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Weihnachten und Familienfeste - Prufstein beim Abnlemen?
Jeden September beginnen die Supermarkte mit dedageivon
Weihnachtsmannern, Dominosteinen und Co. Zu Weliteacalso langst ein
gewohnter Anblick. Doch was passiert, wenn die Kaltbomben Teil eines
Familienrituals werden? Wie entgehen Menschensidie gesund ernédhren und
abnehmen wollen den Zucker- und Fett-Attackenpétiebligatorischer Teil des
Familien-Wiedersehens sind? Und wie kann eine Etmdstherapie da helfen?

Das Gluck ist auf der Seite der Mutigen

Kirsten Heyer-Smith ist in genau dieser Situati®ie nimmt ab, begleitet von
Margarete Nowag und ihrem interdisziplindren Tekine Weile nahm sie nur OPTIFAST®

Trinknahrung zu sich, nun isst sie wieder nornmaber grundlegend anders als vorher. Und nun kommt
Weihnachten. In den letzten Jahren wurde immederitFamilie nach amerikanischer Tradition mit gifiah
Truthahn gefeiert. Fir Kirsten Heyer-Smith gar kefitage: "Ich habe nicht daran gedacht, dass das ei
Versuchung sein kdnnte. Ich will das Gberhaupttidh habe mit meiner Familie gesprochen und ihmesagt,
dass ich dieses Jahr etwas anderes essen wirdéhtériiBruder ist das kein Problem. Noch mehrtfeéel sich
aber Uber die spontane Reaktion der Schwégerirbi&iet an, die Rolle der Gastgeberin abzugeberdiend
Zubereitung eines anderen Essens Kirsten HeyemhSmitiberlassen. Statt dem Festhalten an Ritustien i
Entgegenkommen und Herzlichkeit spirbar. Die offéaenmunikation hat nicht nur ein Problem gelos, Isat
Zuwendung entstehen lassen.
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Angebot, nicht Versuchung

Das klingt alles so einfach. Ist da nicht doch afeesuchung? "Nein," sagt Kirsten Heyer-Smith, "was nicht
gut tut, will ich nicht. Es braucht nicht viel Phasie, sich vorzustellen, wie ein fettentwdhnte Braguf solche
Essen reagiert. Damit ist das Angebot weitgehema éteiz." Doch nicht in jedem Fall 16st die offene
Aussprache so positive Reaktionen aus. In einerarand-all schlief3t eine Freundin die Méglichkeitssl ein
Einzelner oder alle anders Essen kategorisch aush der Vorschlag, selbst Essen mitzubringen, fikdmen
Gefallen. "Im Laufe des Gespraches wurde Klar, daggar nicht um das Essen ging. Es ging um soziale
Beziehungen. Das Essen war zweitrangig gegenulbd@eférchtung, dass die Gastgeberin nicht mehkstar
genug im Mittelpunkt steht, wenn die besondere BEundg eines Gastes davon ablenkt. "Da ist es it ni
schwer gefallen, die Einladung ganz auszuschlagearslassen ist schlie3lich bei Einladungen auch émeine
Option."

Wenn Flexibilitat versagt ist trotzdem nichts verlaen

Aber manchmal ist weder Auslassen noch Anpassen@jtion. Wenn kurz vor Weihnachten etwa eine
geschatftliche Einladung mit groRem Empfang anstidrin steht die Konfrontation mit nicht-diatetischEssen
ebenso an wie der dazu gereichte Alkohol. "Mittleiterweil3 ich damit auch umzugehen. Ich habe sowuihl
Frau Nowag als auch in der Gruppe frihzeitig darglesprochen. Ich werde beim Alkohol nicht meinkciie
Ausrede anwenden, dass ich fahren muss. Auch bsgarEwerde ich - in Mal3en - dabei sein. Es argielt m
zwar ein bisschen, dass sich das bestimmt auf dexgé/bemerkbar macht. Aber diese Einladung istwalntig.
Und ich habe mir vorgenommen, sie zu genie3endi@sem Vorsatz gehdrt auch, dass sie mit etwas mehr
Bewegung die absehbare Zunahme ausgleichen wille\dia Veranstaltung sie zu Hause, hétte sie eimal®
mehr auf der Lieblingslaufstrecke eingelegt. Iredim Fall hat sie sich ein gutes Hotel gesuchtdaet.einen
Sport- und Wellnessbereich hat.

Motivation versus Ruckfall

Gibt es denn wirklich keine Angst vor Riickfalleri@h'werde bestimmt auch in Riickfall-Situationen kogm.
Aber nicht, weil mich das Essen lockt, sondern aufg von Stress-Situationen. Solange ich mit Betdach
aussuche, was ich will, kann ich sowohl abnehmsmath genie3en. Denn heute ist es mir wichtigee, e
Mdglichkeit fir das Abnehmen zu finden als Esseleggmheiten nachzugeben. Ich habe mir Anfangslegte
des Grauens aufgestellt. Darauf steht, welche Bras&ungen ich durch mein Gewicht hinnehmen mugste.
lese ich immer noch oft. Aber dazu ist jetzt disteider neuen Mdglichkeiten gekommen. Ich bin dfretu
Nowag und die Gruppe fiir Erfolg und Misserfolg gatbereitet und das gibt grof3e Sicherheit."
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