Vom Magen
zum Kopf

Von Cora Besser-Siegmund

20 Jahre Easy Weight:

Die These ,Abnehmen beginnt
im Kopf“ ist immer noch aktuell.
Unsere Autorin, Urheberin dieses
Programms, berichtet tber ihre

Erfahrungen mit der Methode.

,,Jch konnte mittlerweile selbst als Er-
nihrungsberaterin arbeiten — aber ich
esse immer noch zu viele SiiBBigkeiten!
Ich fange schon an, an meinem Ver-
stand zu zweifeln“, klagte vor gut
20 Jahren eine meiner libergewichti-
gen Klientinnen. Bei meiner damali-
gen klinischen Arbeit als Psychothera-
peutin im Universitdtskrankenhaus
Hamburg-Eppendorf sowie in der Pra-
xis eines niedergelassenen Psychiaters
fiel mir schon frith der so genannte
Jo-Jo-Effekt auf. Viele Patientinnen
nahmen zwar erfolgreich ab, wogen
aber nach einem Jahr oft mehr als vor
der Didt und hatten zusétzlich noch
mit HeiBhungerattacken zu kampfen.
Die Betroffenen wurden voriiberge-
hend duf3erlich schlank, dachten, fiihl-
ten und verhielten sich aber immer
noch iibergewichtig: ,,Ich denke viel
mehr ans Essen als vor der Didt“, be-
schrieb man mir das Dilemma.

So entwickelte ich die Grundideen von
Easy Weight: Wer duferlich abnimmt,
aber innerlich dick bleibt und weiter-
hin nur ans Essen denkt, hat weniger
Chancen auf einen Langzeiterfolg.
Und: Nur wer im Kopf auf ein schlan-
kes Korpergefiihl, eine tragende seeli-
sche Balance und eine neue Einstel-
lung zum Thema Essen umschaltet,
kann auch real abnehmen.

Ziel eines entsprechenden Mentaltrai-
nings sollte es sein, nicht nur sein Kor-
pergewicht zu verringern, sondern vor
allem seine innere Wahrnehmung so
zu verdndern, dass das neue Gewicht
ohne krampfhafte Kontrolle und stin-
diges Kalorienzdhlen — also mit Unter-
stiitzung des Unbewussten — erhalten
bleibt. Wie ein Thermostat die Raum-
temperatur reguliert, organisiert das
Gehirn mit dem Easy-Weight-Training
einen inneren Gewichtsregler, den

»Qravistaten®, der das Zielgewicht un-
bewusst und automatisch reguliert.
Easy Weight heif3t {ibrigens nicht etwa
,Leichtgewicht™, sondern meint ,,Ge-
wichthalten leicht gemacht® im Sinne
von ,.take it easy*. Wer die jahrelangen
schweren Kdmpfe gegen den eigenen
Korper hinter sich ldsst und es lernt,
Leichtigkeit im Handeln, Denken und
Fiihlen zu erlangen, kann auch kor-
perlich leicht werden.

Als Einstieg setzt das Easy-Weight-
Konzept immer auf die ,,Rehabilita-
tion* langjdhrig Betroffener, um in ih-
nen wieder Optimismus, Selbstbe-
wusstsein und Motivation zu wecken.
Easy-Weight-Kursleiter sprechen dabei
von ,,Klienten“ und nicht von ,,Patien-
ten“, weil wir die meisten Menschen
mit Gewichtsproblemen fiir seelisch ge-
sund halten. Mit Begriffen wie ,,Kurs-
leiter™, ,, Training" und weiteren Schliis-
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selwortern setzen wir im Sinne des
Neurolinguistischen Programmierens
(NLP) Signale fiir ein gesundes Selbst-
verstdndnis. Easy Weight ist keine Psy-
chotherapie, sondern vermittelt Know-
how iiber Selbstmanagement zu den
Themen Essen, seelisches Gleichge-
wicht und natiirliches Schlanksein.

Die meisten erfolglosen Diét-Tester
denken dank einschlégiger Ratgeber
und gingiger Zeitschriften, dass es
doch ganz einfach sei, binnen kurzem
abzunehmen und schlank zu bleiben.
Man miisse es nur wirklich wollen. Je-
manden vor einen Diétplan zu setzen,
mit dessen Hilfe er schlank werden
soll, ist fast so, als wiirde man einen
Nicht-Piloten in das Cockpit eines
Flugzeuges setzen und erkliren: Flie-
gen Sie los! Und wenn dieser Mensch
dann, nachdem er etliche Schalter und
Knopfe betitigt hat, meldet, dass er es
nicht schafft, wiirde man ithm antwor-
ten: ,,Das verstehen wir nicht. Es ist
doch ein so gutes Flugzeug! Es fliegt
tatsdchlich — Sie wollen wohl nicht so
richtig!“ Das ist natiirlich Unsinn. Wir
sagen unseren Klientinnen und Klien-
ten, dass ihnen nur die ,,Flugstunden®
fehlen, um das Gewicht erfolgreich zu
steuern. Und dass sie es jederzeit ler-
nen kdnnen. Metaphern wie diese wir-
ken entlastend und motivierend, fiir
viele ist das schon die ,halbe Miete*
fiir eine neue positive Motivation.

Easy-Weight-Training startet immer
mit einem zielgerichteten Verhaltens-

Dauerbrenner fiirs Wohlfiihlen

management. Fir erfolgreiches Auto-
fahren zum Beispiel — um einen weite-
ren Vergleich aus unserem Alltag zu be-
nutzen — muss man fahren konnen
(Fahrschule) und fahren diirfen (man
muss 18 Jahre alt, also reif genug sein).
Auch Easy Weight stellt den Erfolg auf
diese zwei Pfeiler: dem ,,Schlanksein-
Diirfen, in diesem Falle der unbe-
wussten Erlaubnis flir das Schlankheits-
Ziel, und dem verhaltens-strategischen
»Schlanksein-Koénnen* (gewisserma-
Ben die ,,Fahrschule®).

Abnehm-Willige wissen oftmals nicht,
sich optimal zu motivieren, ihr Body-
Image zu trainieren, mit Essfantasien
umzugehen. Und sie wissen nicht, wie
zielgerichtetes Denken funktioniert.
Wir benutzen dafiir folgendes Bei-
spiel: ,,Stellen Sie sich vor, jemand
sagt zu Thnen: ,Ich mochte, dass du
jetzt nicht an ein Krokodil denkst.*
Was passiert dann?* ,,Natiirlich denke
ich sofort an ein Krokodil®, ist die
spontane Antwort. So ist es mit dem
Essen. Wer nur immer denkt: ,,Ich darf
keine SiiBigkeiten, keine Pizza essen”
und ,,Ich darf nicht dick werden®,
denkt nur noch an ,,Verbotenes®.

Zwei Mental-Ubungen zum subjektiven
Korpererleben und zum Umgang mit
Essfantasien zeigen, was gemeint ist.

Sich bewegen wie ein Schlanker: Fiir
diese Ubung sollte man sich in kdrper-
licher Bewegung befinden. Jede Art
von Aktivitét ist geeignet: Sport, Trep-

Vor 20 Jahren erschien ein deutschsprachiges NLP-Buch der ersten Stunde und
gelangte als Ratgeber sofort auf die Bestseller-Liste des Magazins ,Stern“. Dip-
lom-Psychologin und NLP-Lehrtrainerin Cora Besser-Siegmund beschrieb im ers-
ten deutschsprachigen Buch zum Thema ,,Easy Weight* die Bedeutung von Men-
tal-Strategien und einem ausgewogenen seelischen Gleichgewicht fiir ein gesundes
Essverhalten und schilderte Griinde fiir die ,mageren* Erfolge von strengen Dii-
ten und Fastenkuren (,Easy Weight — Der Mentale Weg zum natiirlichen Schlank-
sein, Econ-Verlag 1988, seit 2002 bei Junfermann). Seitdem wurden sowohl das
Buch als auch das aktive Mentaltraining kontinuierlich nachgefragt und in Einzel-
und Gruppentrainings eingesetzt. Auch im Jahre 2008 erweist sich das ,Easy-
Weight-Programm* als effektiv, psychologisch zeitgemafl und gesundheits-

férdernd.

pensteigen, Staubsaugen, Schaufens-
terbummel, Autofahren — auch: Essen.
Es sollten auf jeden Fall korperliche
Bewegungsabldufe sein, die ofter im
Alltag vorkommen.

Stellen Sie sich vor, wie Sie sich bei
diesen Bewegungen mit [hrem wahren,
Ihrem erwiinschten Gewicht unter den
Pfunden fiithlen wiirden. Wie wiirden
Sie in sich federn, welchen Bewe-
gungsrhythmus hétten Sie, welche Ge-
schwindigkeit hatten Thre Bewegungs-
abldufe? Fangen Sie an, sich tatsichlich
so zu bewegen und zu benechmen, als
seien Sie schlank. Bringen Sie Ihre
Empfindungen in Kontakt mit Threm
schlanken Korper, der unter den Pfun-
den steckt. Dieser Korper bestimmt nun
jede Bewegung und Ihr Korpergefiihl.
Sie fiihlen sich entsprechend leicht.

Fiihlen Sie, wie Sie sich als Schlanker
oder Schlanke bewegen, und gehen Sie
noch einmal die Korperpartien einzeln
durch: Wie fiihlt sich mein Gesicht an,
wenn ich mich mit meinem wahren Ge-
wicht bewege? Wie fiihlen sich mein
Hals, die Schultern, die Oberarme, die
Unterarme und die Hiande an, dann der
Oberkorper, die Taille, die Hiiften, der
Po, der Bauch, die Oberschenkel, die
Unterschenkel und die Fiile?

Der Umgang mit Essfantasien: Fiir
diese Ubungen bringen sich die Teil-
nehmer zum Easy-Weight-Training ihre
»gefahrlichen Verfiihrer mit: Schoko-
lade, Krabbensalat, Kdse etc. Damit
wird dann ,,live* geiibt. Als Vorausset-
zung fiir diese Ubung sind drei Aus-
gangssituationen geeignet: Sie stellen
sich im Geiste etwas zu Essen vor. Sie
halten sich ein Foto von einem appetit-
anregenden Gericht vor (Zeitschrift,
Kochbuch). Sie sitzen oder stehen tat-
sdchlich vor einer Mahlzeit, einem Buf-
fet, vor der Auslage einer Konditorei.
Sehen Sie sich das Bild eine Weile an
und verdndern Sie es im inneren Men-
talerleben:
— Sie drehen die Farbe heraus und stel-
len sich die Essenssache schwarz-
weil} vor.
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Teilnehmer-Feedback: Mitte gefunden

Vor zwélf Jahren erlebte ich den Easy Weight Kurs unter der Leitung der Erndh-
rungsberaterin Cornelia Ludwig. Mit erst Anfang 40 war ich damals tibergewichtig,
vollig gestresst und tat nichts fir meine Gesundheit. Ich kann wirklich sagen, dass
dann dieser ganzheitliche Kurs mein Leben bis zum heutigen Tag anhaltend positiv
verianderte. Ich nahm nicht nur ab, sondern fand ,meine Mitte und meine innere
Ruhe, ich fithlte mich wieder wohl in meinem Kérper und bin jetzt seit vielen Jahren
aktiver Marathonlaufer. Nie werde ich den Kursabend vergessen, an dem alle Teil-
nehmer ihr Lieblingsessen mitbringen mussten und ich aus meinem geliebten Kase
die Farbe herausdrehen musste. So grau wurde er fiir mich véllig uninteressant.

Rainer Benecke (55), Partner einer Hamburger Werbeagentur

— Sie schalten einen Farbfilter vor die
Betrachtung: blau, lila, griin oder
rosa.

— Sie verkleinern das Gericht, indem
Sie es durch ein starkes, falsch herum
angesetztes Fernglas betrachten.

— Sie lassen das Gericht anwachsen,
bis es den ganzen Raum fiillt.

Finden Sie heraus, welcher Wahrneh-
mungsfilter die entsprechende Essens-
sache am schnellsten und sichersten
uninteressant macht. Wenden Sie die-
sen dann stindig an: bei der Werbung,
im Geiste, im Supermarkt, vor Ge-
schiften mit Essens-Auslagen, vor
dem Buffet usw.

Im Kursteil ,,Schlanksein diirfen fin-
det dann jeder Teilnehmer fiir sich per-
sonlich heraus, welche unbewussten
Griinde es fiir das Zuviel-Essen und fiir
das Ubergewicht geben konnte. Wir ar-
beiten mit dem systemischen Modell
der Personlichkeitsteile in einem Men-
schen: vielleicht mochte der ,,Sicher-
heitsteil*“ vor einer neuen Liebe und
dem damit verbundenen Liebeskum-
mer schiitzen? Vielleicht sagt der
»~Energiehaushaltsteil“: ,,Wenn du
schlank bist, wirst du noch mehr als bis-
her unternehmen, dann wirst du
krank!* Oder der ,,Anerkennungsteil*
meint: ,,Du gonnst dir ja sonst nichts —
und nun sollst du auch noch auf deine
geliebten Triiffel verzichten?!* In
Trance durchleben die Teilnehmer neue
Verhaltensmoglichkeiten, und zwar
wahrend einer ,, Konferenz der Person-
lichkeitsteile®, zu der auch der ,,Ge-

wichtstechniker” eingeladen wird, der
den ,,Gravistaten bedient. Aus dieser
Konferenz ergeben sich dann auch an-
gemessene Zeitvorstellungen — nicht
nur fiir ein verdndertes Korpergewicht,
sondern auch fur ein neues, ,,schlankes*
seelisches Gleichgewicht, zu dem alle
Personlichkeitsteile mit ihren positiven
Absichten ,,Ja* sagen konnen.

Easy Weight wird entweder in Grup-
pen an zehn jeweils dreistiindigen
Kursabenden oder in zehn Einzelsit-
zungen von jeweils einer Stunde durch-
gefiihrt. Das Programm wendet sich an
Menschen, die seit Jahren zu viel es-
sen, zu viel wiegen und oft auch unter
HeiBhungerattacken leiden. Klinische
Symptome wie Magersucht oder Buli-
mie konnen im Rahmen eines Mental-
trainings nicht behandelt werden, sie
gehoren in die Hand eines Psychothe-
rapeuten. Wihrend der Kur-se ist qua-
litativ hochwertiges und regelméfiges
Essen erwiinscht, wobei nicht unter
1200 Kalorien tdglich gegessen wer-
den darf. Die Teilnehmer sollten sich
in der Zeit von der Waage fernhalten,
die Mentalstrategien zum ,,Schlank-
sein Konnen* regelméfig mit der CD
trainieren und regelméaBige sportliche
Aktivitdten aufnehmen.

Der urspriingliche Easy-Weight-Ansatz
wurde seit 1988 durch eine Reihe von
wichtigen Erfahrungswerten fortlau-
fend ergénzt. Dank gilt den iiber hun-
dert Easy-Weight-Kursleitern und den
Kursteilnehmern flir die wertvollen
Riickmeldungen und Impulse. Unter

Mitwirkung aller konnte beispielsweise
eine Studie der Universitit Bielefeld
1999 zeigen, dass die meisten Teilneh-
mer des Easy-Weight-Programms keine
Probleme mehr mit HeiBhungeratta-
cken hatten. Sie dachten insgesamt we-
niger zwanghaft an das Thema Essen
und profitierten von einem gesteigerten
Selbstwertgefiihl. Ein Drittel der Teil-
nehmer nahm langfristig bis zum er-
wiinschten Gewicht ab. Ein weiteres
Drittel korrigierte auch die Zielsetzung
beim Abnehmen, nahm weniger ab,
entdeckte aber neue gliicklich machen-
de Themen im Leben statt des ewigen
Strebens nach einem verdnderten Kor-
per. Die {ibrigen Teilnehmer nahmen
nicht ab, fanden aber in der Regel her-
aus, welche Ziele sie vor einem erfolg-
reichen Abnehmen erreichen miissen:
mehr Sport treiben, weniger Stress ha-
ben, die Beziehung zum Lebenspartner
neu definieren usw.
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Weitere Infos

www.easy-weight.de: Mit einer Liste der
aktiven Easy-Weight-Kursleiter im
deutschsprachigen Raum.

www.wingwave.com: Die Methode wing-
wave-Coaching eignet sich auch zum
Abbau von iibermifigen Hei3hunger-
und Giergefiihlen.

Dipl.-Psych. Cora
Besser-Siegmund,
Psychotherapeutin
und Business-
Coach, Hamburg
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