Lektion 8

Dein Korper-Dein wichtigster Lebenspartner

Die Fettzellenflusterin
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* Wie du ein neues Korperbewusstsein und positives Korperbild
entwickelst.

* Wie du eine gute Beziehung zu deinem Korper aufbaust und was es
dafiir von dir braucht.

* Wie du mit deinem Korper partnerschaftlich zusammenarbeitest und
er zu deinem besten Freund wird.

Die Fettzellenfllsterin
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,Wahre Schénheit kommt von Innen. Der
erste Schritt dorthin besteht darin,
ehrlich anzuerkennen, was ist, es
anzunehmen, sich daftir zu é6ffnen, und
es mit den Augen der Liebe zu
betrachten.”

(Ridiger Dahlke aus: Der Korper als Spiegelbild der Seele) '
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Die Mehrheit der Frauenis

Wir Frauen neigen dazu, uns zu vergleichen mit eine
Schonheitsbild, das die Mehrheit aller Frauen nicht
wiederspiegelt.

Wir verlieren das Gespur dafiir, wie wunderschon weibl

Wir erzahlen uns die Geschichte, dass wir so, wie wir si
nicht richtig sind. Dass etwas falsch an uns ist.

WIR MUSSEN DIESE GESCHICHTE ANDERN! |

Finde heraus, was du an deinem Koérper magst. Und da
richte deinen vollen Fokus genau darauf.

Schaue jeden Tag in den Spiegel und betrachte genau dz
mit liebevollem Blick. Spure, wie dankbar du dafir bist.
trainiert dich darin, mehr Wertschatzung fiir deinen Kor
zu empfinden, weil du bewusst deine Wahrnehmung da
ausrichtest. Und so wirst du immer mehr “Beweise”
entdecken, die ein positives, dankbares, wertschatzendes
Geflhl fur deinen Kérper zulassen.

Du erinnerst dich: Das, worauf du deine Aufmerksamkei | A RS
richtest, verstarkst du. Das, was du nicht beachtest, ' Z )ianwa Fellbe
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EINE NEUE HEILSAME EINSTELLUNG ZU DEINEM KORPER

Dein Koérper ist dein wichtigster Lebenspartner, denn ohne
ihn gibt es dich hier auf Erden nicht!

Ganz egal, ob er dir gefallt, wie er ist oder nicht. Ganz egal, ob
du gut zu ihm bist oder seine Bedirfnisse nicht beachtest.

lhr habt ,lebenslanglich” miteinander!

Du bist abhangig von seinem Zustand und er ist abhangig
davon, wie du mit ihm umgehst.

Wenn du und dein Korper fir dieses Leben als untrennbare
Einheit zusammengehoren, wird klar:

Deine wichtigste Lebensaufgabe ist es, alles fur sein _
Wohlergehen zu tun, was moglich ist, weil es unmittelbar mit
deinem Wohlergehen verknipft ist!

Die Fettzellenflisterin

Diana Kellbe
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DU BRAUCHST EIN
POSITIVES BILD VON
DEINEM KORPER

Auch:
* die Beziehung zu deinem Korper

* deine Einstellung zu dem
Lipodem

* dein Blick auf deine
Korperproportionen

* den Wert, den du deinem Korper
in deinem Leben zugestehst

steckt in deinem inneren Selbstbild.

Die Fettzellenflusterin

Diana Kellbe
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Ich lade dich ein, einmal in die Idee hineinzufliihlen, dass du mit deim Korper eine Beziehung fihrst. Und wie in jeder
Beziehung, habt ihr vielleicht ein gemeinsames Ziel.

Was konnte dieses gemeinsame Ziel sein? Was wiinscht sich dein Korper vielleicht genauso wie du? Vielleicht gemeinsam an
einem Strang ziehen?

Wie flhlt sich der Gedanke an: Ich bin in einer Beziehung mit meinem Korper. Mein Korper ist mein wichtigster
Lebenspartner, mit dem ich lebenslanglich verbunden bin. Wir gehdren untrennlich zusammen.

Welche Gedanken kommen da in dir hoch?

,Ich bin total verliebt in meinen Partner und wir fihren eine harmonische Partnerschaft.” Oder: ,,Bei uns ist es ziemlich am
Kriseln und wir haben uns auseinandergelebt.” Oder: ,Es gibt Zeiten, da sind wir uns ganz nah und dann finden wir uns
wieder total atzend.”

Oder ist das, was du zwischen dir und deinem Korper spurst, eher:

Ablehnung und Wut, bist du verargert oder flihlst du dich ihm gegenliber machtlos ausgeliefert? Wiinschst du dir insgeheim
einen anderen Partner? Hast du dich innerlich vielleicht schon getrennt? Die Fettzellenflisterin
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Schau mal mit einem Blickwinkel als neutrale Beobachterin, was du im Augenblick in deiner Beziehung mit deinem Korper
lebst.

Seid ihr auf Distanz? Oder seid ihr euch eher gleichgliltig aber ohne ein liebevolles Empfinden? Verstehst du die Sprache
deines Korpers oder hast du das Gefihl, du verstehst nur Bahnhof?

Welche Bilder kommen da in dir hoch? Welche Gefiihle nimmst du wahr? Welche Form von Beziehung lebst du mit deinem
Korper?

Ein AUF und AB oder eine tiefe Verbundenheit und Vertrauen ineinander? Spir einmal hinein. Es ist eine andere Art der
Betrachtung, mal auf dich und deinen Koérper zu schauen.

Was wiirde dein Korper zu dir sagen, wenn er Worte sprechen kdnnte? Was sind seine Bedirfnisse in eurer Beziehung? Was
winscht er sich von dir?

Kimmere dich mal um mich? Beachte mich mal mehr? Kritisiere mich nicht so viel? Sieh mich mal mit liebevollen Augen
an? Nimm mich so an, wie ich bin? Sieh mal, was ich alles fiir dich tue? Nimm mal wahr, wie es MIR geht?

Was sind seine Bedurfnisse in eurer Beziehung?

Spannend ist auch einmal reinzufiihlen, ob du das auch aus Beziehungen zu Bezugspersonen in deiner Kindheit kennst. Ob
du da moglicherweise Parallelen erkennen kannst.

Die Fettzellenflisterin
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Frag dich jetzt einmal:

Was macht es mit einer Beziehung, wenn ich mit meinem Partner unzufrieden bin? Wenn ich nur wahrnehme, was mir
an ihm nicht gefallt? Wenn ich schlecht tGber ihn denke, schlecht Gber ihn rede? Wenn er hort und erlebt, dass ich mich
mit anderen darliber unterhalte, wie atzend ich Bereiche an ihm finde?

Wenn ich ihn splren lasse, dass er nicht richtig ist, wie er ist? Wenn er erlebt, dass ich ihm nicht vertraue? Wenn er
standig meine Ablehnung zu spiren bekommt? Wenn er so viel fir mich tut und ich das als selbstverstandlich ansehe
und nicht weiter beachte? Wenn ich dafiir aber kritisiere, was er besser machen sollte?

Was wirde dein Korper zu dir sagen, wenn er Worte sprechen konnte? Was sind seine Bedirfnisse in eurer
Beziehung? Was wiinscht er sich von dir?

Kimmere dich mal um mich? Beachte mich mal mehr? Kritisiere mich nicht so viel? Sieh mich mal mit liebevollen
Augen an? Nimm mich so an, wie ich bin? Sieh mal, was ich alles fiir dich tue? Nimm mal wahr, wie es MIR geht?

Was sind seine Bedirfnisse in eurer Beziehung?

Spannend ist auch einmal reinzufiihlen, ob du das auch aus Beziehungen zu Bezugspersonen in deiner Kindheit
kennst. Ob du da moglicherweise Parallelen erkennen kannst.

Die Fettzellenflisterin
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Fihl einmal in dich hinein, ob dich das an etwas erinnert, was du selbst einmal erlebt hast.

Wie hast du dich damit gefiihlt? Was hat es mit dir gemacht? Was fir eine Beziehung hat sich daraus entwickelt? Wie
hattest du dir die Beziehung zu dieser Person von Herzen gewiinscht?

Was hattest du fir eine gute Beziehung von dieser Person gebraucht?

Mehr Anerkennung? Mehr Zuwendung? Mehr Dankbarkeit? Mehr Vertrauen? Mehr Lob? Mehr Zuspruch? Dass
deine Bedirfnisse wichtig sind? Dass du geliebt wirst, egal was du tust und wie du bist?

Was hattest du dir gewlinscht?

All das, wiinscht sich auch dein Kérper von dir! All das braucht dein Korper von dir! All das kannst nur DU ihm geben!
All das hilft ihm, Dir zu geben, was DU brauchst! All das kannst DU fiur eine gute Beziehung zu deinem Korper tun! All
das tragt dazu bei, dass ihr euch miteinander wohl fihlt! All das ist deine wichtigste Aufgabe fiir ein gesundes
Miteinander!

Die Fettzellenflisterin
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COACHING-AUFGABE

1. Halte jetzt einmal schriftlich fest, was genau du dir von einem Partner wiinscht:

(z. B.: Dass er mir mit Respekt begegnet. Dass er meine BedUirfnisse achtet. Dass er sich mit mir
verbunden fihlt. Finde mindestens 10 Punkte, die dir wichtig sind.)

Dass er

Dass er mich

Dass ich mit ihm

Dass wir gemeinsam

D|e Fettzellenflisterin
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COACHING-AUFGABE

2. Wenn du nun deinen Korper fragen wiirdest: Was wiinscht du dir von mir? Wie kann ICH eine gute
Partnerin fir dich sein? Was wirde er dir wohl antworten?

(Finde mindestens 10 Punkte, die deinem Korper wichtig sind, damit er sich mit DIR wohl fihlt)

Dass du

Dass du mich

Dass ich mit dir

Das wir gemeinsam

D|e Fettzellenflisterin
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Lieber Korper, es tut mir von Herzen leid, dass ich

Ich habe endlich erkannt, wie wertvoll du bist, weil

Ich bin unendlich dankbar dafiir, dass du

Ich verspreche dir, ab heute werde ich

Ich weil3, dass wir noch eine wundervolle Zeit miteinander haben werden und daflir werde ich alles tun, was in meiner Verantwortung
liegt.

In Liebe, deine Die Fettzellenflisterin
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Eine positive Verbindung zum
Korper aufnehmen

Beginne damit, deinen Korper taglich mit einem schénen Duftol
oder Creme zu massieren und dich dabei besonders auf die
Kérperbereiche zu konzentrieren, die du bisher noch ablehnst
oder dir gerade Probleme bereiten.

Dabei stellst du dir vor, wie du liebevollen Kontakt zu den
einzelnen Partien aufnimmst und sich ein Geftihl von...

...ich verwoéhne dich

...ich beachte dich

...ich verbinde mich mit dir
...ich bin dir dankbar

in dir hervorrufen.

(Wenn dir das schwer fallt, weil die Ablehnung noch so groR ist:
Stell dir vor, dein Korper ist dein inneres Kind, das sich nach
Zuwendung, Beachtung, Akzeptanz, Flirsorge und Liebkosung
sehnt.)

Die Fettzellenflisterin
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Ein wundervolles Lied von

All die Jahre, die du mich jetzt schon begleitest

All die Jahre, die wir schon zusammen geh'n

Hast du fast Unbeschreibliches geleistet

Doch ich hab's oft als selbstverstandlich angesehen

Wie oft hab ich dich ignoriert und dein Rufen iberhort

Dich mit kaltem Blick fixiert, wenn du mal nicht so funktionierst
Die Zeit hat Spuren hinterlassen

Ich lieR kein gutes Haar an dir

Hey Korper, wie geht's dir jetzt?

Verzeih, ich hab dich viel zu oft verletzt

Dich im Herzen zu umarmen, Danke sagen fiir jeden Tag
Den du mein bester Freund an meiner Seite bist

Was hab'n wir beide miteinander schon erlebt
An Zauberorten Sonnen untergehen seh'n

Mit dir die Nachte durchgetanzt, geliebt, gelacht
Verwegene Spiele, wilde Zeiten durchgemacht

Mit dir sind Traume wahr geworden
Aus dir wurd Leben neu geboren
Hab dir das Letzte abverFangt

Dich viel zu lange nur verkannt

Dich verglichen mit den andern
Ein stiller Selbstbetrug

Du hast stets alles gegeben
Doch fiir mich war's nicht genug

Hey Korper, wie geht's dir jetzt?

Verzeih, ich hab dich viel zu oft verletzt

Dich im Herzen zu umarmen, Danke sagen fir jeden Tag
Den du mein bester Freund an meiner Seite bist

Hey Korper, wie geht's dir jetzt?

Verzeih, ich hab dich viel zu oft verletzt

Dich im Herzen zu umarmen, Danke sagen fiir jeden Tag
Den du mein bester Freund an meiner Seite bist

Hey Koérper, du Wunder der Natur

Bist so viel mehr als nur erschaffene Figur

Dich behutsam zu beriihren, dich von innen zu erspiiren
Lasst mich endlich Frieden schlieBen mit dir

Quelle: Musixmatch

https://www.youtube.com/watch?v=FbYfebrMuAo

Ute Ulrich aus ihrem Album: ,,Eigenmachtig”

Die Fettzellenflisterin
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Um wieder ein positives Korperbewusstsein zu bekommen, brauchst du ein
positives inneres Bild von deinem Korper.

Ein erster Schritt ist: Dich auf das zu konzentrieren, was du an ihm magst und dir
taglich bewusst zu machen, wofir du ihm dankbar bist.

Dein Korper ist dein lebenswichtiger Partner und es ist deine Aufgabe, alles fur
eine gelingende Partnerschaft zu tun.

Wie in jeder Paarbeziehung ist es entscheidend...

...wie die Partner miteinander kommunizieren,

...wie zugewandt sie sind,

...wie mitfuhlend sie den anderen behandeln,

...wie tolerant sie mit den Schwachen des anderen umgehen,
...wie sehr sie die Bedurfnisse des anderen achten, usw.

Die Fettzellenfllsterin
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