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Vorwort —
Warum ich dieses Buch
geschrieben habe

Mit diesem Buch méchte ich eine Lanze brechen fiir alle Men-
schen, die an Ubergewicht leiden, sich in ihrem Kérper nicht
wohl- oder hilflos und verzweifelt in ihm gefangen fiihlen. Ich
bin es leid, dass so vielen iibergewichtigen Menschen weisge-
macht wird, nur durch Sport, eiserne Disziplin, Verzicht und
Hirte ihr Gewicht reduzieren zu koénnen. Ich bin es ebenso
leid, dass Ubergewichtigen gesagt wird, dass sie einfach nur
weniger oder anders essen sollen. Oft wird ithnen unterstellt,
sie seien faul oder dumm. Wenn es so einfach wiire, etwas am
Verhalten zu verindern, wiren sie die Allerersten, die genau
das tun wiirden. Doch es gibt etwas sehr Michtiges, das sie
daran hindert. Wer ausschlieBlich versucht, die Ernihrung
umzustellen, und krampfhaft mit Sport und Bewegung alles
daransetzt, Kalorien zu verbrennen, wird auf dem Weg zum

Wohlftihlgewicht scheitern.

Niemand ist »schuld« an seinem Ubergewicht. Und es ist auch
nicht mit »abends keine Kohlenhydrate« oder irgendeiner
Reduktionsdidt getan. Didten sind zum Scheitern verurteilt,
da sie die Ursache und Entstehung des Ubergewichts aufer
Acht lassen. Ich habe dieses Buch geschrieben, um dir auf-
zuzeigen, dass jedes Ubergewicht eine Geschichte und damit
Ursachen hat und warum du in bestimmte Essverhaltens-
muster kommst. Wenn du unbewusstes Verhalten erkennst,

kannst du auch die Emotionen erkennen, die dich zum Essen
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verfithren. Sie haben die Macht, dein (Ess-)Verhalten und
deine Gesundheit mafgeblich zu beeinflussen und dich in
deinem Korper gefangen zu halten. Die Auseinandersetzung
und das Erlésen von unterdriickten, ausgeschlossenen oder
verborgenen Emotionen bringt dir Freiheit und Leichtigkeit

zuriick.

Diese Erkenntnis verdanke ich auch meinen Klienten, denen
ich an dieser Stelle fiir all ihre Offenheit und die Offenbarung
ihrer Emotionen danke, die sie mit mir geteilt haben. Der Mo-
ment, in dem wir unsere verborgenen Angste, unterdriickte
Trauer oder Scham, schmerzliche Erfahrungen, Wut oder
Ekel aufdecken und uns diese Geftihle voll und ganz erlau-
ben, ist der Schritt in die Freiheit und in ein neues Lebens-
gefiihl. In diesem Buch werde ich dir aufzeigen, warum Emo-
tionen immer Einfluss auf das Ubergewicht haben. Mithilfe
vieler Ubungsanleitungen und Fragen wirst du Moglichkeiten
von mir bekommen, dich von Emotionen zu befreien, die dein
Essverhalten beherrschen und dich daran hindern, in deinem
Wunschwohlftihlkérper zu sein. Ich wiinsche dir ganz viel
Vorfreude und Neugierde auf das, was du durch dieses Buch

fiir dich 16sen und erfahren darfst.

Von Herzen,

Felix
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Einleitung

Die Ursachen fiir ein zu hohes Kérpergewicht sind komplex
und bei Weitem vielfiltiger, als ein Blick erkennen lisst,
der sich ausschlieBlich auf Nahrung und Bewegung richtet.
Wer Ubergewicht begreifen will, hat die Verantwortung, den
Menschen als komplexes und ganzheitliches Lebewesen zu
betrachten. Das Gewicht eines Menschen ist nicht nur anhand
der Kalorienaufnahme, des Kalorienverbrauchs, unserer tig-
lich gemachten Schritte, in Kilogramm, Bauchumfang, Blut-
druck und Blutwerten zu bemessen. Das grofite Paradox
unserer modernen Zeit ist, dass wir uns viel zu sehr auf das
fokussieren, was wir messen kénnen, und dabei den gréften
Einflussfaktor auf unsere Gesundheit nicht beriicksichtigen.
Auch und woméglich gerade deshalb, weil wir diesen Faktor
nicht in Zahlen zum Ausdruck bringen kénnen. Genau dieser
Parameter ist aber der Taktgeber und Regulator fiir Essver-
halten, Motivation, Immunsystem, Antrieb, Schlafverhalten,
Fruchtbarkeit, Stresswahrnehmung und Stressregulation. Ich
spreche von unseren Emotionen.

Jede Emotion reguliert und verindert unsere gesamte Kor-
perchemie und damit alle oben genannten Faktoren. Bis
heute konnen wir Wut, Angst, Freude oder Gliick nicht
einheitlich bemessen oder ihre chemischen Strukturen
klar definieren. Schon deshalb nicht, weil Emotionen indi-
viduell unterschiedlich erlebt werden und damit eine indivi-
duell unterschiedliche Auswirkung auf die Kérperchemie
eintritt. Wissenschaftlich eindeutig belegt ist allerdings, dass
chronischer Stress oder traumatische Lebensereignisse un-

seren Stoffwechsel nachhaltig verindern, Entziindungen im
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Kérper verursachen und damit Ubergewicht und auch
Krankheiten auslésen kénnen.

Die Psychoneuroimmunologie (»PNI«) befasst sich als mo-
derne Wissenschaft auf ganzheitliche Art und Weise mit der
Komplexitit von Gesundheit. Diese Komplexitit ist mega-
spannend und einer der Griinde, warum ich mich schon ab
dem Jahr 2008 zwei Jahre lang in PNI habe ausbilden lassen.
Seit iiber nunmehr zehn Jahren arbeite ich als Life Coach,
habe mein eigenes Coachingkonzept entwickelt und dabei
weitere Faktoren und Aspekte hinzugezogen, die den Rah-
men der Psychoneuroimmunologie erweitern. Das von mir
entwickelte Modell des Natural Nerwork umfasst unser di-
rektes Umfeld — Familie, Freunde, Ausbildung, Beruf und
Lebensraum —, das aus meiner Sicht maBgeblichen Einfluss
auf die Gesundheit oder eben auch Krankheit hat. Ich habe
mich intensiv mit wissenschaftlichen Studien und Schriften
auseinandergesetzt, um den Menschen als komplexes, ganz-
heitliches und (mit-)fithlendes Wesen zu verstehen. Dabei
sind mir immer wieder Studien und Erfahrungsberichte tiber
den massiven Einfluss von Gedanken und Emotionen auf
unsere Gesundheit begegnet. Nach wie vor wird in unserer
Gesellschaft diesen gesundheitlichen Auswirkungen viel zu
wenig Bedeutung beigemessen. Oft genug werden sie als un-
wichtig abgetan oder sogar ins Licherliche gezogen und nicht
selten in die nach wie vor sehr negativ besetzte » Esoterikecke«
abgeschoben.

An dieser Stelle méchte ich den Begriff »Esoterik« einmal
iiberpriifen. Das Wort »Esoterik« kommt aus dem Griechi-
schen: Esoterikés bedeutet »innerlich« oder »dem Inneren
zugehorig«. Diese Definition ist im spirituellen Sinne zu kurz
gegriffen, gibt aber einen Hinweis in die richtige Richtung.

Wenn ich also von Emotionen spreche, beziehe ich mich auf
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das Innere des Menschen. Emotionen und Gedanken, die
durch Nervenimpulse, Hormone und Neurotransmitter
transportiert und von Organ zu Organ tibermittelt werden.
So zum Beispiel vom Gehirn zur Nebennierenrinde, wo
Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol ausgeschiittet
werden, die wiederum Einfluss auf den Stoffwechsel und
das Immunsystem haben. Stress und Hormonausschiittung
entstehen nicht nur dann, wenn wir diesen Stress tatsichlich
in unserer AuBlenwelt erleben, sondern auch dann, wenn wir
an etwas denken, das uns gedanklich stresst. Wir sind also in
der Lage, »innerlich« Reaktionen und Stoffwechselprozesse
in Gang zu setzen, die unabhingig von der Auflenwelt sind.
Das ist hinlinglich durch die Wissenschaften der Neurologie,
Neuroendokrinologie und Endokrinologie untersucht und
belegt worden. Jedes Gefiihl, das wir empfinden, wird in uns
selbst spiirbar und erlebbar. Ohne unsere Gefiihle kénnten
wir weder die Welt um uns herum noch uns selbst ganzheit-

lich erfahren.

Unsere Gedanken und Gefiihle werden durch Erfahrungen
beeinflusst, die wir zuvor in unserem Leben gemacht und die
uns geprigt haben. Bei dieser Prigung nimmt die Kindheit
eine besondere Rolle ein, insbesondere bei Erfahrungen, wiih-
rend derer wir intensiven Stress erlebt haben. Wir entwickeln
(vor allem unbewusst) Verhaltensmuster, die uns davor
»schiitzen«, erneut schmerzhafte Erfahrungen zu machen.
Genau dieses unbewusste Verhalten ist es, was uns lenkt und
nicht nur in Bezug auf unser Essverhalten beeinflusst. Wer
sein Wohlfithlgewicht erreichen und nachhaltig halten will,
muss sich mit seinen unbewussten »Programmen« ausei-
nandersetzen, die sich oft iiber viele Jahre verfestigt haben.

Wer sich allein auf Ernihrung und Bewegung fokussiert,
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wird dabei wieder in alte Verhaltensmuster verfallen, und die
Wahrscheinlichkeit dafiir ist umso groBer, je intensiver die

Lebensereignisse der Vergangenheit waren.

Ubergewicht ist aus meiner Sicht immer ein Zeichen von
nicht verarbeiteten Emotionen, die im Kérper gefangen
sind und damit ein meist unbewusst gelerntes Verhalten

auslésen.

Dabei ist Verhalten nicht nur Ess- und Bewegungsverhalten,
sondern beispielsweise auch die Entscheidung, abends regel-
miiBig vor dem Fernseher zu sitzen. Auch Fernsehen ist ein
Verhalten, das bei hiufigem Konsum Ubergewicht verstirken

kann.

Ich méchte dich zu einer Reise deiner »Offenbarung« einla-
den. Einer Reise, auf der sich die Emotionen offenbaren, die
dich in ein (Ess-)Verhalten lenken, das dich daran hindert,
in dem Korper zu leben, den du dir so sehr wiinschst. Mit
deiner Bereitschaft, dich fiir deine emotionale Welt zu 6ff-
nen, wirst du die grofBtmogliche Chance bekommen, dich
auf den Weg zu dir selbst und zu deinem Wohlftihlgewicht
zu machen. Wir nehmen etliche wissenschaftliche Erkennt-
nisse mit auf die Reise, die dir helfen werden, dein Bewusst-
sein zu schirfen und deinem Verstand Antworten zu geben.
Zudem werden wir mit deinem Unterbewusstsein und dei-
nen Emotionen arbeiten, um gespeicherte hinderliche Pro-
gramme aufzudecken. Dadurch wirst du die blockierenden
Effekte versteckter und gut verschlossener Verhaltensmuster
l6sen, die dir schaden. Ja, du kannst dich daraus befreien.
Durch die Verbindung deines bewussten Verstandes und

deines emotionalen Unterbewusstseins kann dein Weg in
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die Leichtigkeit und zu deinem Wohlfiithlwunschkérper be-
ginnen und nachhaltig erhalten bleiben. Ich werde dich auf
dieser Reise erwartungsfrei, in voller Klarheit und sensibel
begleiten.

Wenn du in diesem Buch Ernihrungstipps, Rezepte oder
Trainingsanleitungen erwartest, wirst du dazu nichts finden,
denn jetzt geht es darum, die Ursachen zu verstehen, die
Ubergewicht auslésen, und sie an der Wurzel zu packen. Ge-

sundes, natiirliches Essen und richtiges Training sind super,

Ich wiinsche allen, die dieses Buch lesen, einen versténdnisvol-
leren und bewussteren Umgang mit sich selbst, mit anderen
Ubergewichtigen — ja, generell mit allen Menschen. Wenn wir
erkennen, welche Emotionen uns zu welchem Verhalten brin-
gen, kénnen wir darauf Einfluss nehmen und unser Leben in
neue Richtungen lenken. Mit diesem Buch gebe ich dir Még-
lichkeiten an die Hand, die Richtung in deinem Leben neu zu
bestimmen und selbstbestimmt neue Wege zu gehen. Ich wiin-
sche dir offene Neugierde und eine Portion Vorfreude, dich auf
dieses Buch und dich selbst einzulassen, und einen erkenntnis-
reichen und befreienden Weg auf dieser Reise. Es halt womdg-
lich etwas Wundervolles fir dich bereit. Ein Tipp vorab: Um
deine neuen Erkenntisse fur dich festzuhalten und zu verstar-
ken, besorg dir ein Heft oder Notizbuch und notiere dir alle
Punkte, die fir dich wichtig sind. Gib dir die Mglichkeit, di-
rekt in die Veranderung zu gehen, denn Verdnderung ist aktiv
und beginnt bereits, indem du dir einiger Dinge bewusst wirst.
Wenn du dir Fragen selbst beantwortest und die Ubungen
machst, die ich dir spater vorstelle, bist du bereits einen riesi-

gen Schritt weiter.
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aber das allein wird nicht dazu fiithren, dich nachhaltig vom
Ubergewicht (oder auch Untergewicht) zu befreien. Es geht
um viel mehr. Es geht um die Macht der Emotionen — wie sie
entstehen, warum sie die Macht besitzen, uns zu beherrschen,
und was wir tun kénnen, um uns von denjenigen Emotionen
zu befreien, die uns im Ubergewicht, in Schmerzen oder

Krankheit gefangen halten.

Ubergewicht —
der grof’e Markt der Industrie

Auch heute noch wird Ubergewicht nicht ganzheitlich be-
trachtet und dadurch hiufig falsch behandelt. Ubergewicht
ist nicht die Ursache, sondern das Symptom! Es gibt wohl
kaum einen Bereich im Wellness-, Fitness- und Schénheits-
sektor, der so viel Verwirrung schafft, Mythen und Legen-
den bereithiilt wie das Thema Abnehmen. Kein Wunder,
denn dahinter verbirgt sich eine riesige Industrie, die darauf
wartet, neue Kunden zu gewinnen und an ihnen viel Geld
zu verdienen. Dabei kann man zwei Arten von Kunden un-
terscheiden. Die einen sind die, die eine schnelle und einfa-
che Losung wollen. »Schnell und einfach« hat eine starke
psychologische Wirkung, denn unser Gehirn liebt es, mog-
lichst ohne grofe Anstrengung etwas zu bekommen. Wenn
in diesem Zusammenhang auch noch ein teures Preisschild
am Angebot hiingt, hat dies eine weitere psychologische Wir-
kung, weil dadurch das Gefiihl von Exklusivitit entsteht.
Ein oft genutzter psychologischer Marketingtrick, der ver-

mitteln will, dass Teures auch wertvoll, also wirksam sein
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muss. Wie man bei mir im Rheinland sagt: »Wat nix kost,
dat is nix!« Hochdeutsch bedeutet das, was nichts kostet, ist
auch nichts.

Exklusive Abos mit Blitzdidten inkl. Trainingsplan oder
Werbeversprechen, die mit einmal Bewegung pro Woche
einen Traumkérper vermitteln, sind aus meiner Sicht unse-
rids und fithren meist zu Enttiuschungen, weil die Werbung
entweder gar nicht hilt, was sie verspricht, oder aber die Er-
gebnisse nur von kurzer Dauer — weil im Alltag nicht um-
setzbar — sind.

Ich mochte dafiir sensibilisieren, dass wir unseren Korper
nur begrenzt »beschleunigen« konnen. Eine Verinderung
hingt immer davon ab, wie viel Energie unserem Korper
zur Verfugung steht und wie viel Zeit er bekommyt, sich zu
regenerieren, um sich an eine neue Belastung oder neue Be-
dingungen anzupassen. Unser Korper ist dabei unsere Kom-
passnadel, die uns die Richtung weist. Schnelles Abnehmen
fiihrt in den meisten Fillen auch wieder zu schneller Ge-
wichtszunahme. Die meisten Diidten verursachen aufgrund
dieses Prinzips Resignation und Frustration und zerstoren die
Motivation.

Die andere Gruppe, die fiir die Industrie interessant ist, sind
Menschen mit unzihligen gescheiterten Abnehmversuchen.
Diese Gruppe ist zumeist so verzweifelt, dass man ihr nahezu
alles verkaufen kann. Pillen, die die Aufnahme von Fett im
Koérper verhindern sollen; Bauch-weg-Giirtel; Bestrahlung,
wodurch angeblich Kérperfett verschwindet, oder andere ver-
riickte Dinge, die im schlimmsten Fall sogar gesundheitsge-
fihrdend sind. Bedenklich finde ich immer auch Produkte,
die man ein Leben lang zu sich nehmen soll, wie zum Beispiel
Abnehmshakes. Auch die Zahl der Bewegungsangebote, die

mit dem Versprechen von »einmal wochentlichem effektivem



20 Einleitung

Kurztraining« werben, ist in den letzten Jahren rasant ange-
stiegen.

Eine weitere Explosion hat es im Industriezweig der Nah-
rungsmittel in Bezug auf sogenannte Superfoods gegeben.
Auch das wird von der Werbung genutzt, um die Hoffnung
auf einfaches Abnehmen und den angestrebten Wunschkor-
per zu schiiren.

Der Erfolg aller drei Produktkategorien ist ein Zeichen der
Verzweiflung, Sehnsucht oder auch Unwissenheit beziiglich
dessen, was ein gesunder Korper bendtigt, um einen natiirli-
chen und nachhaltigen Weg des Abnehmens zu gehen. Die
Industrie setzt ihren Fokus nachvollziehbarerweise auf Be-
wegung und Ernihrung, weil damit Produkte verkauft wer-
den kénnen. Allerdings wird der wichtigste Aspekt fiir ein
gesundes und nachhaltiges Abnehmen nicht beriicksichtigt:
die Auswirkungen von Psyche und Emotionen. Wiirde man
diesen beiden Bereichen Aufmerksamkeit schenken, dann
wiirden sehr viele Menschen echte Abnehmldsungen be-
kommen. Dies ist nach wie vor eins der groBten Probleme
unserer modernen Zeit. Denn wir erforschen selten den Weg
der Entstehung eines Ungleichgewichts und betreiben damit
keine Ursachenforschung dariiber, was unser Kérper uns

zeigen will.

Uber die Arbeit mit Emotionen und Gefiihlen lassen sich
Glaubenssitze und festgefahrene Verhaltensmuster und so-
gar traumatische Lebenserfahrungen lésen. Das erfordert
die Auseinandersetzung, das Coaching und das Arbeiten an
sich selbst. Weil die menschliche Psyche sehr komplex ist,
braucht es ein ganzheitliches Konzept, um Ubergewicht in
seiner Gesamtheit zu beleuchten und die Ausléser und Ursa-

chen zu offenbaren. Jedes Ubergewicht hat seine ganz indi-
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viduelle Geschichte, und es bedarf einer umfassenden Arbeit
mit den Menschen, um ithnen den Weg zu einem nachhalti-

gen Wohlfiihlkérper zu erméglichen.






Was ist
Ubergewicht?
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Wie schnell sind wir doch dabei, uns und andere als iiber-
gewichtig zu betrachten. Aber was genau ist Ubergewicht,
und ab wann kann man iiberhaupt von Ubergewicht reden?
Wer befindet sich éiber seinem personlichen ... ja, was denn ...
Idealgewicht?

Wenn wir uns die Definitionen von Ubergewicht ansehen, so
gibt es dabei aktuell nur einen einzigen Parameter, der Uber-
gewicht definiert — den Body-Mass-Index (BMI), bei dessen
Berechnung ausschlieBlich Kérpergrofie und Kérpergewicht
zugrunde gelegt werden. Der BMI errechnet sich aus dem
Koérpergewicht geteilt durch die Kérpergréfie (in Metern)
zum Quadrat. Nach den Richtlinien der deutschen Adipositas
Gesellschaft gilt ein Mensch als {ibergewichtig, dessen BMI
grofer ist als 25. Somit wire ich mit meinen 89 kg bei einer
Kérpergrofe von 1,88 Meter also auch schon tibergewichtig.
Der BMI ist ein aus meiner Sicht ungeniigender Messwert,
da er weder den Anteil des Korperfetts noch den Anteil der
Muskelmasse miteinbezieht. Menschen, die beispielsweise
aufgrund von kérperlicher Fitness eine grofBere Muskelmasse
haben, werden demzufolge auch einen deutlich héheren BMI
erreichen.

Jetzt kann man zur Verteidigung sagen, dass sich jemand mit
einem fitten Korper selbst nicht als tibergewichtig bezeichnen
wiirde. Allerdings weil} ich aus eigener Erfahrung, dass man
mit den Angaben tiber den personlichen BMI beispielsweise
bei Krankenkassen oder auch anderen Versicherungen —
wie in meinem Fall — als tibergewichtig eingestuft wird und
damit in eine hohere Risikogruppe fillt. Schwierig, weil als
Bemessungsgrundlage nur ein einziger Wert verwendet wird,
der zudem wenig aussagekriftig ist. Deshalb méchte ich an
dieser Stelle die gingige Praxis verlassen und stattdessen den

Blickwinkel auf Ubergewicht erweitern.
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Wer Ubergewicht ganzheitlich betrachtet, wird erkennen,
dass es sich dabei nur um ein Symptom handelt. Unter einem
Symptom verstehe ich ein Zeichen des Kérpers, das uns da-
rauf aufmerksam machen méchte, dass etwas in uns oder
auBerhalb von uns aus dem Gleichgewicht geraten ist. Es ist
wichtig, von Beginn an zu verstehen, dass Ubergewicht im-
mer innere und duflere Einflussfaktoren mit sich bringt. Das
Finden der Ursache, also das Aufspiiren des eigentlichen Aus-
losers fiir das Symptom, ist der wichtigste Teil der Arbeit auf
dem Weg zum Wohlfiihlgewicht. Hier liegt fiir mich auch
die Definition von Ubergewicht: Ubergewicht lisst sich nicht
allein mithilfe des BMI bemessen. Ubergewicht entsteht, wenn
das (Ess-)Verhalten so aus dem Ruder liuft, dass du dich in
deinem Koérper nicht mehr wohlftihlst (das kann natiirlich
auch bei Untergewicht so sein) und gesundheitliche wie psy-
chische Beeintrichtigungen entstehen. Das Wohlfiihlgewicht
hingegen ist ein Gewichtsbereich, mit dem du dich rundum

gut fiihlst und gesundheitlich im griinen Bereich bist.

Es ist offensichtlich, dass Ernihrung und Bewegung bei
der Entstehung von Ubergewicht eine entscheidende Rolle
spielen. AusschlieBlich diese beiden Faktoren zu betrachten
ist allerdings nicht ausreichend, da sie nur einen kleinen Aus-
schnitt dessen wiedergeben, wie Ubergewicht wirklich
entsteht. Wer sich beim Abnehmen nur auf Ernihrung und
Bewegung beschrinkt, arbeitet nur an den Symptomen, aber
nicht an den Ursachen. Immer mehr Menschen leiden an
Stoffwechselerkrankungen, Unterfunktion von Organen,
wie zum Beispiel der Schilddriise, und die Anzahl an Autoim-
munerkrankungen wichst seit Jahren stetig. Das Fatale daran
ist, dass die meisten Betroffenen glauben, keine Chance zu

haben, sich mit einer Stoffwechselerkrankung von ihrem



26 1 Was ist Ubergewicht?

Ubergewicht befreien zu konnen, und noch weniger eine
Méoglichkeit sehen, ihre Krankheit zu iiberwinden.

Ubergewicht wie auch Autoimmunerkrankungen haben
physische und psychische Komponenten. Die physischen sind
die klar messbaren Parameter wie Gewicht, Korperfettan-
teil, Bauchumfang, Blutdruck, Blutwerte oder Darmgesund-
heit. Das Gemeine daran ist, dass die Betroffenen hiufig
gar keine Verinderungen wahrnehmen. Ein erhshter Blut-
druck ist nicht fiir jeden spiirbar. Chronische Entziindungen
im Korper merkt man auch nicht zwingend, und Dysfunk-
tionen im Darm sind weitverbreitet. Das alles kann im Laufe
der Zeitaber zu gesundheitlichen Problemen fithren. Kommen
zu einem erhéhten Bauchfettanteil noch andere Risikofak-
toren dazu, kénnen Durchblutungsstérungen und Folgeer-

krankungen auftreten.

Das metabolische Syndrom

Anhand verschiedener Untersuchungsparameter lassen sich
Aussagen und Einschitzungen zum Gesundheitszustand
treffen. Wir alle wissen, dass ein zu hohes Kérpergewicht das
Risiko fiir bestimmte Erkrankungen erhéht. Das sogenannte
metabolische Syndrom ist eine Bezeichnung fur das Zu-
sammentreffen mehrerer (messbarer) Risikofaktoren, aus de-
nen im Zusammenhang mit Ubergewicht verschiedene Stoff-
wechselkrankheiten wie Diabetes Typ 2 oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen entstehen kénnen. Einige Studien weisen zu-
dem darauf hin, dass ein Zusammenhang zwischen extremem

Ubergewicht, metabolischem Syndrom und der Entstehung



Das metabolische System 27

von gewissen Krebsarten besteht. Im Folgenden gebe ich eine
Ubersicht dariiber, was nach Definition der International
Diabetes Foundation (IDF) ein metabolisches Syndrom
definiert — ein erhohter Bauchumfang und mindestens zwei

weitere Faktoren der Punkte 1 bis 4:

Bauchumfang:
e Bei Minnern > 94 cm

e Bei Frauen >80 cm

1. Niichternblutzuckerwerte von > 100 mg/dl (> 5,6 mmol/l)
oder diagnostizierter Diabetes mellitus,

2. erhohte Triglyceridwerte > 150 mg/dl (> 1,7 mmol/l) oder
bereits eingeleitete Therapie zur Senkung der Trigly-
ceride,

3. niedrige HDL-Werte < 40 mg/dl (< 1,05 mmol/l) bei
Minnern und < 50 mg/dl (< 1,25 mmol/l) bei Frauen oder
bereits eingeleitete Therapie zur Erhéhung des HDL,

4. Bluthochdruck (ab > 130 mmHg systolisch und
> 85 mmHg diastolisch) oder bereits behandelte Hyper-

tonie.

Sollte ein metabolisches Syndrom vorliegen, erhsht sich die
Gefahr verschiedener Erkrankungen, die ich oben beschrie-
ben habe. Das Gute ist, dass ein metabolisches Syndrom auf
natiirliche Art und Weise zuriick zum gesunden Zustand
gefithrt werden kann. Entscheidend dabei sind natiirliche
Bewegung, natiirliche Ernihrung und das Erkennen von
Emotionen, die ein Verhalten auslésen, das Ubergewicht be-
glinstigt oder verstirkt. Ein metabolisches Syndrom entsteht
durch mindestens einen der folgenden Faktoren, wobei meist

eine Kombination aller Faktoren zusammenkommt:
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1. eine chronisch zu hohe Energiezufuhr tiber die Ernih-
rung,
2. ein chronischer Mangel an regelmiBiger Bewegung und

3. chronischer erlebter oder erdachter Stress.

Meist beeinflussen sich die drei Bereiche gegenseitig oder
verstirken sich untereinander. Entscheidend ist deshalb, ganz-
heitlich zu arbeiten und auf allen Ebenen Verinderungen
anzugehen. Schritt fiir Schritt und immer unter Berticksich-
tigung des personlichen Umfelds und der personlichen Fihig-
keiten und Moglichkeiten.

Stress ist das Gaspedal fir Ubergewicht. Stress kann

im Kérper und aufBerhalb des Kérpers entstehen.

Stress, der zum Beispiel durch Zeitdruck oder Arger entsteht,
kann dazu fiithren, entweder mehr zu essen, sich weniger zu
bewegen — oder beides zu tun. Deshalb ist es, wenn man
abnehmen mdochte, immer erforderlich, dullere und innere
Stressausloser aufzudecken und zu lésen. Stress kann nicht
nur durch unser Umfeld und unsere Gedanken ausgelost
werden, sondern auch durch bestimmte Nahrungsmittel, die
Entziindungen provozieren, wodurch unser Immunsystem
aktiviert und so dem Korper Energie geraubt wird.

Ein Darm, der nicht optimal verdauen und Nihrstoffe auf-
nehmen kann, wird im Kérper auf Dauer Energiemangel oder
Entziindungen erzeugen. Ebenso wichtig ist es, dass andere
Organe wie Leber, Niere und Bauchspeicheldriise optimal
arbeiten. Kann die Bauchspeicheldriise aufgrund einer zu
groPen Menge kalorienreicher Kost nicht ausreichend Ver-
dauungsenzyme in den Darm abgeben, wird dies dazu fiihren,

dass der Darm Nibhrstoffe und Nahrungsbestandteile nicht
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optimal aufspaltet und verdaut. Die Folge ist dann wieder
Energiemangel, weil dem Korper wichtige Bausteine fehlen,
die der Darm unseren Kérperzellen nicht zur Verfiigung
stellen kann. Auch das ist Stress fiir unseren Kérper. Wenn wir
miide und abgeschlagen sind, fehlen uns Antrieb und ausrei-
chend Kraft. Dieser Energiemangel macht sich dann auch fir
unser Umfeld bemerkbar. Gibt es daraufhin Konflikte, wird
unser innerer, biochemischer Stress auferhalb unseres Kérpers
verstirkt und bildet sich wiederum in unserem Kérper ab.

Unsere dufere Welt bedingt unsere innere Welt und um-
gekehrt. Haben wir im Kérper Stress, so wird sich dies in un-
serem Verhalten zeigen. Erleben wir Stress um uns herum,
wird dieser Stress entsprechend Stresshormone in uns auslésen
und unsere Biochemie verindern. Innerer wie duBerer Stress

nehmen Einfluss auf unser Befinden und unsere Gesundheit.

Ubergewicht ist die Summe aus innerem und
&uf3erem Stress.

Ich werde im Laufe dieses Buches aufzeigen, wie du dich vom
Ubergewicht befreien kannst. Und nicht nur vom Uberge-
wicht. Wenn du deinen Emotionen und Gefiihlen liebevoll
begegnest, wirst du nicht nur ein Ess- und Bewegungsverhal-
ten entwickeln, das dazu fiihrt, dass du abnimmst und dich
annimmst. Das Losen emotionaler Blockaden wird dir gleich-
zeitig dabei helfen, andere Symptome auf natiirliche Art und
Weise ganzheitlich so zu behandeln, dass im besten Falle die
Symptome dadurch geldst werden. Hinter jedem Energie-
mangel versteckt sich eine Emotion, die den Energiefluss im
Korper beeinflusst. Als Coach ist es mein Anliegen, diesen
Emotionen Raum zu geben und dich in deinem Prozess zu

unterstiitzen. Dieser vertrauensvolle Raum schafft die Basis
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fiir eine mogliche Verinderung, die du eigenverantwortlich,
unabhingig und selbstbestimmt umsetzen kannst. Damit
erreichst du deinen personlichen Erfolg auch immer durch

dein eigenes Handeln.



