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Abnehmen und Fitwerden 
mit Transaktionsanalyse



• Wer hat schon einmal versucht, 
sein Gewicht zu vermindern?


• Wer hat schon einmal versucht, 
sein Gewicht zu halten?


• Wer hat schon einmal versucht, 
sein Gewicht zu erhöhen?


- Zusammenfinden
Einstieg



Orientierung für einen psychologischen Ansatz 

Diamant der persönlichen Professionalität

Autonomie Grundbedürfnisse

Ichzustände

Symbiosen

Skript

Antreiber

Bezugsrahmen

Verträge Körperarbeit



• Nutzung wissenschaftlicher Erkenntnis


• Keine Esoterik, keine Wunderversprechen


• Glaubenssätze: 


• Der Mensch kann denken. Der Menschen kann 
(neu) entscheiden.


• Man kann sich verändern. Man kann etwas an 
seinem Verhalten ändern.


• Realismus/keine Esoterik: Was muss ich beachten, 
wenn ich etwas erreichen will?


• Kaloriendefizit als Richtschnur.

- Realistischer Bezugsrahmen

Perspektive - Wirklichkeit und Kontextbezug



• Autonomie


• Ist man wirklich autonom über 
seinen Körper?


• Grundbedürfnisse


• Bedürfnis nach Stimulation


• Bedürfnis nach Anerkennung


• Bedürfnis nach Struktur

Perspektive - Menschenbild und Grundlage



• Unabhängiges, autonomes 
Entscheiden


• So viele vorgegebene Muster 
von Diäten


•

Autonomie

Perspektive - Menschenbild und Grundlage



• Sinnenreize


• Bedürfnis nach Stimulation


• Genuss, nicht Kasteiung 

Perspektive - Menschenbild und Grundlage
Bedürfnis nach Stimulation



• Bedürfnis nach Anerkennung


• Motive zur Fitness: 


• Selbstanerkennung, 


• Fremdanerkennung


• Sich bewusst machen


• Selbstwirksamkeitserfahrung 


• bringt Selbstanerkennung

Bedürfnis nach Anerkennung

Perspektive - Menschenbild und Grundlage



• Klare Regeln


• Intervall


• OMAD (one 
meal a day)

Bedürfnis nach Struktur



• Ein kohärentes Muster aus 
Einstellungen, Gefühlen, Verhalten 
und Körperhaltung. 


• Charlotte Christoph-Lemke und 
Thomas Weil: der Körper als 
Bestandteil des Ichzustandes

Perspektive Persönlichkeit
Der Ichzustand



• Es gibt bei diesem Thema viele zu lernen.


• Ich habe mein Wissen in Gesprächen und auch Lesen von 
Studien sehr angereichert.


•

Austausch, Information, Disput,…..

Beziehung und Kommunikation



Als Beispiel hatte ich einmal im Coaching eine Klientin erlebt, die sagte, sie könne sich nicht mehr im Spiegel 
ansehen. Naiv wie ich damals war und beseelt von Vorstellungen wie „man solle sich doch akzeptieren, wie man 
ist, denn das sei gut für einen selbst“, antwortete ich ihr auch in dieser Form. Ich hatte keine Ahnung, dass sie 
dann jeweils mit ihrem inneren strengen Bewertungsmechanismus konfrontiert wurde. Sicher hatte sie vieles 
versucht um abzunehmen. Der Diät-Markt ist riesengroß. Aber sie hätte vor dem Spiegel immer den Misserfolg 
und die Vergeblichkeit ihres Bemühens gesehen. Mir war das damals nicht klar. Zu den Zeit war ich noch aktiver 
Langstreckenläufer, nicht als Profi aber 

Übung:

Schaust Du deinen Körper gerne im Spiegel an’?

1= gar nicht

5= sehr gerne

Beziehung zu sich selbst
In den Spiegel schauen



Verbrauch

Entwicklung und Veränderung



Set points und jo-jo’s

“Unser Körper speichert das aktuell 
erreichte Höchstgewicht als neues 
Idealgewicht ab. Das macht es schwer 
abzunehmen, weil das gegen die 
Energiesparsamkeit des Körpers 
geschehen muss.” (Dr. Riedl)



• Das Skript besteht aus 
Themen und aus Botschaften, 
die wiederum 
Einschränkungen und 
Ressourcen sein können. 


• Thema: z.B. Gesundheit, 
Erscheinungsbild/Ästhetik


• Einschränkungen: Du 
schaffst es nicht. 

Skript
Entwicklung und Veränderung



Moderates Walken …..ist gut. 
Professionsmethoden



• Dein liebstes Nahrungsmittel

Ernährung

Professionsmethoden



LaVita Zentrum für 
Gesund-heit, 
Luzern

T-online Gymondo Kim et al, 2015

Uncovering

Charite Jennifer Di Noia Anne Fleck, 
Stern

Dr. Riedel, ÖRF Dr. Baum-gartner,

Ayurveda

Mikronährstoffreic
h:

Vitamine, 
Spurenelemente 
sekundäre Pflan-
zenstoffe

Krebs bekämpfen, 
die einen erhöhten 
Cholesterinspiegel 
senken, die 
unsere Knochen 
stärken, die 
Entzündungen 
hemmen, die mit 
Mineralstoffen 
versorgen

„Nährstoff-dichte" j Kein Verzicht oder Diät

Lisa Hamsch:

https://
www.lavita-
magazin.de/
gesunde-
lebensmittel

Carina Rehberg: 
https://
www.zentrum-der-
gesundheit.de/
ernaehrung/
ernaehrungsforme
n/gesunde-
ernaehrung/
gesunde-
lebensmittel


Liesa Huppertz:

https://
www.gymondo.com/
magazin/de/
sportlerernaehrung/das-
sind-die-top-10-der-
gesundesten-
lebensmittel

William Paterson 
University in New 
Jersey"Preventing 
Chronic Disease"

Tanja Eckes: https://
www.stern.de/
genuss/
ernaehrungsexpertin
--das-sind-die-
gesuendesten-
lebensmittel-300020
54.html

Longevity-Forschung


Vaya Sthapan

= Bewahre Dein Alter


Hülsenfrüchte als 
langsame 
Kohlenhydrate bzgl. Des 
Blutzuckerspiegels)

1 Brokkoli Brokkoli Rosen-kohl Grün-kohl Mandeln

-97

Kohl-sorten Brunnen-kresse 
100

Schwarzkümmel
öl

Brokkoli Kreuzblüter (Kohlarten 
wie Brokkoli, 
Blumenkohl, Rotkohl,
…), Sprossen

2 Blaubeeren Hanfsaat Blau-beeren Brokkoli Cherimoya-96 Hülsen-früchte China-kohl
 Spermi-din 
(Weizenkeime)

Blaubeeren Olivenöl (Bio-Qualität)

3 Walnüsse Chiasamen Bohnen Getrocknete 
Tomaten

Rotbarsch

-89

Beeren Mangold89,27 Petersilie Leinsamen Nüsse (Walnuss, 
Mandeln, Pistazien,..)

4 Hülsen-
früchte

Löwenzahn Brokkoli Äpfel Scholle

-88

Nüsse Rote Beete

87,08

Spirulina-Alge Kurkuma Beeren (Blaubeeren,…)

5 Hafer-flocken Kokosnuss Hafer Lein-samen Chia-Samen

-85

Vollkorn-
getreide

Spinat 86,43 Rotre Beete Hülsenfrüchte

(Bohnen, Erbsen,  
Kichererbsen, Linsen …)

6 Sprossen Brenn-nessel Joghurt Grüner Tee Kürbiskerne - 84
 Blatt-salat
 Cillischoten

7 Lein-samen 
und Leinöl


Chlorella-Alge Kürbis Blau-beeren Mangold

-78

Peter-silie Hering

8 Apfel-essig 
 Sprossen
 Orangen Fett-reicher Fisch Schweinefett - 
73

Römer-salat Spinat

9 Quinoa
 Wild-lachs Wal-nüsse Blätter von 
Rüben - 70

Blattkohl Kürbis

10 Vollkorn-
getreide


Spinat Hülsen-früchte Red Snapper

-69

Sauer-kraut

Soja Löwen-zahn

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krankheiten/herz-kreislauf-erkrankungen/cholesterin-uebersicht/cholesterin
https://www.lavita-magazin.de/gesunde-lebensmittel
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/ernaehrungsformen/gesunde-ernaehrung/gesunde-lebensmittel
https://www.gymondo.com/magazin/de/sportlerernaehrung/das-sind-die-top-10-der-gesundesten-lebensmittel
https://www.stern.de/genuss/ernaehrungsexpertin--das-sind-die-gesuendesten-lebensmittel-30002054.html


Low carb ist nicht absolut 

empfehlenswert, aber eher

Vollkorn. 


Low fat mit guten ungesättigten 

Fettsäuren, pflanzlichen Proteine

und hoch-qualitativen

Kohlenhydraten ist gesund.

Low Carb



Gutes und Ungutes
Professionsmethoden



Professionsmethoden
Urban gardening



Das Paradies …. wieder zu essen



•„Gute“ Sünde Zen & Jerry´s

Professionsmethoden



• Muskeln sind ein Luxus des Körpers. Sie verbrauchen sehr viel 
Energie. 


• Wir speichern die Energie gerne anders. 


• Menschen verlieren im Durchschnitt schon ab 30 jedes Jahr ein 
Prozent der Muskeln.


• Üben und trainieren macht also Sinn.

Gesundes Altern mit Muskeln



Proteine - Mit Vorsicht

Professionsmethoden



Supplements: z.B. Kreatin - mit Vorsicht
Professionsmethoden


