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		Über dieses Buch

		
		
		Warum essen wir, obwohl wir satt sind? Die Gesundheitsexpertin Alexandra Jamieson geht genau dieser Frage nach. Sie litt selbst unter Gewichts- und Gesundheitsproblemen, überwand aber schließlich ihre Esssucht. Sie erkannte eins: Sehnt sich der Körper nach mehr Nahrung als nötig, so hungert die Seele. Sie rät, das Verlangen nach dem Essen nicht zu bekämpfen oder sich durch Heißhunger-Attacken sabotieren zu lassen, sondern nach dem wahren Grund zu forschen. Hinter jedem Körpersignal wie übermäßiger Appetit oder Gelüste steckt ein tiefes Bedürfnis der Psyche, beachtet zu werden. Jamieson zeigt, wie jede Frau die Verbindung zwischen der körperlichen und der psychischen Ebene für sich nutzen kann, um wieder ein gesundes Verhältnis zum eigenen Körper zu erlangen.
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»Dein Körper ist kostbar. Er ist unser Medium für das Erwachen. Behandle ihn sorgsam.«
– Buddha
»Die Alten sind nett. Die Jungen sind heiß. Liebe mag blind sein, das Verlangen ist’s nicht.«
– Leonard Cohen
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Einleitung: Machen Sie sich Ihr Begehren zunutze

»Angst ist eine natürliche Reaktion auf das Näherkommen der Wahrheit.«
– Pema Chodron

Was willst du?
Diese Frage mag einfach oder gar kindisch erscheinen, doch ich glaube, dass sie im Leben jeder Frau die zentrale Frage ist. Und das Traurige ist, wir stellen einander diese Frage nur selten und noch viel seltener uns selbst. Denn für viele von uns ist es eine gefährliche Frage, erfordert sie doch, dass wir total ehrlich damit umgehen, wer wir sind, und dass wir bereit sind, diese Wahrheit mit anderen zu teilen. Aus eigener Erfahrung weiß ich allerdings, dass die großen Wendepunkte in meinem Leben sich immer dann ergaben, wenn ich bei dieser entscheidenden Frage angelangt war und keine andere Wahl mehr hatte, als sie mir zu stellen – und zu den Eingeständnissen bereit war, die daraus folgten. Als ich endlich allen Mut zusammennahm und mich dieser Frage mit brutaler Ehrlichkeit öffnete, konnte ich plötzlich die Zweifel hinter mir lassen und tiefes Selbstvertrauen gewinnen. Ich erhielt Zugang zu meiner eigenen wahren Kraft als Frau, und jedes Mal wurde meine Leben sofort lebhafter, potenter, leidenschaftlicher.
Je reifer ich werde, desto weniger Angst habe ich, wenn diese Frage aufkommt, denn inzwischen habe ich genug Erfahrung, um zu wissen, dass etwas Gutes dabei herauskommt, wenn ich mich unter dem Druck dieser Frage ehrlich mache. Und weil ich mir wünsche, dass auch andere Frauen diesen Durchbruch erleben, der nur möglich ist, wenn man sich sein wahres Begehren zunutze macht, habe ich es mir zur Lebensaufgabe gemacht, anderen tief in die Augen zu schauen und zu fragen: Was ist es, das dein Herz am meisten begehrt? Die Antworten ergeben ein weites Spektrum, von »Ich möchte gern 25 Pfund abnehmen« bis »Ich möchte meinen Partner fürs Leben kennenlernen«, »Ich möchte meine Zuckersucht loswerden« oder »Ich möchte meine Handlungs- und Entschlusskraft wiedergewinnen, um in der Welt etwas Positives zu bewirken«. Das ist ja das Schöne an meiner Arbeit als ganzheitliche Gesundheitsberaterin, dass meine Rolle darin besteht, eine zuverlässige, kundige und vertrauenswürdige Unterstützerin für jede Frau zu sein, die den Weg zurück zu ihrem Herzen und zu ihrem Körper finden will, damit sie sich wieder lebendig und komplett fühlen kann.
Wenn ich einer neuen Klientin diese Frage zum ersten Mal stelle, fängt sie nicht selten zu weinen an, selbst beim allerersten Termin. Das hat damit zu tun, dass diese Frage eine derart umfassende, tiefe Bedeutung hat, dass der Verstand oft übergangen und das Herz direkt angesprochen wird. Außerdem ist es wohl ein wenig schockierend, wenn diese Frage von jemandem gestellt wird, der oder die nicht etwas anderes im Schilde führt, sondern nur echtes Interesse zeigt. Fragt jemand nach unseren geheimsten Wünschen für uns selbst, so werden wir sofort sensibel und verwundbar. Sofort fühlen wir uns durchschaut. Und wenn wir die Frage wahrheitsgemäß beantworten, werden wir – was uns am meisten Angst macht – erkannt.
Durchschaut und wahrhaft erkannt zu werden, das sind Vorgänge, die uns offenbar so sehr erschrecken, dass wir lieber versuchen, unserem Begehren und unseren Wünschen aus dem Weg zu gehen. Anscheinend ist es leichter, gut, brav und anderen gefällig zu sein. Doch ein solches Leben stellt uns nicht zufrieden. Viele von uns verbringen zu viel Lebenszeit mit dem Versuch, zu sein, was sie nicht sind, oder zu sein, was jemand anders von ihnen erwartet, und so wird die entscheidende Frage im geschäftigen Alltagsleben immer wieder unter den Teppich gekehrt. Doch wir alle, jede Einzelne von uns, haben es unabhängig von Alter, Gewicht, Beziehungsstatus oder Bankguthaben verdient, dass wir uns diese Frage stellen: Was will ich wirklich?, und sie dann mit Taten beantworten. Wenn wir diese Frage nämlich nicht stellen und sie unbeantwortet lassen, dann … ja, was machen wir hier dann eigentlich?
»Sich gut zu fühlen, darauf vor allem kommt es an.«
– Danielle LePorte

Die nächste Frage, die wir uns stellen müssen, lautet: Wie will ich mich fühlen? Frauen kommen zu mir, weil sie sich nicht gut fühlen. Sie suchen Rat, weil sie sich aus vielerlei Gründen im eigenen Körper unwohl fühlen. Doch letztlich läuft es in den meisten Fällen darauf hinaus, dass sie die Fähigkeit verloren haben, sich selbst zu vertrauen.
Die meisten Frauen können diesen Mangel an Selbstvertrauen nur über ihr Aussehen identifizieren oder dadurch, wie sie sich fühlen. Fühlen wir uns übergewichtig oder müde genug und vermissen wir Körperkontakt, Sex, Lachen oder Sonnenschein intensiv genug, dann kommt normalerweise unser Selbsterhaltungstrieb ins Spiel und leitet Schritte zur Besserung ein. Dann können auch die entscheidenden Fragen gestellt – und beantwortet – werden. Und die erste Frage, die ich meistens zu hören bekomme, lautet: »Wie kann ich mich beim Umgang mit dem Essen besser fühlen?«
[...]
Warum wir uns hinter unseren Gelüsten verstecken

»Aus Gelüsten entsteht Kummer, aus Gelüsten entsteht Furcht. Für den, der sich von den Gelüsten befreit hat, gibt es keinen Kummer – warum also Furcht?«
– Buddha

Schokoladensüchtige werden ihren Lieblingskuchen überschwenglich in allen Einzelheiten beschreiben, Käseliebhaber geraten in Ekstase, wenn sie von warmem Brie schwärmen. Unsere Lieblingsgelüste beim Essen haben die Macht, uns in einen unglaublich euphorisierten Zustand des Vergnügens zu versetzen, weil sie die Macht besitzen, unsere Sinne auf ziemlich unvergleichliche Art und Weise zu aktivieren. Wenn wir uns dem hingeben, was wir am liebsten haben, können wir die vollkommene Verzückung von Körper und Geist erleben. Aber es kann auch zu viel des Guten werden, wie alle, die sich von ihren Gelüsten gelähmt fühlen, wissen.
Ohne es überhaupt zu merken, neigen viele von uns dazu, sich in ihren Gelüsten zu verlieren. Wenn wir gegen die Versuchung eines Eisbechers oder einer üppigen Kaffeespezialität ankämpfen, beachten wir nicht länger, wie wir uns gerade fühlen. In Gelüsten kann man sich ja gerade darum leicht verlieren, weil wir dann nicht mehr über den unmittelbaren Kick, über die unmittelbare Dosis an Befriedigung hinausschauen können; Gelüste bringen uns Gewohnheiten bei, die uns kleinhalten und unsere Verbindung zu unserem Selbst stören. Dann geht das Wettrennen wieder los, und der Kreislauf der Gelüste übernimmt die Kontrolle.
Unablässig abgelenkt und dem Karussell der Begierden hingegeben, vermeiden wir die mühsame Aufgabe, auf uns selbst achtzugeben. Denn das ist der unausgesprochene Vorteil, wenn wir uns in der Höhle der Gelüste verstecken: Wir brauchen dann kein aktives, sinnvolles Leben der Selbstfürsorge zu führen.
Doch es gibt durchaus Mittel, diesen Kreislauf zu durchbrechen und sich aus dem Bann der Begierden zu lösen. In diesem Buch werden wir viele Wege erkunden, wie man den Mut finden kann, eine Pause einzulegen, sich frei zu machen, einen klaren Kopf zu bewahren und anders über das zu denken, was uns wirklich dauerhaftes Vergnügen bringen wird. Sie werden Ihre Fähigkeit entdecken, in Ihrem Körper glücklich zu leben, so wie er in diesem Augenblick ist. Es ist höchste Zeit. Sie müssen herausfinden, was Sie wirklich wollen und was Sie in Wahrheit begehren.
[...]
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