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Einladung zum Men{

Wir laden Sie und Ihr iibergewichtiges Kind ein, Ihre Sinne, Ihren Ge-

~schmack, Thre Genussfahigkeit zu stirken und dabei das eigene gute Gewicht
zu finden. Bevor Sie unserer Einladung folgen, bitten wir Sie, fiir sich einen
guten Platz zu finden, an dem Sie dieses Buch, dieses besondere Menii genie-
Ben wollen. Wollen Sie es lieber an einem ruhigen oder an einem geselligen
Ort genieflen, wollen Sie vor jedem neuen Gang kurz innehalten, um den fiir
Sie richtigen Ort herauszufinden? Gehen Sie in Gedanken an verschiedenen
Orten spazieren - in Leichtigkeit, ganz ohne Anstrengung - und ein guter
Ort des Genieflens wird wie von selbst auftauchen.

Dann bitten wir Sie, sich damit zu beschiftigen, was eine gute, ange-
nehme Zeit sein konnte, in der Sie unserer Einladung folgen wollen. Méchten
Sie unsere besonderen Speisen lieber wie einen Kaffee zur Anregung genie-
Ben oder eher wie einen Tee in einer stillen Stunde oder mal so und mal ganz
anders? Lassen Sie auch hier wieder verschiedene Mdglichkeiten in sich auf-
tauchen und 6ffnen Sie sich den Bildern und Gedanken, die dabei entstehen.

Jetzt bitten wir Sie noch, sich doch einmal genau vorzustellen, was fiir
Sie personlich ein gutes Ergebnis dieser Einladung wiire.



Was glauben Sie, wére ein gutes Ergebnis fir lhr Kind?
Was ist fir Sie selbst ein gutes persénliches Gewicht, wel-
ches Gewicht wiinschen Sie sich fur lhr Kind, und was
wunscht sich Thr Kind? Wie wird es sein, wenn |hr Kind
fur sich ein gutes Gewicht erreicht hat? Was in Ihrem

Leben ist dann leichter?

Welche Gefiihle entstehen bei Thnen, wenn Sie sich mit diesen Fragen be-
schaftigen? Tauchen Arger oder Schwere auf, wenn Sie an den Weg bis zu
diesem Ziel denken, oder tauchen schon Freude und Leichtigkeit auf, wenn
Sie sich das gute Ergebnis vorstellen? Bitte bewerten Sie diese Gefiihle nicht,
sondern beobachten Sie sie wie von auflen. Wenn negative Gefiihle auftau-
chen, konzentrieren Sie sich bitte darauf, in welchen Lebensbereichen Sie
sich als Mutter oder Vater mehr Genuss und Leichtigkeit wiinschen. Malen
Sie sich dann aus, wie es sein wird, wenn sich diese Vorstellungen erfiillen.
Innere Freude oder ein Licheln auf Threm Gesicht zeigen Thnen eine neue,
leichtere Richtung auf.

Vielleicht haben Sie Lust, sich Ihre eigene Einladungskarte fiir dieses
Menii zu entwerfen. Welche Kost erwarten Sie? Welche Kost wiinschen Sie
sich? Das zu wissen ist gut, wenn Sie nun gleich in unser besonderes Restau-
rant kommen. Sie wihlen aus, was Thnen zusagt, die Génge, die Sie anregen, -
verfiihren und interessieren. Sie haben die Wahl und Sie diirfen jederzeit er-
neut wahlen.

Wir wiinschen Ihnen
ein lust- und genussvolles Menii

und freuen uns auf Thren Besuch im Restaurant »KinderLeicht«.



2. Zutat:

Aufgrund unserer Erfahrungen in den Seminaren mit Eltern tibergewichti-
+ ger Kinder haben wir uns entschieden, der Zutat »Einen guten Platz im
Leben haben« einen groflen und gewichtigen Platz in diesem Buch einzu-
raumen. Viele Eltern meldeten uns zuriick, dass gerade dieses Thema ihre
eigene Sichtweise auf das Ubergewicht sehr verandert hat.

Die Zubereitung dieses Themas fordert Sie heraus, sich auf neue Ge-
danken und Fragen einzulassen. Es ist nicht ganz einfach. Wenn man sich auf
neue Fragen einldsst, ist es wie bei einem neuen Rezept: Man weif8 vorher
nicht genau, wie es zubereitet wird und wie es schmeckt. Lassen Sie sich auf
den neuen Meniivorschlag ein?

Was heifst denn »einen Platz haben«? Wir kommen auf die
Welt und suchen nach unserem eigenen Platz. Wir sind

Erst-, Zweit-, Dritt-, ... Geborene. Altestes Kind, jiingstes
Kind oder irgendwo in der Mitte. Es gibt also Pldtze, die durch die Reihen-
folge bestimmt sind.



Wir haben einen Platz als Madchen oder als Junge in der Familie.
Wir haben einen Eltern-, Grofeltern- oder Kinderplatz.
Wir haben einen Partner- oder auch Geschwisterplatz.
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Unser erster Platz im Leben ist der Platz in der Triade.

Mutter Vater

1. Kind

2. Kind

3. Kind

i

Als Triade (Dreiheit) wird das Verhaltnis von Eltern und Kind bzw. Kindern
bezeichnet. Mutter und Vater bilden eine Dyade, eine Zweiheit; Mutter und
Kind und Vater und Kind bilden ebenfalls eine Dyade. Alle zusammen bewe-
gen sich in einer Triade, die vielfiltige urspriingliche Erfahrungen ermég-
licht, die pragend wirken.

Hier erlebe ich als Kind, ob meine Gefiihle respektiert und wertge-
schitzt oder ob sie ignoriert oder abgewertet werden. Hier erlebe ich als
Kind, wie bestimmte Wahrnehmungen interpretiert werden. Es kann z.B. die
Mutter traurig oder wiitend machen, wenn dem Kind das Essen nicht
schmeckt, weil sie sich in ihren fiirsorglich gemeinten Bemithungen, das
Kind zu versorgen, abgelehnt fiihlt. Oder sie kann das Nein auch als ganz ei-
gene, momentane Auflerung des Kindes anerkennen.

Das Kind nimmt wahr, welche der unterschiedlichen Wahrnehmun-
gen zu Konflikten fithren und welche Losungen dann gefunden werden bzw.
an welchen Stellen keine Losungen moglich sind.

Hier erlebt das Kind, ob es anders denken, fithlen oder handeln darf,
ob es etwas ganz Eigenes sein darf. Hier entsteht die innere Erlaubnis, ein

ganz eigener Mensch zu werden, mit eigenen Bediirfnissen, eigenen Wiin-



schen und Vorlieben, eigenem Geschmack und eigenen Vor-

stellungen zur Lebensgestaltung.

Die Bindungen in der Triade gelten auch dann, wenn
ein Elternteil nicht in der Familie lebt oder nicht bekannt ist.
Sie wirken sogar dann, wenn der Elternteil sich nicht zur Familie bekennt.
Dennoch gehort dieser Elternteil dazu. Er wirkt auch dann innerhalb dieser
Dreiheit. Es entsteht so etwas wie ein gefiihlter leerer Platz. Das Kind entwi-
ckelt Fantasien zu diesem leeren Platz. Es fiillt ihn bewusst und unbewusst.
Damit bezieht es sich iiber seine inneren Vorstellungen auf die fiir seine Ent-

wicklung wichtige Bezugsperson.



