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Vorbemerkungen 
In meiner Hypnose-Praxis kommen oft Menschen mit dem Bedürfnis, ihr Gewicht 
zu verändern. Die meisten sind dann enttäuscht, wenn ich sage, dass dieses 
Unterfangen nicht so leicht ist, wie sie es sich vorstellen. Mit Hypnose zu 
erreichen, dass du keine Schokolade mehr isst, ist verhältnismäßig leicht. Aber 
wirst du damit abnehmen? Höchstwahrscheinlich nicht. Dein Unterbewusstsein 
wird einen Ersatz suchen und auch finden.


Unsere Nahrungsaufnahme – ganz gleich, ob wir „zu viel“ oder „zu wenig“ essen – 
hat immer etwas mit unserer gesamten Persönlichkeit zu tun. Die 
Nahrungsaufnahme ist eines der ersten Bedürfnisse und direkt mit unserer 
Herkunftsfamilie verbunden. Während wir sehr gut ohne Zigaretten, Alkohol etc. 
leben können, ist es nicht möglich, auf Essen zu verzichten.


In diesem Ratgeber möchte ich die komplexen Zusammenhänge zwischen deinem 
emotionalen Erleben und deinem Gewicht aufzeigen.


Wichtige Themen, die deine Fähigkeit zur Gewichtskontrolle beeinflussen können 
und hier besprochen werden, sind: Nervensystem, Persönlichkeitsanteile, 
Vergebung, Dankbarkeit und Selbstfürsorge. 


Jedes dieser Themen spielt eine wesentliche Rolle dabei, wie du dich selbst und 
deinen Körper wahrnimmst und wie du Herausforderungen im Bereich der 
Gewichtsregulation angehen kannst:


Das Nervensystem 
Das Nervensystem spielt eine zentrale Rolle in der Regulierung unserer 
körperlichen und emotionalen Reaktionen. Das Nervensystem beeinflusst, wie wir 
auf Stress und Trauma reagieren, was direkte Auswirkungen auf unsere 
Gewichtsregulation haben kann. Ein vertieftes Verständnis der Funktionen und 
Reaktionen deines Nervensystems ermöglicht es dir, körperliche und emotionale 
Blockaden zu erkennen, die deine Fähigkeit zur Gewichtskontrolle beeinträchtigen 
könnten.


Persönlichkeitsanteile 
In einem Kapitel widmen wir uns dem Konzept der Persönlichkeitsanteilen nach 
Richard Schwartz. Jeder Mensch hat verschiedene innere Anteile, die 
unterschiedliche Perspektiven und Stimmen vertreten. Diese Anteile beeinflussen 
unsere Entscheidungen und Verhaltensweisen, einschließlich unserer 
Essgewohnheiten und unserer Selbstwahrnehmung. Durch ein besseres 
Verständnis und die Integration dieser Persönlichkeitsanteile kannst du gezielt 
gesunde Verhaltensmuster fördern und bestehende Herausforderungen bei der 
Gewichtsregulation angehen.
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Vergebung 
Ein zentraler Bestandteil dieses Ratgebers ist der Prozess der Vergebung. 
Vergebung ist entscheidend, um emotionale Lasten und alte Wunden loszulassen, 
die deine Beziehung zu dir selbst und deinem Körper belasten können. Es geht 
darum, inneren Frieden zu finden und neue Wege zu beschreiten, um deine 
emotionale und körperliche Gesundheit zu verbessern. Der Prozess der 
Vergebung, sowohl dir selbst als auch anderen gegenüber, hilft dabei, emotionale 
Blockaden zu überwinden, die dein Gewicht beeinflussen können.


Dankbarkeit 
Im weiteren Verlauf betrachten wir die Rolle der Dankbarkeit. Dankbarkeit ist mehr 
als nur eine mentale Übung; es ist ein tief empfundenes Gefühl, das sowohl deine 
emotionale als auch körperliche Gesundheit beeinflussen kann. Die regelmäßige 
Praxis von Dankbarkeit kann dir helfen, emotionale Blockaden zu lösen und eine 
gesunde Beziehung zu deinem Körper zu entwickeln. Wir erläutern, wie 
Dankbarkeit in deinen Alltag integriert werden kann, um dein Wohlbefinden zu 
fördern und deine Gewichtsregulation zu unterstützen.


Selbstfürsorge 
Selbstfürsorge ist ein weiterer wichtiger Aspekt dieses Ratgebers. Sie umfasst die 
bewusste Pflege deiner physischen und psychischen Gesundheit und ist 
entscheidend für eine effektive Gewichtskontrolle. Wir erörtern Strategien und 
Praktiken, die dir helfen, auf dich selbst zu achten und deine eigenen Bedürfnisse 
zu priorisieren, um ein gesundes Gleichgewicht in deinem Leben zu finden.


Ziel des Ratgebers 
Dieser Ratgeber zielt darauf ab, dir umfassende Werkzeuge und Einsichten zu 
bieten, um die komplexen Zusammenhänge zwischen deinem emotionalen Erleben 
und deinem Gewicht zu verstehen und gezielt zu verändern. Durch die detaillierte 
Betrachtung des Nervensystems, der Persönlichkeitsanteile, der Vergebung, der 
Dankbarkeit und der Selbstfürsorge wirst du in der Lage sein, die zugrunde 
liegenden Ursachen für Gewichtsschwankungen zu erkennen und anzugehen. Du 
erhältst praktische Ansätze, um dein Wohlbefinden zu verbessern und eine 
gesunde Beziehung zu dir selbst und deinem Gewicht zu entwickeln.
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Einleitung 

In einer Welt, in der das Idealbild von Gesundheit oft auf äußere Erscheinungen 
und Körpermaße reduziert wird, bleiben die inneren Kämpfe vieler Menschen 
unsichtbar. Es ist wenig bekannt, dass Traumata, einschließlich 
Entwicklungstrauma und emotionale Verletzungen, einen erheblichen Einfluss auf 
das Gewicht haben können. Für dich, der mit den möglichen Nachwirkungen 
solcher Traumata und Verletzungen lebt, ist das Thema Abnehmen nicht nur eine 
Frage der Disziplin oder der Ernährung. Es ist ein komplexes Zusammenspiel von 
psychischen und physischen Herausforderungen, das tief in deiner Vergangenheit 
verwurzelt ist.


Traumata können das Leben in vielerlei Hinsicht beeinflussen. Sie prägen deine 
Emotionen, deine Denkweisen und deine Verhaltensmuster. Oft greifst du 
unbewusst zu Nahrungsmitteln, um emotionale Schmerzen zu lindern oder dich 
vor weiteren Verletzungen zu schützen. Entwicklungstrauma und Verletzungen 
können tiefe Wunden hinterlassen, die sich auf dein Essverhalten und somit auf 
dein Gewicht auswirken. Diese Ratgeber zielt darauf ab, einen ganzheitlichen 
Ansatz zu bieten, der die psychologischen und physiologischen Aspekte des 
Abnehmens bei traumatisierten Menschen berücksichtigt.


Hier findest du keine Wunderdiäten oder unrealistischen Versprechungen. 
Stattdessen wollen wir einen sicheren Raum schaffen, in dem du lernst, deinen 
Körper und deine Psyche besser zu verstehen und zu heilen. 


Dabei ist es hilfreich, den Geist eines Anfängers zu kultivieren. Dieser Begriff aus 
dem Zen-Buddhismus beschreibt eine Haltung der Offenheit, der Neugier und der 
Bereitschaft, ohne vorgefasste Meinungen oder Urteile an etwas heranzugehen. 
Mit einem Anfängergeist kannst du neue Perspektiven entdecken, alte Muster 
durchbrechen und kreative Lösungen finden, die zu deiner einzigartigen 
Lebensgeschichte passen.


Wir werden die Verbindungen zwischen Trauma, Emotionen und Essgewohnheiten 
erforschen und dir praktische Strategien an die Hand geben, um einen gesünderen 
Lebensstil zu entwickeln – einen, der deine individuellen Bedürfnisse und 
Erfahrungen respektiert. Indem du den Beginner's Mind annimmst, kannst du auf 
deinem Weg zur Heilung neue Einsichten gewinnen und dich von alten, 
einschränkenden Überzeugungen befreien.
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Kapitel 1: Das Nervensystem – Der Schlüssel zu 
unserem Wohlbefinden 

Einführung 

Unser Nervensystem spielt eine zentrale Rolle in unserem täglichen Leben. Es 
steuert nicht nur unsere körperlichen Funktionen, sondern auch unsere Emotionen 
und Verhaltensweisen. Besonders bei Menschen, die Traumata erlebt haben, ist 
das Nervensystem oft in einem Zustand chronischer Überlastung oder 
Dysregulation. In diesem Kapitel werden wir die grundlegenden Funktionen des 
Nervensystems, seine Reaktionen auf Stress und Traumata und die Möglichkeiten 
zur Beruhigung und Heilung beleuchten, wobei wir insbesondere auf die 
Polyvagal-Theorie und die Sichtweise von Deb Dana eingehen.


DIE GRUNDLAGEN DES NERVENSYSTEMS 

Das Nervensystem besteht aus zwei Hauptkomponenten: dem zentralen 
Nervensystem (ZNS) und dem peripheren Nervensystem (PNS).


1. Das Zentrale Nervensystem (ZNS):


Das ZNS umfasst das Gehirn und das Rückenmark. Es verarbeitet Informationen, 
die vom Körper kommen, und koordiniert die entsprechenden Reaktionen.


Das Gehirn ist in verschiedene Bereiche unterteilt, die unterschiedliche Funktionen 
steuern, wie Denken, Fühlen, Erinnern und Bewegen.


2. Das Periphere Nervensystem (PNS):


Das PNS verbindet das ZNS mit dem Rest des Körpers und besteht aus 
sensorischen und motorischen Nerven, die Signale hin- und hersenden.


Es ist weiter unterteilt in das somatische Nervensystem (verantwortlich für 
willkürliche Bewegungen) und das autonome Nervensystem (ANS).


3. Das Autonome Nervensystem (ANS):


Das ANS reguliert unwillkürliche Körperfunktionen wie Herzschlag, Atmung und 
Verdauung und ist in zwei Hauptteile gegliedert: den Sympathikus und den 
Parasympathikus.
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Der Sympathikus ist für die „Kampf- oder Flucht“-Reaktion zuständig. Er 
erhöht die Herzfrequenz, beschleunigt die Atmung und bereitet den Körper auf 
eine schnelle Reaktion vor.


Der Parasympathikus sorgt für die „Ruhe- und Verdauung“-Reaktion, die den 
Körper beruhigt, die Herzfrequenz senkt und die Verdauung fördert.


DIE POLYVAGAL-THEORIE UND DEB DANA 

Die Polyvagal-Theorie, entwickelt von Dr. Stephen Porges, bietet eine erweiterte 
Sichtweise auf das autonome Nervensystem, insbesondere auf den Vagusnerv, der 
eine Schlüsselrolle bei der Regulierung von Stressreaktionen und sozialem 
Verhalten spielt. Deb Dana, eine führende Expertin auf diesem Gebiet, hat die 
Theorie weiterentwickelt und praxisorientiert angewendet.


1. Der Vagusnerv: 

Der Vagusnerv ist der längste Nerv des ANS und verläuft vom Gehirn durch den 
Hals in den Brust- und Bauchraum. Er hat einen großen Einfluss auf das Herz, die 
Lunge und den Verdauungstrakt.


Die Polyvagal-Theorie unterscheidet zwischen zwei Hauptzweigen des 
Vagusnervs: dem ventralen Vagus (verbunden mit sozialem Engagement und Ruhe) 
und dem dorsalen Vagus (verbunden mit immobilen und defensiven Reaktionen).


2. Drei Zustände des Nervensystems: 

Ventrales Vagus-System: Dies ist der Zustand der sozialen Verbundenheit und 
Sicherheit. In diesem Zustand fühlen wir uns ruhig, sicher und in der Lage, positive 
soziale Interaktionen zu haben.


Sympathisches Nervensystem: Aktiviert die „Kampf- oder Flucht“-Reaktion. Dies 
tritt auf, wenn wir uns bedroht fühlen und schnell reagieren müssen. Es kann zu 
erhöhter Herzfrequenz, schneller Atmung und erhöhter Wachsamkeit führen.


Dorsales Vagus-System: Dieser Zustand wird aktiviert, wenn die Bedrohung 
überwältigend ist und Flucht oder Kampf nicht möglich sind. Es führt zu einer 
„Erstarrungsreaktion“, die sich durch emotionale Taubheit, Dissoziation und 
extreme körperliche Unterdrückung zeigt.
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3. Deb Danas Sichtweise: 

Deb Dana betont die Bedeutung des Verständnisses unserer eigenen 
Nervensystemzustände und die Fähigkeit, zwischen ihnen zu wechseln. Sie nennt 
dies „Navigieren des Autonomen Nervensystems“.


Sie beschreibt, wie wir durch Selbstregulationstechniken und soziale Verbindungen 
lernen können, uns sicherer zu fühlen und besser mit Stress umzugehen. Diese 
Techniken beinhalten Atemübungen, Achtsamkeit und die bewusste Schaffung von 
positiven sozialen Interaktionen.


Dana betont auch die Bedeutung von „Micro-Moments of Regulation“, kleinen 
Momenten der Selbstberuhigung und sozialen Verbundenheit, die helfen können, 
das Nervensystem zu stabilisieren und zu heilen.


AUSWIRKUNGEN AUF DAS ESSVERHALTEN 

Ein dysreguliertes Nervensystem beeinflusst auch das Essverhalten. Viele 
Menschen nutzen Essen als Bewältigungsmechanismus, um emotionale 
Schmerzen zu lindern oder das Nervensystem zu beruhigen. Dies kann zu 
ungesunden Essgewohnheiten und Gewichtszunahme führen.


1. Emotionale Essanfälle: 
Wenn der Körper ständig im „Kampf- oder Flucht“-Modus ist, können 
Heißhungerattacken auftreten, insbesondere auf zucker- und fettreiche 
Lebensmittel, die kurzfristig beruhigen.


Emotionale Essanfälle dienen oft dazu, unangenehme Gefühle zu betäuben oder 
sich vorübergehend sicher zu fühlen.


2. Stress und Verdauung: 
Chronischer Stress beeinflusst die Verdauung negativ. Ein aktivierter Sympathikus 
kann die Verdauungsprozesse verlangsamen oder stoppen, was zu 
Verdauungsproblemen und Gewichtszunahme führen kann.


 
 
 

www.drzottmann-onlinecoaching.com

http://www.drzottmann-onlinecoaching.com


 von 9 30

WEGE ZUR HEILUNG UND BERUHIGUNG DES NERVENSYSTEMS:  

Deb Danas Modell der Polyvagal-Leiter


Deb Dana verwendet das Modell der „Polyvagal-Leiter“, um die Zustände des 
autonomen Nervensystems verständlich zu machen. Dieses Modell hilft Menschen, 
ihre eigenen Nervensystemzustände zu erkennen und zu navigieren.


Die Polyvagal-Leiter 

Die Polyvagal-Leiter ist eine Metapher, die die drei Hauptzustände des autonomen 
Nervensystems darstellt:


1. Oben auf der Leiter: Ventraler Vagus-Zustand 
(Soziale Verbundenheit und Sicherheit)


In diesem Zustand fühlen wir uns sicher, verbunden 
und in der Lage, positive soziale Interaktionen zu 
haben. Wir sind ruhig, entspannt und können klar 
denken. 
Beispiele: Freundliche Begegnungen, entspanntes 
Gespräch mit Freunden, kreative Tätigkeiten.


2. Mitte der Leiter: Sympathischer Zustand (Kampf- 
oder Flucht-Reaktion)


In diesem Zustand ist das Nervensystem aktiviert, 
um auf Bedrohungen zu reagieren. Dies führt zu 
erhöhter Wachsamkeit, schneller Atmung und 
erhöhter Herzfrequenz. Wir fühlen uns unruhig, 
ängstlich oder gereizt. 
Beispiele: Angst vor einer bevorstehenden Prüfung, 
Ärger über eine Streitigkeit, Fluchtreaktion bei 
Gefahr.


3. Unten auf der Leiter: Dorsaler Vagus-Zustand 
(Erstarrung und Dissoziation)


Dieser Zustand tritt ein, wenn die Bedrohung 
überwältigend ist und wir uns hilflos fühlen. Es führt 
zu emotionaler Taubheit, Erschöpfung und 
Dissoziation. Wir ziehen uns zurück und fühlen uns 

getrennt von der Welt. 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Beispiele: Gefühl der Überwältigung nach einem Trauma, depressive Zustände, 
extreme Erschöpfung.


Übungen zur Navigation der Polyvagal-Leiter 

Deb Dana betont die Wichtigkeit von Übungen, die das Nervensystem regulieren 
und dabei helfen, sich sicher und verbunden zu fühlen. Hier sind einige ihrer 
empfohlenen Übungen:


1. Atemübungen 

4-7-8 Atemtechnik: Einatmen durch die Nase für 4 Sekunden, den Atem für 7 
Sekunden halten und dann langsam durch den Mund für 8 Sekunden ausatmen. 
Diese Technik aktiviert den ventralen Vagus und hilft, das Nervensystem zu 
beruhigen.


Bauchatmung: Langsam und tief in den Bauch einatmen, dabei die Hand auf dem 
Bauch spüren. Diese tiefe Atmung kann beruhigend wirken und die Aktivierung des 
Parasympathikus fördern.


2. Körperliche Bewegung 

Yin Yoga: Sanfte Yoga-Übungen helfen, das Nervensystem zu beruhigen und die 
Verbindung zwischen Körper und Geist zu stärken.


Spaziergänge: Regelmäßige Spaziergänge in der Natur können helfen, Stress 
abzubauen und das Nervensystem zu regulieren.


Tanzen: Freies Tanzen zu deiner Lieblingsmusik kann helfen, Spannungen 
abzubauen und positive Emotionen zu fördern.


3. Achtsamkeit und Meditation 

Bodyscan: Eine achtsame Körperreise, bei der du deine Aufmerksamkeit langsam 
von Kopf bis Fuß lenkst und die Empfindungen in jedem Körperteil wahrnimmst.


 Atemmeditation: Fokussiere dich auf deinen Atem, beobachte das Ein- und 
Ausströmen der Luft, ohne zu versuchen, etwas zu verändern.


4. Soziale Verbundenheit 

Positive soziale Interaktionen: Verbringe Zeit mit Menschen, bei denen du dich 
sicher und verbunden fühlst. Diese Interaktionen können helfen, den ventralen 
Vagus zu aktivieren.
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Unterstützungsnetzwerke: Beteilige dich an Gemeinschaftsaktivitäten oder 
Selbsthilfegruppen, um ein Gefühl der Zugehörigkeit und Unterstützung zu fördern.


5. Micro-Moments of Regulation 

Kurze Pausen: Nimm dir mehrmals am Tag kurze Pausen, um tief durchzuatmen 
oder dich zu strecken. Diese kleinen Momente der Selbstberuhigung können 
helfen, das Nervensystem zu stabilisieren.


Bewusste Selbstfürsorge: Gönn dir kleine Momente der Freude und Fürsorge, wie 
eine Tasse Tee, ein warmes Bad oder das Hören deiner Lieblingsmusik.


6. Somatische Übungen 

Pendeln: Wechsle bewusst zwischen dem Wahrnehmen von angenehmen und 
unangenehmen Empfindungen in deinem Körper, um das Nervensystem zu 
regulieren.


Grounding: Stelle dich barfuß auf den Boden und spüre den Kontakt mit der Erde. 
Dies hilft, dich zu erden und das Nervensystem zu beruhigen.


7. Therapeutische Unterstützung 

Traumatherapie: Methoden wie EMDR (Eye Movement Desensitization and 
Reprocessing), Somatic Experiencing, Hypnose, Arbeit mit dem Inneren Kind, IFS 
können helfen, traumatische Erinnerungen zu verarbeiten und das Nervensystem 
zu stabilisieren.


Fazit: 
Das Nervensystem ist der Schlüssel zu unserem Wohlbefinden und spielt eine 
zentrale Rolle bei der Verarbeitung von Traumata und der Regulierung unseres 
Essverhaltens.  
Die Polyvagal-Theorie und Deb Danas Sichtweise bieten wertvolle Einblicke in die 
verschiedenen Zustände des Nervensystems und wie diese durch Traumata 
beeinflusst werden können. Indem wir lernen, wie wir unser Nervensystem 
beruhigen und regulieren können, schaffen wir die Grundlage für Heilung und einen 
gesünderen Lebensstil.  
Dieses Wissen ist ein wichtiger erster Schritt auf deinem Weg zur Heilung.
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Kapitel 2: Selbstliebe und Körperwahrnehmung nach 
Beziehungstrauma und Verletzungen 
Selbstliebe und Körperwahrnehmung sind zentrale Elemente, die dir helfen 
werden, die Auswirkungen von Beziehungstrauma und den damit verbundenen 
Verletzungen zu bewältigen. Meines Erachtens können wir Menschen uns nicht auf 
Dauer ändern, wenn wir nicht eine gute Beziehung zu uns selbst haben.  
 
Diese Art von Trauma, das durch Missbrauch, Vernachlässigung oder Verrat in 
engen zwischenmenschlichen Beziehungen verursacht wird, hinterlässt oft tiefe 
seelische Narben. Solche Erlebnisse beeinflussen dein Selbstwertgefühl, dein 
Vertrauen in andere und deine Wahrnehmung deines eigenen Körpers. 


Dieses Kapitel widmet sich der Frage, wie du nach einem Beziehungstrauma 
Selbstliebe und eine positive Körperwahrnehmung entwickeln kannst, und bietet 
dir praktische Übungen, die diesen Prozess unterstützen.


Selbstliebe nach Entwicklungstrauma finden 

Entwicklungstrauma kann dein Selbstwertgefühl und deine Fähigkeit zur 
Selbstliebe erheblich beeinträchtigen. Traumatische Erfahrungen in Beziehungen, 
wie emotionaler oder physischer Missbrauch, Betrug oder Vernachlässigung, 
führen oft dazu, dass du dich wertlos, unsicher und schuldig fühlst. Die 
Wiederherstellung der Selbstliebe erfordert Geduld, Achtsamkeit und gezielte 
Anstrengungen.


Übung 1: Selbstfürsorge-Rituale 

Selbstfürsorge ist ein Ausdruck von Selbstliebe und spielt eine wichtige Rolle bei 
deiner Heilung nach einem Trauma. Regelmäßige Selbstfürsorge hilft dir, deine 
eigenen Bedürfnisse zu erfüllen und dein Wohlbefinden zu fördern.


1. Selbstfürsorge-Liste erstellen: Schreibe eine Liste von 10 Aktivitäten, die dir 
Freude  bereiten und dein Wohlbefinden steigern. Dies können Dinge wie ein 
warmes Bad, ein Spaziergang in der Natur, das Lesen eines Buches oder das 
Hören von Musik sein.


2. Selbstfürsorge-Zeiten einplanen:Reserviere täglich oder wöchentlich feste Zeiten 
in deinem Kalender für Selbstfürsorge. Behandle diese Zeiten als wichtige Termine 
mit dir selbst.


3. Reflexion über die Wirkung: Führe ein Tagebuch, in dem du festhältst, wie du 
dich nach den Selbstfürsorge-Aktivitäten fühlst. Dies hilft dir, die positiven 
Auswirkungen zu erkennen und zu verstärken.


4. Mache diese Übung täglich!
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Übung 2: Dankbarkeitstagebuch 

Ein Dankbarkeitstagebuch kann dir helfen, den Fokus auf die positiven Aspekte 
deines Lebens und deiner Person zu lenken. Dies stärkt dein Selbstwertgefühl und 
fördert deine Selbstliebe.


Nimm dir jeden Abend ein paar Minuten Zeit, um drei Dinge aufzuschreiben, für die 
du dankbar bist. Dies können kleine oder große Dinge sein, die dir an diesem Tag 
Freude bereitet haben.


Ergänze dein Dankbarkeitstagebuch, indem du auch positive Eigenschaften von dir 
selbst notierst. Dies schärft dein Bewusstsein für deine eigenen Stärken und 
fördert deine Selbstakzeptanz.


Positive Körperwahrnehmung nach Beziehungstrauma und Verletzungen 
entwickeln


Trauma, insbesondere in Beziehungen, kann die Art und Weise, wie du deinen 
eigenen Körper siehst und fühlst, stark beeinträchtigen. Ein verzerrtes Körperbild 
und negative Gefühle gegenüber deinem eigenen Körper sind häufige Folgen. Die 
Arbeit an einer positiven Körperwahrnehmung erfordert Achtsamkeit und gezielte 
Übungen, die dir helfen, deinen Körper wieder als wertvoll und liebenswert 
wahrzunehmen.


Übung 3: Achtsamkeitstraining für den Körper 

Achtsamkeit bedeutet, den gegenwärtigen Moment ohne Bewertung 
wahrzunehmen. Achtsamkeitstraining kann dir helfen, eine neue, wertfreie 
Beziehung zu deinem Körper zu entwickeln und die Verbindung zwischen Geist 
und Körper zu stärken.


1. Body-Scan-Meditation: Lege dich bequem hin und schließe die Augen. Richte 
deine Aufmerksamkeit nacheinander auf verschiedene Körperteile, beginnend bei 
den Zehen und endend beim Kopf. Nimm die Empfindungen in jedem Bereich 
wahr, ohne sie zu bewerten oder verändern zu wollen.


2. Achtsames Atmen: Setze dich bequem hin und konzentriere dich auf deinen 
Atem. Beobachte, wie die Luft ein- und ausströmt. Wenn deine Gedanken 
abschweifen, lenke deine Aufmerksamkeit sanft wieder auf den Atem.


3. Bewegungsübungen: Praktiziere (Yin)Yoga oder Tai Chi, wobei du dich auf die 
Bewegungen und die Empfindungen in deinem Körper konzentrierst. Diese 
Übungen fördern deine Körperwahrnehmung und helfen dir, deinen Körper als 
Verbündeten wahrzunehmen.
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Übung 4: Spiegelarbeit 

Spiegelarbeit kann dir helfen, eine liebevollere Beziehung zu deinem Körper 
aufzubauen. Es erfordert Mut und Geduld, dich selbst im Spiegel anzuschauen und 
positive Aspekte zu erkennen.


1. Positive Selbstbetrachtung: Stelle dich vor einen Spiegel und schaue dir selbst 
in die Augen. Suche nach positiven Aspekten an deinem Körper, die du schätzt.


2. Körperliche Veränderungen akzeptieren: Mache dir bewusst, dass dein Körper 
sich im Laufe der Zeit verändert. Akzeptiere diese Veränderungen als natürlichen 
Teil des Lebens und konzentriere dich auf das, was dein Körper für dich leistet.


3. Tägliche Praxis: Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit für diese Übung. 
Notiere dir, wie du dich dabei fühlst und welche Veränderungen du in deiner 
Wahrnehmung bemerkst.


Unterstützung und Gemeinschaft 

Unterstützung durch andere kann einen entscheidenden Unterschied machen, 
wenn es darum geht, Selbstliebe und eine positive Körperwahrnehmung nach 
einem Beziehungstrauma zu entwickeln. Der Austausch mit anderen, die ähnliche 
Erfahrungen gemacht haben, kann dein Gefühl der Isolation verringern und einen 
Raum für gegenseitige Unterstützung und Ermutigung bieten.


Ziehe in Erwägung, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Therapeutinnen 
und Therapeuten, die auf Traumabewältigung spezialisiert sind, können wertvolle 
Unterstützung bieten, um traumatische Erinnerungen zu integrieren und eine 
gesündere Beziehung zu deinem Körper zu entwickeln.


Fazit 

Selbstliebe und Körperwahrnehmung sind grundlegende Elemente in der 
Bewältigung der Auswirkungen von Beziehungstrauma und den damit 
verbundenen Verletzungen. Der Weg zur Wiederherstellung dieser Aspekte 
erfordert eine ganzheitliche Herangehensweise, die sowohl die psychischen als 
auch die physischen Dimensionen des Heilungsprozesses berücksichtigt. Durch 
bewusste Arbeit an der Selbstakzeptanz, der Entwicklung positiver Körperbilder 
und der Praxis von Selbstfürsorge kannst du lernen, dir selbst wieder mit Mitgefühl 
und Respekt zu begegnen und eine gesunde, ausgewogene Beziehung zu deinem 
Körper zu entwickeln.
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Kapitel 3: Der Schutzpanzer des Gewichts – Ein Weg, 
dem Schmerz zu entkommen 

Gewichtszunahme oder -verlust kann als ein Schutzmechanismus des Körpers 
dienen, um mit emotionalem Schmerz und Trauma umzugehen. Häufig stellt eine 
Veränderung des Körpergewichts eine Möglichkeit dar, sich vor den psychischen 
und physischen Auswirkungen von Verletzungen und Beziehungstrauma zu 
schützen. Indem du erkennst, dass dein Gewicht eine tiefere Bedeutung hat und 
möglicherweise eine schützende Funktion erfüllt, kannst du beginnen, den 
komplexen Zusammenhang zwischen Trauma und Körpergewicht zu verstehen 
und anzugehen.


Gewicht als Schutzpanzer 

Dein Körper reagiert auf traumatische Erlebnisse nicht nur psychisch, sondern 
auch physisch. Gewichtszunahme oder -verlust kann eine Form der 
Selbstschutzstrategie sein. Es ist wichtig zu verstehen, dass diese Veränderungen 
nicht bloß auf äußere Faktoren oder mangelnde Disziplin zurückzuführen sind, 
sondern oft tief in den emotionalen und psychologischen Reaktionen auf Trauma 
verwurzelt sind.


Der Mechanismus des emotionalen Essens 

Emotionales Essen ist eine weit verbreitete Reaktion auf Stress, Angst und Trauma. 
Essen kann kurzfristig beruhigend wirken und eine Möglichkeit bieten, mit 
intensiven Gefühlen umzugehen, die sonst überwältigend erscheinen könnten.


Nach traumatischen Erlebnissen kann Essen eine Methode sein, um unangenehme 
Gefühle zu betäuben oder zu kompensieren. Lebensmittel, insbesondere solche 
mit hohem Zucker- oder Fettgehalt, können kurzfristig eine beruhigende Wirkung 
haben und ein Gefühl des Wohlbefindens erzeugen.


In Zeiten, in denen das Leben sich außer Kontrolle anfühlt, kann das Essen ein 
Bereich sein, in dem du Kontrolle ausüben kannst. Dieser Aspekt ist besonders bei 
Essstörungen wie Binge-Eating oder Anorexie relevant, die oft mit traumatischen 
Erfahrungen in Verbindung stehen.


Der schützende Aspekt der Gewichtszunahme 

Gewichtszunahme kann als eine Form der Abwehr dienen, um sich vor weiteren 
Verletzungen zu schützen. Ein erhöhter Körperumfang kann unbewusst als 
Schutzschild wahrgenommen werden, der dich vor äußeren Bedrohungen 
bewahren soll.


Mehr Gewicht kann einen physischen Schutz bieten und dir ein Gefühl der 
Sicherheit vermitteln. Dies ist besonders häufig bei Personen, die körperlichen 
Missbrauch erlebt haben.
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Zusätzlich kann ein größeres Körpervolumen dazu beitragen, emotionale Distanz 
zu schaffen. Es kann eine Barriere bilden, die andere auf Abstand hält und dir 
erlaubt, dich in einem "sicheren" Raum zu fühlen.


Für manche Menschen kann eine Gewichtszunahme eine Möglichkeit sein, 
unerwünschte Aufmerksamkeit zu vermeiden. Wenn du durch Trauma oder 
Missbrauch gelernt hast, dass Aufmerksamkeit mit Gefahr verbunden ist, kann es 
eine unbewusste Strategie sein, weniger sichtbar zu werden.


Wege zur Heilung und Transformation 

Um den schützenden Aspekt deines Gewichts zu verstehen und gesunde 
Veränderungen zu bewirken, ist es wichtig, den emotionalen Schmerz 
anzuerkennen und neue, konstruktive Bewältigungsstrategien zu entwickeln.


Übung 1: Achtsamkeit und Emotionserkennung 

Achtsamkeit hilft dir, dich deiner Gefühle und Reaktionen bewusst zu werden, ohne 
sie zu bewerten. Durch die Beobachtung deiner Essgewohnheiten und 
emotionalen Zustände kannst du Muster erkennen und besser verstehen, warum 
du isst.


Führe ein Tagebuch, in dem du notierst, wann und warum du isst. Schreibe auf, 
welche Gefühle du zu diesen Zeiten hast und welche Auslöser vorhanden sind. 
Dies hilft dir, Zusammenhänge zwischen deinem Essverhalten und deinen 
Emotionen zu erkennen.


Setze dich in eine ruhige Umgebung und konzentriere dich auf deinen Atem. Lass 
deine Gedanken kommen und gehen, ohne sie zu bewerten. Diese Praxis kann dir 
helfen, in stressigen Momenten bewusstere Entscheidungen zu treffen.


Übung 2: Alternative Bewältigungsstrategien 

Es ist wichtig, gesunde Wege zu finden, um mit emotionalem Schmerz 
umzugehen, anstatt ihn durch Essen zu betäuben.


Nutze kreative Aktivitäten wie Malen, Schreiben oder Musik, um deine Gefühle 
auszudrücken. Diese Methoden können dir helfen, deine Emotionen zu verarbeiten 
und loszulassen.


Bewegung ist ein effektiver Weg, um Stress abzubauen und Endorphine 
freizusetzen. Finde eine Aktivität, die dir Spaß macht, sei es Tanzen, Schwimmen 
oder Spazierengehen.


Übung 3: Therapeutische Unterstützung 

Professionelle Hilfe kann entscheidend sein, um tief verwurzelte Traumata zu 
bearbeiten und gesunde Bewältigungsmechanismen zu entwickeln.
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Eine Therapie, die sich auf die Bearbeitung von Traumata spezialisiert, kann dir 
helfen, die zugrunde liegenden Ursachen deines Essverhaltens zu verstehen und 
zu heilen.


Der Austausch mit anderen, die ähnliche Erfahrungen gemacht haben, kann dir 
Unterstützung und Verständnis bieten. Gemeinsam könnt ihr Wege finden, um mit 
euren Herausforderungen umzugehen.


Fazit 

Dein Gewicht hat eine Bedeutung und dient oft als Schutzmechanismus, um mit 
tiefem emotionalem Schmerz umzugehen. Indem du diese Zusammenhänge 
erkennst und verstehst, kannst du beginnen, neue Wege zu finden, um dich selbst 
zu schützen und zu heilen. Durch die Entwicklung von Achtsamkeit, alternativen 
Bewältigungsstrategien und die Inanspruchnahme therapeutischer Unterstützung 
kannst du den emotionalen Schmerz adressieren und eine gesündere Beziehung 
zu deinem Körper und deinem Gewicht entwickeln.
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Kapitel 4: Wie innere Anteile den Weg zum Abnehmen 
beeinflussen 
In der Arbeit mit Menschen, die an Gewichtszunahme oder -verlust arbeiten, wird 
oft erkannt, dass das Gewicht nicht nur eine Frage von Ernährung oder 
körperlicher Aktivität ist. Es kann tiefere psychologische und emotionale Wurzeln 
haben. Besonders hilfreich ist hierbei das Verständnis, dass der Mensch aus 
verschiedenen Persönlichkeitsanteilen besteht, die miteinander interagieren – 
ähnlich wie Mitglieder einer Familie. Diese Idee stammt aus der Methode der 
Internal Family Systems (IFS), entwickelt von Richard Schwartz. Jeder dieser 
Persönlichkeitsanteile hat spezifische Funktionen und Bedürfnisse, und ihr 
Zusammenspiel kann den Prozess des Abnehmens stark beeinflussen.  

Hier sind einige der häufigsten Persönlichkeitsanteile, die beim Abnehmen eine 
Rolle spielen können:


Der Kritiker 

Der Kritiker ist oft der Teil von dir, der hohe Standards setzt und dich kontinuierlich 
bewertet. Dieser Anteil ist nicht selten hart und unbarmherzig, und seine Kritik 
kann besonders intensiv sein, wenn du versuchst, Gewicht zu verlieren. Er könnte 
dich beispielsweise mit Gedanken wie "Du hast es wieder nicht geschafft" oder 
"Du bist einfach nicht diszipliniert genug" bombardieren. Diese ständige 
Selbstkritik kann dazu führen, dass du dich entmutigt fühlst und aufgibst. 


Beispiel: Stell dir vor, du hast eine Woche lang versucht, gesunde Ernährung zu 
praktizieren, aber am Wochenende hast du eine ungesunde Mahlzeit genossen. 
Der Kritiker könnte sofort anfangen, dir Vorwürfe zu machen: "Warum hast du dir 
das erlaubt? Du wirst nie dein Ziel erreichen." Diese Kritik kann dazu führen, dass 
du dich entmutigt fühlst und deine Diät ganz aufgibst.


Der Beschützer 

Der Beschützer ist der Anteil, der versucht, dich vor emotionalem Schmerz oder 
Verletzungen zu bewahren. Dieser Teil kann sich in der Neigung zeigen, 
emotionales Essen als Schutzmechanismus zu verwenden. Wenn du dich 
gestresst oder emotional überfordert fühlst, könnte der Beschützer dir erlauben, 
Trost in Nahrungsmitteln zu suchen, um die unangenehmen Gefühle zu betäuben.


Beispiel: Nach einem schwierigen Tag bei der Arbeit könntest du dich durch eine 
große Portion Eiscreme getröstet fühlen. Der Beschützer könnte dir einreden, dass 
dieses Essen dir hilft, deine Emotionen zu verarbeiten, obwohl du weißt, dass es 
langfristig nicht zu deinen Abnehmzielen beiträgt.


Der Vermeider 

Der Vermeider ist der Teil, der unangenehme Aufgaben oder Herausforderungen 
meidet. Wenn es darum geht, Gewicht zu verlieren, kann dieser Anteil dazu führen, 
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dass du das Training aufschiebst oder dich vor den notwendigen, aber 
unangenehmen Aufgaben drückst. Der Vermeider kann sich in der Tendenz zeigen, 
gesunde Mahlzeiten zu verschieben oder Sporteinheiten zu vermeiden.


Beispiel:Du nimmst dir vor, regelmäßig ins Fitnessstudio zu gehen, aber immer 
wenn der Moment kommt, entscheidest du dich, dich stattdessen auf der Couch 
auszuruhen. Der Vermeider bringt dir die Ausrede, dass du dich heute einfach nicht 
dazu motivieren kannst und dass du es morgen nachholen wirst.


Der Erlauber 

Der Erlauber ist der Teil von dir, der dir erlaubt, bestimmte Dinge zu tun oder 
bestimmte Verhaltensweisen zu rechtfertigen. Dieser Anteil kann dir dazu verleiten, 
Ausnahmen von deiner Diät zu machen oder ungesunde Essgewohnheiten zu 
rationalisieren. Er kann dazu führen, dass du dir selbst erlaubst, Dinge zu essen, 
die du dir ursprünglich verboten hattest.


Beispiel:Du hast dir vorgenommen, Zucker zu vermeiden, aber der Erlauber sagt 
dir: „Es ist in Ordnung, heute ein Stück Kuchen zu essen, weil du die ganze Woche 
so gut durchgehalten hast.“ Dieser Anteil kann oft die Disziplin untergraben, indem 
er dir eine „Belohnung“ für deine bisherige Anstrengung gibt.


Der Motivator 

Der Motivator ist der Anteil, der dich antreibt und ermutigt, deine Ziele zu 
verfolgen. Er ist der unterstützende Teil, der dir hilft, durchzuhalten und Fortschritte 
zu machen. Der Motivator kann dich an deine langfristigen Ziele erinnern und dir 
die Energie geben, trotz Herausforderungen weiterzumachen.


**Beispiel:** Du hast deine Ziele für eine gesunde Ernährung und regelmäßige 
Bewegung festgelegt. Der Motivator ist der Teil von dir, der dich bei jedem Schritt 
unterstützt und dir hilft, dich an deine Fortschritte zu erinnern. Er kann dir helfen, 
nach einem Rückschlag wieder aufzustehen und weiterzumachen, indem er dir die 
positiven Ergebnisse vor Augen führt.


Der Zweifelnde 

Der Zweifelnde ist der Teil, der Unsicherheiten und Bedenken äußert. Er stellt 
häufig in Frage, ob du in der Lage bist, deine Ziele zu erreichen. Diese 
Unsicherheiten können dich entmutigen und deinen Fortschritt behindern.


Beispiel: Während du versuchst, Gewicht zu verlieren, kann der Zweifelnde Fragen 
stellen wie: „Wirst du das wirklich schaffen?“ oder „Was ist, wenn es nicht 
funktioniert?“ Diese Zweifel können dazu führen, dass du aufhörst, an dich selbst 
zu glauben, und dich von deinem Vorhaben abbringst.


Interaktion der Persönlichkeitsanteile beim Abnehmen 

Die Wechselwirkungen zwischen diesen Persönlichkeitsanteilen sind entscheidend 
für das Verständnis, wie du auf deine Gewichtszielsetzung reagierst. Jeder dieser 
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Teile hat seine eigenen Motivationen und Bedürfnisse, und sie können sich 
gegenseitig beeinflussen, oft auf eine Weise, die deine Fortschritte behindern kann.


Zum Beispiel kann der Kritiker den Motivator unterdrücken, indem er ständig 
negative Gedanken äußert, was dich demotivieren kann. Der Beschützer kann in 
stressigen Zeiten den Erlauber aktivieren, um emotionales Essen zu rationalisieren, 
was deine Diätstrategien untergräbt. Der Vermeider kann dazu führen, dass du 
wichtige Schritte im Prozess des Abnehmens verzögerst oder vollständig 
vermeidest.


Wege zur Harmonisierung der Persönlichkeitsanteile 

Um eine gesunde Balance zwischen diesen Persönlichkeitsanteilen zu finden, ist 
es hilfreich, sich mit ihnen auseinanderzusetzen und zu verstehen, welche 
Bedürfnisse und Ängste sie haben. Hier sind einige Methoden, um diese Teile zu 
harmonisieren und deinen Prozess der Gewichtsänderung zu unterstützen:


Selbstreflexion: Nimm dir regelmäßig Zeit, um deine inneren Anteile zu reflektieren 
und zu verstehen, wie sie dein Verhalten beeinflussen. Das Führen eines 
Tagebuchs, in dem du deine Gedanken und Gefühle festhältst, kann dir helfen, 
Muster zu erkennen und gezielt an deinen inneren Konflikten zu arbeiten.


Gespräche mit den inneren Anteilen: Versuche, einen Dialog mit deinen 
verschiedenen Persönlichkeitsanteilen zu führen. Du könntest dir vorstellen, wie du 
mit jedem Anteil sprichst und herausfindest, was er braucht und wie du ihn 
unterstützen kannst. Diese Gespräche können dir helfen, ein besseres Verständnis 
für deine eigenen Reaktionen und Verhaltensweisen zu entwickeln.


Integration und Balance:Arbeite daran, die verschiedenen Teile deiner 
Persönlichkeit zu integrieren und eine Balance zu finden. Dies könnte bedeuten, 
dass du die Unterstützung des Motivators stärkst, während du gleichzeitig den 
Kritiker beruhigst und den Vermeider herausforderst, um dich zu gesunden 
Handlungen zu bewegen.


Professionelle Unterstützung:Manchmal kann es hilfreich sein, professionelle Hilfe 
in Anspruch zu nehmen, um tieferliegende Konflikte und Herausforderungen zu 
bearbeiten. Ein Therapeut, der in der Arbeit mit Persönlichkeitsanteilen geschult 
ist, kann dir dabei helfen, deine inneren Konflikte zu verstehen und konstruktive 
Lösungen zu finden.


Fazit 

Die Erkenntnis, dass dein Gewicht und dein Essverhalten von verschiedenen 
Persönlichkeitsanteilen beeinflusst werden, kann dir helfen, die zugrunde liegenden 
psychologischen Mechanismen besser zu verstehen. Durch das Erkennen und die 
harmonische Integration dieser Anteile kannst du eine gesündere Beziehung zu 
deinem Gewicht und deinem Körper entwickeln. Die Arbeit an diesen inneren 
Anteilen kann dir helfen, die emotionalen Barrieren zu überwinden und langfristige, 
gesunde Veränderungen zu erreichen.
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Kapitel 4: Psychische und neurologische 
Wechselwirkungen: Wie innere Anteile und 
Nervensystem dein Gewicht beeinflussen 

Die Persönlichkeitsanteile stehen in direkter Verbindung zum Nervensystem, da sie 
alle emotionale und körperliche Reaktionen beeinflussen. Hier ist eine detaillierte 
Erklärung, wie diese Anteile mit dem Nervensystem zusammenhängen:


1. Die Wechselwirkungen zwischen Persönlichkeitsanteilen und 
Nervensystem 

Jeder Persönlichkeitsanteil hat spezifische emotionale und psychologische 
Funktionen, die oft durch das Nervensystem reguliert werden. Das Nervensystem 
beeinflusst, wie diese Anteile sich ausdrücken und wie sie auf Stress oder 
emotionale Reize reagieren. Die Wechselwirkungen zwischen den Anteilen und 
dem Nervensystem sind entscheidend für das Verständnis von emotionalen und 
körperlichen Reaktionen.


Der Kritiker und das Nervensystem 

Der Kritiker ist der Anteil, der hohe Standards setzt und oft selbstkritische 
Gedanken äußert. Diese Selbstkritik kann das Nervensystem stark aktivieren, 
insbesondere das sympathische Nervensystem, das für die „Kampf-oder-Flucht“-
Reaktion zuständig ist. Dauerhafte Selbstkritik kann zu chronischem Stress führen, 
der sich durch erhöhte Herzfrequenz, erhöhte Cortisolspiegel und andere 
physiologische Stressreaktionen manifestiert. Dies kann wiederum zu einem 
Teufelskreis führen, in dem der Stress das emotionale Wohlbefinden weiter 
beeinträchtigt.


Der Beschützer und das Nervensystem 

Der Beschützer ist der Anteil, der versucht, dich vor emotionalem Schmerz zu 
bewahren. Dieser Teil kann das Nervensystem aktivieren, um Schutzmechanismen 
wie emotionale Betäubung oder Überkompensation durch Essen oder andere 
Verhaltensweisen zu fördern. Wenn der Beschützer das Nervensystem auf Stress 
und Gefahr reagiert, kann dies zu einem Zustand der Hyperarousal führen, in dem 
der Körper ständig auf mögliche Bedrohungen reagiert. Dies kann zu einer 
Überproduktion von Stresshormonen und zu einer Beeinträchtigung der 
körperlichen und psychischen Gesundheit führen.


Der Vermeider und das Nervensystem 

Der Vermeider neigt dazu, unangenehme Aufgaben oder Herausforderungen zu 
meiden. Diese Vermeidung kann das Nervensystem in einem Zustand der 
Vermeidung oder des „Freeze“ halten, bei dem der Körper inaktiv oder immobil ist, 
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um Stress oder Unbehagen zu entkommen. Dies kann zu einer verminderten 
körperlichen Aktivität und einer erhöhten Neigung zu passivem Verhalten führen, 
was wiederum die körperliche Gesundheit und das emotionale Wohlbefinden 
beeinträchtigen kann.


Der Erlauber und das Nervensystem 

Der Erlauber ist der Anteil, der dir Erlaubnis gibt, bestimmte Dinge zu tun, oft auf 
eine Weise, die rationalisiert, warum du von deinen Zielen abweichen solltest. 
Dieser Anteil kann das Nervensystem auf eine Art und Weise aktivieren, die 
kurzfristige Erleichterung oder Belohnung bietet, was zu einer Freisetzung von 
Dopamin und anderen Neurotransmittern führt. Während dies kurzfristig 
beruhigend sein kann, kann es langfristig zu einem Ungleichgewicht führen, das 
deine Bemühungen um gesundes Verhalten untergräbt.


Der Motivator und das Nervensystem 

Der Motivator ist der Anteil, der dich antreibt und ermutigt. Ein aktiver Motivator 
kann das Nervensystem positiv beeinflussen, indem er die Produktion von 
Endorphinen und anderen „Wohlfühl“-Neurotransmittern fördert. Diese positiven 
neurologischen Reaktionen können die Motivation und das Engagement für 
gesunde Verhaltensweisen stärken. Der Motivator hilft, ein Gefühl der Energie und 
des Optimismus aufrechtzuerhalten, was für den langfristigen Erfolg beim 
Abnehmen entscheidend ist.


Der Zweifelnde und das Nervensystem 

Der Zweifelnde ist der Anteil, der Unsicherheit und Bedenken äußert. Dieser Teil 
kann das Nervensystem in einen Zustand der Unsicherheit oder des „Freeze“ 
versetzen, in dem du dich handlungsunfähig oder gelähmt fühlst. Diese Reaktion 
kann durch erhöhte Angst und Nervosität verstärkt werden, die das Nervensystem 
in einem Zustand der ständigen Alarmbereitschaft halten, was deine Fähigkeit 
beeinträchtigen kann, gesunde Entscheidungen zu treffen und Ziele zu erreichen.


Fazit 

Das Verständnis, wie Persönlichkeitsanteile und Nervensystem zusammenwirken, 
kann dir helfen, die komplexen Beziehungen zwischen emotionalem Schutz, 
Verhalten und körperlicher Gesundheit besser zu begreifen. Indem du die 
Bedürfnisse und Funktionen der verschiedenen inneren Anteile anerkennst und auf 
das Nervensystem achtest, kannst du gezielt daran arbeiten, gesunde 
Verhaltensweisen zu fördern und emotionales Wohlbefinden zu stärken.
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Kapitel 5: Vergebung als Schlüssel zur Heilung – Den 
Weg zur inneren Freiheit finden 

Vergebung ist eine kraftvolle und transformative Praxis, die oft als Schlüssel zur 
Heilung und zum emotionalen Wohlbefinden angesehen wird. Besonders im 
Kontext von Gewichtsregulation und emotionalem Wohlbefinden spielt Vergebung 
eine wesentliche Rolle. Sie kann nicht nur dazu beitragen, alte Wunden zu heilen, 
sondern auch eine wesentliche Grundlage für nachhaltige Veränderungen schaffen. 
In diesem Kapitel werden wir untersuchen, wie Vergebung funktioniert, warum sie 
so wichtig ist und wie du diesen Prozess aktiv in deinem Leben umsetzen kannst.


Die Essenz der Vergebung 

Vergebung bedeutet nicht, dass man das Unrecht oder den Schmerz, den man 
erlebt hat, gutheißt oder vergisst. Es geht vielmehr darum, die emotionale Last 
loszulassen, die mit diesen Erfahrungen verbunden ist. Es ist ein Prozess der 
Befreiung von den Ketten der Wut, des Grolls und der Verletzung, die uns daran 
hindern, inneren Frieden zu finden. Vergebung kann sowohl sich selbst als auch 
anderen gegenüber praktiziert werden und ist oft ein wichtiger Schritt in Richtung 
emotionaler und körperlicher Heilung.


Warum ist Vergebung so wichtig? 

Vergebung hat tiefgreifende Auswirkungen auf unser emotionales und körperliches 
Wohlbefinden. Negative Emotionen wie Groll, Wut und Ressentiments haben die 
Fähigkeit, das Nervensystem zu belasten und zu einem chronischen Zustand des 
Stresses und der Anspannung zu führen. Diese dauerhafte Stressbelastung kann 
sich auf verschiedene Weisen im Körper manifestieren, einschließlich 
Gewichtszunahme, Muskelverspannungen und anderen gesundheitlichen 
Problemen. 

Vergebung und Gewichtskontrolle 

In vielen Fällen kann das Gewicht als Schutzmechanismus dienen, um sich vor 
emotionalem Schmerz zu schützen. Wenn du beispielsweise in der Vergangenheit 
verletzt wurdest und diese Verletzungen nicht vollständig verarbeitet hast, kann 
das Gewicht eine Art emotionaler Panzer sein, um dich vor weiteren Verletzungen 
zu bewahren. In solchen Fällen kann Vergebung eine transformative Rolle spielen, 
indem sie die emotionalen Blockaden löst und dir hilft, die Verbindung zwischen 
emotionalem Schmerz und körperlichem Schutz zu verstehen.


Selbstvergebung 

Selbstvergebung ist der Prozess, sich selbst die Erlaubnis zu geben, Fehler zu 
machen und aus ihnen zu lernen. Es bedeutet, sich von den Schuldgefühlen und 
dem Selbstvorwurf zu befreien, die oft mit der eigenen Vergangenheit und den 
eigenen Entscheidungen verbunden sind. Selbstvergebung kann besonders 
wichtig sein, wenn du versuchst, Gewicht zu verlieren oder gesündere 
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Lebensgewohnheiten zu entwickeln. Schuldgefühle und Selbstvorwürfe können 
den Fortschritt behindern und dich in einem Zustand emotionaler Belastung halten, 
der das Abnehmen erschwert.


A. Wie kannst du dir selbst vergeben? 

1. Der erste Schritt zur Selbstvergebung besteht darin, sich bewusst zu machen, 
welche Fehler oder Entscheidungen du bereust und welche Schuldgefühle oder 
Selbstvorwürfe du möglicherweise noch mit dir herumträgst. Es ist wichtig, diese 
Gefühle anzuerkennen und zu akzeptieren, dass sie Teil deiner menschlichen 
Erfahrung sind.


2. Behandle dich selbst mit derselben Freundlichkeit und Fürsorge, die du einem 
guten Freund entgegenbringen würdest. Erinnere dich daran, dass jeder Mensch 
Fehler macht und dass diese Fehler nicht deine gesamte Identität definieren. 
Selbstmitgefühl kann dir helfen, deine Fehler in einem weniger kritischen Licht zu 
sehen und dich selbst zu akzeptieren.


3. Nimm dir Zeit, um über die Gründe nachzudenken, warum du dich schuldig 
fühlst oder Selbstvorwürfe hast. Überlege, was du aus diesen Erfahrungen lernen 
kannst und wie du dich in Zukunft anders verhalten möchtest. Dies kann dir helfen, 
die Situation aus einer neuen Perspektive zu betrachten und die Notwendigkeit zur 
Selbstvergebung besser zu verstehen.


4.  Du kannst einen aktiven Prozess der Selbstvergebung beginnen, indem du dir 
selbst innerlich oder sogar schriftlich vergibst. Das kann durch das Aussprechen 
oder Schreiben von Sätzen geschehen wie „Ich vergebe mir selbst für...“ oder „Ich 
erlaube mir, aus meinen Fehlern zu lernen und vorwärts zu gehen.“ Dies hilft, den 
inneren Konflikt zu lösen und das Gefühl der Schuld zu reduzieren.


5. Zeige dir selbst durch positive Handlungen, dass du die Vergebung ernst 
meinst. Das bedeutet, dass du Maßnahmen ergreifst, um aus deinen Fehlern zu 
lernen und dich weiterzuentwickeln. Diese Handlungen könnten darin bestehen, 
gesunde Gewohnheiten zu etablieren, an deiner emotionalen Heilung zu arbeiten 
oder neue Ziele zu setzen.


Beispiel: Angenommen, du hast in der Vergangenheit Schwierigkeiten gehabt, 
deine Essgewohnheiten zu kontrollieren und fühlst dich deshalb schuldig. Um dir 
selbst zu vergeben, könntest du zunächst anerkennen, dass diese Schwierigkeiten 
Teil deiner Reise waren. Entwickle dann Selbstmitgefühl, indem du dich daran 
erinnerst, dass jeder Mensch Herausforderungen hat. Reflektiere, was du aus der 
Erfahrung gelernt hast und setze positive Maßnahmen um, um gesündere 
Essgewohnheiten zu entwickeln.
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B. Vergebung gegenüber anderen 

Vergebung gegenüber anderen ist der Prozess, bei dem du die emotionalen Lasten 
loslässt, die durch Verletzungen und Enttäuschungen verursacht wurden. Dies 
kann besonders herausfordernd sein, wenn du von jemandem tief verletzt wurdest, 
sei es in persönlichen Beziehungen, in der Familie oder am Arbeitsplatz. Der Akt 
des Vergebens bedeutet nicht, dass du das Verhalten des anderen billigen musst, 
sondern dass du dich entscheidest, die negative Energie, die du gegenüber dieser 
Person empfindest, nicht länger mit dir herumzutragen.


Beispiel: Wenn du von einem engen Freund oder Familienmitglied verletzt 
wurdest, kann es hilfreich sein, den Schmerz und den Groll, den du empfindest, 
loszulassen. Dies kann dir helfen, emotionalen Frieden zu finden und den Stress 
abzubauen, der durch ungelöste Konflikte und negative Gefühle verursacht wird. 
Es bedeutet, dass du dich von der Last der vergangenen Verletzung befreien und 
wieder in der Lage sein kannst, gesündere Beziehungen zu führen.


Praktische Schritte zur Vergebung 

Der erste Schritt zur Vergebung besteht darin, sich bewusst zu machen, welche 
Gefühle und Verletzungen du möglicherweise noch mit dir herumträgst. Erkenne 
an, dass diese Gefühle existieren und dass sie dich beeinflussen.


Nimm dir Zeit, um über die Gründe nachzudenken, warum du Schwierigkeiten 
hast, zu vergeben. Reflektiere über die Auswirkungen dieser ungelösten Gefühle 
auf dein Leben und dein Wohlbefinden.


Akzeptiere, dass Vergebung ein Prozess ist, der Zeit braucht. Erlaube dir selbst, 
die negativen Emotionen loszulassen, auch wenn es nicht sofort einfach ist. Dies 
kann durch Meditation, Tagebuchschreiben oder Gespräche mit einem 
vertrauenswürdigen Freund oder Therapeuten geschehen.


Fokussiere dich darauf, wie du in Zukunft gesündere und positivere Beziehungen 
zu dir selbst und anderen aufbauen kannst. Vergebung sollte nicht nur ein 
einmaliger Akt sein, sondern eine fortlaufende Praxis, die dein tägliches Leben 
bereichert.


Manchmal kann es hilfreich sein, professionelle Unterstützung zu suchen, um den 
Vergebungsprozess zu erleichtern. Therapeuten oder Coaches können dir helfen, 
die notwendigen Werkzeuge und Techniken zu erlernen, um effektiv zu vergeben 
und emotionale Heilung zu finden.


C. Vergebung als dauerhafte Praxis 

Vergebung ist keine einmalige Handlung, sondern eine kontinuierliche Praxis. Es ist 
wichtig, regelmäßig daran zu arbeiten, alte Wunden zu heilen und neue Wege zu 
finden, um emotionales Wohlbefinden zu fördern. Vergebung kann dir helfen, 
inneren Frieden zu finden, emotionale Blockaden zu lösen und letztendlich 
gesündere Entscheidungen für deinen Körper und dein Leben zu treffen.
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Fazit 

Vergebung ist ein kraftvoller Prozess, der dir helfen kann, alte emotionale Wunden 
zu heilen und eine gesündere Beziehung zu dir selbst und anderen aufzubauen. 
Durch Selbstvergebung und die Vergebung gegenüber anderen kannst du die 
emotionalen Blockaden lösen, die dein Gewicht und dein Wohlbefinden 
beeinflussen. Der Weg zur Vergebung ist oft herausfordernd, aber er ist ein 
wesentlicher Schritt auf dem Weg zu innerer Freiheit und ganzheitlicher 
Gesundheit.
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Kapitel 5: Die Rolle der Dankbarkeit – Ein Schlüssel zur 
inneren Transformation 
Dankbarkeit ist weit mehr als nur eine höfliche Reaktion auf Geschenke oder 
Gefälligkeiten. Sie ist eine tiefgreifende Praxis, die weitreichende positive 
Auswirkungen auf unser emotionales und körperliches Wohlbefinden haben kann. 
In diesem Kapitel erforschen wir, wie Dankbarkeit eine transformative Rolle in 
deinem Leben spielen kann, insbesondere im Kontext von Gewichtsregulation und 
emotionaler Heilung.


Die Bedeutung der Dankbarkeit 

Dankbarkeit ist die Praxis, Wertschätzung und Anerkennung für die positiven 
Aspekte des Lebens zu empfinden und auszudrücken. Diese einfache, aber 
kraftvolle Haltung kann nicht nur deine Wahrnehmung der Welt verändern, sondern 
auch deine emotionale und körperliche Gesundheit erheblich verbessern.


Warum ist Dankbarkeit so wichtig? 

Dankbarkeit hat eine Vielzahl von Vorteilen für unser emotionales und körperliches 
Wohlbefinden. Studien zeigen, dass Menschen, die regelmäßig Dankbarkeit 
praktizieren, eine höhere Lebenszufriedenheit, geringere Stresslevels und eine 
bessere körperliche Gesundheit haben. Diese positiven Effekte entstehen durch 
die Veränderung der Art und Weise, wie wir unsere Erfahrungen und 
Herausforderungen betrachten.


Dankbarkeit als Gefühl 

Das Gefühl der Dankbarkeit ist mehr als nur eine mentale Übung – es ist eine tief 
empfundene emotionale Erfahrung, die unsere gesamte Wahrnehmung und unser 
Verhalten beeinflussen kann. Dankbarkeit als Gefühl entsteht, wenn wir einen tiefen 
Sinn für Wertschätzung und Anerkennung für das erleben, was uns gegeben wurde 
oder was wir erreicht haben. Diese emotionale Erfahrung hat signifikante 
Auswirkungen auf unsere psychische und physische Gesundheit.


Wie beeinflusst Dankbarkeit als Gefühl unser Wohlbefinden? 

1. Das Gefühl der Dankbarkeit ist eng mit positiven Emotionen wie Freude, 
Zufriedenheit und Liebe verbunden. Wenn du Dankbarkeit empfindest, neigst du 
dazu, dich auf die positiven Aspekte deines Lebens zu konzentrieren, was dein 
allgemeines emotionales Wohlbefinden erhöht und dich resilienter gegenüber 
Stress macht.


2. Studien haben gezeigt, dass das Gefühl der Dankbarkeit das Immunsystem 
stärken kann. Menschen, die regelmäßig Dankbarkeit empfinden, zeigen oft eine 
bessere körperliche Gesundheit und ein geringeres Risiko für Krankheiten. Dies 
könnte teilweise daran liegen, dass Dankbarkeit das allgemeine Stressniveau 
senkt, was sich positiv auf das Immunsystem auswirkt.
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3. Dankbarkeit kann deine Fähigkeit stärken, Herausforderungen und Rückschläge 
besser zu bewältigen. Wenn du in der Lage bist, Dankbarkeit selbst in schwierigen 
Zeiten zu empfinden, kannst du deine emotionale Resilienz erhöhen und besser 
mit Stress und Belastungen umgehen.


4. Dankbarkeit kann dich dazu motivieren, gesündere Verhaltensweisen 
anzunehmen. Wenn du dankbar für deinen Körper und seine Fähigkeiten bist, bist 
du eher geneigt, ihn gut zu behandeln – sei es durch gesunde Ernährung, 
regelmäßige Bewegung oder ausreichend Ruhe.


Dankbarkeit und Gewichtsregulation 

Dankbarkeit kann eine bedeutende Rolle bei der Gewichtsregulation spielen, 
indem sie den emotionalen und psychologischen Kontext verändert, in dem 
Essgewohnheiten und Körperwahrnehmung eingebettet sind.


Wie beeinflusst Dankbarkeit den Abnehmprozess? 

1. Reduzierung von Stress und emotionalem Essen: Oftmals greifen Menschen zu 
Essen, um emotionalen Stress oder negative Gefühle zu bewältigen. Dankbarkeit 
kann helfen, diese negativen Emotionen zu reduzieren, indem sie den Fokus auf 
positive Aspekte des Lebens lenkt. Durch die Praxis der Dankbarkeit kannst du 
lernen, emotionale Bedürfnisse auf gesündere Weise zu adressieren, wodurch der 
Drang zu ungesunder Ernährung verringert wird.


Beispiel: Wenn du dich überwältigt oder gestresst fühlst, nimm dir einen Moment, 
um über die Dinge nachzudenken, für die du dankbar bist. Diese Praxis kann dir 
helfen, deinen Fokus neu zu justieren und den Drang, aus emotionalen Gründen zu 
essen, zu verringern.


2. Stärkung der Motivation und Disziplin: Dankbarkeit kann deine Motivation und 
Disziplin stärken, indem sie ein Gefühl der Erfüllung und Zufriedenheit fördert. 
Wenn du dich dankbar für deine Fortschritte und die positiven Veränderungen in 
deinem Leben fühlst, bist du eher bereit, die notwendige Disziplin aufzubringen, 
um gesunde Entscheidungen zu treffen und deine Ziele zu erreichen.


Beispiel: Wenn du stolz auf die Fortschritte bist, die du in deiner 
Gewichtsregulation gemacht hast, und dankbar für die Unterstützung, die du 
erhalten hast, wird diese positive Verstärkung deine Motivation stärken, weiterhin 
gesunde Entscheidungen zu treffen.


3. Förderung eines gesunden Selbstbildes: Dankbarkeit kann dazu beitragen, ein 
gesundes Selbstbild zu entwickeln, indem sie dir hilft, die positiven Eigenschaften 
und Fähigkeiten deines Körpers wertzuschätzen. Ein starkes Gefühl der 
Dankbarkeit für deinen Körper kann deine Selbstakzeptanz fördern und dich 
motivieren, ihn auf gesunde Weise zu pflegen.
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Beispiel: Wenn du Dankbarkeit für die Funktionalität und Gesundheit deines 
Körpers empfindest, kannst du eher bereit sein, ihm gute Ernährung und 
regelmäßige Bewegung zu bieten, um ihn optimal zu unterstützen.


4. Erhöhung der Lebenszufriedenheit: Ein höheres Maß an Dankbarkeit ist mit einer 
höheren Lebenszufriedenheit verbunden. Menschen, die Dankbarkeit praktizieren, 
berichten oft von einer besseren Lebensqualität und einem höheren allgemeinen 
Wohlbefinden. Dies kann sich direkt auf deine Fähigkeit auswirken, gesund zu 
bleiben und dein Gewicht erfolgreich zu regulieren.


Beispiel: Wenn du eine dankbare Haltung gegenüber deinem Leben und deinen 
Fortschritten entwickelst, wirst du wahrscheinlich auch ein besseres Verhältnis zu 
deinem Körper und deinen Ernährungsgewohnheiten haben. Diese positive 
Einstellung kann dir helfen, langfristige Ziele erfolgreicher zu verfolgen.


Praktische Übungen zur Förderung des Dankbarkeitsgefühls im Kontext der 
Gewichtsregulation


Um die Vorteile des Dankbarkeitsgefühls für die Gewichtsregulation zu nutzen, 
kannst du folgende gezielte Übungen ausprobieren:


1. Dankbarkeits-Tagebuch mit Fokus auf Ernährung: Führe ein Tagebuch, in dem 
du täglich Dinge festhältst, für die du im Kontext deiner Ernährung und Gesundheit 
dankbar bist. Dies kann bedeuten, dass du die positiven Aspekte deiner 
Mahlzeiten, die Fortschritte bei deiner körperlichen Fitness oder die Unterstützung 
von Freunden und Familie würdigst.


2. Dankbarkeits-Meditation für den Körper: Setze dich regelmäßig hin und 
konzentriere dich auf die Dinge, für die du in Bezug auf deinen Körper dankbar 
bist. Visualisiere, wie dein Körper gesund und stark ist, und spüre die Dankbarkeit 
für seine Fähigkeiten und Funktionen.


3. Dankbarkeit im Alltag integrieren: Versuche, Dankbarkeit in deine täglichen 
Essgewohnheiten zu integrieren. Sei dir bewusst, wie viel Mühe und Liebe in der 
Zubereitung deiner Mahlzeiten steckt und schätze die Nahrungsmittel, die dir zur 
Verfügung stehen. Dies kann dir helfen, eine gesündere und achtsamere Beziehung 
zum Essen zu entwickeln.


4. Dankbarkeit für Fortschritte: Feiere deine Fortschritte, unabhängig davon, wie 
klein sie erscheinen mögen. Sei dankbar für jeden Schritt in die richtige Richtung 
und erkenne deine Erfolge an, um deine Motivation aufrechtzuerhalten.


Zusammenfassung 

Dankbarkeit ist nicht nur eine mentale Übung, sondern auch ein tief empfundenes 
Gefühl, das tiefgreifende Auswirkungen auf unser Wohlbefinden haben kann. Sie 
fördert positive Emotionen, stärkt das Immunsystem, erhöht die emotionale 
Resilienz und motiviert zu gesünderen Verhaltensweisen. Durch regelmäßige Praxis 
und bewusste Übungen kannst du ein intensives Gefühl der Dankbarkeit 
entwickeln, das dir hilft, deine Lebensqualität zu verbessern und deine Ziele, 
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einschließlich der Gewichtsregulation, effektiver zu erreichen. Dankbarkeit ist nicht 
nur eine Praxis, sondern eine Lebensweise, die deine gesamte Erfahrung 
bereichern und transformieren kann.
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