LEBEN | report

in Leichtgewicht war ich noch

nie, aber nach der Geburt meiner

S6hne (8 & 6) nahm ich immer

mehr zu. Je mehr Kilos drauf-

kamen, desto tiefer sank mein
Selbstwertgefiihl: Ich wurde immer triger,
igelte mich ein und ging nur noch raus, um
die Kinder zu chauffieren oder einzukaufen.
Am schlimmsten war der Sommer. Ich
konnte ja nicht einfach sagen: ,Nein Jungs,
Schwimmbad geht nicht.“ Dann hab ich
irgendwelche Crashdidten gemacht. Danach
war meist mehr drauf als vorher. Mein abso-
lutes Hochstgewicht erreichte ich 2011:
117 Kilo bei einer GrofSe von 1,60 m. Dazu
kamen starke Knie- und Riickenschmerzen
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Mit dem Online-
Programm von

und mir war klar: Jetzt muss was passieren.
Ich meldete mich online bei Weight Watchers
an. Obwohl ich vorher nie von dem Konzept
tiberzeugt war, purzelten ratzfatz die Pfunde.

Das war fiir mich die beste Motivation.
Als 20 Kilo runter waren, habe ich Aqua-
Zumba angefangen und ging walken. Jetzt
traue ich mich schon ins richtige Zumba. Es
macht endlich wieder SpaR, sich zu bewegen.
Und Klamotten zu kaufen! 35 Kilo habe ich
geschafft, 15 sollen noch runter — dann habe
ich mein Ziel erreicht! Schon jetzt hat sich
mein Leben total verdndert: Ich bin viel
selbstbewusster und gehe wieder richtig
gern aus.

bitte!

»Druck ist keine gute Motivation. Wer sich
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Woran erkenne ich,
dass es Zeit fiir eine
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Verinderung 1812
DIARTICRCLIEAN  Dr. Sibylle Tobler: Meis-
LUCORTIWIETELT  tens beginnt es mit Unzu-

fange - Veréin_derung friedenheit oder einem
Unwohlsein mit der
(WEEPIEREREEIN momentanen  Lebens-

situation. Es konnen auch korperliche Symptome
wie Schlafstorungen oder Gewichtszunahme
Indizien dafiir sein, dass etwas Neues fllig ist.

Welche Prozesse laufen bei Verinderun-
gen in uns ab? Dr. Sibylle Tobler: Mit dem

andern will, braucht ein Ziel und Vertrauen“

Unwohlsein entsteht oft ein Druck: ,Ich muss!*
Aber Druck ist keine gute Motivation. Verdnde-
rung gelingt nur, wenn ich drei Schritte beachte:
Als Erstes muss ich genau hinschauen, welche
Verdnderung ansteht, z. B. ,Das ist nicht mein
optimales Koérpergewicht, die Kleidung spannt —
ich mochte mich wieder wohlfiihlen.” In einem
zweiten Schritt erkunde ich dann, was ich anders
machen wiirde, vielleicht: ,Ich konnte ein neues
Hobby ausiiben oder mich besser kleiden.“ Das
motiviert! Dieses Bild hole ich immer wieder vor
UND fange an, Dinge in diese Richtung zu unter-
nehmen, also das Hobby beginnen oder ein
Kleidungsstiick kaufen, in das ich passen méchte.

Und warum klappt es oft wichi? Dr. Sibylle
Tobler: Menschen werden ungeduldig: Wir sind
oft fixiert auf ein bestimmtes Resultat und wenn
es nicht genauso geht, sind wir enttduscht.
Vertrauen zu haben ist der dritte Schritt im
Verdnderungsprozess. Es entsteht, wenn wir
offen bleiben fiir Moglichkeiten und Lésungen,
die sich unterwegs ergeben. Das Vertrauen
wichst auch durch den Mut zu neuen Schritten
und positive Erfahrungen, etwa wenn ich mich
nach einem Friseurbesuch besser fiihle.

Man muss sich immer klarmachen, dass eine
Verdnderung ein Prozess ist. Es gibt immer Auf
und Abs. Mut schopft man, indem man sich kon-
sequent daran orientiert, was vorwdrts fithrt und
sich an die Schritte erinnert, die man bereits
geschafft hat.
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