Naturlich erf ich abnehmen

14. Tag — Sei gut zu dir selbst

Unangenehme Gefiihle ausspiilen

Wenn du damit begonnen hast deine Erndhrung umzustellen und die ersten Pfunde
dahinschmelzen, weil geloste Schadstoffe im Lymphsystem abgebaut und das Wasser (iber

die Nieren und SchweilRdriisen ausgeschieden wird.

Das ist eine gute Sache und sehr hilfreich, kann aber auch mit unangenehmen Gefiihlen
verbunden sein, da die gestaute Flussigkeit altes Adrenalin, virale und bakterielle Abfallstoffe
und andere Gifte enthalten kann, die mitunter
Wellen von Kummer, Angst, Schuldgefiihlen,

Scham und Desorientierung ausldsen.

Solche Wellen kénnen mal grofRer, mal kleiner

ausfallen und Geliste aufkommen lassen.

Vertraue darauf, dass diese kurzen Stiirme voriberziehen.

Du wirst dich hinterher entlastet und starker
flihlen, wenn sich die Wogen glatten und der

Himmel wieder klar ist.
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Was dir Schutz bietet

Selbst wenn nur die mildesten Gefilihle im Zusammenhang mit dem Essen eine Rolle bei dir
gespielt haben — und das ist bei allen Menschen der Fall —, konnte davon einiges wieder

hochkommen.

Ohne das gewohnte Trostessen als Ablenkung von den taglichen Schmerzen und
Kimmernissen Uber alles, was du erlitten hast, fehlt dir einfach etwas: der Cappuccino oder
Latte macchiato, das Brotchen mit Frischkdse, oder andere Wohlfiihlnahrung, auf die du

vielleicht schon eine ganze Weile nicht mehr zurlickgegriffen hast.

Solche Gelliste bringen dich aber jetzt nicht aus dem \\._.‘J/ ; N‘,&,’ﬁom.:
Gleichgewicht, weil eine Erndhrung mit wahren

“

“ 4
Lebensmitteln, im Unterschied zu Diaten, dich gut ernahren. F

Y

Nahrung fiir Herz und Seele

Deshalb bieten sie dir auch seelischen Rickhalt, wahrend sie zugleich tiefe koérperliche
Heilung in die Wege leiten. Und so bliBen Gelliste mit der Zeit immer mehr von ihrer
Uberzeugungskraft ein.

Ich weil}, dass es natiirlich nicht immer so einfach ist, wahrend einer Erndhrungsumstellung

auf Nahrungsmittel zu verzichten, die du immer als besonders wohltuend empfunden hast.

Es bleibt aber gar nicht viel Zeit, sich mit solchen
Gellisten grol zu befassen, weil du den ganzen Tag Uber
Getranke, Mahlzeiten und Zwischenmahlzeiten wahlen
kannst, die deinem Gehirn alle moglichen Reparaturen

ermoglichen, deine Leber froh machen und deiner

Verdauung nicht viel Arbeit abverlangen.
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All das wird als groRe Erleichterung empfunden, denn eine lberlastete Leber und ein allzu

stark beanspruchter Verdauungstrakt beeinflussen unsere Stimmung immens.

Und eine gute Versorgung unseres Gehirns, eine echte Versorgung und

Unterstiitzung, ist geradezu eine Offenbarung.

Glucose schiitzt unser seelisches Gleichgewicht

Wir sind so daran gewo6hnt, dass unser Gehirn und der ganze Korper Glukosemangel leiden,
weil die Uberfrachtung des Bluts mit Fett den Zellen den Zugang zu diesem so wichtigen
Treibstoff verwehrt. Wenn wir weniger Fett essen und unsere Zellen dann endlich wieder
hochwertige Glukose bekommen, ganz zu schweigen von den Mineralstoffen aus lebendigen
Quellen wie dem Selleriesaft, kann es gesunden und eine ganz neue Funktionstiichtigkeit

bekommen, wodurch sich auch dein Umgang mit Gellsten und schwierigen Geflihlen dndert.

Deine Beziehung zum Essen kann sich dabei grundsatzlich andern. Solange du dich an die
Empfehlungen haltst und nicht zu wenig isst oder sogar hungerst, weil du meinst, das gehore
nun mal zu einer gesunden Ernahrungsweise, kdnnen auftauchende alte Gefiihle nicht viel

Schaden anrichten, denn dein Gehirn ist bestens mit der so wichtigen Glukose versorgt.
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Deshalb noch einmal: Glukose (Zucker) schiitzt dein seelisches Gleichgewicht. Sie fangt
posttraumatische Stresssymptome und die Folgen seelischer Verletzungen ab. Erst wenn wir

die Glukoseversorgung mit einer obstarmen Diat beschneiden, wird es wirklich bedenklich.

Glukose beschiitzt die emotionalen Zentren des
Gehirns und wirkt kiihlend auf das ganze Gehirn,
wahrend Glukosemangel uns empfanglich fir die
Nachwirkungen friherer Traumata macht.

Wirklich, Glukose ist ganz entscheidend.

Sei gut zu dir selbst

Der bloRe Gedanke, bestimmte Nahrungsmittel vom Speiseplan zu streichen, und sei es auch

nur fiir die Dauer einer Mini-Kur, kann es in sich haben.

Vor allem fir uns Frauen ist es bereits viel zu lange so, dass Erndhrungsfragen mit

gesellschaftlichen Urteilen belegt sind, die Schamgefiihle erzeugen.
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Es ist in keinster Weise meine Absicht, dir eine gesunde Erndahrungsweise zu diktieren.
Wenn ich bestimmte Nahrungsmittel wie beispielsweise Getreide- und Milchprodukte sowie

Fleisch und Eier nicht empfehle, ist damit niemals ein Urteil verbunden.

Scham tut uns namlich Gberhaupt nicht gut, sondern fihrt zur Ausschittung einer atzenden

Adrenalin-Mixtur, die unsere Nerven angreift und das Immunsystem schwachen kann.

Wenn du mit besten Vorsatzen fir deine Gesundheit und dein Wunschgewicht deine
Erndhrung bewusster in deine Hande nimmst und dann ein Stresstag kommt, an dem ein
Termin den anderen jagt und dein Hunger schlieflich so grol8 wird, dass du etwas isst, was in
deinem neuen Erndhrungsplan eigentlich keinen Platz hat, musst du dann Gewissensbisse

haben? Nein, Gberhaupt nicht.

Der Ausrutscher ist weder schlimm noch
beschamend, sondern eine Wahl, die du in
dieser Situation getroffen hast. Das nachste Mal
sieht deine Entscheidung vielleicht schon wieder

anders aus.

Wenn du etwas isst, wovon du weiRt, dass es dir deiner Wunschfigur nicht ndher bringt, ist
keineswegs Selbstbestrafung angesagt. Lass dich auf solche Gedanken gar nicht erst ein,

sondern sage dir, dass ein verstandnisvoller Umgang mit dir selbst auch fiir deinen Koérper

die beste Wahl ist.
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Wie wiirde das aussehen?

Erinnere dich an meine Empfehlungen:

¥ Iss, wenn du korperlich hungrig bist.
@ Wahle das, was dir schmeckt und deinem Korper guttut.
¥ Genielle langsam und achtsam.

@ Hore bei angenehmer Sattigung auf zu essen

Selbstmitgefiihl sieht dann so aus, dass du kurz innehéltst, wenn deine Hand nach etwas

zuckt, was keinen Platz in deinem neuen Ernahrungsplan hat.

Und Selbstachtung wiirde sicher so aussehen, dass du eine falsche Nahrungsmittelwahl
bedauerst, weil du den Unterschied deines Befindens deutlich spirst und dann motiviert

bist, beim nachsten Mal nach etwas Heilkraftigem zu greifen.
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