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Verwort

Es ist warm, ein lauer Luftzug streift die Haut an meinen Armen. Ich
sitze vor dem Hauseingang auf den Stufen in der Sonne. Eine Frauen-
zeitschrift auf den Knien schaue ich versonnen das Strafchen entlang,
in dem ich wohne. Ich bin elf Jahre alt und habe soeben beschlossen,
meine erste Di4t zu machen. Endlich beginnt ein besseres Leben fiir
mich. Wenn ich mein Essen kontrollieren kann, dann héren die Mad-
chen in meiner Klasse auf, mich herumzuschubsen, dann bin ich eine
von ihnen. Dann werde ich gute Noten schreiben, denn wenn ich mei-
ne Erndhrung kontrollieren kann, werde ich auch alles andere richtig
machen. Meine Mutter wird mich gern haben, denn ich werde mich ab
jetzt immer untadelig benehmen.

Heute als Erwachsene sehe ich, wie naiv es war zu glauben, Didten
wiirden all meine Probleme l6sen. Sie haben neue Probleme entste-
hen lassen. Jedes Scheitern einer Didt hat mich tiefer in eine Spirale
der allmé&hlichen Selbstabwertung rutschen lassen. Der Tiefpunkt war
die Uberzeugung, ich wire unfahig, beim Essen auch nur die gerings-
te Disziplin aufzubringen.

Gleichzeitig hat die Entscheidung fiir meine erste Didt mich auf
einen Weg geschickt, unermiidlich nach dem Schliissel zu suchen,
wie ich mein Essen stimmig gestalten konnte. Auf meiner Suche ist
mir nur wenig Hilfreiches begegnet. Ich habe Unmengen an Blichern
tiber Erndahrung und Abnehmen gelesen, vieles ausprobiert und
irgendwann begriffen, dass diese Informationen mir nicht weiter-
helfen, weil sie den Kern meiner Erfahrungen mit dem Essen nicht
bertihren.

Ein anderer Zweig meiner Suche fiihrte mich in eine ausgedehnte
Therapielandschaft. Mein Weg maanderte durch Psychoanalyse, Kor-
pertherapie, zahllose andere Workshops und Selbsterfahrungseinhei-
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ten. Diese Erlebnisse waren intensiv und die so gewonnenen Einsich-
ten sehr hilfreich, um mein Leben in die eigenen Hande zu nehmen.

Aber im Moment der Entscheidung «Esse ich das jetzt oder nicht»
habe ich mich immer alleingelassen gefiihlt. Obwohl ich mein Leben
immer mehr nach eigenen Vorstellungen gestalten konnte, blieb mein
Umgang mit Essen davon ganzlich unbertihrt, als ldge er auf einer an-
deren Ebene. Es gelang mir nicht, all das Gelernte auch auf das Essen
zu Ubertragen.

Es war, als wiirde ich Unmengen von Erde umwélzen und durchsie-
ben, um winzige Erkenntnissplitter daraus zu schiirfen, wie Disziplin,
Kontrolle und Steuerung beim Essen auf gute Weise funktionieren.
Mit der Zeit konnte ich diese Splitter zu einem Ganzen zusammenset-
zen. Endlich, endlich begann der Knoten ums Essen sich zu I&sen.
Mein Essverhalten war nicht langer ein Kampf. Ich konnte mich ent-
spannen, das Essen loslassen, meinen seelischen Hunger angemes-
sen stillen.

Seit vielen Jahren arbeite ich als Trainerin und Coach. Aus meinen
Kursen, Vortrdgen und Einzelsitzungen fiir ein selbstbestimmtes Ess-
verhalten weif ich, dass viele Menschen auf derselben Suche sind.

Offensichtlich suchen auch Sie. Thre Suche nach einer Mdglichkeit,
mit Essen so umzugehen, dass es fiir Sie stimmig ist, hat uns mit die-
sem Buch zusammengefiihrt.

Essen ist ein Symbol. Essen steht dafiir, ob Sie in Threm Leben die
Macht und das Recht haben, zu gestalten und eigensinnig zu sein.
Deshalb kann es fiir Sie sehr wichtig sein, den Knoten in lhrem Ess-
verhalten zu 16sen — damit Sie frei sind. Frei, damit Sie weitergehen
kénnen zu den Themen, die in IThrem Leben noch wichtig werden sol-
len: Ihrer Berufung, Threr Liebe, Threr Lebensfreude, Ihrer Verbunden-
heit zu allem, was zdhlt, Threm inneren Frieden mit sich und der Welt.

Mein Wunsch ist es, Ihnen mit diesem Buch Einsichten, Ver-
standnis, aber auch das Werkzeug an die Hand zu geben, damit Sie
ein selbstwirksames Essverhalten entwickeln konnen. Selbstwirksam
heipt, nicht das Essen hat Kontrolle tiber Sie, sondern Sie bestim-
men, was, wann und wie viel Sie essen — und es geht IThnen gut dabei.
Essen wird wieder unkompliziert. Dass Sie dabei wahrscheinlich ein
paar Lerneffekte fiir sich mitnehmen, die {iber Thr Essverhalten hi-
nausgehen, ist ein angenehmer Nebeneffekt.
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Ich habe gropten Wert darauf gelegt, dass mein Buch Ihnen bietet,
was mir bei anderen zum Thema haufig fehlt: eine Briicke von der
Theorie zur Praxis, einen anschaulichen Ubertrag der Ideen auf Ihr
konkretes Essverhalten. Denn Essgewohnheiten, die Sie tiber Jahr-
zehnte hinweg gelebt und verankert haben, lassen sich oft nicht tiber
Nacht aushebeln und durch ein neues Verhalten ersetzen. Eine schliis-
sige Erklarung, warum es falsch lauft, reicht allein nicht fiir eine Um-
stellung. Sie brauchen umsetzbare Handlungsvorgaben und hand-
habbare Ratschlage. Deshalb enthélt dieses Buch Fallbeispiele, die ich
mit Thnen zusammen auswerte. Auperdem finden Sie am Ende jedes
Kapitels Ubungen, mit denen Sie Ihr altes Essverhalten entschliisseln
und einen neuen, selbstbestimmten Zugang entwickeln kbnnen.

Vielleicht sind Sie mit IThrem Essverhalten bereits an einem Punkt
angelangt, wo Sie nur noch einige Schliissel und das letzte Quént-
chen Entschlusskraft brauchen, um die alten Gewohnheiten hinter
sich zu lassen und es von heute auf morgen anders zu machen.

Moglicherweise brauchen Sie jedoch noch mehr Vorbereitung,
missen erst noch mehr Zuversicht aufbauen, dass auch Sie es schaf-
fen konnen. Und vielleicht brauchen Sie Thre Kraft gleichzeitig auch
noch fiir ein paar andere Baustellen in Threm Leben.

Lesen Sie das Buch trotzdem. Es kann seine Wirkung unterschwel-
lig entfalten, indem es Anker in Ihnen setzt, um die sich mit der Zeit
nachhaltige Erkenntnisse und Erfahrungen in Bezug auf Thre Stadrken
beim Essen festigen. Es ist nicht wichtig, dass Sie Thr Essverhalten
schnell verandern. Es ist wichtig, dass Sie langsam hineinwachsen in
ein selbstbestimmtes Handeln, das zu Ihnen passt und das Sie zufrie-
den und gliicklich macht. Haben Sie Geduld mit sich. Was zahlt, ist,
dass Sie am Ende gut ankommen.

Vielleicht haben Sie Phasen, in denen Sie ein selbstbestimmtes
Essverhalten erleben, fallen dann aber fiir lange Zeit, manchmal fiir
Jahre, wieder in Altgewohntes zurtick, mit dem Sie unglticklich sind.
Das ist kein Beinbruch. Sie kbnnen jederzeit wieder zuriick in Thr neu-
es Essverhalten finden. Mit jeder Runde trainieren Sie, sodass Sie
nach einem Riickfall auch wieder «vorfallen» kdnnen und besser an
das neue und bereits gelibte Essverhalten ankntipfen kdnnen.

Biicher haben eine bestimmte Einflusskraft, was Verdnderungen
angeht. Sie wirken oft unterschwellig und nachhaltig und begleiten
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Ihren Weg liangere Zeit. Dieses Buch ist als Begleiter angelegt, in dem
Sie immer wieder lesen kénnen. Auch auf die Ubungen kénnen Sie
mehrmals zurtickgreifen, sodass sie ihre Wirkung nach und nach ent-
falten konnen. Die so gesammelten Erfahrungen sinken allméahlich
immer tiefer in Sie hinein und arbeiten in Ihnen.

Ich sehe in jedem Menschen das Potenzial, gliicklich und erfiillt zu
leben. In meiner Arbeit suche ich immer nach dem Eigensinn eines
Menschen. Der Eigensinn ist fiir mich die ureigenste Qualitét eines
Menschen — sein persdnlicher Schatz. Meine Aufgabe ist es, meine
Klienten zu ermutigen, ihren Eigensinn zu entdecken und zu entwi-
ckeln. Ich begleite sie dabei, ihr Ureigenstes zur Bliite zu bringen.
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Einflihrung

Dieses Buch ist eine dichte Zusammenstellung verschiedener Ideen
dazu, wie Menschen ihre Handlungen und damit sich selbst managen
kénnen. Diese Denkanséatze sind nicht unbedingt neu, aber in der hier
gebotenen Zusammenstellung ermdglichen sie einen neuen Blick-
winkel auf das Thema und helfen, Essen wieder zu einer geldsten
Erfahrung zu machen.

In diesem Buch sind drei Begriffe ganz zentral, die nicht im Ge-
ringsten «sexy» sind: Essverhalten, erlernte Hilflosigkeit und Selbst-
wirksamkeit. Seit Jahren denke ich dartiber nach, wie ich diese Worter
schoner verpacken konnte, aber ich habe keine Begriffe gefunden, die
so klar beschreiben, worum es hier wirklich geht. Deswegen habe ich
mich entschlossen, Thnen diese Worter zuzumuten.

«Sexy» dagegen ist das, was diese drei Begriffe an Gehalt mitbrin-
gen. Ich werde ausfiihrlich erklaren, was es mit ihnen auf sich hat und
wie sich erlernte Hilflosigkeit beziehungsweise Selbstwirksamkeit im
Essverhalten niederschlagen. Aber alles der Reihe nach — hier eine
Vorschau auf das, was Sie erwartet:

Im ersten Kapitel erfahren Sie, wie Sie lhr Essverhalten erlernt
haben — denn das geschieht nicht tiber einen bewussten, vernunft-
gesteuerten Lernprozess.

Im zweiten Kapitel geht es um Gewohnheitsbildung und darum,
was an Gewohnheiten gut und was ungtinstig ist. Dabei gehe ich auch
darauf ein, wie unsere Essgewohnheiten entstehen.

Im dritten Kapitel lesen Sie, warum die Umstellung von Ess-
gewohnheiten hé&ufig scheitert. Ich fiihre hier den Schliisselbegriff
erlernte Hilflosigkeit ein, der Sie durch das ganze Buch begleiten
wird.

© 2013 by Verlag Hans Huber, Hogrefe AG, Bern
Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfétigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus: Gisela Méller; Endlich essen, was ich will. 1. Auflage.



14 | Einfihrung

Im vierten Kapitel lernen Sie das Gegenmittel gegen Hilflosigkeit
kennen: Selbstwirksamkeit. Auch dieser Schliisselbegriff wird Sie von
da an begleiten.

Solchermafen vorbereitet befassen wir uns in den darauffolgenden
vier Kapiteln ausgiebig mit Threm Essverhalten und seinen vier Ge-
wohnheitsebenen: der kdrperlichen, der gedanklichen, der emotiona-
len Ebene und der Beziehungsebene.

Im fiinften Kapitel erfahren Sie, wie Ihnen Korpersignale dabei
helfen, selbstbestimmt zu essen, weiter wie Anspannung, Essen und
Ruhe zusammenhangen.

Im sechsten Kapitel geht es darum, in welcher Form Gedanken
h&ufig Ihr Handeln vorbereiten. Gedanken an Nahrung sind verdich-
tige Ubeltiter, wenn Sie zu viel essen.

Im siebten Kapitel sehen Sie, wie Emotionen und Essen oft mitei-
nander verkniipft sind und welche Moglichkeiten Sie haben, mit Ge-
fiihlen gut umzugehen, ohne dabei das Essen ins Spiel zu bringen.

Und schlieBlich finden Sie im achten Kapitel heraus, wie Ihr ge-
wohnter zwischenmenschlicher Umgang und die Erwartungen anderer
Thnen gegeniiber dafiir sorgen, dass Sie mehr essen, als Sie wollen.

Im neunten Kapitel sehen Sie zwei Beispiele fiir einen gelungenen
Ausweg aus dem Esslabyrinth. Es wird klar, dass mit Selbstwirksam-
keit eine positive Disziplin entwickelt werden kann, die Thnen auch in
anderen Lebensbereichen hilft.

Zwischendurch werden Thnen immer wieder zwei Frauen begegnen,
Cora und Susanne!. Ihre Geschichten zeigen anschaulich, wie sich die
Ideen von Hilflosigkeit und Selbstwirksamkeit im Alltag auf das Ess-
verhalten auswirken. Jede der beiden hat ihre eigene Geschichte ums
Essen. Jede hat aber auch ihren eigenen Ausweg aus ihrem hilflosen
Essverhalten gefunden.

Am Anfang jedes Kapitels werden Sie eine kurze Zusammenfassung
der vorhergehenden Inhalte finden, damit Sie das Buch auch quer-
lesen oder die Kapitel in anderer Reihenfolge lesen kénnen. So kon-
nen Sie nach Belieben in jedes Kapitel einsteigen, ohne den Faden zu
verlieren.

1 Thre Namen sind erfunden, ihre Geschichten nicht.
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Am Ende jedes Kapitels finden Sie einen Merksatz, der den Inhalt
des vorher Dargestellten pragnant zusammenfasst. Anschliefend fol-
gen Ubungen.

Die Ubungen sollen Sie dazu einladen, lhre eigenen Essgewohn-
heiten zu tberdenken und mit neuen Erfahrungen zu spielen. Die
kleinen Experimente geben Ihnen Gelegenheit, anders geartete Zu-
gidnge zu lhrem Essverhalten zu erleben. Durch meine Erfahrungen
aus den Kursen und Coachings weip ich, dass hier so manche Uberra-
schung auf Sie wartet. Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihr Essverhalten
anders funktioniert, als Sie dachten, und dass es viele neue Ansatz-
moglichkeiten fiir Sie zu entdecken und anzuwenden gibt.

Sie konnen diese Ubungen immer wieder durchfithren. So werden
sie nach und nach vertrauter, wandeln sich zu neuen Gewohnheiten
und driften so in Thren Alltag hinein. Schlieplich stehen sie als selbst-
verstandliche Verhaltensweisen stets zur Verfligung — Sie haben ein
selbstbestimmtes Essverhalten entwickelt.
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