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Es ist jetzt schon langer als zehn Jahre her. Da sitzt sie in meinem Wohnzimmer:
eine junge, hiibsche Mutter von vier Kindern. Sie erwartet Ratschlage von mir
fiir ihr Leben. Der Alltag kostet sie viel Kraft. Sie ist unzufrieden und fiihlt sich
iiberfordert — wie so viele Frauen in unserem Land. Dabei hat sie doch alles, was
man sich wiinschen kann: einen liebenden Mann, Kinder; und vor allem einen
Gott, der seinen Geschopfen Kraft und Frieden verheift. Wie so oft bei solchen
Gesprdchen stelle ich mir die Frage, warum Heike nur so unzufrieden ist und ob
ich ihr iiberhaupt helfen kann.

Flinf Jahre spater werde ich auf einer Frauenkonferenz von einer hiibschen,
selbstbewussten, lebenssprithenden Frau angesprochen. Ich meine, ihr noch nicht
begegnet zu sein. Doch es ist Heike Malisic! Was hat sie nur so verandert?

Ich kann mich noch an ihre Worte erinnern: ,,Nach dem Gesprach mit dir habe
ich mich resolut entschlossen, nicht mehr so viel zu jammern, sondern aktiv
zu werden. Als Allererstes wollte ich mein Gewicht in den Griff bekommen. Ich
ahnte nicht, dass ich allein durch das Abnehmen so ein neues Selbstbewusst-
sein bekommen wiirde. Seitdem traue ich mir viel mehr zu. Und ich traue auch
Gott viel mehr zu. Ich habe auch angefangen, etwas fiir mich zu tun. Und ich
merke, wenn ich mit mir selbst zufriedener bin, kommt das auch meiner Familie
zugute.”

Beate Nordstrand kenne ich nur von Konferenzen. Sie erschien mir als eine
selbstbewusste, hiibsche und schlanke Frau, die anscheinend alles im Griff hat-
te. Dass das nicht immer so gewesen war, verbliiffte mich.

Was hat diese Frauen so verandert? Warum sind sie so voller Energie und Opti-
mismus?



,Wir fiihlen uns von Gott geliebt. Und das sollte doch auch sichtbar sein: an
unserem Auferen und unserem ganzen Leben®, sagen Heike und Beate.

Davon handelt dieses Buch. Auf den nidchsten Seiten bekommen Sie eine Fiille
von Anregungen. Dabei geht es nicht nur um Aussehen und Abnehmen, sondern
auch um Lebenssinn, Prioritdaten und Ziele.

Heike und Beate trdaumen von Frauen, die zufrieden und selbstbewusst ihr Le-
ben in die Hand nehmen. Dieses Buch wird Sie diesem Ziel ein gehoriges Stiick

naher bringen.

Claudia Miihlan



Lebe leichter - ein Buch iibers Abnehmen? Davon haben Sie doch schon

so viele im Schrank! Wenn die Thnen geholfen hdtten, wiirden Sie in
dieses nicht mehr hineinschauen. Aber vielleicht ist es ja genau das, was
Sie wirklich brauchen, worauf Sie schon so lange warten. Ein Buch, das
Ihnen nicht nur sagt, wie Sie Ihr Gewicht in den Griff bekommen konnen,
sondern das Thnen dariiber hinaus ein neues Lebensgefiihl vermittelt - Sie
herausholt aus dem beschwerten Alltag und hineinfiihrt in die unbeschwerte
Leichtigkeit des Seins.

sLebe leichter” ist eine Aufforderung zur Tat:

Ihr Leben mit weniger Kilos zu leben,

lhre Lebenssituation leichter zu nehmen,

lhren Alltag leichter zu bewiltigen,

lhre Sorgen leichter zu nehmen, einfach Ihr Leben leichter zu leben.

1 4 Dieses Buch ist kein reines Sachbuch, das man
1.1'" _"'J liest, bewertet und dann zuriick ins Regal

‘-\" / 4 stellt. Mit diesem Buch sollen Sie arbeiten,
A .I”‘I aber auch trdumen konnen. Wir mochten
Sie gerne mit hineinnehmen in unsere ei-
gene Geschichte. Sie sind nicht alleine auf
der Welt mit Ihren Essproblemen. Vielen,
von denen Sie es gar nicht ahnen, geht
es ahnlich.

Neben Gewichtsproblemen gibt es ver-
| schiedene Arten von Essstorungen wie
I” ’J' J ‘I, / Bulimie, Magersucht oder Esssucht. Wenn

Sie unter einer dieser Krankheiten lei-
den, sollten Sie professionelle Hilfe in
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Anspruch nehmen. Ein solches Problem konnen Sie hochstwahrscheinlich nicht
alleine oder nur mithilfe eines Buches losen.

Mit ,,Lebe leichter” sprechen wir hauptsdchlich die grofRe Gruppe der Frauen an,
die ewig Diat halten, die standig auf der Waage stehen, zehn Kilo abnehmen und
wieder zunehmen, die bei jedem Bissen, den sie im Mund haben, iiberlegen,
wie viele Kalorien sie jetzt wohl zu sich nehmen; die von Grofse 38 bis 46 alles
im Kleiderschrank haben und immer im Kampf mit ihren Pfunden liegen. Die
Frauen, fiir die ihr Gewicht fast zum Wichtigsten im Leben wird und bei denen
sich alles ums Abnehmen und Wiederzunehmen dreht.

Dieses Buch soll Thnen helfen, aus diesem fatalen Kreislauf auszubrechen, sich
selbst kennen zu lernen und Ihr Essverhalten zu verstehen und zu andern. Es
soll IThnen helfen, Ihre wahre, von Gott gegebene Schonheit zu erkennen und
auszudriicken. Gott ist ein Asthet. Er hat Sie als Schopfer wunderbar geschaffen,
und dieses Buch wird Ihnen helfen, das zu verstehen.

Denn es ist moglich, selbstbewusst in einem Café zu sitzen und ein Stiick Torte
zu geniefden, ohne dariiber nachzudenken, ob Sie das dick macht. Es ist mog-
lich, in einer Boutique einen Rock anzuprobieren und von der Verkduferin zu
horen: ,Na ja, Sie mit Threr Figur konnen so etwas natiirlich tragen.“ Es ist
moglich, auf dem Weihnachtsmarkt am Wiirstchenstand vorbeizugehen und zu
denken: ,Nein danke, nichts schmeckt so gut, wie es sich anfiihlt, schlank zu
sein.” Und dann wird es auch wieder moglich, Thre Berufung wahrzunehmen
und auszuleben, weil Sie nicht nur mit sich selbst und Ihrer Unzufriedenheit
beschaftigt sind. Dann setzen Sie Ihre Begabungen und Talente wieder ein, weil
Sie selbstbewusst genug sind, anderen etwas von sich zu geben.
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Zeit fur Veranderung

Dass Sie das Leben leichter leben konnen und eine Zeit fiir Veranderung
in IThrem Leben anbricht, dahin mochten wir Sie gerne mit diesem Buch
fiihren.

Viel mehr Frauen, als man denkt, haben Probleme mit sich, ihrem Korper,
ihrem Gewicht und ihrem Selbstwertgefiihl. Einigen sieht man es an, den
meisten aber nicht. Als Erndhrungsberaterin war ich anfangs sehr erstaunt,
dass Frauen zu mir kamen und tber ihre Probleme mit ihrem Essverhalten
und ihrer Figur sprachen, von denen man niemals annehmen wiirde, dass
sie sich tiberhaupt solche Sorgen machen miissen.

Egal wie verfahren Ihre Situation ist, egal wie viele Kilos Sie wiegen, egal
wie viel Sie abnehmen mochten, egal wie viele Didten Sie schon hinter sich
gebracht haben: Sie sind nicht alleine, und vor allen Dingen: Sie sind kein

Versager!
. v ) Mut steht am Anfang des
Es ist niemals zu spat fiir eine Veranderung. Je- Handelns. Gliick tnd
der Fehler in unserem Leben ist ein Chance, andeins, Liuck am Ende.
DEMOKRIT

es das ndchste Mal besser zu machen. Den
einzigen wirklichen Fehler, den Sie machen konnen, ist, sich selber auf-
zugeben und die Dinge einfach laufen zu lassen.

Der Schatz am Ende des Regenbogens

Eine alte Frau safé bekiimmert in ihrem Garten. Sie wollte von Gott
und der Welt nichts mehr wissen und war vom Leben enttauscht.
Kurz nach ihrer Geburt hatte sie eine Verheifdung bekommen, dass am
Ende des Regenbogens ein Schatz fiir sie vergraben sei. Ihre Mutter
erzdhlte ihr als kleines Kind immer wieder von dieser Verheifiung. Als
sie erwachsen wurde, begann sie, diesen Schatz zu suchen. Sie unter-
nahm viele Reisen auf der Suche nach Regenbogen und versuchte im-



mer, an deren Ende zu gelangen und dort zu graben. Sie grub auf der ganzen
Welt mehrere Kubikmeter Erde aus, tauchte nach verborgenen Schatzen im
Ozean, kletterte auf hochste Berge und suchte in tiefsten Hohlen. Doch nir-
gends fand sie einen Schatz. Mit der Zeit wurde sie immer missmutiger und
verlor all ihre Hoffnung. Thr ganzes Geld verbrauchte sie auf der Suche nach
dem verborgenen Schatz, aber ohne Erfolg. Vor lauter Enttauschung wurde
sie ihren Mitmenschen gegeniiber verschlossen und griesgramig. Kaum noch
jemand wollte mit ihr zusammen sein, und so lebte sie ihr Leben in Einsam-
keit. Als sie wieder einmal missmutig vor ihrem Haus saf3, fing es plotzlich
an zu regnen, aber die alte Frau dachte gar nicht daran, hineinzugehen.

Auf einmal wichen die Wolken der Sonne und ein wunderschoner Regenbo-
gen kam zum Vorschein. Die Frau betrachtete ihn und stellte mit Erstaunen
fest, dass der Regenbogen genau vor ihren Fiiflen endete. Da auf einmal
verstand die alte Frau. Der Schatz war sie selber. Gott hatte so viel in sie hi-
neingelegt, und sie hatte es nicht verstanden. Sie hatte sich bemiiht, tiberall
nach dem Schatz zu suchen, dabei war er doch so nah gewesen. Alle gu-
ten Gaben, Talente und Fahigkeiten, die Gott ihr gegeben hatte, waren ihr
Schatz, und sie hatte es nicht begriffen.

Die alte Frau ging in ihr Haus und weinte drei Tage und drei Ndchte lang. Am
dritten Tag kam sie wieder aus dem Haus. Sie hatte eine Entscheidung ge-
troffen. Wenn sie der Schatz war, dann sollte es alle Welt erfahren. Von nun
an wurde sie freundlich zu ihren Mitmenschen. Sie erzdhlte allen von Gottes
Grofse und dass jeder, den Gott geschaffen hat, ein Schatz

ist. Und die Menschen fingen an, die alte Frau
zu lieben und zu achten.




Wie die alte Frau in der Geschichte sind Sie ein Schatz, den Gott gemacht hat,
wertvoll und genau so, wie Gott Sie haben wollte. Ganz gleichgiiltig, wie viele
Jahre Sie sich bemiiht haben, einen falschen Schatz zu suchen; egal, wie lan-
ge Sie sich um falsche Dinge gekiimmert, falsche Entscheidungen getroffen,
falsche Prioritdten gesetzt haben: Es ist niemals zu spat, einen neuen Anfang
zu machen.

Stellen Sie sich vor, Sie erkennen jetzt, hier und heute, dass Sie der Schatz sind.
Gott hat Sie wunderbar geschaffen. Er hat sich sehr viel Miihe gemacht, Sie zu
formen, Thnen Thr Temperament, Thre Augenfarbe, Haarfarbe und Hautfarbe zu
geben. Er hat Sie schon im Mutterleib liebevoll gestaltet.

Ganz gleichgiiltig, wie die Dinge in Ihrem Leben sich oder Sie verandert haben:
Am Ende des Regenbogens stehen Sie, und Sie sind der Schatz. Sie sind kein
Fehler, keine Fehlentscheidung, sondern von Gott gewollt. Er hat Gaben, Fahig-
keiten und Talente in Thr Leben gelegt und er wollte, dass Sie sie gebrauchen.
Heben Sie Thren Kopf, schauen Sie in den Spiegel, lacheln Sie sich an und sagen:
»~Jawohl, ich stehe am Ende des Regenbogens. Ich bin der Schatz, und diesen
Schatz werde ich heben, fiir mich und fiir die Menschen um mich herum.*
Fangen Sie heute an, sich selbst zu achten und zu

lieben, mit all Ihren Starken und Schwdchen - und

auch mit Threm Korper!

Thr Korper ist wahrscheinlich so wenig perfekt wie

meiner und wird es wohl auch nicht werden. Doch

selbst Frauen, die einen annahernd perfekten Korper

haben, lieben sich deshalb nicht unbedingt mehr.

Auch sie haben oft ein Problem damit, sich selbst

anzunehmen, wie sie sind. Daher spielt es zunachst

einmal gar keine Rolle, ob Sie ein paar Pfunde zu

viel auf die Waage bringen. Wichtig ist, dass Sie er-

kennen: Sie sind der Schatz. Inklusive Falten und

Runzeln, inklusive Bauch, Beine, Po. PSALM 139,13-14
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Der Wunsch, schon zu sein

Heikes Geschichte

Es gab Zeiten, da ging ich tdglich auf die Waage, um zu kontrollieren, ob
alles im griinen Bereich war. Und dann gab es Zeiten, da stellte ich die
Waage weg, weigerte mich, der Wahrheit ins Digitalauge zu sehen.

Ab morgen nehme ich ab

Im Dezember 1997 war es mal wieder so weit. Meine Waage hatte ich in die
hinterste Ecke des Schlafzimmers verbannt. So ging das nun schon einige
Jahre. War ich Anfang 20 noch schlank mit Grofie 38, so hatten mich die vier
Schwangerschaften und der damit verbundene Freibrief ,Nun kannst du
endlich essen“ doch ganz schon auseinander gehen lassen. Zwischendurch
war ich zwar motiviert, wieder mein normales Gewicht zu erreichen, aber
jedes Mal, wenn ich einen Didtanlauf nahm, wurde ich erneut schwanger
oder andere Hindernisse tauchten auf. Das letzte solche Hindernis war un-
ser Umzug und die Renovierung unseres eigenen Hauses. Die Dreifachbe-
lastung aus Haushalt, Kindern und Baustelle lief mich nur noch essen.







Innerhalb eines halben Jahres nahm ich durch den Stress zehn Kilo zu. Na ja,
nicht wirklich durch den Stress, es war schon das iibermafiige Essen, Balsam fiir
meine geschundene, gestresste Seele.

Doch Hilfe war in greifbarer Nahe. Der Jahres-

wechsel stand bevor. Was macht man im neuen

Jahr? Genau wie alle anderen auch fasste ich den

Vorsatz: ,,Im neuen Jahr nimmst du ab.“ Ich kramte meine Waage heraus, aber
obwohl ich vollig unbekleidet war, meine Halskette abgelegt hatte, noch einmal
auf die Toilette gegangen war, noch nichts zu mir genommen hatte und vor dem
Wiegen ausatmete (es fehlte nur noch, dass ich mir die Fingernagel schnitt),
fiel ich fast riickwarts von der Waage. Ich drehte die Waage um 90 Grad - keine
Veranderung. Ich ging mit ihr in den Flur; die Fliesen im Bad sind vielleicht doch
schief verlegt? - keine Verdnderung. ,Mddchen, was hast du denn erwartet?*,
fragte ich mich selbst und gelobte: Ab morgen nehme ich ab.

Wie fange ich an? Es verging ein Tag nach dem anderen und ich hatte einfach
keinen richtigen Plan. FdH (Friss die Halfte) schaffte ich nicht. FdH von was
denn? Sollte ich statt dreier panierter Schnitzel mit fettigen Bratkartoffeln ab
jetzt nur noch die Halfte essen? Eine genaue Didt musste her. Aber ich hatte kei-
ne Lust auf Diat. Seit sechs Jahren versuchte ich immer wieder, meine angefut-
terten Kilos mit irgendeiner Didt runterzuhungern. Meistens hatte ich kurzfristig
Erfolg damit, doch mit dem Ergebnis, dass ich anschliefiend wieder zunahm und
meistens noch ein paar Kilos mehr.

Aufderdem passen Didten immer nur in einen bestimmten Zeitrahmen. Man darf
ungefahr zwei bis vier Wochen nichts vorhaben. Es durften also weder Weih-
nachten, Silvester, Neujahr, Fasching, Ostern, Pfingsten, Konfirmation, noch
Grillsaison, Erntedank, Geburtstage, Hochzeiten, Einladungen, Hochzeitstage,
Restaurantbesuche, Friithstiickstreffen, Kaffeeklatsch ... dazwischenkommen. In-
zwischen hatte ich 16 Kilo mehr auf der Waage, als ich wollte, da wiirden selbst
vier Wochen ohne Essanldsse nicht ausreichen.

Mitten in meinen Didtiiberlegungen wurde ich dann vollig unerwartet schwanger.
Natiirlich freuten mein Mann und ich uns sehr iiber diese Nachricht. Ich hegte
die leise Hoffnung, nun doch noch ein Mddchen zu bekommen. Allerdings ver-
setzte mich die Aussicht darauf, dass ich zu den 16 Kilos nun noch einmal 20 zu-
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nehmen wiirde, in Panik. ,Hinterher nehme ich ab!“, beruhigte ich mich dann
relativ schnell.

Es kam aber leider anders, als wir uns das vorgestellt hatten. Wir verloren un-
ser Kind in der 9. Schwangerschaftswoche. Zundchst dachte ich weder an mich
noch an meine Gewichtsprobleme, sondern wir trauerten um unser Kind und
iiberlegten dann gemeinsam, ob wir tatsachlich zu unseren vier Jungs, die alle
noch recht klein waren, und der Baustelle, auf der wir wohnten, noch ein Baby
haben wollten. Ich entschied mich dann fiir ein , Nein“ Es sollte wohl so sein,
und wir nahmen die Entscheidung hin, dass wir dieses Baby nicht haben sollten,
aus welchen Griinden auch immer.

Mein Entschluss

Ich selber dachte in dieser Zeit viel iiber uns als Familie und {iber mich person-
lich nach und kam zu dem Entschluss, dass ich unbedingt einmal etwas fiir mich
tun musste, um auch im Alltag meiner Familie gerecht zu werden. Es war Zeit
fiir eine Veranderung.

Also nahm ich mir vor: ,,Ich mochte mein Wunschgewicht in diesem Jahr wie-
der erreichen, und ich werde es schaffen.” Eine Freundin erzdhlte mir von den
Weight Watchers. Dort konne man erfolgreich abnehmen. Ich rief bei der Leite-
rin der Treffen an und sie erkldrte mir das Konzept. Einige Tage spater schon
stand ich dann bei ihr auf der Waage und mein Weg in eine schlanke Zukunft
begann.

Von Anfang an war ich total begeistert von dem Programm: Ich konnte alles es-
sen, es mir selber einteilen, brauchte fiir die Familie nicht extra zu kochen und
konnte mir auch in Mafien meine Siiigkeiten gonnen. Nach und nach purzelten
die Pfunde, die Waage zeigte von Woche zu Woche weniger an und die Klei-
dung saf® immer lockerer. Wahrend meiner Abnahme entwickelte ich eine neue
Lieblingsbeschdftigung: Regelmadfig probierte ich in Boutiquen Hosen an um zu
sehen, ob ich in die nachstkleinere Kleidergrofie passte — das motivierte mich am
Ball zu bleiben. Nach vier Monaten hatte ich 32 Pfund verloren, trug Grofie 38
und fiihlte mich wie ein neuer Mensch. Es gab gute und schlechte Tage. Aber ich
hatte mein Ziel vor Augen und dieses Ziel half mir durchzuhalten.
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Im richtigen Moment die Notbremse ziehen

Mittlerweile halte ich seit 8 Jahren mein Gewicht mit +/- 3 kg. Ich kenne Zeiten,
in denen habe ich alles gut im Griff, bin sehr diszipliniert, was Ernahrungsver-
halten und Bewegung angeht. Genauso gut kenne ich aber auch die anderen
Zeiten. Es gibt Frauen, die fiihren ihr ganzes Leben sehr diszipliniert. Sie haben
meine Hochachtung. Ich bin es nicht, die meisten anderen sind es auch nicht.
Mein Erfolgsgeheimnis lautet: im richtigen Mo-

ment die Notbremse ziehen. Dieses Buch soll

Thnen helfen, im richtigen Moment auf die Brem-

se zu treten, Ihr Verhalten zu verandern und

trotzdem zu leben und zu geniefRen.

Gestdrktes Selbstbewusstsein

Seitdem ich abgenommen habe, bin ich viel selbstbewusster geworden. Sicher
liegt das nicht allein am veranderten Gewicht. Da haben einige andere Faktoren
ebenfalls eine Rolle gespielt. Die starkste Motivation habe ich in all den Jahren
durch meinen Mann erfahren, der mich immer wieder ermutigte, mir Dinge zu-
zutrauen, und mich, wo er konnte, unterstiitzte. Er gab mir viel Selbstvertrauen,
indem er mich stets so nahm, wie ich gerade war, mir meine Starken aber im-
mer wieder vor Augen hielt, so dass ich nach und nach meine Gaben einsetzen
konnte.

Die Berufung

Da das Thema Erndhrung und Bewegung schon

jahrelang einen festen Bestand in meinem Leben

hatte, bildete ich mich weiter und entschied mich,

es auch zu meinem Beruf zu machen. Nach dieser PAUL BENSON
Entscheidung wurde ich von einer lieben Frau un-

serer Kirchengemeinde daran erinnert, dass Gott mir eine Berufung fiir Frauen
zugesprochen hat. Ich hatte vor der Gewichtsabnahme wegen meiner vielen
kleinen Kinder und einer beginnenden Erschopfungsdepression meine Aufga-
ben in der Gemeinde niedergelegt. Nun mahnte sie mich leise: Wenn ich die
Kraft hdtte, wieder zu arbeiten, sollte ich mich daran erinnern, dass auch Gott
Gaben in mich hineingelegt hat, die ich fiir ihn nutzen sollte. Ich versprach Gott
also, wieder mit der Frauenarbeit zu beginnen. Auch darin wurde ich sehr von
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meinem Mann unterstiitzt und motiviert. Er gab mir durch seine
Anerkennung und Motivation immer wieder das Selbstvertrauen,
um neue Projekte in Angriff zu nehmen.

Jetzt, wo ich mich nicht standig mit mir selbst und meinem Gewicht
. beschaftigte, konnte ich die Gaben, die Gott in mich gelegt hatte,

wieder einsetzen und auch meiner Berufung nachgehen. Durch
mein neues Selbstbewusstsein konnte auch Gott mir mehr Auf-
gaben geben. Durch meine Abnahme hat
sich mein Selbstwertgefiihl so verbes-
sert, dass ich viel mehr Mut habe, Dinge
in Angriff zu nehmen. So leitete ich mehre-
re Jahre lang die Frauenarbeit unserer Gemeinde
und war oft als Referentin unterwegs.
Natiirlich hangt das nicht alleine von der Kilozahl ab, die ich
wiege, aber in einem Korper, in dem ich mich wohl fiihle, trete ich
ganz anders auf, und das nehmen auch andere wahr. Wenn ich verin-
nerlicht habe, dass Gott mich liebt, und ich mich selbst angenommen
habe, dann verdandert sich auch meine Ausstrahlung. Und Menschen, die
mit sich selbst im Reinen sind, wirken auf andere ansteckend.

Meine Familie, Freunde, mein ganzes Umfeld kann an mir sehen, dass es
moglich ist, schlanker zu werden, zu bleiben und das Leben trotzdem
zu geniefen.
Oft bemerke ich einen Zusammenhang zwischen meiner Bezie-
hung zu Gott und meinem Gewicht. In Zeiten, in denen ich Gott
vernachldssige, ihm nicht den Platz in meinem Leben gebe, der
ihm gehort, vernachldssige ich auch oft meinen Korper. So glau-
be ich, ist es auch in Gottes Interesse, dass wir den Leib, den er
geschaffen hat, mit Liebe und Sorgfalt behandeln, auf dass es uns
gut geht. Das ist mein Vorsatz, und den mochte ich gerne anderen
weitergeben.
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