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hin zum Wohltuhlgewicht

Nachdem ich an der Schilddriise er-
krankte (Hashimoto-Thyreoiditis, Anm.:
die haufigste From der Schilddrisenent-
zundung, eine Autoimmunerkrankung)
und extrem zugenommen habe — von
GroBe 34 auf GroBe 44! —war ich sehr ver-
zweifelt. Ich habe jede Diat ausprobiert,
die ich irgendwo finden konnte und habe
jeden Tag Sport betrieben.

Kurzfristigist esmir gelungen, ein paar
Kilos zu verlieren, aber schneller als ich
denken konnte, hatte ich gleich um zwei
Kilo mehr als vorher. Erst als ich medika-
mentds richtig eingestellt wurde und
mein Leben umgestellt habe, konnte ich
gesund abnehmen.

Ich habe gelernt, den korperlichen
Hunger wahrzunehmen und nur dann zu
essen, wennichihn verspirte (=intuitives
Essen). Natiirlich passiert es mir ab und
zu, dassich Nahrung fir die Seele brauche
—im wahrsten Sinn des Wortes. Das ma-
che ich mir dann aber bewusst und esse
langsam, genieBe chne schlechtes Gewis-
sen! Dann ist es auch in Ordnung. Heute
trage ich GroBe 38 und fliihle mich in mei-
nem Korper sehr wohl!

Was bedeutet intuitives Essen?

Intuitives Essen besteht darin, auf den
Korperzu horen. Man isst, wenn man Hun-
ger verspurt, hort auf, sobald man ange-
nehm satt ist. Mit dieser Technik nehmen
Sie das zu sich, was Ihrem Organismus
tatsachlich guttut und schaffen es so, Ihr
Essen in vollen Zigen zu genieBen.

Die Hormone kommen wieder in Ba-
lance, was dazu fihrt, dass der Stoffwech-
selangekurbelt wird und der Energiepegel
steigt.

Kreieren Sie Ihr neues Selbstbild

Gesundes Abnehmen beginnt im Kopf.
Unser Selbstbild besteht aus unseren Ge-
danken, Gewohnheiten, Gefiihlen und
auch Ergebnissen. Mithilfe von bewuss-
ten Handlungen und Gedanken kénnen
wir es schaffen, unser Selbstbild zu ver-
andern, zu verbessern und unser Wohl-
fihl-Ich zu finden: Anstatt sténdig krei-

sender Gedanken um das Thema Figur
und Essen, eignen wir uns positive Ge-
danken tliber uns selbst, unseren Korper
und das Essen an.

Wichtig ist, dass Sie sich wertvoll und
angenommen flihlen, anstatt unwohl und
ausgegrenzt. Essen Sie nicht aus emotio-
nalen Grinden, sondern kiimmern Sie
sich um Ihre emotionalen Bedurfnisse.
Lassen Siesichnichtdurch Schamgefiihle
und Vergleiche hinunterziehen, sondern
vertrauen Sie sich selbst.

Veranderung braucht Zeit! Eine mog-
liche Gewichtsabnahme ist nicht das
Hauptziel eines neuen Selbstbilds, son-
dern eine zusatzliche Folge von dem Kre-
ieren neuer gesunder Gewohnheiten, Ge-
danken und Gefiihle.

Trainieren Sie IThr Unterbewusstsein
Den GroBteil unserer alltdglichen Ent-
scheidungen treffen wir unbewusst. Aus
diesem Grund ist der wichtigste Schritt
bei einer Verdnderung, das Unterbe-
wusstsein zu trainieren. Wie schaffen wir
das?

Indem wir uns neue Gewohnheiten
verinnerlichen und diese durch standiges
Wiederholen antrainieren. Je ofter diese
neue Gewohnheit ausgelibt und trainiert
wird, desto intensiver wird sie in unserem
Unterbewusstsein aufgenommen und
verinnerlicht.

Seien Sie geduldig mit sich selbst und
lassen Sie sich nicht durch Erwartungen
oder zu groBe Ziele stressen! L 4

Mag. Majda Moser ist
Expertin fir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Kérpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Persdnliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.com/
seminarangebot/
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