist oder
eine destruktive Beziehung
fihrt.

LIFESTYLE
SCHLANK

SELBSTCOACHING

STATT DIAT

> Lifestyle
Schlank Selbst-
coaching statt
Diat von Julia

" | Sahm, Copress
2019, 160 Seiten,
16,99 Euro.

WAHRE WORTE

,Das Herz hat
seine Grlinde,
die der Verstand
nicht kennt.”

Blaise Pascal, Mathematiker

LEBENSZEIT

400

Stunden Videomaterial wer-
den jede Minute auf You-
Tube weltweit hochgeladen.
Das entspricht nahezu

17 Tagen. Die Videoplatt-
form hat gigantische Aus-
mafie angenommen: Selbst
wenn die gesamte Mensch-
heit morgen beginnen wir-
de, sich durch das Archiv zu
arbeiten, wiirde es einige
hunderttausende Jahre
dauern, bis wir alle Videos
gesehen haben, die bis jetzt
online sind.

DESIGNKLASSIKER

Im Stil der
Schnecke

Sie ist nicht einfach eine
Pendelleuchte, sie ist ein
Lichtsystem, die ,,PH 5,
entworfen im Jahr 1958

>

Die PH 5 von Poul Henning-
sen. FOTO: ARCAID/PA

von Poul Henningsen. Da
hatte der ddnische Leuch-
ten-Designer bereits drei
Jahrzehnte Erfahrung -
das Grundprinzip der
1924 begonnenen ,,PH-Se-
rie“ blieb dabei immer
gleich. Die Lampen soll-
ten nicht blenden, das
Licht effektiv im Raum
verteilen und den Raum
freundlicher erscheinen
lassen. All das ist im ho-
hen Norden besonders
wichtig, in langen Win-
ternichten liebt man es
Lhygegelig®, also gemiit-
lich. Auflerdem war da-
mals elektrisches Licht
ein Kostenfaktor. Hen-
ningsen fand mit der PH 5
eine clevere Losung:
Dank des transparenten
Trichters in der Mitte so-
wie zwei reflektierenden
Schirmen strahlt das
Licht in zwei Richtungen:
zur Seite und nach unten,
aber jeweils so diffus,
dass es fiir die Augen an-
genehm erscheint. Bei
den Proportionen der
Rundungen lie sich
Henningsen von der loga-
rithmischen Spirale inspi-
rieren, die uns auch in
vielen Naturformen be-
gegnet, etwa in Schne-
ckenhiusern und Wol-
kenwirbeln. An den Zif-
fern der PH-Serie kann
man den Durchmesser in
Dezimetern erkennen, die
PH 5 ist also fiinf mal
zehn Zentimeter breit. Bis
heute wird der Klassiker
vom dinischen Leuchten-
hersteller Louis Poulsen
Lighting nach den Origi-
nalentwiirfen herge-
stellt - im klassischen
Weif, aber auch in diver-
sen Pastelltonen. anwa



