beratung&betreuung

Als Personal Trainer wird man nach die-
sem oder jenem Trend gefragt. Was ist die
effektivste Trainingsmethode? Welche ist
die neueste und wirkungsvoliste Diat?
Welche Methoden zu entspannen sind der
yletzte Schrei“?

Pauschale Antworten darauf gibt es sel-
ten, zumal Trends noch wenig iiber
Effektivitat und Wirkung sagen. Manch-
mal sind Begrifflichkeiten zu klaren, wie
z. B. ,Emotional Eating“ (emotionales
Essen), eine Bezeichnung die im Zusam-
menhang mit Ubergewicht zunehmend
wahrnehmbar ist. Man ahnt zwar schon
was da ins kollektive Unterbewusstsein
eingesickert ist, doch die tatsachliche
Tragweite in der Folge ist vielen unklar.

Wer kennt nicht das gefligelte Wort vom
Kummerspeck oder Menschen im eigenen
Umfeld, die sich selbst als Stress-, Lust-
und/oder Genussesser bezeichnen? Ist das
moglich, aus einem anderen Motiv bzw.
Kérpergefiihl als Hunger heraus zu essen?
Welche Impulse werden gefiihlt, die zur
ungiinstigen Verkniipfung ,emotionaler
Hunger und ,ein Ubermass an Essen“
fiihrt, die das so genannte Normalgewicht
und manchmal sogar die Gesundheit
gefahrden?

Essen wird von Ubergewichtigen héaufig
genutzt und benutzt obwohl physiologischer
Hunger fehlt. Das bedeutet, dass es
Menschen, die immer und bei jeder
Geflihlslage, sowohl bei normalem Hunger
als auch bei Siegesfeiern, Stress, Kummer,
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lustbetont
essen, deutlich schwerer fallt, das Gewicht
zu kontrollieren.

Langeweile und noch dazu

Nach genauen Analysen beim Personal
Training und innerhalb des Erndhrungs-
Coachings ist meiner Erfahrung nach ein-
deutig festzustellen: Es gibt Geflihle, die
nicht Hunger sind und dennoch dick machen
kénnen.

Sollen Trainer diejenigen sein, die sich als
knickrige Kalorienzéhler betatigen? Die, die
sagen, dass das Vollkornbrot besser ist als
das Marzipanbrot oder die sténdig darauf
hinweisen, dass ein BMI von 25, ein niedri-
ger Korperfettanteil und ein Blutdruck von
120/80 optimal sind?

Das sollen sie nicht, denn es hat sich viel
verdndert, da Sportler oder auch stark
Ubergewichtige durch ein bereits vorhande-
nes und verbessertes Erndhrungswissen
tiefer bohren und an Themen wie Kalorien,
Vitamingehalt und Idealgewicht vorbeifra-
gen. Viel mehr als noch vor einigen Jahren
fiilhren Fitnesstrainer, die auch als
Erndhrungsberater arbeiten, verhaltens-
strategisches Training durch, wenn sie ihren
Beruf und die Zielsetzungen ihrer Klienten
ernst nehmen. Ernahrungsberatung ist viel
mehr als starre Vorgaben und das Erkennen
von schweren Erndhrungsfehlern. Hufig ist
es zundchst Ursachenforschung!

Ziel beim Erndhrungs-Coaching fir die
Gruppe der ,Emotional Eater” ist, psychi-
schen Hunger von physischen Hunger
unterscheiden zu lernen.

Diese geschieht in erster Linie durch eine
vertrauensvolle Kommunikation zwischen
Trainer und selbstreflektierendem Klienten.
Auch wenn das Essen fiir ,Emotional Eater”
scheinbar fiir einen kurzen Moment
Entspannung bei negativen Gefiihlen bringt,
miissen bei schwer Ubergewichtigen diese
Geflihle vom Essen entkoppelt werden. Die
psychische Abhangigkeit vom Essen muss
zuriickgebildet  und  durch neue
Gedankenstrukturen in kritischen
Situationen ersetzt werden.

Das ist solange Kopfarbeit, bis falsche
Verhaltensmuster mit neuen tberschrieben
sind und sich richtige Automatismen einge-
stellt haben. Das bedeutet (brigens nicht,
dass das ,Mal iiber die Strdnge schlagen”
verurteilt werden soll - es geht vielmehr um
die Einschrénkung von Maflosigkeit.

Ein Essverhalten, dass der Gewichts-
reduktion dienen soll, basiert nicht vorran-
gig auf Kalorienzdhlen sondern auf
»instinktschulung®. Die grofen ,W*s sind es,
liber die es nachzudenken gilt in der Arbeit
mit Klienten, die Gewicht reduzieren wollen
oder manchmal sogar dringend miissen.



Warum esse ich?

Wann esse ich?

Was esse ich?

Welche Situationen sind es,
in denen ich esse?

Wieviel esse ich?

Wann bin ich satt?

Wie fiihlt sich satt an?

Das sind die richtigen Fragestellungen, die
bei ehrlicher Beantwortung zur Verénderung
des Essverhaltens beitragen. Der Ist- und
Sollzustand wird gegenlbergestellt und
durch wiederholtes Training der neuen
Verhaltensweisen eine Kalorienreduktion
erzielt, die wiederum zur Gewichtsabnahme
fiihrt. Und Gber das hier und jetzt und dber
die erreichte Gewichtsreduktion hinaus
musssich neuerlerntes Erndhrungsverhalten
dauerhaft manifestieren um den Erfolg zu
stabilisieren.

Kommunizieren Sie psychologisch
geschickt: Wer gerne und aus Genuss isst,
sollte moglichst geziigelt essen, damit er
moglichst lange essen und genieflen kann.
Denn durch hausgemachte Krankheiten wie
z. B. Diabetes Typ 2 beschneidet man sich
der eigenen Lebensqualitdt und letztlich

,Iss mal Kind“ ... ,Essen ersetzte bei uns
zu Hause das Reden und allzu gefiihlsdu-
selige Reaktionen“ ... ,Als meine Eltern
sich scheiden lieBen, waren SiiRigkeiten
und Chips mein Trost* Solche
Kindheitserinnerungen kommen wahr-
scheinlich vielen von uns bekannt vor.

Essen als Trostpflaster oder auch
Belohnung ist weit verbreitet. Wir erwerben
es uns in friihester Kindheit durch das
Lernen am Verhaltensmuster der Eltern.
Vor allem negative Empfindungen lassen
den Weg zum Kiihilschrank schnell kurz
werden. Laut einer Studie der Universitat
Wirzburg zeigt etwa jeder dritte
Erwachsene ein gestortes Essverhalten,
um negative Emotionen zu bewéltigen.

Dieses Essmuster der kulinarischen
Problemldsung wird als ,Comfort Eating*
oder als ,Emotional Eating“ bzw.
,Emotionales  Essen“ bezeichnet.
Problematisch wird es allerdings, wenn

auch -erwartung erheblich.

Denn ein jeder weif}, dass Diabetiker und
Herz-Kreislauf-Erkrankte mit metaboli-
schem Syndrom kiirzer und auch genussar-
mer leben als agile, aktive Menschen mit
Normalgewichtund besseren Blutfettwerten.
Verdeutlichen Sie: Man kann gegen ein
unangenehmes Gefiihl nicht anfressen.
Man muss das Geflihl modifizieren, dadurch
das ein anderer Blickwinkel eingenommen
wird, um so eine neue Sicht und eine neue
Bewertung zu erhalten, die wiederum ande-
re und hilfreiche Handlungen zur Folge hat.

Robert Rode
arbeitet als Perso-
nal&Mental Coach
in Berlin. Die Band-
breite seiner Tatig-
keiten reicht von
dem Schwerpunkt
Gewichtsmanagement bis hin zum Profi-
sportler, der gezielt fiir seine Sportart trainiert.
www.rorocoach.de

Betroffene so unkontrolliert und exzessiv
Nahrung in sich hineinschlingen, dass der
gesamte Alltag von diesem Thema im
wahrsten Sinne des Wortes ,aufgefressen”
wird. Der Unterschied zwischen echtem
und emotionalem Hunger verschwimmt.

LVielfach wird als Reaktion auf emotionale
Belastungen gegessen,” erklart
Psychologin Kristina Herber von der
Universitat Wirzburg. Emotionales Essen
gilt nach den offiziellen
Klassifikationssystemen DSM-5 oder ICD-
10 nicht als eigenstandige psychische
Stérung - ,aber wir bezeichnen damit den
erh6hten Leidensdruck im Zusammenhang
mit dem Essen®, so Herber.

Diaten, Sportprogramme und
Entspannungstechniken helfen gegen die-
sen Essdruck nur kurzfristig, da sie gegen
die wahren Ursachen, also unbewaltigte
Gefiihle und Sehnsiichte, nicht angehen.
Quelle: medizin compact
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Top-Jobs fiir Trainer

INSTRUCTORS UNITED

Spa Trainer (m/w) weltweit

Gesucht sind Spa Trainerlnnen fiir den welt-

weiten Einatz auf AIDA Kreuzfahrtschiffen fiir:

> Kurse wie Aerobic, Step Aerobic, Indoor
Cycling, Riickenschule, Pilates, Flexi Bar,
XCO, BBP, Body Styling sowie Tae Bo.

> Einzelcoachings und Personal Training

> Gesundheits-Checks auf Basis von
Metabolic Messungen u. Polar Diagnostik

Sende deine Bewerbung online dber unsere

Homepage, direkt per Mail oder ruf uns vorab

an. Wir rufen dich dann gerne zuriick.

Kontakt:

AIDA Cruises, Human Resources
Management. Nicole Bergier, nicole.bergier@
aida.de, www.aida-jobs.de

Referenten fir die Bereiche
Fitness, Group und Erndhrung

Bundesweit gesucht werden qualifizierte,
motivierte Trainerinnen, die ein Teil unseres
Referententeams werden wollen. Unseren
Leitsatz ,Moving People“ nehmen wir
wortlich. Deswegen legen wir besonderen
Wert auf Team Spirit, Professionalitat,
Flexibilitat und Freude an dem was wir tun.

Kontakt:

INLINE Akademie der INLINE Unternehmens-
beratung, Michaela Bliimlein, info@
inlineakademie.de, www.inlineakademie.de

Allround Animateur auf
Gran Canaria in Spanien

Gesucht wird fiir die Einsatzorte Gran Canaria

oder Fuerteventura. Voraussetzungen:

> Mindestens eine Saison Erfahrung in
4 Sterne Club-Hotels

> FlieRend Deutsch und Englisch (wird
beides getestet)

> Sport und/oder Tanzausbildung - Gutes
Tanzniveau ist ein MUSS!

Kontakt:

Acttiv Leisure Projects SL, Rufino Gonzalez/
Alexander Saalfeld, personal@acttiv.net,
www.animajobs.de

Weitere Details und mehr Jobs unter:
www.instructors-united.de/Trainer-Jobs/
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