TOP-Thema
Rheuma: Es trifft
auch junge
Menschen

www.gesiinderleben.at

.

fC HT. SA,&' 'ER SEIN!

4 f§ta_nd|g muide? Das kann an

?Q‘m»

d

> et ;i

DA | PARKINSON
; Eine: Patlentm berichtet, wie

. /i sietrotzder Krankheit

¢ schone Momente genielSt
.

1 ENERGIEVAMPIRE
| Solche Menschen rauben

anderen die Krafte. Aber es
ibt AbwehrmalRnahmen

VORSORGE- LEITFADEN FUR DIE GANZE FAMILIE MIT
SPEZIELLEN TIPPS ZUR KINDERGESUNDHEIT



© privat, iStock

Essen mit Bauchgelthl

Jeder von uns wird mit somatischer In-
telligenz geboren. Aber was ist das? Zu-
grunde liegt das griechische Wort ,soma“
flir Kérper. In Verbindung mit , Intelligenz”
steht das fiir die Féhigkeit des Korpers, zu
signalisieren, was uns guttut und was uns
schadet. Wenn wir abnehmen wollen und
die Entscheidung treffen, unsere Ernah-
rung umzustellen, istdiese somatische In-
telligenz sehr wichtig.

Leider verlernen wir oft schon in der
Kindheit, aufkoérperliche Signale zu horen.
EsheiBtdann: ,Dasist gesund, das musst
du essen. Der Teller muss leer gegessen
werden usw.“ So wird uns vermittelt, die
somatische Intelligenz beiseite zu lassen
und das Verhalten einfach anerzogen.
Umso wichtiger ist es zu lernen, das
Bauchgefiihl wieder einzuschalten.

Was der Korperuns mitteilenmochte

Lemen Sie achtsam auf Thren Kérper
zu horen. Das bedeutet, gleich das erste
Gefiihl in einer Situation bewusst wahr-
zunehmen. Gehen Sie nicht nach Ge-
wohnheit vor, zum Beispiel automatisch
dreimalam Tagzu essen. Wenn der Korper
anzeigt, dass es genug ist, dann soll es
auch genug sein!

Oder etwa, wenn lhnen nach dem
Frihstick ofter tibel wird und Sie am
Morgen keinen Appetit haben (medi-
zinisch wurde alles abgeklart!), dann
will der Organismus in der
Frih einfach Ruhe haben. <4 .
Es waéare wichtig, nicht
nach einem vorgegebe-
nen Zeitplan zu essen. |
So kann man das Fruh-
stlick ja auch zu einem spateren
Zeitpunkt einnehmen.

So kann es gelingen
© Konzentrieren Sie sich auf Ihren
Atem und férdern Sie Thre Korperwahr-
nehmung. Spiuren Sie nach, wie Sie ein-
und ausatmen, wie

schnell Sie at-
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geht. Was verdndert sich, wenn Sie mer-
ken, dass Sie dadurch freien Raum schaf-
fen konnen? Machen Sie diese Ubung
mehrmals taglich.

© Setzen Sie alle funf Sinne ein. Schauen
Sie sich Ihre angerichtete Mahlzeit genau
anund beriihren Sie diese auch. Fiihltsich
das gut an? Sieht das gut aus? Wollen Sie
das wirklich essen? Riechen Sie daran,
wie riecht das? Ist Ihnen der Geruch an-
genehm? Kauen Sie, so dass Sie es horen
kénnen: wie hort sich das an, wenn Sie
richtig und langsam kauen? Jetzt durfen
Sie schmecken und sich daran freuen.
Wenn Sie vor Ihrer Mahlzeit alle flinf Sinne
einsetzen, werden Sie genau splren, wo
Thre Grenze ist. Vor allem wird Ihnen da-
durch bewusst, WAS Sie essen.

© Wenn Siegenughaben, horen Sierecht-
zeitig auf und ziehen sich fiir ein paar Mi-
nuten zurtick. Beantworten Sie sich selber
die Fragen: Wie ehrlich war die Lust auf
das Essen, dass Sie gerade gegessen ha-
ben? Wie fiihlt sich nun Ihr Bauch an? Fih-
len Sie sich mide, unbeweglich, ist die
Stimmung im Keller? Und vor allem, wiir-
den Sie das, was Sie gerade und wie viel
Sie gegessen haben, noch einmal essen?
Hier ist wichtig, dass Sie sich die Fragen
. ehrlich beantworten.

Es gibt keine richtige Er-
nahrung per se: jeder
Mensch isst und ist anders.
Die fur Sie richtige Erndh-
rung finden Sie selber he-
raus, denn genau das ist der
Schliissel fiir ein gesun-
des Essverhalten. Das

schaffen Sie nur,

wenn Sie sich mit
Thren Gewohnheiten
und Inhalten ausei-
nandersetzen und
auflhr Bauchgefiihl
horen. Nitzen Sie
diese Qualitat der
somatischen Intelli-
genz fir alle
Bereiche in
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Mag. Majda Moser ist
Expertin fiir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme, '
Korpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Personliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.comy/
seminarangebot/
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