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Vor einigen Jahren ging es mir nicht
besonders gut. Ich befand mich an
einem Tiefpunkt und wusste nicht
genau, wie es weitergehen sollte -
mit meinem Korper, meiner Zukunft,
meinem Leben. Das hatte vor allem
mit meiner Seele zu tun. Aber es war,
wie es oft ist im Leben. Bevor man
erkennt, was im Innen los ist, schaut
man erst aufs Auflere. Und bei mir
spiegelte sich in diesem Blick vor

allem ein Thema: mein Gewicht.



Uber einen langen Zeitraum hinweg war ich der
Ansicht, den Code geknackt zu haben. Ich dachte
wirklich, ich weifs alles, was es zu einem schénen

Korper und einem besseren Leben braucht.

Is Model waren mein Gewicht wie auch mein Aussehen
mein Kapital. In den vergangenen Jahren arbeitete ich fir in-
ternationale Kampagnen. Mit American Apparel ging es welt-
weit auf die Plakatwénde, ich stand Modell fir spannende Fo-
tografen wie Mario Testino und war Markenbotschafterin von
De Grisogono und Thomas Sabo. Viel Bewegung zusammen
mit einer bewussten Erndhrung gehdrten schon seit vielen
Jahren zu meinem Alltag.

Dann wurde ich mit Anfang 30 schwanger und mein Ge-
wicht schnellte so rasant in die Hohe, dass ich selbst kaum
mitkam. Obwohl ich auch wéhrend der Schwangerschaft
viel Sport machte und mich gesund ernéhrte, nahm ich tiber
30 Kilogramm zu - in den letzten beiden Monaten explo-
dierte ich regelrecht. Ich erinnere mich noch genau! Es war
ein ziemlich heiBer Sommer und ich lief praktisch mit einer in-
neren Heizung durch die Gegend. Meine Beine waren durch
die Gewichtszunahme um einiges breiter und derart ange-
schwollen, dass ich mir die Innenseiten wund scheuerte.



AUS DER BALANCE GERATEN

Diese Zeit gehodrt zu den Momenten im Leben, in denen man
sich denkt: »Interessant, das kannte ich bislang noch nicht. Das
muss ich aber auch nicht unbedingt noch mal haben.«

Es folgte die Geburt meiner wunderbaren Tochter und da-
mit das mit Abstand schénste Erlebnis meines Lebens. Nie
hatte ich mir ausmalen kénnen, eine derart bedingungslose
Liebe fir ein anderes Lebewesen fihlen zu konnen, wie ich
sie fortan fir Daliah empfand. Als alleinerziehende Mutter
schloss sich daran eine Zeit mit vielen neuen Herausforderun-
gen an. Auch mein Body-Jo-Jo ging nahtlos in die nachste
Runde. Denn zur Abwechslung sank mein Gewicht nun in
den Keller. Die Pfunde purzelten schneller, als ich die Win-
deln wechseln konnte. Wieder konnte ich férmlich zusehen,
wie sich mein Korper verdnderte. In nur vier Monaten hatte
sich mein Gewicht auf 45 Kilogramm reduziert — bei einer
GréBe von 1,74 Meter nur sehr wenig. Zum Vergleich: Vor
der Schwangerschaft wog ich 57 Kilogramm und war damit
sehr schlank. In meinem Umfeld kam das zunachst gut an.
»Wie hast du das nur so schnell geschafft?«, wurde ich oft
gefragt. »Du musst doch irre glicklich sein, ein kleines Baby
und noch dazu alle Pfunde wegl«, hie3 es immer wieder. Ich
war so diinn wie noch nie zuvor. Eigentlich ein Traum fur jede
Frau und ganz besonders fir eine, die als Model arbeitet und
nach einer Geburt wieder in den Beruf einsteigen will. Aber
in mir sah es ganz anders aus. Fir das Abnehmen gab es an-
dere Grinde, die vielmehr darauf zuriickzufihren waren, dass
ich sehr ungliicklich war. Einzig meine kleine Tochter brachte
Licht ins Dunkel, sie war und ist mein Ein und Alles.

Doch dann blieb meine Muttermilch aus und die Arzte be-
rieten mich mit schlechten Prognosen. Mir reichte es! Sollte



Hier erhaltst du eine handliche Anleitung, die alle wichtigen
Bausteine des Kapitels zusammenfasst. Sie kann ganz pragma-
tisch weiterhelfen, wenn deiner eigenen Leiter auf dem Weg
nach oben die ein oder andere Sprosse fehlen sollte.

Einer anderen Person oder auch dir selbst zu vergeben be-
deutet, dass du die Vergangenheit wirklich loslassen willst und
kannst. Wer vergibt, der schafft sich selbst Frieden. Negative
Gedanken und Gefihle von friher werden dich so nicht mehr
langer verfolgen.

Dass Meditation dabei hilft, den Kopf frei zu machen, hat
lange Tradition. Bereits seit 5000 Jahren nutzen die Menschen
Meditation auf dem Weg zum inneren Gleichgewicht. Und
wer denkt, dass man sich zum Meditieren bei Raucherstib-
chen und Kerzenschein erst einmal in den Lotussitz zwangen
muss, ist auf dem falschen Dampfer. Hat man einmal die erste
Hirde Gberwunden, sich auf einige Minuten der Stille einzu-
lassen, geht das Ubrige wie von selbst: Setz dich bequem hin,
schlieBe deine Augen und lass deine Gedanken ganz ruhig
kommen und gehen. Sieh ihnen dabei zu, wie sie an deinem
inneren Auge vorbeiziehen, ohne dabei langer bei einem ein-
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SPIRITUALITAT

zelnen Gedanken zu verweilen. Beobachte stattdessen ganz
ohne Wertung, was da so kommt und auch wieder geht.
Schon zehn Minuten am Tag reichen aus, um deine Gedanken
zu sortieren und deinem Tag eine frische Richtung zu geben.

Fertige die auf Seite 44 beschriebene Liste an, in der du dich
konkret mit den negativen Gedanken konfrontierst, die dein
Leben beeinflussen. Geh alle erklarten Schritte durch und
komm auch in den folgenden Wochen immer wieder zu dieser
Liste zurlick. Schau, wo du jetzt stehst und wie sich diese Ge-
danken anfihlen.

Egal, ob in der Natur, im Fitnessstudio oder im Sportkurs: Be-
wegung macht korperlich und seelisch gesund. Wahrend du
dich ganz auf deinen Kérper konzentrierst, kann sich der Geist
erholen. Noch dazu schittet dein Organismus wahrend des
Sports Endorphine aus und senkt im Gegenzug den Cortisol-
spiegel, das kdrpereigene Stresshormon. Sport versetzt dich
somit umgehend in eine positivere und gllicklichere Stimmung.
Weshalb ich dem Thema Sport in diesem Buch auch spater
noch ein gesamtes Kapitel widmen werde (siehe ab Seite 128).

Achtsamkeit bedeutet, dass du dich tagtéglich bewusst ein
wenig mehr auf die Dinge konzentrierst, die sonst ganz auto-
matisch ablaufen. Das fangt damit an, wie du deinen Tag be-
ginnst: Versuche, dich gleich morgens auf die schénen und
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Auch fiir mich ist Erndhrung ein wichtiges Thema -
in meiner Rolle als Healthcoach, in meinem Job
als Model, aber auch in meinem Alltag und
im Leben mit meiner Tochter.

ch bin kein Fan von Enthaltsamkeit, Didtwahn und Selbstgei-
Belung. Ich bin der festen Uberzeugung, dass der Schliissel
zum eigenen Idealgewicht nicht zwischen Kalorienzadhlen und
Jogurtbechern liegt.

Stattdessen geht es mir darum, dass wir verstehen, was wir
zu uns nehmen und warum. Es geht, wie in allen Kapiteln der
»Happy Life Diat«, um Achtsamkeit. Und hier, ganz konkret, um
den bewussten Konsum von Lebensmitteln. Denn das sind sie
im Kern: Mittel zum Leben.

Es kommt darauf an, den Korper mit der Seele und
die Seele durch den Korper zu heilen. (Oscar Wilde)

Nahrung ist Medizin. Sie kann uns helfen, uns selbst zu heilen
und unsere korperlichen wie kognitiven Fahigkeiten zu stei-
gern. Wir missen nur verstehen, wie das funktioniert.
Vielleicht kennst du eines der folgenden Symptome: Du
wachst manchmal morgens mit verquollenen Augen auf und
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ERNAHRUNG

weilBt nicht, woher das kommt? Du hast nach dem Essen oft
das Gefiihl, weniger Energie als vorher zu haben, oder dein
Bauch drlickt regelmaBig unangenehm? Erscheint dir dein Ver-
stand an manchen Tagen weniger scharf als an anderen? Oft
haben wir all das langst als einen normalen Bestandteil unse-
res Alltags akzeptiert. Dabei liegt den Beschwerden meist nur
ein Erndhrungsproblem zugrunde.

Seit einigen Jahren bin ich zertifizierter Health- und Ernah-
rungscoach und beschaftige mich mit genau diesen Sympto-
men und vielen anderen. Wahrend ein Arzt sein Augenmerk
vor allem auf die akuten Beschwerden richtet, kimmert sich
der Healthcoach um eine gezielte Ursachenanalyse. Der ge-
samte Mensch wird dabei betrachtet und das Problem wird
bei der Wurzel gepackt. Das kénnen die persénlichen Bezie-
hungen, die Psyche oder eben auch die Ernadhrung sein.

Es ist ganz logisch: Da wir alle verschieden sind, vertra-
gen wir auch nicht alle die gleichen Lebensmittel. Daher ste-
hen an erster Stelle die Fragen, welcher Erndhrungstyp du
bist und ob es Lebensmittel gibt, auf die du empfindlich oder
gar mit einer Intoleranz reagierst. Oft wissen wir nadmlich gar
nicht, dass der zwickende Magen oder die Akne von einer Le-

bensmittelunvertraglichkeit stammen.

L i J)




MEINE

GANZHEITLICHE
LEBENSPHILOSOPHIE
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