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Einfiihrung

Energie durch Body-Coaching

erzlichen Gliickwunsch, Sie haben

sich dazu entschlossen, in Ihrem
Leben etwas zu dndern! Vielleicht ha-
ben Sie auch schon Freunde, Bekann-
te und Arbeitskollegen bewundert, die
sich selbst bei Dauerstress nicht aus der
Ruhe bringen lassen. Es gibt Menschen,
die trotz hoher Anforderungen im Alltag
immer noch Zeit fiir ihre eigenen Be-
dirfnisse finden, die sich abends noch
zu sportlicher Betdtigung aufraffen und
ihre Mitgliedschaft im Fitness-Studio
voll auskosten.

Diesen Menschen scheint das Problem
zu eng gewordener Kleidungsstiicke
fremd zu sein, sie haben offensichtlich
keine Alltagssorgen. Trotz voller Termin-
kalender gelingt es ihnen, Zeit fiir Kino-
und Theaterbesuche zu finden, und sie
haben schon die neuesten Bestseller
gelesen, wahrend Sie sich noch fragen,
wann Sie iiberhaupt mal wieder ein
Buch in die Hand nehmen kénnen.

Den Gliicklichen scheint nichts zu viel
zu sein. Diese Menschen verfiigen iiber
etwas, wovon Sie derzeit zu wenig ha-
ben: die Energie, das Leben in vollen
Ziigen auszukosten.

» Wer mdchte nicht so voller Elan sein?

Aber woher beziehe ich mehr Energie?
Wie kann ich meine Vitalitdt steigern?
Auf diese Fragen finden Sie im ,,Body-
Coach" die Antwort. Dieses Buch gibt
Thnen viele praktische Hilfestellun-
gen, damit Sie mit mehr Vitalitdt Ihren
Traum eines erfiillten Lebens verwirk-
lichen konnen. Wir helfen Ihnen, die
Kérperwahrnehmung zu verbessern,
dann wird sich auch Thre Figur Ihren
Vorstellungen anpassen, und Sie werden
einfach mehr vom Leben haben.

i e,




Energie durch Body-Coaching

Vitalitat erhoht die Lebensqualitat

Zuerst werden Sie mit drei Vitalitats-
checks Ihren derzeitigen Vitalitatsgrad
feststellen. Anhand der Testergebnisse
koénnen Sie dann Ziele formulieren und
Pline entwickeln, wie Sie die gesteck-
ten Ziele auch erreichen. AnschlieRend
gehen Sie tatkraftig an die Umsetzung
Ihrer Vision, und wir werden Sie dabei
liebevoll unterstiitzen - mit Tipps, Mo-
tivationstricks und vielen niitzlichen
Rezepten.

Das Vitalitdatsrad
Das MafR unserer Lebensenergie ist eine
Frage der Balance einzelner Lebensbe-
reiche. Wir unterscheiden hierbei den
sozialen, den beruflichen und den kor-
perlichen Bereich. Stellen wir uns unse-
re Vitalitdt als Rad vor, das sich aus den
Feldern Sozial-Kompetenz, Starken-
Kompetenz und Body-Kom-
petenz zusammensetzt.
Wenn wir uns nun die
einzelnen Lebensbe-
reiche und ihr Ver-
hdltnis zueinander
ansehen, wissen

wir, wie ausgegli-

Sozial-
Kompetenz

» Das Rad der Vitalitat
setzt sich zusammen
aus den Bereichen Sozi-
al-Kompetenz, Starken-
Kompetenz und Body-Kom-
petenz.

Starken-
Kompetenz

chen die Bereiche sind und wo wir Op-
timierungspotenzial haben, um unsere
Vitalitdt zu steigern.

In den Bereich Sozial-Kompetenz fallen
alle Beziehungen zu anderen Menschen -
sowohl zur Familie als auch zu Freunden
und Arbeitskollegen. Dariiber hinaus sind
hier Kommunikationsfdhigkeiten und eh-
renamtliches Engagement angesiedelt.

Als Starken-Kompetenz werden fiir den
Beruf notwendige Fertigkeiten sowie die
Fdhigkeit, eigene Ziele zu erreichen, be-
zeichnet. Eine besondere Stirke und die
unverzichtbare Basis fiir den Erfolg ist
die mentale Fitness. Mehr dariiber erfah-
ren Sie vom ehemaligen Weltklasse-Ski-
springer Alexander Herr (siehe S.126).

Unter Body-Kompetenz fdllt
alles, was mit dem Kor-

per zu tun hat, also

Erndhrung, Leis-

tungsfahigkeit,
Body- Gesundheit,
Kompetenz . Gewicht und

Figur. Und das
ist genau der
Bereich, der in
der heutigen
Zeit vielfach zu
kurz kommt und
mit dem wir uns in
diesem Buch einge-
hend beschaftigen werden.
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B cinfihrung

Vitalitatsmuster -

eckige Rader laufen nicht rund
Eine Grundvoraussetzung fiir Vitalitdt
ist Harmonie: Alle drei Lebensbereiche
sind im Gleichgewicht, keiner nimmt

auf Kosten der anderen zu viel
Platz ein. Sind die Lebens-
bereiche jedoch unausge-
glichen, sind wir latent
unzufrieden - oftmals,
ohne genau zu wissen

warum. Aus dieser Si-

tuation heraus reagie-

ren wir haufig unange-
messen und verstehen
unser Verhalten selbst
nicht mehr. Wir haben

Sozial-

10

Kompetenz

ein Stadium der Unzufriedenheit er-
reicht, in dem wir nur noch tber sehr
wenig Lebensenergie verfiigen. Wir sind
eigentlich standig auf der Suche nach ir-
gendetwas, das wir nicht ndher definie-
ren kénnen.

Um im Bild des Rades zu bleiben: Ecki-
ge Rdder rollen nicht, und genauso sind
unausgeglichene Vitalititsmuster die
Ursache dafiir, dass unser Leben nicht
rund lauft.

Je nachdem, welcher Bereich dominant
ist und welcher eher vernachlassigt
wird, bilden sich bestimmte Verhaltens-
muster, Vorlieben und Defizite aus. Hier
zwei Beispiele:

Stdrken-Kompetenz dominiert —
Body-Kompetenz ist kaum ausgepragt
Ein Mensch mit einem solchen Vitali-
tatsrad stellt den Beruf tiber alles. Er
nimmt sich nur wenig Zeit fiir seine Fa-
milie, und fiir sich selbst sorgt er kaum.
Beziehungen werden nicht gepflegt,
| Freunde werden zu netten Be-
kannten. Seine Herausfor-
derungen liegen klar im
Bereich der Sozial- und

Body-
Kompetenz

<4 Wird ein Lebens-
bereich vernachldssigt,
bekommt unser Vitali-
tatsrad Ecken bzw. Kan-
ten und kann nicht
rund laufen.

Starken-
Kompetenz



Body-Kompetenz. Andert dieser Mensch
nichts an seiner Situation, werden sich
Freunde und Familie friither oder spater
von ihm zuriickziehen und ihre Akti-
vitdten ohne ihn planen. Er wird in ihr
Leben nicht mehr aktiv einbezogen und
spielt eigentlich keine Rolle mehr, aufSer
vielleicht als ,,Geldverdiener” und Ver-
sorger der Familie.

Auch kérperlich geht es dann meist
bergab: Die Fitness ldsst nach, Unbe-
weglichkeit und Kérpergewicht nehmen
zu. Der Starken-Kompetenz-Typ fiihlt
sich in seiner Haut nicht mehr wohl. Die
Folge sind die {iblichen ,Zivilisations-
krankheiten“ sowie ein Kleiderschrank
mit wachsenden KonfektionsgrofRen.

Energie durch Body-Coaching _

Sozial-Kompetenz iiberwiegt -
Stdrken-Kompetenz wird vernachldssigt
Dieser Mensch ist im Familien- und
Freundeskreis sehr engagiert. Er hat
immer ein offenes Ohr und eine helfen-
de Hand fiir die Belange seiner Umwelt,
vergisst jedoch dariiber sich selbst. Er
tut sich schwer damit, seine eigenen
Interessen wahrzunehmen und auch
mal ,Nein“ zu sagen. Er macht sich zu
abhdngig von der Anerkennung anderer
und hat zu wenig Vertrauen in seine ei-
genen Fahigkeiten.

Der Sozial-Kompetenz-Typ betrachtet
seine Arbeit nur als Job und erlebt dabei
keine wirkliche Erfiillung. Gerne wiirde
er mehr oder etwas anderes tun, ldsst
sich aber vom Alltag so vereinnahmen,
dass die Energie fiir etwas Neues nicht
ausreicht. Eine unterschwellige Unzu-
friedenheit ist die Folge.

Auch sich selbst vernachlassigt dieser
Typus. Er kiimmert sich nicht ausrei-
chend um seine Gesundheit. Er achtet
nicht auf seine Erndhrung und treibt
keinen Sport. Die Folgen sind uns allen
bekannt: Die Beweglichkeit ldsst zu
wiinschen iibrig, Kondition bzw. Fit-
ness verabschieden sich nach und nach.
Wadhrend die Ausstrahlung schwindet,
wadchst auch dieser Typus zunehmend
aus seiner Garderobe heraus.

<« Der Sozial-Kompetenz-Typ vernachldssigt
haufig seine Body-Kompetenz.
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Body-Kompetenz im Berufsalltag
Natiirlich sind auch alle anderen Kom-
binationen denkbar. Schauen Sie sich
einmal im Biiro oder im Freundeskreis
um: Sie werden erstaunt sein, wie viele
Menschen in ihrem Leben die Schwer-
punkte so verteilen, dass die Lebensbe-
reiche nicht miteinander harmonieren.
Sie konzentrieren sich in der Regel nur
auf eine Starke und vernachldssigen den
Rest. Kennen Sie nicht auch den sport-
lichen Typ mit einer hohen Body-Kom-
petenz, der seine anderen Sozialkon-
takte nicht pflegt, oder den, der lieber
Tennis spielt, als sich um seine beruf-
liche Laufbahn zu kiimmern?

12

Trotz der Fixierung unserer Gesellschaft
auf Fitness und Gesundheit ist die Body-
Kompetenz selten gut ausgepragt.

Das hdngt zum einen mit der Konzent-
ration auf das Erwerbsleben zusammen.
Die wenigsten Tdtigkeiten bieten heute
noch ausreichend Bewegungsmaoglich-
keiten, und es gibt in vielen Berufen
eine ausgeprigte Kultur des ,,Uber-
stunden-Schiebens*. Und wer mochte
in Zeiten der Arbeitsplatzunsicherheit
schon mit einer Sporttasche gesehen
werden? Zum anderen hdngt es mit der
Art und Weise zusammen, wie wir uns
erndhren: Wir greifen aus Zeitgriinden
zu Industrieprodukten, sind immer in
Eile und nehmen uns zum Essen zu we-
nig Zeit. Die kleinen, meist ungesunden
Happen zwischendurch hinterlassen
aber durchaus ihre Spuren. Treffen man-
gelnde Bewegung und ungesunde Er-
ndhrung zusammen, ist es um die Body-
Kompetenz geschehen.

Vitalitatsgrad -

grof3e Rader laufen ruhiger

Doch nur wenn wir ein ausgeglichenes
Verhdltnis der drei Lebensbereiche er-
reicht haben, kénnen wir den Grad un-
serer Vitalitdt steigern, indem wir uns in
allen Kompetenzbereichen gleichmafRig
weiterentwickeln, unser Rad also dem-
entsprechend vergré3ern.

<« Vitalitat bringt Lebensfreude.



Das hat mehrere Vorteile: GroRe Rider
laufen ruhiger und sind auch weniger
anfillig fiir Storungen. Sind sie erst ein-
mal in Schwung, brauchen sie auRRer-
dem weniger Energie, um in Bewegung
zu bleiben. Je gréfBer unsere Vitalitat ist,
umso leichter bewaltigen wir die phy-

Energie durch Body-Coaching _

sischen und psychischen Herausforde-
rungen des Alltags. Wir fithlen uns fitter,
kénnen Probleme leichter angehen und
kompetenter 16sen. Unsere Zufrieden-
heit wdchst, und wir strahlen Zuversicht
und Lebensmut aus. Wir mégen uns und
unsere Umwelt, und wir sind gliicklich.

Wie steht es um lhre Vitalitat?

Bevor wir Pldne fiir Verdnderungen in
unserem Leben schmieden, bleibt fest-
zustellen, wie es um uns steht. Denn nur
wenn man seine Position kennt, kann
man ein Ziel anvisieren.

Um den Grad unserer Vitalitdt ndher zu
bestimmen, haben wir drei Fragebogen
entwickelt, fiir jeden Lebensbereich ei-
nen. Sie finden diese Fragebogen sowie
eine Auswertungstabelle auf den Seiten
142-151.

Nehmen Sie sich jetzt etwas Zeit, um die
Fragen zu beantworten. Und folgen Sie
dabei nicht nur Ihrem Verstand, sondern
auch Threr Intuition. In der Regel ist die
Antwort, die Thnen zuerst in den Sinn
kommt, zutreffend.

Je sorgfdltiger Sie bei der Durchfithrung
dieser Checks vorgehen, desto leich-
ter fdllt es [hnen nachher, die richtigen
Schliisse aus den Ergebnissen zu ziehen
und daraus entsprechend Ihre Ziele zu
formulieren. Das Vitalitdtsrad dient

dazu, die Ergebnisse zu veranschau-
lichen. Tragen Sie Ihre Werte dort ein,
und Sie werden sofort sehen, wo Sie
einen Ausgleich schaffen kdnnen.

Vielleicht wundern Sie sich, warum Sie
sich iiberhaupt um die Bereiche Soziales
und Berufliches kiimmern sollen und
warum wir - als ausgewiesene Experten
fiir die Body-Kompetenz - so viel Wert
auf die Sozial- und Stirken-Kompetenz
legen. Auch wenn sich in diesem Buch
alles um den Korper dreht, wollen wir
doch aufzeigen, dass unsere kérperliche
Fitness eng mit unserem Leben verbun-
den ist.

Fiir den Fall, dass Sie nach Durchfiihrung
der Tests das Gefiihl haben, Sie méchten
auch den Bereich Sozial- oder Starken-
Kompetenz ausbauen, werfen Sie doch
einen Blick in unsere Literaturliste (Seite
172). Dort finden Sie Ratgeber von Exper-
ten auf diesen Gebieten. Unser Fachge-
biet ist der Korper, fiir dessen Coaching
wir uns nun voll und ganz einsetzen.
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Einfliihrung

Das Fallbeispiel ,,Darling*

Zur Verdeutlichung schauen wir uns
ein typisches Beispiel an, das Fallbei-
spiel eines Menschen, den wir ,Darling*
nennen. Er ist im wahrsten Sinne des
Wortes Everybody’s Darling.

Darling hat eine sehr hohe Sozial-Kom-
petenz, eine relativ niedrige Starken-
Kompetenz und eine noch niedrigere
Body-Kompetenz (sehen Sie sich sein
Vitalitdtsrad auf Seite 141 an). Vermut-
lich ist Darling immer fiir die Sorgen
und Noéte anderer da. Er ist der Dreh-
und Angelpunkt fiir seine Familie und
seinen Freundeskreis. Ein gesuchter Zu-
horer, Ratgeber und Helfer in allen Le-
benslagen. Nichts ist ihm zu viel, wenn
er damit anderen helfen kann. Nur lei-
der hat er dariiber seine eigenen Bediirf-
nisse ziemlich vernachldssigt.

Weder mit seiner beruflichen Situation
ist Darling besonders zufrieden noch
mit sich selbst, seiner Ausstrahlung, sei-
ner Figur und seiner Fitness. Beruflich
wiirde er lieber etwas ganz anderes tun,
etwas Neues dazulernen, sich weiterent-
wickeln und einen attraktiveren Posten
einnehmen. Aber Darling steckt im All-
tag fest und hat nicht die Kraft, etwas an
seiner Situation zu dndern.

Darling ist héchstwahrscheinlich auch

etwas iibergewichtig und nicht wirklich
fit. Natirlich hat er sich schon oft vorge-
nommen, etwas fiir Kondition und Figur
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zu tun, aber irgendwie kommt immer
etwas anderes dazwischen. Einmal ist es
ein Anruf, dann macht ihm das Wetter
einen Strich durch die Rechnung, ein
anderes Mal die Verlockung eines gut
gefiillten Buffets ...

Nachdem Darling seinen Vitalitdtsgrad
bestimmt und sein Vitalitdtsrad aufge-
zeichnet hat, fallt es ihm wie Schuppen
von den Augen: ,Wenn ich jetzt nicht
endlich anfange, etwas fiir mich selbst
zu tun, also meine Body-Kompetenz zu
erh6hen, dann andert sich nie etwas!*
Also fasst er den Entschluss, kérperlich
fitter zu werden und abzunehmen.

Die richtige Strategie fiihrt

zum Erfolg

Der Vorsatz allein geniigt nicht. Nur mit

einer klaren Zielsetzung entstehen kon-

krete Pldne, die auch umgesetzt werden
kénnen. Deshalb hélt Darling seine Ziele
schriftlich fest:

1 Ich werde in 3 Monaten 3 Kilo abge-
nommen haben.

1 Ich werde in 3 Monaten den Berg wie-
der locker mit dem Fahrrad hochkom-
men, ohne abzusteigen.

1 Ich lasse mich nicht mehr ,,Couch
Potatoe“ nennen.

Jetzt iiberlegt Darling, was getan wer-
den kann, um die selbst gesteckten Ziele
auch zu erreichen. Er macht sich einen
Plan mit konkreten Aufgaben.



A Gute Laufschuhe sind ein Anfang.

Zwischenziele werden definiert, damit

der Erfolg seiner Bemiihungen immer

wieder iiberpriift werden kann. Darling

setzt sich sogenannte Meilensteine:

1 Ab sofort werde ich mir eine Mahlzeit
tdglich selbst zubereiten.

1 Ab sofort esse ich abends vor dem
Fernseher nicht mehr.

1 Jeden Mittwoch lasse ich das Abend-
essen ausfallen.

1 Morgen kaufe ich mir ein Paar gute
Laufschuhe.

1 Ab Samstag gehe ich jede Woche
zweimal zu unserem Lauftreff.

I Mittwochabends gehe ich ins
Schwimmbad und anschlieend in die

Energie durch Body-Coaching _

Sauna (das ausgefallene Abendessen
wird damit zeitlich tiberbriickt).

I In 4 Wochen werde ich 1 Kilo leichter
sein - dafiir gonne ich mir dann eine
schdne Massage.

1 In 8 Wochen werden es 2 Kilo weniger
sein - dafiir génne ich mir ein verlan-
gertes Wochenende ganz fiir mich.

1 In 12 Wochen werden es 3 Kilo sein
- dafiir leiste ich mir dann ein Wo-
chenende lang ein Cabrio und mache
mit meiner Freundin einen schénen
Ausflug.

Anstatt unseren Probanden noch weiter
zu beobachten, sollten wir nun selbst
ans Werk gehen. Sicherlich haben Sie
schon eine Ahnung, wohin die Reise ge-
hen soll.

Da Sie sich dieses Buch gekauft haben,
gehen wir davon aus, dass Sie Thren
Body tunen méchten und dass Sie da-
fiir auch einen triftigen Grund haben.
Wahrscheinlich haben die Tests erge-
ben, dass Ihre Body-Kompetenz nicht im
oberen Bereich liegt. Vielleicht haben sie
auch gezeigt, dass noch ein anderer Be-
reich eher schwach ausgebildet ist. Das
ist grundsdtzlich kein Problem: Wichtig
ist hingegen, einen Anfang zu machen.
Und genau dabei moéchten wir Sie unter-
stiitzen.

Sie haben sich sicherlich auch frither

schon Ofter vorgenommen, etwas in
Ihrem Leben zu verdandern. Sie waren
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