TIPP ZUM AUSDRUCKEN:

Wenn Du dieses Dokument ab Seite zwei beidseitig, gespiegelt an der langen Seite,
ausdruckst, kannst Du die Blatter wie ein kleines Heft zusammenheften, das Du im Alltag
gut in die Hand nehmen kannst.

Eine Alternative ist, dass Du ab Seite zwei beidseitig ausdruckst, aber die jeweils zweite
Seite immer umgedreht gedruckt wird. Das funktioniert, indem man bei den
Druckereigenschaften die Einstellung “beidseitiger Druck” und “Spiegeln an der kurzen
Seite” wahlt. In diesem Format kannst Du das Dokument wie einen Wandkalender
verwenden.
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IN EINER WOCHE ZU EINER POSITIVEN
KORPERBEZIEHUNG

FUR ALLE, DIE MIT THRER KORPERFORM HADERN
UND SICH AUFGRUND IHRER KORPERFORM SELBST
ABLEHNEN,

7 TAGE, 7 PSYCHOLOGISCHE TIPPS
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MONTAG: ANDERE DEINE GRUNDEINSTELLUNG.

Von “Mein Kérper sollte aber schéner aussehen/besser funktionieren/immer perfekt sein/gesiinder
sein...” zu “My Body is my best Buddy.” - Das Body-Best-Buddy-Prinzip

Mache Dir folgendes bewusst: Dein Korper ist ein Wunderwerk der Natur. Er besteht aus bis zu 100
Billionen einzelner Zellen, die unentwegt arbeiten, wachsen, zerfallen und miteinander
kommunzieren, um Dich am Leben zu erhalten. Zusatzlich leben ca. 30 Billionen
Mikroorganismen auf Deinem Korper, die gemeinsam mit Deinen Zellen ein hochkomplexes
System aus verschiedensten Regelkreislaufen bilden.

Ohne dass Du es merkst, arbeiten Dein Gehirn, Dein Nervensystem, Dein Darm, Dein
Immunsystem, Dein Herz-Kreislauf-System und Dein Stoffwechsel ununterbrochen daran, Dir die
Mdglichkeit zu geben, ein Leben zu haben. Du kannst Dich immer darauf verlassen, dass sie Ihr
Bestes geben. Wenn Du Schwierigkeiten erlebst wie Schmerzen oder Krankheiten, kannst Du diese
als Ausdruck davon betrachten, dass Dein Korper sich an bedrohliche Situationen anpasst und
diese versucht zu bewaltigen (Virus-Infektion — Fieber, chronische Belastungen oder Ubersduerung
— Entziindungen — Schmerz, chronischer Stress bzw. Ungleichgewicht im Energiehaushalt — mehr
Essen/weniger Essen — Gewichtszunahme/-abnahme; Mangel an Regeneration — Mudigkeit).
Zusammengefasst bedeutet das: Dein Kdrper ist der beste Kérper, den Du unter Deinen jetzigen
Lebensbedingungen haben kannst. Du kannst ihn nicht austauschen, ihn wieder zurlick geben oder
nach Belieben umformen. Sei dankbar fiir diese groRRartige Leistung, die Dein Kérper Tag fiir Tag,
Minute fir Minute, Sekunde fiir Sekunde vollbringt. Wenn Du mdchtest, dass er
gesunder/starker/schlanker/kraftiger wird, andere die Bedingungen, unter denen er arbeiten muss.

Es ist nicht die Aufgabe Deines Kdrpers, Deines Bauches, Deiner Briiste oder Deiner Beine
irgendwie (schdn/schlank/muskulés/fettfrei/faltenfrei/gebraunt/mit glatter Haut) auszusehen. Dein
Koérper dient Deiner Seele als Haus, in der sie wahrend Deines Lebens wohnen kann. Dein Bauch
hat die Aufgabe, lebensnotwendigen Organen Raum zu geben, damit das Leben in diesem Haus
Uberhaupt statt finden kann. Diese Aufgabe braucht Raum und fiihrt dazu, dasss sich Dein Bauch
manchmal nach auen wélbt. Deine Briiste sind da, um Kindern Milch zu geben. Deine Beine
ermdglichen es Dir, Dich zu bewegen. Dein Stoffwechsel lagert Fett ein oder baut Fett ab, wenn es
aus Sicht des Gehirns notwendig ist, um das Energiegleichgewicht im Kdérper aufrecht zu erhalten,
der Stoffwechsel tut diese Dinge nicht zum Spal3, sondern folgt einer ganz eigenen Logik, die seit
Millionen von Jahren im menschlichen Kdrper verankert ist. Manchmal sind die Lebensbedigungen
fur unseren Kérper schwierig (z.B. falsche Erndhrung), dann hat der Kérper eigene Lésungen parat,
die uns manchmal nicht gefallen.

Du kannst Deinen Kérper nicht nach Belieben formen, so dass er eine Form erhélt, die Dir besser
gefallt. Die Idee in Deinem Kopf, wie Dein Kérper aussehen soll, ist ein abstraktes Konstrukt, das
mit Deinem realen, ganz individuellen und lebendigen Kérper nichts zu tun hat. Wenn Du gegen die
GesetzmalRigkeiten Deines Kérpers anfangst, ihn formen zu wollen, wirst Du irgendwann dafur
einen hohen Preis zahlen missen (Essstérungen, Sport-Sucht, Krankheiten, Jojo-Effekte,
Depressionen u.a.).

Mache Dir klar: Dein Korper ist Dein bester Freund. Und einem Freund sagen wir bitte nicht, dass
er sich jetzt eine andere Nase zulegen soll, weil die jetzige uns nicht gefallt. Auch wenn es vielleicht

einzelne Eigenschaften gibt, die uns nicht gefallen, mégen wir ihn im GroRen und Ganzen so, wie
er ist.

“YOUR BODY IS YOUR BEST BUDDY!”
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KONFRONTATIONSUBUNGEN:
Vorbereitung: Bei allen Ubungen ist es sehr wichtig, dass Du Dir ausreichend Zeit nimmst. 30
Minuten sollten es mindestens sein. Sorge in jedem Fall daflir, dass Du ungestoért bist und danach
keine besonderen mentalen oder kdrperlichen Anstrengungen auf Dich warten. Taste Dich langsam
an die Ubungen heran.

1. Ubung: Nimm Dir eine Kérperpartie vor, z.B. Dein linkes Bein, und créme sie langsam und
achtsam mit einer Body-Lotion ein. Schau Dir die Partien, die Du eincremest, ganz genau an. Nimm
UnregelmaRigkeiten auf der Haut wabhr, sieh verschiedene Farbnuancen, die Form Deines Beines,
spure Deine Hautoberflache: wie fihlt sie sich an? Gibt es Bereiche, die sich kalt oder warmer
anfiihlen, wo ist es weich, wo eher hart? Versuche innerlich, Dein Bein zu beschreiben, als wiirdest
Du es einer Person beschreiben, die in ihrem ganzen Leben noch nie ein Bein gesehen hat. Lasse
dabei alle Bewertungen weg, die in Dir aufsteigen. Beschreibe Dein Bein vollstandig neutral. Anstatt
“mein Oberschenkel ist schwabbelig und viel zu fett”, sag “mein Oberschenkel ist weich, nimmt die
Flache von zwei Handbreit ein und hat runde Formen”.

Diese Ubung kannst du mit jedem x-beliebigen Kérperteil machen. Beginne am besten mit den
Koérperteilen, die Du am meisten magst und arbeite Dich Tag flir Tag vor bis hin zu den Partien, die
es Dir wirklich schwer machen, Dich damit zu beschaftigen.

Achtsamkeitsuibung:

Nimm alle Gefiihle und Bewertungen, die wahrend dieser Ubung aufkommen, deutlich wahr. Lasse
die Bewertungen los und konzentriere Dich auf die Geflihle: welche Geflihle splrst Du? Ist da
Angst, Scham, Ekel, Trauer oder/und Wut? Wird Dir warm? Zieht sich etwas in Dir zusammen?
Fahlt sich etwas schwer an? Wo genau im Kdrper spirst Du dieses Gefiihl? Hast Du den Impuls zu
weinen? Gib diesem Impuls gerne nach, konzentriere Dich aber trotzdem weiter auf die Ubung.
Spiire auch dem Impuls nach, die Ubung wieder abzubrechen und bleibe trotzdem dabei. Mache
Dir bewusst, dass diese unangenehmen Empfindungen nur Geflhle sind, die wieder vorbei gehen
und die nicht gefahrlich sind. Lass sie aufsteigen und “bade” sozusagen in ihnen. Kdmpfe nicht
dagegen an. Mit der Zeit wirst Du wahrnehmen, dass diese Gefiihle nachlassen.

Wichtig: Beende diese Achtsamkeitstiibung erst dann, wenn Du ein deutliches Nachlassen der
Gefuihle bemerkst!!

2. Ubung: Stelle Dich nackt vor einen Spiegel und betrachte Dich in aller Ruhe. Achte darauf, dass
Du Deinen ganzen Kérper betrachtest. Beobachte Dich: gibt es Bereiche, die fir Dich besonders
schwierig zu betrachten sind? Welche Bereiche Deines Kérpers magst Du?

Dann weiter wie bei 1.

Nimm alle Geflihle und Bewertungen, die aufkommen, deutlich wahr. ... etc.

3. Ubung: Mach Musik an und tanze dazu. Spiire dabei ganz genau in Deinen Kérper hinein. Wo
zwackt es, wo zieht es? Welche Bewegungen fallen Dir schwer, welche eher leicht? Welche
Koérperpositionen versuchst Du im Alltag zu vermeiden, an die Du Dich jetzt im Tanz heran wagst?
Gibt es Bewegungen, die Du gerne mal probieren wiirdest, die Du Dich nie in der Offentlichkeit
trauen wirdest? Probiere aus.

Dann weiter wie bei 1.

Nimm alle Gefiihle und Bewertungen, die aufkommen, deutlich wahr. ... etc.

4. Ubung: Ziehe figurbetonte, engere Kleidung an. Beobachte, wie es sich anfiihlt, wenn man Deine
Korperform in Deiner Kleidung klar erkennen kann.
Dann weiter wie bei 1. Nimm alle Gefiihle und Bewertungen, die aufkommen, deutlich wabhr. ... etc.
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DIENSTAG: KONFRONTIERE DICH.

Wenn wir unzufrieden mit unserem Koérper sind, neigen wir dazu, die bewusste Konfrontation mit
unserem Koérper zu vermeiden. Wir schauen uns nicht mehr im Spiegel an, erledigen Korperpflege
in der Hektik des Alltags wie nebenbei, ziehen weite oder lange Kleidung an, gehen nicht ins
Schwimmbad oder in die Sauna. Und wenn wir uns doch mal konfrontieren, tun wir das unter
lauten oder leisen Beschimpfungen wie “Ohje, ich bin so fett geworden.” - “Meine Arme sehen
echt unmdglich aus, ich muss unbedingt wieder mehr Sport machen.” - “Eklig, diese unebene
Haut.” - “Warum haben alle anderen so schéne Haare, nur ich nicht?” - “Boah, bin ich hasslich”.

Auf jeden Fall I6st die bewusste Konfrontation und Auseinandersetzung jede Menge negative
Gefiihle wie Angst, Ekel, Scham, Wut oder Trauer aus und deswegen vermeiden wir sie so gut wir
kdnnen. Das Problem daran ist, dass dieses Vermeidungsverhalten langfristig dazu fuhrt, dass wir
uns in Zukunft immer unwohler und unzufriedener mit unserem Korper flihlen. Das ist ein
Naturgesetz der Geflihle: je mehr wir vermeiden, desto starker werden die Gefihle, die wir
vermeiden, wenn wir doch mal mit dem Ausl6éser konfrontiert werden. Dieses Prinzip kennen wir in
der Psychotherapie vor allem von Angststérungen. Menschen, die unter irrationalen Angsten
leiden, gehen den angstbesetzten Situationen immer haufiger aus dem Weg, so lange, bis die
Angst so gro3 wird, dass jede Konfrontation eine Panikattacke auslést. Die Ldsung der
Verhaltenstherapie besteht in der so genannten “Konfrontationstherapie”: Betroffene konfrontieren
sich so lange mit der angstbesetzten Situation, bis die Angst von ganz alleine wieder abflacht. Denn
das ist das zweite Naturgesetz der Gefiihle, das wir uns hier zu Nutze machen kénnen: alle Gefiihle,
denen wir Raum geben, lassen irgendwann von selbst wieder nach. Die Erfahrung, dass wir die
Gefiihle bewaltigen und sie wieder vergehen, ist ungeheuer heilsam und wirkt sich entspannend
aus.

Dieses Prinzip kdnnen wir auf unser Problem hier Ubertragen. Wir kbnnen die negativen Geflihle,
die wir mit unserem Korper verknipfen, deutlich mindern, indem wir eine Konfrontationstherapie
durchfihren.

Sollten bei Dir die Geflhle ein ahnlich starkes Ausmal} wie Panikattacken annehmen (starkstes,
denkbares Ausmal} an negativen Gefiihlen) und Du Dich regelrecht Uberflutet flihlen, sobald Du
Dich konfrontierst, empfehle ich Dir dringend, Dir psychotherapeutische Unterstiitzung
(Verhaltenstherapie) zu suchen. Du musst und solltest da nicht alleine durch.

Sollten die Gefiihle, die aufkommen, wenn Du Dich mit Deinem Kérper konfrontierst, zwar
unangenehm, aber moderat sein, kannst Du diese Konfrontation auch alleine durchfiihren.

Bedenke dabei, dass Geflihle, wenn Du sie zu lasst, immer wieder abflachen. Je haufiger wir ihnen
Raum und Zeit geben, desto milder werden sie.

© Dipl.-Psych. Anna v. Lilienfeld-Toal, www.annavonlilienfeld.de



© Dipl.-Psych. Anna v. Lilienfeld-Toal, www.annavonlilienfeld.de



MITTWOCH: VERANDERE DEIN MINDSET

Was ist ein Mindset? Ein Mindset beschreibt die Gesamtheit aller Glaubensséatze, denen wir in
unserem Leben folgen. Glaubenssatze sind vermeintliche “Wahrheiten”, die wir im Laufe unseres
Lebens gelernt haben. Ein Glaubenssatz, der tatsachlich wahr ist, ist der Glaubenssatz “alles, was
ich los lasse, fallt nach unten”. Diesen Glaubenssatz haben wir alle verinnerlicht, weil wir
beobachtet haben, dass immer, wenn wir einen Gegenstand los gelassen haben, dieser
Gegenstand nach unten gefallen ist. Dieser Glaubenssatz entspricht auf der Erde immer der
Realitat. Im Weltraum verliert er allerdings an Giiltigkeit.

Ahnlich ist es mit den Glaubenssitzen, die wir Uber unseren Korper lernen. Sie haben in der Wel,
in der wir aufwachsen, eine gewisse Gliltigkeit. Wenn die eigene Mutter immer wieder abfallig Gber
dicke Menschen spricht, verinnerlichen wir die vermeintliche Wahrheit, dass an dicken Menschen
irgendetwas falsch ist. Denn die eigene Mutter gibt in unserer Kindheit vor, was wir als wahr
erachten. Aber auch das, was andere wichtige Bezugspersonen in unserer Kindheit und Jugend
Uber die Kérperform von uns selbst, Uber andere Menschen oder Uber sich selbst sagen,
verinnerlichen wir als vermeintliche Wahrheiten. Es entstehen Glaubenssatze. Satze, mit denen wir
kurz und knackig beschreiben, was wir fir wahr halten.

Beispiele fur unglinstige Glaubenssatze in Bezug auf den Kdrper sind:

“weil ich nicht schlank und rank bin, bin ich hasslich”

“wer so aussieht wie ich, muss dumm und faul sein”

“dicke Menschen sind nicht liebenswert”

“ich bin zu diinn und habe keine Muskeln, deswegen kann man mich nicht ernst nehmen”
“eine Frau, die so grof} ist wie ich, findet kein Mann schén”

“nur Menschen, die dem allgemeinen Schénheitsideal entsprechen, werden geliebt”

Begib Dich mal auf die Reise in Dein eigenes Mindset. Was glaubst Du, tiber Dich und Deinen
Korper zu wissen? Schreib mal alle Glaubenssétze auf und schau sie Dir in Ruhe an. Was davon
entspricht der Realitat? Wirdest Du diesen Glaubenssatz auf jeden anderen Menschen anwenden?
Gilt z.B. “nur Menschen, die dem allgemeinen Schdnheitsideal entsprechen, werden geliebt” auch
fur Deine beste Freundin oder Deinen besten Freund? Denkst Du so auch Uber andere Menschen,
wie Du Uber Dich selbst denkst? Ist das, was Du da denkst logisch und in sich stimmig? Welche
Beweise hast Du daftir?

Wenn Du ungtinstige Glaubenssatze entdeckt, aufgeschrieben und néher untersucht hast, dann
wirf alle Glaubenssétze, die schlechte Gefiihle bei Dir ausldsen, Giber Bord.

Entscheide Dich, sie nicht mehr fir wahr zu halten, nur weil Dir mal in der Vergangenheit jemand
vermittelt hat, dass sie wahr seien. Entscheide Dich fir neue Glaubenssatze.

Schreibe sie auf und positioniere sie irgendwo in Deinem Wohnraum gut sichtbar.

Beispiele flir glnstigere Glaubenssatze kdnnten sein:
“ich nehme mich an, wie ich bin” / “ich bin richtig so, wie ich bin”
“auch dicke/grofRe/dinne/kleine Menschen kénnen schén sein”/”sich schén machen”

“ob ich geliebt werde, hangt nicht von meiner Kérperform, sondern von meiner Personlichkeit ab”
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DONNERSTAG: GEHE GUT MIT DIR UND DEINEM
KORPER UM,

Mit unglinstigen Glaubenssatzen, die Du schon Dein ganzes Leben mit Dir herum trégst, gehen haufig
bestimmte Verhaltensweisen einher. Wer sich aufgrund seiner Kérperform selbst in irgendeiner Weise
ablehnt oder abwertet, der wird sich selbst und seinen Kérper nicht gut behandeln. Wir nennen das eine
mangelnde Selbstfiirsorge.

Mangelnde Selbstflirsorge kann viele unterschiedliche Gesichter haben. In ihrer Extremform zeigt sie
sich in Selbstvernachlassigung mit Korperpflege auf dem absoluten Minimum (z.B. wochenlang nicht
duschen, keine Zéhne putzen), ungenltigender oder extrem ungesunder Erndhrung, exzessivem
Drogen- oder Alkoholkonsum. In abgeschwachter Form zeigt sie sich in Form von unzureichenden
Pausen oder Vermeidung von Arztbesuchen bei Krankheiten.

In jedem Fall wirkt sich mangelnde Selbstflirsorge friiher oder spéater negativ auf die Gesundheit aus.
Ein schlechter Umgang mit dem eigenen Koérper flihrt langfristig auRerdem dazu, dass die alten
Glaubenssiétze, die Dir weismachen wollen, dass mit Deinem Kérper irgendetwas nicht stimmt, aufrecht
erhalten werden. Daher lohnt es sich, diese Verhaltensweisen zu verandern.

Das bedeutet konkret:

Achte auf Deine korperlichen Grundbediirfnisse und erfiille sie:

Iss und trink regelmafig und ausreichend.

Nimm ausgewogene Nahrung zu Dir und still Deinen Durst nicht mit Alkohol oder gezuckerten Drinks,
sondern mit Wasser.

Schlaf ausreichend, wenn Du unter der Woche zu wenig Schlaf bekommst, schlaf am Wochenende ausgiebig
aus und lass den Wecker aus.

Mache am Tag regelmaRig kleine Pausen oder Entspannungsiibungen.

Bewege Dich regelmafig im Tageslicht und an der frischen Luft. Mache regelméaRigen, moderaten (!) Sport.
Sorge fir Beruhrungen durch andere Menschen, die Dir zugewandt sind (notfalls mit bezahlten Massagen).
Tu diese Dinge ausgerechnet dann, wenn Du besonders unzufrieden mit Deinem Kérper bist. So durchbrichst
Du das Muster.

Pflege Dich und Deinen Kérper:

Sorge fiir ausreichende Koérperhygiene, versorge Deine Haut mit Feuchtigkeit, kimmer Dich um Deine
Zahngesundheit.

Sorge fiir angenehme und bequeme Kleidung, in der Du Dich wohl fiihlst (Achtung! Ich verrate Dir ein
Geheimnis: Kleidung ist dafiir da, um Dich zu kleiden und Dir zu passen. Kleidung ist nicht dafiir da, jahrelang
im Schrank rum zu liegen, damit Du irgendwann einmal hinein passt. Welche Zahl auf dem Schildchen steht,
ist vollkommen irrelevant, die Kleidung soll Dir passen, nicht Du in die Kleidung!)

Geh mal zum Friseur- oder Kosmetiksalon.

Lege dezentes Make-Up auf, wenn es Dir gefallt.

Nimm Dir Zeit fir Deinen Korper und frage ihn regelmaRig, ob er alles hat, was er braucht.

Kiimmer Dich um Deine Gesundheit:

Wenn Du hartnackige Symptome hast oder auch einfach nur Symptome, die lastig und unangenehm sind,
geh zum Arzt. Es ist ein Zeichen von sehr schlechter Selbstfiirsorge, wenn man Krankheiten und Symptome
einfach ignoriert und aussitzt. Das wirden wir mit unserem Haustier auch nicht machen. Und es ist erlaubt,
auch mal eine Schmerztablette zu nehmen. Kein Mensch muss Schmerzen aushalten, nur weil
Schmerztabletten langfristig ungesund sind. Sie sind nur langfristig schadlich. Wer ein Mal im Monat eine
Aspirin oder eine Ibuprofen nimmt, schadet damit seinem Kérper nicht!

Hast Du eine chronische Erkrankung? Kimmere Dich darum. Lass Dich regelmaRig checken, achte jeden
Tag auf die Interventionen, die helfen, diese chronische Erkrankung zu kompensieren oder zu behandeln.

© Dipl.-Psych. Anna v. Lilienfeld-Toal, www.annavonlilienfeld.de



© Dipl.-Psych. Anna v. Lilienfeld-Toal, www.annavonlilienfeld.de



FREITAG: GEH IN DIE SAUNA ODER ZUM
NACKTBADEN

Sich nackt zu bewegen, kann sehr heilsam sein. Sich nackt unter anderen nackten Menschen zu
bewegen, noch viel mehr.

Erstens konfrontieren wir uns dann besonders intensiv mit unserem Koérper, wenn wir nackt sind.
Die oben beschriebene Konfrontationsiibung machst Du ganz automatisch in der Sauna oder am
FKK-Strand. Du bist splitterfasernackt und andere Menschen kénnen Dich auch noch so sehen!
Wenn Du negativen Gefiihlen in Bezug auf Deinen Kdrper bislang aus dem Weg gegangen bist,
werden sie in dieser Situation auftauchen. Das ist in Ordnung. Wie oben beschrieben: lass sie
aufsteigen, kdmpfe nicht gegen sie an. Es ist vollkommen normal, dass Du Dich so fiihlst.
Beobachte, wie die negativen Geflihle mit der Zeit weniger werden.

Zweitens kdnnen wir uns mit unserem Koérper viel leichter verbinden, wenn wir nackt sind. Keine
Kleidung, die einengt. Keine ablenkenden Farben, Empfindungen auf der Haut oder ablenkende
Formen. Nackt sind wir einfach nur wir selbst mit unserem Kérper. So wie Gott uns schuf.

Und in der Sauna ist das Schone: alle anderen auch! Es ist nicht héflich, in einer Sauna die Kérper
anderer Menschen anzustarren. Aber, wenn Du Dich in die Sauna oder an den FKK-Strand traust,
riskier doch mal einen verstohlenen Blick auf die Menschen um Dich herum. Wie viele Menschen
siehst Du da, die die perfekte Kérperform haben? Fallt Dir auf, dass die allgemein als am schdnsten
angesehene Korperform nur von einem Teil der Sauna — oder FKK-Strandbesucher/innen getragen
wird? Und siehst Du, dass auch diese Menschen ihre Problemzonen haben?
Schwangerschaftsstreifen, Fettrolichen, Cellulite, Narben, Pickel oder einfach nur einen viel zu
flachen Po? Und siehst Du, dass jeder Kérper dort ganz anders ist als der andere.

Jeder Korper ist einzigartig. Ein einzigartiges Wunderwerk. Nirgendwo sonst wird das so deutlich
und spurbar wie in der Sauna oder am FKK-Strand.

Unsere Kdrper sind wie Blumen: jede ist einzigartig, hat ihre eigene Schdnheit und keine ist wie die
andere.

Bist Du eine regelmafige Sauna-Gangerin oder Nacktbaderin? Wunderbar, mach weiter so.
Vielleicht achtest Du das nachste Mal ein bisschen aktiver auf die Einzigartigkeit all der Kérper und
tragst Deinen Korper mit stolz zum Wasser oder in die Saunakabine.

Hast Du Dich bisher noch nie in die Sauna oder an den FKK-Strand getraut? Trau Dich. Mach es

einfach. Du hast nichts zu verlieren. Nimm die Herausforderung an und korrigiere das falsche Bild
davon, wie Dein Korper angeblich zu sein hat.
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SAMSTAG: ERKENNE UND FEIERE DIE SCHONHEIT
DEINES KORPERS.

Es ist Samstag: Zeit zum Feiern!

Nimm doch mal die Redewendung “Schdnheit liegt im Auge des Betrachters” wortlich.
Letztlich bist es doch Du selbst, die darliber entscheidet, was Du schon findest und ob Du Dich
selbst schon findest.

Weil jeder Korper ein einzigartiges Wunderwerk der Natur ist, hat auch jeder Kérper Aspekte, die
als schoén gelten kénnen.

Betrachte doch Deinen Kérper mal in aller Ruhe nach diesem Prinzip. Lass mal alle
Schonheitsideale beiseite und schau Deinen Kérper wohlwollend und unvoreingenommen an.
Kannst Du das Muster Deiner Leberflecke sehen, die Farbnuancen Deiner Haut, den Glanz Deiner
Augen, die Formen Deiner Silouette?

Versuche, Dich aus den Augen einer Portrait-Malerin zu sehen. Mir hat mal ein Maler gesagt, um
ein gutes Gemalde malen zu kénnen, muss man das Objekt, das gemalt wird, lieben. Nimm diese
innere Haltung ein, wenn Du Dich betrachtest.

Betrachte Dich einmal aus der Brille einer Person, die sich unsterblich in Dich verliebt hat.

Gibt es Korperpartien, die Du besonders an Dir magst?

Wenn Du magst, suche Kleidung raus, in der Du Dich selbst besonders schon findest, die aber
auch angenehm zu tragen sind. Mach Dich so richtig schén. Génn Dir ein bisschen Farbe. Leg

Make-Up auf. Frisier Dich. Mach Dich so schén, als ob Du auf ein grof3es Fest gehst — und feier
dich und deinen Kérper dann.
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DIE GENUSSREGELN VON RAINER LUTZ:

Genuss braucht Zeit.

Fir Genuss missen wir uns Zeit nehmen. Wir kdnnen nicht genieen, wenn in Hektik sind und die
Sinneswahrnehmung so schnell wie méglich hinter uns bringen wollen. Wir brauchen ein gewisses
Maf3 an Entspannung, auch wenn es nur ein paar Minuten sind. Diese Minuten brauchen wir aber.

Genuss muss erlaubt sein.

Wenn das, was wir genief3en, nicht erlaubt ist, kbnnen wir es nicht genie3en. Wir wollen es dann
vielleicht, kdnnen es aber nicht. Genuss hat immer etwas damit zu tun, dass wir uns diesen schénen
Moment selbst erlauben und génnen.

Genuss geht nicht nebenbei.

Genuss bedeutet, mit voller Konzentration und Aufmerksamkeit bei der angenehmen
Sinneswahrnehmung zu sein.

Wissen, was einem gut tut.

Genuss ist immer individuell. Uber Geschmack kann man nicht streiten. Was fiir die eine Person
angenehm und genussvoll ist, muss nicht fur die andere Person passen. Finde heraus, was Du
geniefden kannst.

Weniger ist mehr.

Genuss bedeutet, das richtige Maf zu kennen. Unsere Sinneswahrnehmung ist schnell gesattigt,
daher ist Genuss immer nur in einem begrenzten Rahmen maglich. Wenn wir weiter das
Genussobjekt konsumieren, schlagt es schnell in Véllerei und MaRlosigkeit um. Das hat dann eher
den Charakter von Sucht. Wir wiinschen uns dann, dass das angenehme Gefiihl, das sich zu Beginn
eingestellt hat, nicht mehr endet und konsumieren weiter. Es funktioniert aber nicht. Achte mal
darauf: kein Stiick Schokolade schmeckt so gut, wie das erste. Wenn Du also wirklich genief3en
willst, hdr nach dem ersten Stiick auf und akzeptiere, dass Genuss etwas zeitlich Begrenztes ist.

Ohne Erfahrung kein Genuss.

Die Fahigkeit zu genielden, kann und muss trainiert werden. Du musst heraus finden, welche
Genussobjekte flir Dich passen und brauchst Erfahrung damit, um im Alltag haufige
Genusserfahrungen integrieren zu kénnen.

Genuss ist alltaglich.

Fihre Genussiibungen regelméalig durch. Irgendwann wird der Genuss ein selbstversténdlicher
Bestandteil des Alltags werden. Und nur dann entfaltet er seine heilsame Wirkung.
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SONNTAG: GENIERE

Passend zum Sonntag ist heute Mul3e und Genuss angesagt.
Genuss hat immer etwas mit Sinneswahrnehmung zu tun. Genuss ist sinnlich.

Wenn wir geniel3en, dann nutzen wir einen oder mehrere unserer Sinneskanale besonders intensiv.
Wir sehen, wir héren, wir fihlen, wir schmecken oder wir riechen etwas Angenehmes.

Wenn wir uns Zeit fir diese Sinneswahrnehmung nehmen, unsere ganze Aufmerksamkeit darauf
richten und es gut sein lassen, wenn es am schdnsten ist, dann sprechen wir von Genuss.

Nimm Dir heute mal Zeit fiir kleine Genussmomente.

Beispiel fir eine Genussiibung:

Nimm Dir ein kleines Stlick Schokolade, schau es Dir in Ruhe an, schnupper mal daran.

Was nimmst Du wahr? Wenn Du die Augen schlie3t und den Geruch der Schokolade tief in Dir
aufnimmst, was fur Bilder und Assoziationen kommen auf?

Nimm das Stlick Schokolade nun in den Mund. Splre, wie es sich auf der Zunge anflhlt, wie sich
der Geschmack der Schokolade in Deinem Mund verteilt, nimm die SiiRe wahr. Splire auch jetzt
noch einmal mit geschlossenen Augen den inneren Bildern und Assoziationen nach.

Lass die Schokolade langsam in Deinem Mund schmelzen und schlucke sie erst dann herunter.
Wie fiihlt es sich am Gaumen und in der Kehle an?

.... und belass es dann bei diesem einen Stiick Schokolade.

Du kannst diese Ubung mit jedem Sinneskanal anwenden und die Schokolade durch jedes andere
Lebensmittel oder Getrank ersetzen, das Du liebst.

Weitere mogliche Genussobjekte sind:

Riechen: atherische Ole, Minz-Blatter, Kaffeepulver, duftende Kosmetika, Zitrusfriichte, frisch
gebackenes Brot...

Sehen: Naturaufnahmen, Pflanzen in der Natur wie Baume, Moose, Blumen, Wolkenformationen,
Tiere, Kunstwerke, gemusterte Stoffe, Edelsteine, Sterne, Sonne, Mond, Wasserstrukturen, schéne
Menschen...

Hoéren: Musik, Vogelzwitschern, Windrauschen, Meeresrauschen, Bachplatschern, Regentropfen,
Gesange...

Flhlen: sich eincremen, Massagen, Kalte oder Warme auf der Haut, Schwimmen, Schaukeln,
Wippen, Anstrengung beim Sport, Entspannung nach dem Sport, Geschwindigkeit...
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Hallo? Ist das jetzt hier zu Ende?

achso .... es ist ja MONTAG!

Fang wieder von vorne an: wie war das nochmal? Your Body is your best buddy...?
Jaaa! Fuhlst Du schon ein bisschen, dass dieser Satz richtig ist?

Du kannst diese Ubungen so lange machen, bis sie Dir in Fleisch und Blut ibergegangen
sind und Du diese Seiten nicht mehr brauchst. Ich verspreche Dir: das Leben wird sich um
Welten besser anfihlen.

Viel Freude wiinsche ich Dir dabeil!
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