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Vorwort

Ich begriife Dich von Herzen zu meinem neuen Buch. Es baut an
wenigen Stellen auf das Vorgangerbuch ,Ich fiille mein Herz mit
Liebe statt Nahrung” auf, ist aber trotzdem ein in sich geschlossener
Kosmos. Dieser Kosmos heifst ,emotionales Essen und
Selbstwertschédtzung” und besteht aus 4 Abschnitten: Einfiihrung,
Symptome, Ursachen, Tools & Ubungen.

Beginnen mochte ich unsere gemeinsame Reise mit einer etwas
ungewdhnlichen, aber sehr wichtigen Einfiihrung. Ich lade Dich ein,
mit mir zusammen herauszufinden, wer Du wirklich bist und eine
neue Perspektive einzunehmen, mit der Du Dich, Deinen Korper und
die Informationen im Buch betrachtest.

Und ich danke Dir jetzt schon von Herzen, dass Du Dich auf
eventuell neue und vielleicht ungewohnte Sichtweisen einlasst.

Ich m&chte mit diesem Buch nicht nur einzelne Aspekte betrachten,
sondern den Kreis schlieffen, indem wir gemeinsam einen tieferen
Blick auf die Ursachen des bei so vielen Menschen wenig
ausgepragten Selbstwertes werfen. Diesen Mangel halte ich fiir die
Ursache aller Siichte.

Wir tauchen also tief in die Hintergriinde hinein und schauen genau
hin, an welcher Stelle unser Selbstwert geschmailert oder teils
komplett vernichtet wurde. In meiner Arbeit habe ich oft bemerkt,
dass wir das Problem viel schneller bearbeiten konnten, wenn
bekannt ist, was diesen Schmerz oder unser Verhalten verursacht hat.
Es macht uns offener fiir Lésungen. Zusatzlich werfen wir noch einen
Blick auf die Wunde, die entstanden ist, als wir uns als Kind verraten
haben. Verraten bei dem Versuch, das Kind zu werden, von dem wir
hofften, dass unsere Eltern es lieben mochten.

Wir erkennen, dass uns oftmals gar nichts anderes iibrig blieb, als
den Schmerz zu verdrangen. Und zwar mit allen méglichen Mitteln,
wie Silichten, dramatischen Beziehungen, Krankheiten und
Ablenkungsmanévern, wie standig an Essen denken, Extrem-Sport
oder im Internet surfen. Hauptsache nicht zur Ruhe kommen und
den Schmerz fithlen miissen.
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Egal, wie gut der Schmerz versteckt und wie perfekt er von unserem
inneren Wachter bewacht wird, er ist in unserem System gespeichert
und das System vergisst NICHTS. Und wie die wunderbare Louise
Hay einmal sagte:” Wer sein Haus griindlich reinigen will, kommt
nicht umhin zu schauen, wo der Schmutz ist!”

Eines der wichtigsten Themen in Sachen Ursachenforschung, das
unbedingt in meine Arbeit einfliefflen musste, ist das noch gar nicht so
lange bekannte Thema , Kriegskinder und Kriegsenkel”, nach den
Biichern von Sabine Bode. Dadurch wurde endlich einer breiteren
Masse bekannt, wie eng wir und unsere Generation mit den
Erlebnissen unserer Eltern und Grofleltern im Krieg verkniipft sind.
So viele unserer heutigen Handlungen und Denkweisen resultieren
daraus, dass wir von einer Generation aufgezogen wurden, die den
Krieg selbst erlebt hat oder von Eltern erzogen wurden, deren Eltern
im Krieg unglaubliche Grauel erlebt haben und dadurch teilweise
unfahig zu liebevollen Emotionen, Vertrauen, Bindungen usw.
waren, geschweige denn dies weitergeben zu kénnen.

Das konnte und kann gar nicht ohne Einfluss auf die nachfolgenden
Generationen bleiben und somit ist es auch unsere Aufgabe, den
Teufelskreis zu unterbrechen, nicht nur fiir unsere eigene Heilung,
sondern auch fiir die Entwicklung und das Gliick unserer Kinder und
Kindeskinder. Ein erweiterter Blick auf ein mdgliches Trauma wird
vielen Lesern sicher ein Aha-Erlebnis schenken.

Im Rahmen der Ursachenforschung fiir emotionales Essen kommen
wir auch nicht darum hin, uns die Blockaden im Alltag anzusehen,
die uns davon abhalten unser Lieblingsgewicht zu erreichen, und
zwar unbewusst. Wir hinterfragen also, was fiir uns der Vorteil an
der aktuellen Situation ist. Das hort sich erst einmal verriickt an, da
Du ja offensichtlich leidest und Dir mit Deinem Verstand nichts mehr
wiinschst als abzunehmen. Das kénnen sehr unterschiedliche Griinde
sein, wie z.B. eine bestimmte Entscheidung (Trennung, neuer Job,
Partner kennenlernen usw.) jetzt nicht treffen zu wollen auf Grund
verschiedener Angste (Bindungsangst, Verlustangst...) und um sich
vor der Entscheidung zu driicken (absolut unbewusst), indem man
ein Gewicht hat, das davon abhalt und als Entschuldigung dient.
Diese angeblichen Vorteile gilt es aus dem Unbewussten ans Licht zu
holen, um das zu klaren und zu erkennen, dass man all diese Vorteile
auch ohne Ubergewicht erreichen kann bzw. dass das Ubergewicht
Dich sogar letztendlich an der Erreichung hindert.
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Emotionales Essen und Probleme mit Korper und Seele, das ist sooo
viel mehr und vielschichtiger als Didten, Sport, Kalorien zdhlen und
Ernahrungsberatung — es geht hier um Menschen, ihre Individualitét,
ihre Gefiihle, Erlebnisse und ihre Traume.

Im 3. Abschnitt mochte ich Dir Losungsansatze anbieten, da es nach
dem Erkennen der Ursachen wichtig ist, Techniken, Ubungen und
Werkzeuge an der Hand zu haben, die Dich dabei unterstiitzen Dein
neues Denken umzusetzen, und zwar langfristig und alltagstauglich.
Natiirlich gehdren zur Umsetzung all der Theorie effektive Ubungen,
damit Du nicht nur weif$t, was zu tun ist, sondern es auch wirklich
tust. Denn die meisten von uns sind Wissensriesen und
Umsetzungszwerge, da mochte auch ich mich nicht von freisprechen.
So wunderbar meditieren und visualisieren auch ist, wenn wir es
nicht tun, kann es keine Wunder bewirken. Entwicklung ist immer
eine Kombination aus dem richtigen Mindset und der Umsetzung im
Alltag.

Als eine der effektivsten Methoden habe ich das systemische
Arbeiten erlebt.

Durch meine zwischenzeitliche Ausbildung als systemische
Aufstellungsleiterin (auch als Familienstellen bekannt) bin ich nach
wie vor villig beeindruckt von den Moglichkeiten, die sich dadurch
ergeben. Es gibt tatsdchlich Themen, an denen wir Coaches und
Therapeuten uns die Zdhne ausbeiflen, weil es irgendwie mit vollig
verschiitteten Kindheitserinnerungen oder sogar Themen in der
Ahnenreihe zu tun hat. Themen, auf die man selbst gar nicht
kommen kann, weil sie bestens gehiitet wurden. Das sind zum
Beispiel Familiengeheimnisse um eventuell verstorbene Geschwister,
Abtreibungen, Straftaten, Selbstmorde wusw. die unglaubliche
Auswirkungen auf unser aktuelles Leben haben. Das sind dann
solche Stellen in unserem Leben, an denen wir immer wieder
straucheln oder in die gleiche Falle tappen — so, dass wir das Gefiihl
haben, fremdbestimmt oder von einer fremden Macht besessen zu
sein. Und Fakt ist — so ist es auch, aber die sogenannte fremde Macht
ist in uns selbst. Daher mochte ich Dir einen kleinen Einblick in diese
Arbeit geben und die Moglichkeit, diese Technik zuerst einmal allein
und von zuhause auszuprobieren, mit einer sehr effektiven Ubung.

Systemische Aufstellung ist auch ein Teil meiner effektivsten Technik
im Coaching, dem HERZklopfen. Zusammen mit einer bestimmten
Klopftechnik gelingt es in vielen Fallen bereits in der ersten Sitzung
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einen Durchbruch zu erzielen, statt eine langwierige Therapie zu
absolvieren.

Die Welt hat sich sehr verandert und bendtigt dringend achtsame
Menschen, neue Sichten auf gewohnte Dinge und jeden einzelnen
von uns, der sie in die Welt tragt. Jedes Wunder ist moglich, wenn
wir an Wunder glauben. Und daran, dass in unserem Leben noch so
viel mehr moglich ist, als uns die alten Glaubenssitze bisher erlaubt
haben.

Lass uns wie eine Pusteblume sein: Wenn man pustet, fliegen ganz
viele kleine , Fallschirme” mit einem Samenkorn los und lassen sich
dann irgendwo nieder, um dort diesen Samen aufgehen zu lassen.
Ein schoner Gedanke, wie ich finde.

Auch in diesem Buch nutze ich als Anrede wieder ein respekt- und
liebevolles Du.

W -lichst,

e Bt
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Selbstliebe - sag bedingungslos JA zu Dir selbst

Viele Menschen trauen sich gar nicht, sich mit dem Thema Selbstliebe
zu beschiftigen, denn viel zu groff und zu prasent sind heute noch
die alten Glaubenssatze in den K6pfen, die dieses Wort mit Begriffen,
wie Egoismus und Narzissmus in Verbindung bringen.

Das ist auch kein Wunder, da wir mit genau diesem Denken
aufgewachsen sind. Wer kennt nicht die alten Spriiche aus unseren
Poesiealben, wie z.B.: Sei wie das Veilchen im Moose, bescheiden
sittsam und rein. Sei nicht wie die stolze Rose, die immer bewundert
will sein!” Oder noch drastischer: “Madchen die pfeifen und
Hiihnern die krahen, sollte man beizeiten die Hélse umdrehn!”
Insbesondere den Midchen wurde immer wieder vorgelebt und
klargemacht, dass sie keine eigenen Bediirfnisse haben sollen oder
diese ,Flausen” spitestens in der Ehe den Méannern und Kindern
unterzuordnen haben. Es gibt ein damals dufSerst beliebtes Buch aus
den 1960er Jahren, das heifit “Handbuch fir die gute Ehefrau” und
das gibt sehr detaillierte und klare Anweisungen fiir das
Zuriicknehmen der weiblichen Bediirfnisse. (Ein Auszug davon steht
in meinen 1. Buch, aber bei Google finden sich auch recht schnell
Beispiele dieser gruseligen Tipps).

Aber auch die Bediirfnisse der Jungen, wie insgesamt der Kinder,
waren zu dieser Zeit nicht gefragt. War ein Junge etwas zarter, wurde
er gerne auf méannlich trainiert: “Indianer kennen keinen Schmerz.
Maidchen diirfen weinen, Indianer diirfen das nicht.” In den 1960er
Jahren, in denen auch ich geboren wurde, hatten Kinder keine
Bediirfnisse zu haben, sondern zu gehorchen. Punkt!

So sind wir dann mit dem Gedanken aufgewachsen, dass die
Bediirfnisse anderer Menschen IMMER Vorrang vor den eigenen
Bediirfnissen haben.

Schon auf dem Spielplatz wurden wir dazu aufgefordert
irgendeinem anderen Kind, das die eigenen Formchen, Bagger,
Puppen usw. von uns nutzen wollte, diese auch klaglos herzugeben -
ansonsten war man kein gutes Kind. Angeblich sollte es dazu dienen
uns zum Teilen und sozialem Verhalten zu erziehen, aber
letztendlich diente es lediglich den Eltern, die auf diese Weise vor
den anderen Eltern als gute Erzieher mit einem braven, gut
erzogenen Kind dastehen wollten. Ob uns selbst das Herz brach,
wenn wir den geliebten Bagger, den wir uns so lange gewiinscht
hatten, abgeben sollten, war allen egal. Und wenn wir weinten, wenn
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etwas kaputt zurtickgegeben wurde oder gar nicht, wurde es uns als
Lektion fiirs Leben verkauft. Die einzige Lektion aber war die, dass
unsere Wiinsche und Bediirfnisse immer den anderen unterzuordnen
sind, sonst ist man ein schlechter Mensch. Wie soll auf diesem
Nahrboden Selbstliebe und Selbstwertschidtzung entstehen.

Wenn ich mir vorstelle, dass heute ein Fremder an meiner Tiir
klingelt und nach meinem Autoschliissel verlangt, weil ihm gerade
der Sinn danach steht mit meinem Auto in der Gegend
herumzufahren, erscheint mir die damalige Vorgehensweise noch
absurder.

Immer noch wird viel zu oft die Unterdriickung der eigenen
Bediirfnisse damit gleichgesetzt, dass man ein guter Mensch ist. Die
Wissenschaft und die Therapeuten kommen da zu ganz anderen
Ergebnissen. Viele Menschen, die sich fiir andere aufopfern, tun das
oft nicht nur aus reiner Néchstenliebe, sondern weil sie dafiir etwas
bekommen mdochten, das ihnen fehlt - Liebe, Anerkennung, gesehen
und gebraucht werden und sich wichtig und WERT-voll zu fiihlen.
Es ist immer eine Bediirftigkeit dahinter, wenn wir im Aufsen und
von anderen Menschen etwas bekommen mdchten, dass in uns selbst
nicht vorhanden ist — Liebe und Wertschatzung.

Die wenigsten von uns sind in der Kindheit bedingungslos geliebt
worden und handeln sehr oft aus einem schmerzhaften inneren
Mangel heraus, statt wirklicher Nachstenliebe.

Wenn wir anderen helfen und/oder uns sozial engagieren, sollte das
immer eine gesunde Balance aus Uneigenniitzigkeit und Egoismus
sein. Es sollte nicht darum gehen sich ausnutzen zu lassen und sich
selbst dabei aufzugeben. Daraus konnen namlich bestimmte
Krankheitsbilder entstehen.

Das passiert zum Beispiel, wenn diejenigen, fiir die wir uns
aufgeopfert haben, nicht dankbar genug reagieren, wenn sie uns die
erwartete Liebe und Anerkennung fiir unsere guten Taten
verweigern. Dann wichst eine sehr schmerzhafte Enttauschung und
Riesen-Wut in uns heran. Selten richtet sie sich nach Aufien, sondern
in den meisten Fallen nach Innen. Als , guter” Mensch sprechen wir
dann nicht die vermeintlich so Undankbaren darauf an, denn dann
wirkt unsere Hingabe ja nicht mehr selbst- oder bedingungslos. Nein,
in den allermeisten Fillen fressen wir es im wahrsten Sinne des
Wortes in uns hinein und richten die Wut gegen uns selbst und dort
mutiert sie nach einer gewissen Zeit zu einer oder mehreren
Krankheiten, wie z.B. Essstorungen und Krebs. Sehr oft auch zu den
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sogenannten Auto-Immunkrankheiten, was bedeutet, dass der
Korper hier gegen sich selbst ankdmpft.

Selbstliebe bedeutet also keinesfalls Egoismus, sondern unsere Herz -
und Seelenspeicher mit Wertschiatzung, Anerkennung und Liebe zu
uns selbst aufzufiillen, um aus diesem Uberfluss grofiziigig und ohne
Hintergedanken helfen und Liebe weitergeben zu kénnen.

Wenn wir uns entschliefen anderen Gutes zu tun und zu helfen,
dann sollte es aus einem vollen Herzen und aus Freude am Schenken
und Dienen geschehen, nicht aus einer Dbedirftigen
Erwartungshaltung heraus. Wir tun uns selbst und der Welt also
einen groflen Gefallen, wenn wir zuerst unsere eigenen
Liebesspeicher auffiillen, denn dann sind wir mit unserem Strahlen
ein echter Gewinn fiir die Welt. Es gibt so einen Spruch, der lautet:
,Wenn sich jeder um sich selbst kiimmert, ist fiir alle gesorgt!” Das
hort sich erst einmal flapsig an, aber im Kern ist es richtig, denn
wenn alle Menschen sich selbst lieben und wertschiatzen wiirden,
dann gibe es keinen Hass und keinen Neid und somit auch keine
sinnlosen Kriege mehr. Was fiir ein schoner Gedanke!

Das beste Beispiel dafiir ist der Notfall im Flugzeug. Dort wird bei
den Sicherheitseinweisungen explizit darauf hingewiesen, sich
immer zuerst selbst die Sauerstoffmaske aufzusetzen, bevor man
anderen hilft. Wer selbst keine Luft bekommt, kann namlich
iiberhaupt niemandem mehr helfen.

Wer sich selbst liebt, beginnt zu spiiren und zu
erkennen, was er selbst am meisten braucht und handelt danach.

Wer egoistisch ist, sucht stindig Andere, die ihm unablissig geben
sollen, was er zu brauchen glaubt!

Oft trauen wir uns nicht, zu uns und unseren Bediirfnissen zu stehen,
weil wir grofe Verlassensingste haben. Angste die schon seit
frithester Kindheit, manchmal sogar schon vorher, in wuns
schlummern. Jeder von uns hat als Kind Situationen erlebt, in denen
wir uns verlassen gefiihlt haben, was uns zu Tode gedngstigt hat.

Denn egal, ob diese Angste einen realen Hintergrund hatten oder
nicht, das Gefiihl war dasselbe. Wenn wir nachts aufwachten und die
Eltern waren nicht da, wussten wir nicht, ob sie jemals
wiederkommen. Das bedeutet fiir ein Kind extreme Angst.
Manchmal sagte auch ein Elternteil: Wenn Du dieses oder jenes nicht
tust, habe ich Dich nicht mehr lieb, gehe weg und komm nie wieder.
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Ob sie das wirklich umsetzten oder nicht war egal, das kleine Kind
starb 1000 Tode vor Angst.

Manchmal war es auch ,nur” die Geburt eines jiingeren
Geschwisterkindes, um das sich erstmal alles drehte oder die
Scheidung der Eltern.

Was ein Kind in diesen Momenten denkt, ist eindeutig: Du bist nicht
liebenswert! Du bist nicht gut, so wie Du bist!

Eine Ausnahme davon ist vielleicht ein Kind, das von seinen Eltern
immer bedingungslose Liebe bekam - aber ganz ehrlich, so jemanden
habe ich bisher nicht kennengelernt.

Genau diese Angst und diese Glaubenssitze sind heute noch tief in
uns gespeichert und verhindern ein Leben in Gliick und Fiille.

Wenn Du heute verlassen wirst, hast Du bestimmt liebe Menschen
um Dich herum, die Dir sagen, dass Du toll bist und derjenige, der
Dich verlasst Dich gar nicht verdient hatte. Das ist erst einmal sehr
trostend, aber tief in uns fiihlen wir trotzdem wieder nur eins: Ich bin
nicht liebenswert! Ich bin nicht gut genug!

Wir kommen deshalb gar nicht darauf, dass es ganz viele andere
Griinde gibt, jemanden zu verlassen.

- die Partner passen nicht wirklich zusammen

- sie sind vorschnell/zu jung eine Beziehung eingegangen

- einer hat Angst vor Nahe

- weil da jemand anderes ist, der dem Partner besser gefallt

- Midlifecrisis

Es gibt so viele Griinde, aber eins ist mit allergrofiter Sicherheit
NICHT der Grund: dass Du nicht liebenswert oder gut genug bist.

Es ist so unendlich wichtig, dass wir selbst uns lieben und damit
ganz klar festlegen: Ich bin liebenswert und ich bin gut genug. Denn
nur so tragen wir das auch nach aufsen.

Wenn es etwas gibt, dass Du an Dir nicht magst, dann schreibe Dir
genau das einmal auf. Danach gehe in Ruhe die Liste durch und
iiberlege, ob das wirklich so ist, oder Du es nur ablehnst, weil Du
Angst hast, damit nicht in irgendwelche Normen zu passen oder
nicht geliebt zu werden.

Wenn Du dann herausgefunden hast, was Du wirklich nicht an Dir
magst, dann hast Du 2 Moglichkeiten:
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