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Vorwort

N
0‘0

‘ x J enn wir eine Umfrage starten wiirden — da wir eine Statistik

erstellen wollen — und hinterfragen, wie viele Menschen
wirklich mit threm Korper zufrieden sind, dann werden wir uns
wahrscheinlich wundern, da wir mehr Kritik als Positives zu horen
bekommen.

Die meisten Menschen hadern mit threm Aussehen, mit threm
Gewicht, mit ihrer Korperform, mit ihrem Muskelautbau oder es
gibt irgendetwas anderes, was sie an sich selbst kritisieren. Wenn
wir uns fragen, woher dies kommt, dann brauchen wir nur einen
Blick auf die Medien zu werfen. Die Medien geben uns vor, wie
man sein sollte: attraktiv, schlank, beruflich erfolgreich — halt eine
besondere Personlichkeit — und tief im Innerem haben wir dieses
Bild tibernommen und denken, dass wir genau so sein miissten, um
erfolgreich zu sein, gemocht und geliebt zu werden und vor allen
Dingen Anerkennung zu bekommen.

Solange wir diese Bilder in uns tragen, solange sind sie wirksam und

werden natiirlich gleichzeitig als Wertmassstab fiir unseren eigenen
Korper eingesetzt. Das heisst, wir blicken in den Spiegel und sind
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wiitend auf uns, da wir nicht das sehen, was wir denken, das wir
sehen miissten. Dabei vergessen wir allerdings unsere Individualitét.
Denn wiirden wir tatsdchlich auf uns Acht geben und uns so aner-
kennen, wie wir sind, dann wiirden wir vieles beiseite legen, was
wir als storend empfinden.

Doch je mehr wir in der Struktur leben und uns mit Personen ver-
gleichen, die wir personlich gar nicht kennen, sondern nur iiber
flimmernde Bilder, die uns entgegen strahlen, desto weniger werden
wir zufrieden sein konnen. Ein Mensch kann nicht perfekt sein, denn
Perfektionismus gibt es nicht. Und es wire auch uninteressant. Wer
legt den Wertmassstab fest, wie etwas sein sollte? Wer legt fest, welche
Grosse man haben sollte? Welches Gewicht? Welche Form? Welche
Proportion? Im Grunde genommen tun nur wir selbst dies. Wenn wir
dann denken, dass wir ein Meter achtzig gross sein miissten — um
aufzufallen und erfolgreich zu sein — wir aber nur ein Meter siebzig
sind, dann niitzt es auch nichts, im Internet zu recherchieren, wo
es eine Streckbank gibt, die uns vielleicht zehn Zentimeter langer
machen wiirde.

Frither gab es das nicht. Die Menschen waren mit ithrem Aussehen
und dem, was sie gelebt haben, im Regelfall zufrieden. Sie hatten
andere Werte, die sie sich aus ihrer eigenen Kraft heraus selbst
erschaffen wollten. In unserer heutigen Gesellschaft, in der wir un-
heimlich viel geniessen, erreichen, probieren, erleben und auch leben
konnen, versuchen wir eine Linie zu finden, die uns entspricht und
mit der wir uns wohl fiihlen. Das heisst, wir versuchen uns in der
Vielschichtigkeit zu orientieren und suchen nach einem bestimmten
Rahmen, einer Art Messlatte, die uns vorgibt, wie wir sein sollten.

Viele Menschen empfinden sich heutzutage als haltlos. Sie wirken
orientierungslos, nur dass ihnen dies, als Verursacher ihrer inneren
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Unruhe, nicht bewusst ist. Sie leben in einer Struktur, in der sie
das Gefiihl haben, der Gesellschaft mit all den Anspriichen, die an
sie gestellt werden, nicht entsprechen zu konnen. Doch genau das
ist der falsche Ansatz. Im Grunde genommen entsprechen wir alle
einer Person — und zwar uns selbst. Wiirden wir uns so anerkennen,
wie wir sind, dann wiirden wir zufrieden sein und vor allen Dingen
sehr gesund.

Wenn wir davon ausgehen, dass die meisten Menschen mindestens
eine gepragte Struktur in sich tragen — die sie dazu veranlasst, eine
angeblich korperlich vorhandene Schwachstelle innerlich abzulehnen
—dann konnen wir uns lebhaft vorstellen, welcher Schaden durch diese
unbewussten Handlungen angerichtet werden kann. Die verklarte
Sichtweise wird negative Energiepragungen gegen das korperliche
System steuern, was uns dauerhaft gesehen krank macht. Wir selbst
richten Schaden an, ohne dass uns dies bewusst ist.

Nur eine gezielte Anderung der Sichtweise, der negativ gelebten
Struktur, das Erkennen der ablehnenden Problematik, wird Erkennt-
nisse und vor allem Verdnderungen, die den Korper entspannen
lassen, mit sich bringen.

Im Klartext: Leben wir im inneren Unfrieden und denken tdglich
negativ liber uns selbst nach, dann brauchen wir uns nicht zu wun-
dern, wenn wir eines Tages in einem kranken Korper leben miissen,
da er uns — als wir gesiinder waren — nicht gefallen hat und wir thn
bekdmpft haben. Wir selbst haben uns dann krank gemacht und dies
alleine durch unsere negativ gesteuerten Gedanken bzw. Energien.
Obwohl wir genau wussten, dass die bewusste Ablehnung uns exakt
dahin fithren wird, dass wir eines Tages das Resultat unseres Ener-
gieeinsatzes als Ergebnis gespiegelt bekommen werden. Denn wenn
wir uns ablehnen, dann richten wir schwerverdauliche Energien
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gegen uns selbst. Den grossten Schaden, den konnen nur wir selbst
in uns anrichten — das sollten wir nicht vergessen.

Damit wir Zufriedenheit und eine bewusst korperliche Annahme er-
reichen konnen — und dies dauerhaft — habe ich dieses Buch passend
zu den Opalia Spiegelkarten geschrieben. Lernen wir uns komplett
so anzunehmen, wie wir sind und endlich mit uns selbst gliicklich
zu sein, dann wird es uns in unserem Leben auch richtig gut gehen.

Viel Spal3 beim Lesen.

Sabine Guhr-Biermann
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Der innewohnende
Gewichtskontrolleur

N/
0’0

Jeder, der sich hinterfragend schon mal ein wenig mit sich selbst
auseinander gesetzt hat, wird erkannt haben, dass wir aus mehreren
Teilpersonlichkeiten bestehen miissen. Unser innerer Dialog, aus
verschiedenen Richtungen gefiihrt, verunsichert uns manchmal,
wenn wir keine Regeln in uns aufgestellt haben.

Schon alleine das Bewusstmachen dieser Thematik, welche jeder
kennt, zeigt uns deutlich, dass das innere Stimmengewirr seine
Daseinsberechtigung hat. Wir lernen von Anfang an damit zu leben
und nehmen es als gegeben an, ohne zu hinterfragen, ob wir eine
Art Sortierung in das gewohnte System bringen konnen. Vor allen
Dingen dann, wenn wir innerlich in Unruhe und Spannung leben
und doch so tun als wire alles in Ordnung.

Es gibt Menschen, die sind so wiitend auf sich selbst — beziehungs-
weise eine Teilpersonlichkeit in thnen — dass sie gar nicht auf die
Idee kommen, dass ithre Wutattacken — gesteuert gegen andere — rein
als Spiegelfunktion der inneren Spannung dienen und mehr nicht.
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Es passiert in vielen Menschen, dass gleichzeitig mehrere Teilenergien
in ithnen zu Wort kommen, die permanent dazwischen quatschen,
da sie Gehor bekommen wollen und man nicht mehr weil}, wie man
reagieren soll. Innere Unruhe und Spannung pflastern dann einen
ungesunden Weg.

Da immer noch viel zu wenigen bewusst ist, wie man das System
verandern kann, dienen au3enstehende Personen zumeist als Prellbock
der inneren Unzufriedenheit. Die angeblich unangenehmen Gesellen
werden entsprechend bekdmpft. Viele denken nicht dariiber nach,
dass der auBBere Spiegelhalter lediglich einer Funktion — das Erkennen
innerer Spannungsaspekte — dienlich ist, aber niemals wirklich eine
Gefahr darstellen kann.

Gefahrlich konnen andere Personen uns immer nur dann werden,
wenn wir ithnen einen Platz in unserem System eingerdumt haben,
welchen sie nutzen und auch missbrauchen konnen, falls sie innerlich
den Wunsch haben, dies tun zu wollen.

Haben wir beispielsweise einer Freundin, die wir sehr mogen und
schétzen, einen wichtigen Platz in unserem Inneren eingerdumt,
dann hat sie Zugriff auf unser System. Sollte sie uns auf einmal in
den Riicken fallen und wir merken dies, dann reagieren wir sauer
und miissen lernen uns zu schiitzen. Machen wir das nicht, konnte
thr Verhalten uns gegeniiber Schaden anrichten, der uns wiederum
hindern wiirde, unseren Lebensweg weiterhin so zu beschreiten,
wie wir es vor hatten.

Hinterfragen wir aber, warum uns dies widerfahrt, dann kann es

sein, dass wir selbst so reagieren und einen gemeinschaftlichen
Vertrag zu unseren Gunsten nutzen oder aber, dass wir einfach nur
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lernen miissen, dass so etwas passieren kann und wir bewusster und
vorsichtiger mit uns selbst umgehen sollten.

Vertriage, egal welcher Art, sind oftmals sogar missbrauchlich dienlich
und werden gerne als Alibigrundlage genutzt, damit man sich tiber
diese Form der Verbundenheit einen Eigennutzen beschafft, der so
niemals geplant genutzt werden sollte. Aber Menschen sind so und
nutzen Ressourcen, die sich ihnen zur Verfiigung stellen, um ihrem
Objekt der Begierde ndher kommen zu konnen.

Wenn wir uns mit einem Menschen verbinden, dann tiberlassen wir
ithm auch einen Teilbereich unseres Lebensfeldes und lassen ihn
spuren, wie wir leben. Gefallt thm dies, dann kann es sein, dass er
es kopiert, um sich selbst dahin zu bewegen, zu lernen, wie er selbst
solche Wege beschreiten konnte. Dies ist ein ganz normaler Werde-
gang, der dem Menschen seine geistige Weiterentwicklung ermoglicht.
So funktionieren wir. Wir erkennen, checken die Gebrauchsfahigkeit
ab, 6ffnen uns, bewegen uns dorthin und iiben selbst.

Doch wenn wir uns nicht selbst dahin bewegen, wohin wir gelangen
wollen, dann kann es sein, dass wir die Ressource eines anderen
nutzen, nur um dorthin zu kommen. Dann erkennen wir nicht mehr,
dass es sich um einen geborgten Weg handelt und versuchen unserem
Gegentiber das zu entlocken, was wir meinen, was uns zustehen
wiirde — zur Not mit Gewalt. Nach dem Motto, wenn wir es nicht
schaffen, uns dahin zu bewegen, wohin wir wollen, dann soll der
andere es auch nicht mehr konnen.

Unsere grofite Angst liegt dann darin, dass der andere sich weiter
entwickeln kann und wir auf der Strecke bleiben. Im Anschluss fiihlen
wir uns zumeist alleingelassen. Wir leben uns dann vereinsamt und
meinen, man hat uns hilflos zuriickgelassen. Gerade die Sichtweise

Der innewohnende Gewichtskontrolleur | 15



sich alleingelassen zu fiihlen, wird uns bewusst werden, wenn wir
uns unsere gelebte Monotonie betrachten.

So leben viele. Im Grunde genommen lebt man so gegen sich selbst,
ohne dass einem dies wirklich bewusst wire. Gerade dann, wenn wir
negative Gedanken gegen uns selbst oder aber auch andere richten,
werden wir das innerlich gelebte Ungleichgewicht auch duflerlich
sichtbar demonstrieren. Man erkennt anhand der Kérpermalle in
welchem Zwiespalt wir uns befinden. Der kritische Blick in den
Spiegel wird genau jenen sichtbar werden lassen, was uns gleichzeitig
wieder daran erinnert, dass wir anders reagieren konnten, wenn wir
wahrhaftig zu uns selbst stehen wiirden.

Besonders, wenn wir abnehmen wollen, um uns mit unseren korper-
lichen Proportionen wohl fiihlen zu konnen, miissen wir uns auch
da hinbewegen. Wir tragen ein inneres Bild in uns, welches dem
dufleren auch entsprechen sollte. Wenn das nicht der Fall ist, dann
miissen wir in erster Linie fiir ein inneres Gleichgewicht sorgen. Je
mehr wir uns gut fithlen, desto besser wird es uns gehen.

Nehmen wir nur alleine die Nahrungsaufnahme und schauen uns
an, wie wir etwas zu uns nehmen. Gehen wir mal von dem kleinen
Hunger aus: Irgendwann knurrt uns der Magen. Wir brauchen Ener-
gie. Eine korperliche Reaktion sendet uns ein dezent aufforderndes
Signal aus, dass unser Organismus etwas zu essen haben will. Unser
Korper sendet uns dies automatisch. Und wenn wir den Impuls spiiren
Hunger zu haben, dann kiimmern wir uns um Nahrungsaufnahme.
Normalerweise kennen wir in der westlichen Welt gar kein richtiges
Hunger-Gefiihl. Da wir in dieser Zeitepoche so reichhaltig beschenkt
sind, konnen wir zu fast jeder Jahreszeit zu samtlichen Lebensmit-
teln greifen und uns nach Lust und Laune bedienen, wenn es unser
Geldbeutel erlaubt.
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Eine Teilpersonlichkeit in uns registriert: Wir haben Hunger! Und
diese sendungsbereite Teilpersonlichkeit ist vielleicht auch pflicht-
bewusst, logisch und achtet auf die Gesundheit. Also wird sie uns
beispielsweise aussenden, einen Apfel oder eine Banane zu essen.
Wir reagieren auf diesen Impuls, wenn wir uns nach dieser Teil-
personlichkeit richten. Dann gehen wir in die Kiiche und holen uns
eine Banane oder einen Apfel, je nachdem worauf wir Hunger haben
oder was da ist.

Dann kommt eine andere Teilpersonlichkeit nach vorne und schenkt
uns das Bild der angebrochenen Schokolade von gestern Abend und
ist der Meinung, dass sie nun ein Stiick dieser Schokolade haben
mochte. Eventuell macht sie sogar die Banane madig, da sie Scho-
kolade haben will. Sie setzt alles daran, sich unbedingt durchsetzen
zu konnen.

Natiirlich wissen wir alle, dass Schokolade lecker ist. Also kann
es sehr wohl sein, dass wir hingehen und auch Schokolade zu uns
nehmen, obwohl wir das gar nicht wollen. Dann essen wir ein Stiick,
vielleicht sogar zwei und schon macht sich ein schlechtes Gewissen
breit. Doch wer in uns ist denn schon wieder dieses schlechte Ge-
wissen, was ermahnend hinter uns steht und sagt: ,, Wir wollten doch
abnehmen!*“? Es ist eine andere Teilpersonlichkeit, vielleicht sogar
dieselbe, die vorher vorgeschlagen hat, etwas Obst zu essen. Eine
Teilpersonlichkeit wird uns ermahnend darauf hinweisen, dass wir
auf uns Acht geben sollten, da wir ansonsten aus der Form geraten.

Natiirlich haben wir nicht nur Teilpersonlichkeiten in uns zu Hause,
die sich der Lust hingeben, sondern auch andere, sogenannte Aufpas-
ser, die uns ermahnen und manchmal sogar antreiben. Das sind dann
auch die Teilpersonlichkeiten, die uns auffordern, noch das Geschirr
weg zu spiilen, bevor wir uns gemiitlich zum abendlichen Krimi vor
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die Glotze setzen. Natiirlich haben wir diese Teilpersonlichkeiten
in uns drin, Gott sei dank. Denn sie regen uns an, gewisse Dinge
auch wahrhaftig zu tun. Sie fliistern uns auch ins Ohr, dass wir un-
sere Freundin nochmal anrufen sollten, weil man sich nachmittags
gestritten hat und es so nicht in Ordnung ist, wie es gerade ist.

Doch es gibt auch genug Menschen, welche keine disziplinierte und/
oder ermahnende Teilpersonlichkeit in sich tragen. Denen ist es total
egal. Uber jene wundern wir uns dann, wenn sie sich so verhalten,
wie wir uns niemals verhalten wiirden und wir uns getroffen und
auch betroffen fiihlen.

Doch gehen wir weg von den anderen Menschen und mehr hin zu
uns selbst. Das heisst, es ist unsere eigene Disziplin, die wir an den
Tag legen konnen. Im Grunde genommen ist der Impuls der zu ver-
speisenden Schokolade auf der einen Seite richtig, vor allem dann,
wenn wir ein wenig Zucker brauchen, da wir uns vielleicht gerade
im Stress befinden. Doch sollte sich dies in Mallen halten. Denn
letztlich miissen wir darauf achten, wer in uns spricht und uns auf-
fordert Nahrung aufzunehmen, damit wir uns nicht die ganze Zeit mit
ungesunden Aspekten flittern, die gro3e Nachteile mit sich bringen.

Gehen wir mal davon aus, dass sich unser inneres Kind durch die
Erziehung nicht geliebt gefiihlt hat. Wenn dies der Fall sein sollte,
dann kann es sehr wohl sein, dass das innere Kind dieses Manko,
welches es in sich tragt, im Erwachsenendasein immer noch iiber
Nahrungsmittel kompensiert.

Gab es in unserer Kindheit eine Art Liebesentzug — den miissen
unsere Eltern wahrhaftig gar nicht mitbekommen haben — der sich
in unsere kleine Kinderseele eingebrannt hat und den wir iiber das
Essen von Siissigkeiten oder anderen Nahrungsmitteln kompensiert
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haben, dann wird sich dieses Verhalten auch im Erwachsenenleben
immer weiter fortfiihren, solange bis wir es bewusst abstellen.

Das heisst, es gibt sehr wohl Teilpersonlichkeiten in uns, die auch
die Nahrungsaufnahme nutzen, um sich bemerkbar zu machen, sich
entsprechend darzustellen und um sich zu befriedigen. Um mehr geht
es dann nicht. Wiirde uns genau das bewusst werden, dann konnten
wir mit dem Genuss der Nahrungsaufnahme ganz anders umgehen
und briuchten nichts mehr zu kompensieren.

Wenn wir uns in Form bringen und auch abnehmen wollen, dann
miissen wir einer Teilpersonlichkeit in uns den gezielten Auftrag
geben, sich darum zu kiimmern und auf uns zu achten und schon
werden wir in der Zukunft abnehmen konnen.

Doch schauen wir uns nun einmal genauer an, wie die Nahrungsauf-
nahme tatsidchlich funktioniert, welchen Impuls wir brauchen und
was wir tun konnen, um uns bewusster Sattigung zu verschaffen,
ohne enorm viele Kalorien verspeisen zu miissen.

Um unsere Systeme genauer zu durchleuchten und vor allem um
Klarheit zu gewinnen, gleiten wir nun ins nichste Kapitel.
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