Abnehmen und Fitwerden
mit Transaktionsanalyse

S ist Zeit Sl

—

42.Kongress der DGTA

19.-21. Mai 2023 Inselhalle Lindau

Gilinther Mohr, www.mohr-coaching.de



Einstieg

- Zusammenfinden

 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 erhohen?




Diamant der personlichen Professionalitat
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Perspektive - Wirklichkeit und Kontextbezug

- Realistischer Bezugsrahmen

* Nutzung wissenschaftlicher Erkenntnis
e Keine Esoterik, keine Wunderversprechen
* Glaubenssatze:

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

e Man kann sich verandern. Man kann etwas an
seinem Verhalten andern.

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

 Kaloriendefizit als Richtschnur.




Perspektive - Menschenbild und Grundlage

e Autonomie

e |st man wirklich autonom uUber
seinen Korper?

 Grundbedurfnisse
 Bedurfnis nach Stimulation
e Bedirfnis nach Anerkennung

e Bedurfnis nach Struktur



Perspektive - Menschenbild und Grundlage

Autonomie

 Unabhangiges, autonomes
Entscheiden

* So viele vorgegebene Muster
von Diaten



Perspektive - Menschenbild und Grundlage
Bedurfnis nach Stimulation

 Sinnenreize
 Bedlrfnis nach Stimulation

e (Genuss, nicht Kasteiung




Perspektive - Menschenbild und Grundlage

Bedurfnis nach Anerkennung

* Bedurfnis nach Anerkennung
* Motive zur Fitness:
« Selbstanerkennung,
 Fremdanerkennung
* Sich bewusst machen
e Selbstwirksamkeitserfahrung

e bringt Selbstanerkennung




Bedurfnis nach Struktur

A B C D E F G
* Klare Regeln | : |
Tag/ Med Gehen Schwimm @ Gym Erndhrung Essenzeit
1 Gew. itati en
on
e |ntervall o—
8.9. 0 15.131 30min. 40min. 1xSalat, 12.00-18.30
-78,4 -10,1km 20x40kg Whey+Kreatin
° 2 10x45kg - Mandeln
OMAD (One 5x50kg 1 Salat
meal a day)
9.9. 0 14.850 30min. 35min. 1xSalat, 11.30-19.00
-77.8 -10km 20x40kg Whey+Kreatin
3 -77,5 1x50kg -Mandeln
1 Meeresfriichte,
Whey/Kreatin
10,9 X 18.809 30min. 40min. 1Salat+Thunfisch 11.30-18.00
4 -77,8 -12,7km 30x40kg 1xGirillen (1
-77,3 5x45kg Schweinesteak, 2
Wirstchen)+Salat
11,9 X 12.900 50min. 40min. 1xMerresfrichte, 12.15-17.30
-77,8 -9,3km 20x40kg Salat
5 -77,4 10x45kg 2 Whey-Protein-

Shake



Perspektive Personlichkeit
Der Ichzustand

 Ein koharentes Muster aus
Einstellungen, Gefuhlen, Verhalten
und Korperhaltung.

» Charlotte Christoph-Lemke und
Thomas Weil: der Korper als
Bestandteil des Ichzustandes




Beziehung und Kommunikation

Austausch, Information, Disput,.....

e Es gibt bei diesem Thema viele zu lernen.

e |ch habe mein Wissen in Gesprachen und auch Lesen von
Studien sehr angereichert.



In den Spiegel schauen

Beziehung zu sich selbst

Als Beispiel hatte ich einmal im Coaching eine Klientin erlebt, die sagte, sie kdnne 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 fUr einen selbst®, antwortete ich ihr auch in dieser Form. Ich hatte keine Ahnung, dass sie
dann jeweils mit ihnrem inneren strengen Bewertungsmechanismus konfrontiert wurde. Sicher hatte sie vieles
versucht um abzunehmen. Der Diat-Markt ist riesengroB3. Aber sie hatte vor dem Spiegel immer den Misserfolg
und die Vergeblichkeit inres Bemuhens gesehen. Mir war das damals nicht klar. Zu den Zeit war ich noch aktiver
Langstreckenlaufer, nicht als Profi aber

Ubung:
Schaust Du deinen Koérper gerne im Spiegel an’?
1= gar nicht

5= sehr gerne



Entwicklung und Veranderung
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Figure 2. Contribution of energy sources at selected exercise
intensities. Adapted from Romijn et al. J Appl Physiol. 1993.



Set points und jo-jo’s

“Unser Korper speichert das aktuell
erreichte Hochstgewicht als neues
ldealgewicht ab. Das macht es schwer
abzunehmen, weil das gegen die
Energiesparsamkeit des Korpers
geschehen muss.” (Dr. Riedl)



Entwicklung und Veranderung
Skript

 Das Skript besteht aus
Themen und aus Botschaften,
die wiederum
Einschrankungen und
Ressourcen sein kdnnen.

* Thema: z.B. Gesundheit,
Erscheinungsbild/Asthetik

* Einschrankungen: Du
schaffst es nicht.




Professionsmethoden
Moderates Walken .....ist gut.

THE JOURNAL OF NUTRITION
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Professionsmethoden

Ernahrung

* Dein liebstes Nahrungsmittel
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LaVita

Mikronahrstoffreic
h:

Vitamine,
Spurenelemente
sekundare Pflan-
zenstoffe

Lisa Hamsch:

https:/
www.lavita-

magazin.de/

gesunde-
lebensmittel

Brokkoli

Blaubeeren

Walnlsse

Hulsen-
frichte

Hafer-flocken

Sprossen

Lein-samen
und Leindl

Apfel-essig

Quinoa

Vollkorn-
getreide

Zentrum fur
Gesund-heit,
Luzern

Krebs bekampfen,
die einen erhdhten
holesterinspi |
senken, die
unsere Knochen
starken, die
Entzindungen
hemmen, die mit
Mineralstoffen
versorgen

Carina Rehberg:
https://

www.zentrum-der-

gesundheit.de/
ernaehrung/
ernaehrungsforme
n/gesunde-
ernaehrung/

gesunde-
lebensmittel

Brokkoli

Hanfsaat

Chiasamen

Léwenzahn

Kokosnuss

Brenn-nessel

Chlorella-Alge

Sprossen

T-online

Rosen-kohl

Blau-beeren

Bohnen

Brokkoli

Hafer

Joghurt

Klrbis

Orangen

Wild-lachs

Spinat

Gymondo

Liesa Huppertz:

https://
www.gymondo.com/

magazin/de/
sportlerernaehrung/das-

sind-die-top-10-der-
gesundesten-
lebensmittel

Grin-kohl

Brokkoli

Getrocknete
Tomaten

Apfel

Lein-samen

Grlner Tee

Blau-beeren

Fett-reicher Fisch

Wal-nlsse

Hulsen-friichte

Kim et al, 2015
Uncovering

Mandeln
-97

Cherimoya-96

Rotbarsch
-89

Scholle
-88

Chia-Samen
-85

Kirbiskerne - 84

Mangold
-78

Schweinefett -
73

Blatter von
Riben - 70

Red Snapper
-69

Charite

Kohl-sorten

Hulsen-friichte

Beeren

Nusse

Vollkorn-
getreide

Anne Fleck,
Stern

Jennifer Di Noia

,Nahrstoff-dichte" j

William Paterson
University in New

Tanja Eckes: https://
www.stern.de/

Jersey"Preventing genuss/

Chronic Disease" ernaehrungsexpertin
--das-sind-die-
gesuendesten-
lebensmittel-300020
54.html

Brunnen-kresse Schwarzklimmel

100 ol

China-kohl Spermi-din
(Weizenkeime)

Mangold89,27 Petersilie

Rote Beete Spirulina-Alge

87,08

Spinat 86,43

Blatt-salat

Peter-silie

Rémer-salat

Blattkohl

Dr. Riedel, ORF

Brokkoli

Blaubeeren

Leinsamen

Kurkuma

Rotre Beete

Cillischoten

Hering

Spinat

Kirbis

Sauer-kraut

Dr. Baum-gartner,
Ayurveda

Kein Verzicht oder Diat

Longevity-Forschung

Vaya Sthapan
= Bewahre Dein Alter

Hulsenfriichte als
langsame

Kohlenhydrate bzgl. Des

Blutzuckerspiegels)

Kreuzbliiter (Kohlarten
wie Brokkoli,
Blumenkohl, Rotkohl,
...), Sprossen

Olivendl (Bio-Qualitat)

Nusse (Walnuss,
Mandeln, Pistazien,..)

Beeren (Blaubeeren,...)

Hulsenfriichte
(Bohnen, Erbsen,

Kichererbsen, Linsen ...


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

Low carb ist nicht absolut
empfehlenswert, aber eher
Vollkorn.

Low fat mit guten ungesattigten
Fettsauren, pflanzlichen Proteine
und hoch-qualitativen
Kohlenhydraten ist gesund.

NEWS RELEASE 3-MAY-2023

Can low-carbohydrate or low-fat diets
orolong lite in middle-aged and older
adults?

Peer-Reviewed Publication
WILEY

00000 SR = T

Short-terms clinical trials have demonstrated the health benefits of low-carbohydrate diets
(LCDs) and low-fat diets (LFDs) for weight loss and heart protection. Now a study published in
the Journal of Internal Medicine looks at the effects of these diets on mortality in middle-aged
and older adults.

In the study of 371,159 individuals aged 50 to 71 years, 165,698 deaths occurred over a
median follow-up of 23.5 years.

A healthy LFD—characterized by low intake of saturated fat and high intakes of plant protein
and high-quality carbohydrates—was related to fewer deaths from all causes, from
cardiovascular diseases, and from cancers. In contrast, an overall LCD and an unhealthy LCD
were associated with significantly higher total, cardiovascular, and cancer mortality rates. A
healthy LCD was associated with slightly lower death rates.

“Our results support the importance of maintaining a healthy LFD with less saturated fat in
preventing all-cause and cause-specific mortality among middle-aged and older people,” the
authors wrote.

URL upon publication: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.13639



Professionsmethoden
Gutes und Ungutes

(rohes) Fleisch, Wurst Kurkuma, Chili, Zimt
StBigkeiten | d Broccoli

Fast Food Knoblauch
zuckerhaltige Getranke \ ' r Hering, Lachs, Makrele

fettreiche + gezuckerte Milchprodukte / Blaubeere

WeiBmehlprodukte Hafer, Naturreis, Gerste, Hirse

Alkohol und Nikotin , Meerrettich

Spinat




Professionsmethoden

Urban gardening
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Das Paradies .... wieder zu essen
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Professionsmethoden
. ,Gute“ Siinde Zen & Jerry's
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Gesundes Altern mit Muskeln

Exercise Promotes Healthy Aging of Skeletal Muscle

Muskeln sind ein Luxus des Korpers. Sie verbrauchen sehr viel
Energie.

Wir speichern die Energie gerne anders.

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

Uben und trainieren macht also Sinn.



Professionsmethoen

Proteine - Mit Vorsicht .
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Professionsmethoden
Supplements: z.B. Kreatin - mit Vorsicht

Clinical Trial

> Neuropsychol Dev Cogn B Aging Neuropsychol Cogn. 2007 Sep;14(5):517-28.
doi: 10.1080/13825580600788100.

Creatine supplementation and cognitive
performance in elderly individuals

Terry McMorris T Gregorsz Mielcarz, Roger C Harris, Jonathan P Swain, Alan Howard

Affiliations <4 expand
PMID: 17828627 DOI: 10.1080/13825580600788100

Abstract

The purpose of this study was to examine the effect of creatine supplementation on the
cognitive performance of elderly people. Participants were divided into two groups, which were
tested on random number generation, forward and backward number and spatial recall, and



