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Vorbemerkung

Wozu und fiir wen ist dieses Buch?

Die Bucher der Reihe ,Der Psychocoach® behandeln Gesundheitsthemen
aus tiefenpsychologischer Sicht. Sie zeigen Ihnen Aspekte der Gesund-
heit, die Ihnen vielleicht zunachst etwas fremd vorkommen maogen. Ich, Andre-
as Winter, arbeite in meinem Institut Powerscout Wellness Coaching in Dort-
mund als psychologischer Berater und beschaftige mich mit der Psyche und
ihren Auswirkungen auf das Verhalten und den Korper.

Eigentlich ist das nichts Neues: Der Begrunder des autogenen Trainings, Prof.
Dr. J. H. Schultz (1884 - 1970), forderte bereits Ende der 1920er Jahre Arzte
dazu auf, ,das Seelische als biologische Hochstfunktion“ anzuerkennen, und
trat damit zugleich fur eine ,Psychologisierung des Arztes*, sowohl in diagnos-
tischer als auch in therapeutischer Hinsicht, ein. Weiter erklarte er: ,Vom Arzt
fordert es keine Schulglaubigkeit, sondern Aufgeschlossenheit und die Aner-
kennung der ganzen anthropologischen (menschlichen, Anm. d. A.) Wirklich-
keit.“ Schultz hat damals schon erkannt, dass offenbar die Psyche und der
gesamte unterbewusste Bereich ausschlaggebend flr verschiedene Krank-
heitsbilder sind.

Mit der geforderten , Aufgeschlossenheit” kann dieses Buch Ihr bisheriges Le-
ben verdndern. Nicht nur dass Sie ein lastiges Ubel loswerden, sondern Sie be-

kommen auch noch etwas sehr Wertvolles dafur: eine hohere Lebensqualitat.
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Zwar werden Sie erfahren, dass wir fir alles, was wir bekommen, auch einen
Preis zu zahlen haben. Doch ist dieser geringer, wenn wir uns selbst davon be-
freien, als wenn wir aufgrund von Gewichtsproblemen auf Erndhrungsberatung
oder Abspeckprogramme angewiesen sind.

Das bedeutet: Es ist besser, sich freiwillig von Ihren Uberflussigen Pfunden zu
verabschieden, als zu warten, bis Sie selbst ,am Ende* sind. Dieses Buch zeigt
lhnen, wie man ohne Qualen abnimmt.

Und nun stellen Sie sich bitte einmal fir einen Moment vor, Sie waren von
Ihrem Ubergewicht befreit. Was wére lhnen das in Euro wert? Vergleichen Sie
diese Zahl bitte mit dem Kaufpreis des Buches, den paar Stunden Zeit, die Sie
fUr das Lesen bendétigen werden, und Ihren jahrlichen Ausgaben fur Diaten und
der damit verbundenen Disziplin. Nun Uberlegen Sie bitte, ob es sich fir Sie
lohnt, weiterzulesen.

Sie lesen weiter? Herzlich willkommen!

Sie werden im Laufe dieses Buches erfahren, warum Sie Uberhaupt zugenom-
men haben. Mit diesem Wissen werden Sie |hr Koérpergewicht kiinftig selbst
beeinflussen konnen. Damit hat die Angst vor unmagiger Nahrungsaufnahme
ebenso keine Macht mehr Uber Sie. Sie gewinnen die bewusste Kontrolle Uber
Ihr Erndhrungsverhalten zuriick. Am Ende des Buches finden Sie eine ca. 20-
minUtige Audio-CD. Héren Sie sich diese bitte erst nach der Lektlre des Buches
an.

Machen Sie es sich bequem, wir beginnen ...
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l. EinfGhrung

Viele Fragen - eine Antwort

Vielleicht haben Sie sich eine der folgenden Fragen schon einmal selbst

gestellt:

=  Weshalb kénnen manche Menschen standig und viel essen, ohne dick zu
werden?

=  Warum gibt es so viele Methoden der Gewichtsreduktion, doch keine davon
garantiert dauerhaftes Schlanksein?

Vielleicht haben Sie schon von Menschen gehort, die jahrelang Gbergewichtig

waren und von jetzt auf gleich schlank geworden sind, ohne ihr Essverhalten zu

andern. Wie soll das gehen, wenn Essen doch dick macht?

Noch ein paar Fragen gefallig?

=  Wieso schmecken bestimmte Speisen (etwa Spinat oder Kohlsuppe) dem
einen Menschen, obwohl ein anderer diese verabscheut und davon ab-
nimmt?

=  Warum werden erwiesenermafien Menschen durch Fernsehen dicker als
durch Lesen oder Musikhéren?

= Wieso nimmt man bei einer Diat ab, obwohl man weiterhin isst?

= Warum nehmen einige Menschen zu, wenn sie nur an Schokolade den-
ken?

=  Warum werden sogar Kuhe auf einer Weide fett, obwohl sie nur Gras fres-
sen?
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=  Wie kommt es, dass stark Ubergewichtige (adipése) Menschen nach einem
etwa zweistlndigen Analyse- und Aufklarungsgesprach fortan abnehmen
kénnen, ohne weniger zu essen?

Meine Antwort wird Sie Uberraschen: weil Essen allein gar nicht dick macht.

So erklart sich plétzlich das Unerklarliche. Alle Paradoxien schmelzen quasi
wie Butter in der Sonne dahin - etwa warum die verschiedensten Diaten alle
zum selben (nicht dauerhaften) Ergebnis flhren, warum die bloRe Zufuhr von
Nahrstoffen (etwa per Magensonde oder Infusion) weder den Appetit befriedigt
noch den Fettanteil beeinflusst und auch warum die herkbmmlichen Methoden
zur Gewichtsreduktion allesamt einen Jo-Jo-Effekt haben.

Der Aufbau von Fett hat sogar bei Tieren Griinde, die im Empfinden liegen und
nicht in der Erndhrung an sich. Daher kann auch Ubergewicht sofort abgebaut
werden, obwohl man weiterhin isst - wenn man weif}, warum man zugenom-
men hat.

Wenn Sie auch wissen moéchten, was genau hinter dem Aufbau von Fettpols-
tern und dem Griff zur Nascherei steckt, wenn Sie Spaf} an tiefenpsycholo-
gischer Detektivarbeit haben und offen dafur sind, ungewdhnliche Sichtweisen
kennenzulernen, dann ist dieses Buch flr Sie genau das Richtige. Sie werden
staunen, was es noch alles zu entdecken gibt bei unserer Suche nach den
wahren Griinden fiirs Ubergewicht.
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ll. Was ist eigentlich das Schlimme
am Ubergewicht?

An den Folgen des Ubergewichts sterben etwa eine Million Menschen welt-
weit, 80.000 Tote allein in Deutschland im Jahre 2005. Die deutschen Kran-
kenkassen kostet die Adipositasbehandlung jahrlich rund 20 Milliarden Euro,
Tendenz steigend. Weltweit werden 1,1 Milliarden Erwachsene und 10 Prozent
der Kinder als Ubergewichtig und adipds eingestuft. Davon gelten 312 Millio-
nen Menschen als krankhaft fettsuchtig.

Nun, eigentlich kann Ihnen das egal sein, solange Ihnen das Fett noch keine
ernsthaften kérperlichen Beschwerden beschert. Sicher ist Ihnen aber nicht
egal, dass der Gedanke ans Abnehmen |hren Alltag dominiert, die Furcht vor
Gewichtszunahme lhre Lebensqualitat einschrankt, Sie sich fuhlen wie ein Au-
RBenseiter - nur weil Ihr Kérper Fettzellen aufbaut und Sie sich in genau dem
Bereich einschranken sollen, wo das Leben am meisten Spafl macht: beim
Genuss.

Das Schlimme am Ubergewicht ist, dass die anderen Ihnen sagen, es wére
schlimm.

,Die anderen®, das sind nicht nur die Mode-Magazine, die Partner, Freunde,
Verwandten und Bekannten, das ist nicht nur der Rest der Gesellschaft - das
sind sogar diejenigen, die Ihnen eigentlich da heraushelfen sollten: Ihre Er-
nahrungsberater. Doch was tun die? Die sagen lhnen, dass Sie bewusst essen
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sollen, damit Sie schlank werden. Wirklich begriindet hat das aber nie jemand,
und dauerhaft funktionieren tut’s auch nicht.
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Eine neue Ernahrungsberatung ist uberfallig

amit Sie lhre Lebensqualitat, lhren inneren Frieden und vor allem I|hr
Selbstwertgefuhl wieder zurickbekommen - dafur lohnt es sich abzu-
nehmen. Aber Ubertreiben Sie es damit nicht! Denn sonst fallen Sie von einem
Extrem ins andere und haben nichts gewonnen.
Damit Sie dieses Ziel muhelos und in realistischer Zeit erreichen, gehen wir
hier einmal einen ganz anderen Weg, als Sie es gewohnt sind.
Wir widmen uns also der Frage, warum ein Mensch Ubergewichtig ist und wie er
wieder abnehmen kann. Sie werden vielleicht etwas verblifft sein, dass dieses
Buch nicht besonders dick ist. Aber es bedarf nun mal nicht sehr vieler Worte,
sondern nur einer Erkenntnis, um schlank zu werden.
Ich will es auch gar nicht so spannend machen:
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Angst macht dick!

Y bergewicht entsteht durch Angst.

»Angst“ ist der Faktor, der bei allen Abspeckprogrammen, bei allen Ernah-
rungsberatungen, bei Fitnessibungen und bei allen guten Ratschlagen zum
Abnehmen immer unberucksichtigt bleibt. Daher gibt es ja auch den berlch-
tigten Jo-Jo-Effekt bei Didten: Das Gewicht schwindet, die Angst bleibt, das Ge-
wicht kommt wieder. Den alles erklarenden Faktor Angst haben wir deshalb
jahrelang Ubersehen, weil wir standig auf die Materie, das Essen, achten und
weniger darauf, wie wir uns beim Essen fuhlen und warum.

Nun ist Angst eine recht komplexe Angelegenheit. In der Hauptsache ist es
beim Menschen die Angst vor Mangel, die zum Aufbau und hartnackigen Fest-
halten von Fett fihrt. Was man darunter versteht, wie sich dies kdrperlich nie-
derschlagt und wie man diese Angst wieder loswird, erfahren Sie in diesem
Buch. Das ist alles, was Sie wissen mussen, um fur immer auf Diaten, Sportpro-
gramme oder Ernahrungsberatung zur Gewichtsreduktion sowie disziplinierte
Nahrungsdosierung verzichten zu kdnnen. Ohne Angst ist Abnehmen leichter
als Zunehmen!

Uberlegen Sie selbst: Kennen Sie jemanden, dem eine Erndhrungsberatung
oder ein medizinisches Abnehmprogramm dazu verholfen hat, sich innerhalb
weniger Wochen vom Ubergewicht zu befreien, ohne sich sténdig die Ernah-
rungs- oder Bewegungsvorschriften ins Gedachtnis zu rufen, und anschlieflend
auch noch schlank zu bleiben, ohne auch nur im Geringsten darauf zu achten,
was er isst oder wie viel er sich bewegt?
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Dennoch gibt es zahlreiche Menschen, die nach einem einzigen therapeu-
tischen Gesprach Uber die psychologischen Ursachen der Fettpolster abge-
nommen haben, ohne sich bewusst einzuschranken, zu disziplinieren oder gar
mehr Sport zu treiben. Ich personlich kenne einige hundert von ihnen - meine
Kunden -, die einfach abnehmen, weil sie nach einer speziellen Behandlung
plétzlich angstfrei sind.

Diese Therapiesitzung ist allerdings kein ,Zuckerschlecken®, denn wir reden,
wie oben erwahnt, Uber tiefsitzende Angste. Angste, die derart massiv sind,
dass ein Mensch lieber Ubergewichtig wird und bleibt, ja sogar an den Folgen
zu sterben bereit ist, als diesen Angstausldsern erneut zu begegnen. Wir reden
Uber Angste in der friihen Kindheit, (iber Traumatisierungen, Schockerlebnisse
und gravierende Enttauschungen. Doch wenn all diese in ihrem Zusammen-
hang mit dem Ubergewicht erkannt und reflektiert sind, dann haben sie nicht
nur keinen Einfluss mehr auf den Kérper, nein, die Angste sind dann sogar
vollstandig aufgelost.
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Was ist Angst?

aben Sie sich diese Frage jemals gestellt? Jeder kennt Angst, doch was ist
Angst denn eigentlich genau?

Meine Definition:
Angst ist ein unreflektierter Schutz gegen empfundene Bedrohung.

Damit ist Angst eine unterbewusste Taktik des Vermeidens, die daflr sorgen
soll, dass ein Mensch sich nicht in eine Situation begibt, die er fur existenz-
bedrohend halt. Diese Bedrohung muss er zuvor selbst erfahren haben oder
zumindest ihre Bedeutung kennen. Beispielsweise haben Sie auch keine Angst
vor ,.Schnirx“. Warum nicht? Weil sie nicht wissen, was ,Schnirx“ ist, und daher
damit auch keine Bedrohung verknupft haben.

Sie brauchen sich fir lhre Angst Ubrigens nicht zu schamen: Ob Helmut Kohl
oder Buddha, Hella von Sinnen oder Oliver Hardy - sie alle haben in ihrem
Leben genau jene tiefsitzende Angst verankert, die verhindern soll, dass eine
bestimmte im Unterbewusstsein verborgene Bedrohung erneut zuschlagen
kann.

Angst sorgt im Korper fur die Ausschuttung einer Kaskade von Botenstoffen,
den Neurotransmittern, die allesamt nur die eine Aufgabe haben: den Men-
schen in die Lage zu versetzen, der bedrohlichen Situation wieder Herr zu wer-
den. Dies ware eigentlich sogar sinnvoll, wenn Angst in ihrer Eigenschaft als
Blockade nicht nur den Misserfolg, sondern auch leider den potenziellen Erfolg
verhindern wirde. Um dies richtig verstehen zu kdnnen, ist an dieser Stelle
eine ausfuhrlichere Erklarung notig:
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Wie unsere Psyche ,tickt“

sychisch® bedeutet: ursachlich und in der Wirkungsweise auf psychische
” Prozesse (Empfindungen) bezogen, im Gegensatz zu korperlichen Prozes-
sen, wie etwa einem Unfall, Feuer oder chemischen Einfliissen von aufen. Ich
mdochte der Anschaulichkeit halber vorschlagen, die Psyche als ,Steuerung” des
Kdrpers zu sehen, analog zu einem Computerprogramm. Dieses ,Programm*
kann als ein Informationskomplex verstanden werden.
Ein psychischer Prozess kann somit ein Empfinden oder Verhalten auslésen,
ohne dass hierflr auBere korperliche Einfliisse notwendig sind. In weiterer
Folge sind naturlich an diesem hirnphysiologischen Ablauf Transmitterstoffe
beteiligt, obwohl die Kausalitat einer Substanzgabe oder -ausschittung nicht
gegeben ist!

Die Psyche des Menschen hat nur ein einziges Bestreben, das ich den ,Algo-
rithmus der Psyche” nenne. Der Begriff Algorithmus entstammt der Mathema-
tik und bezeichnet eine Berechnungsvorschrift zur Lésung eines Problems.

Dieses Bestreben der Psyche lautet:
maximale korperliche und psychische Entfaltung bei minimalem Leid.

Damit neigt die Psyche, wie jedes Programm, dazu, sich in der Realitat nieder-
zuschlagen (zu manifestieren). Eine subjektiv empfundene ,Machtlosigkeits-
erfahrung” hindert die Psyche an der Entfaltung und ist somit das Letzte, was
sie hinnimmt.
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Nun gibt es drei verschiedene Maéglichkeiten, auf Machtlosigkeit, also auf von
auflen gesetzte Grenzen, zu reagieren:

1. Defensive (Ruckzug)
2. Offensive (Jahzorn)
3. Akzeptanz (Verstandnis)

Eine Ruckzugstaktik ist Angst. Dazu gehdren auch Depression, Introversion,
Anpassung oder einfach Feigheit. Man bewegt sich nur noch im vorhandenen
Freiraum und vermeidet damit, an die empfundene Grenze zu stoflen. Emotio-
nale Erpressung, also das Zurschaustellen der eigenen Verletztheit, ist ein oft
benutztes Mittel, um seine Mitmenschen dazu zu zwingen, keine weiteren Be-
schréankungen auszuliben. Unter diesen Menschen finden wir sehr viele Uber-
gewichtige mit so genanntem ,Kummerspeck*, aber auch deren Gegenteil: die
Kachektiker, das sind extrem abgemagerte Menschen, die sich buchstablich
»,dunne machen®. Bei Zoo-Tieren, die hospitalisiert von einer Kafigecke in die
andere schleichen, finden wir ebenso diese Vermeidenstaktik. Das Tier bewegt
sich nur innerhalb seines geringen Freiraums und hat es aufgegeben, seine
Grenze zu erweitern (was durch die Gitterstdbe meist ja auch sicher verhin-
dert wird). Das Ganze ist selbstverstandlich, wie bei Menschen, die Folge einer
enormen Traumatisierung, aber im Sinne der Psyche, die sich vor Beschran-
kungen schitzen mdchte, eine durchaus sinnvolle Verhaltensweise.

Fur das Geflihl der Selbstbestimmtheit nehmen Menschen auch koérperliche
EinbuBen in Kauf. Ist doch klar: Ein Selbstmérder versucht natirlich nicht, die-
se ,schone Welt” vor ,sich Bosewicht“ zu bewahren, sondern genau umgekehrt
- er bringt sich um, damit die ,bdse Welt* ihm nicht den ,letzten Rest” gibt.
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Somit bewahrt sich seine Psyche die Entfaltungsfahigkeit, indem sie weitere
potenzielle Machtlosigkeitserfahrungen, das sind Einschrankungen von aufien,
vermeidet. Wer sich selbst tétet, tut das, um anderen damit zuvorzukommen.
Falls Sie durch das Wort ,Macht“ abgeschreckt sein sollten: Ich meine damit
die Macht im Sinne von Entfaltung und Verwirklichung. Diese zu erreichen oder
das Erreichte zu erhalten, danach trachten alle Lebewesen von Geburt an - wir
kénnen gar nicht anders. Deswegen reagieren wir ja auch so empfindlich auf
Einschrankungen.

Zu Moglichkeit zwei, der Offensive, muss ich lhnen ebenfalls nicht viel erzah-
len. Ein Jahzorniger ist jemand, der versucht, seine empfundenen Grenzen aus-
zuweiten. Strategien hierfur finden wir beispielsweise bei allen kriegfihrenden
Politikern sowie grundsatzlich bei allen Menschen, die uns einschichtern wol-
len. Auch diese Menschen neigen oftmals (nicht zwingend!) zu Ubergewicht.
Wutende Menschen fiihlen sich machtlos (hilflos). Je cholerischer ein Mensch
auf Sie reagiert, desto mehr zeigt er lnnen damit, dass er sich von Ihnen un-
terworfen fuhlt (fuhren Sie sich dies bitte einmal vor Augen, falls Ihr Chef oder
Ilhr Partner Sie wieder einmal anschreit). Einem solchen Menschen, der Sie
anschreit oder verprigeln will, begegnen Sie ganz einfach damit, dass Sie ihm
den geforderten Freiraum lassen. Geben Sie nach, so wie Sie es im Matthaus-
Evangelium lesen kénnen: ,lhr habt gehort, dass gesagt ist ,Auge um Auge,
Zahn um Zahn' (2. Mose 21,24). Ich aber sage euch, dass ihr nicht widerstre-
ben sollt dem Ubel, sondern: Wenn dich jemand auf deine rechte Backe schlagt,
dem biete die andere auch dar” (Mt 5,38 - 39).

Wenn Sie das namlich bewusst und absichtlich tun, ist dies fur Sie keine Ein-
schrankung Ihrer Freiheit mehr, sondern gewollt und damit die einzige Maoglich-
keit, mit von auRen gesetzten Grenzen konfliktfrei umzugehen, ndmlich sie zu
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akzeptieren und damit zu integrieren. So wird die Beschrankung nicht langer
als Machtlosigkeitserfahrung wahrgenommen, sondern als freie Entscheidung.
Konkret heift das: Spuren Sie in die Bedlrfnisse Ihres Mitmenschen hinein
und geben Sie ihm absichtlich genau das, was er wirklich begehrt. Daflr be-
kommen Sie von ihm alles, was Sie sich winschen. Probieren Sie es aus: Ge-
hen Sie zum Backer und geben Sie ihm 3,- Euro. Sie werden wahrscheinlich ge-
nau die Anzahl Brétchen daflir bekommen, die Sie daflr erwarten. Gehen Sie
arbeiten und leisten Sie das, was lhr Chef oder Kunde wirklich will. Sie werden
aller Wahrscheinlichkeit nach nicht beschimpft, sondern angemessen bezahlt.

Akzeptanz, Moglichkeit drei, ist damit der Konigsweg: Um eine Grenze zu ak-
zeptieren, muss man sie allerdings verstehen und den Sinn darin erkennen,
nur dann kann sie von der anderen Seite her aufgehoben werden. Doch es
lohnt sich: Menschen, denen das gelungen ist, wie etwa Mahatma Gandhi oder
Mutter Teresa, sind schlank, weil sie nach diesem Prinzip lebten. Wenn Sie
mochten, kdnnen bald auch Sie dazugehoren.

Warum diese Strategien so entscheidend fir unsere Figur sind, habe ich oben
schon angedeutet: Neurotransmitter, die Botenstoffe, die aus Gedanken Reali-
tat machen (also elektromagnetische Impulse in Form von chemischen Reak-
tionen weitertragen), sind fir alle korperlichen Prozesse zustandig. Sie werden
»durch Gedanken* aktiviert.
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