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Ein persönliches Wort von Nada-Elisa


Ich schreibe dieses Buch nicht als Ärztin, nicht als Ernährungsberaterin, sondern als Frau, die viele Jahre ihres Lebens im Kampf mit sich selbst verbracht hat und die irgendwann aufgehört hat, diesen Kampf zu führen.


Übergewicht war für mich nie nur eine Zahl auf der Waage.Es war ein Spiegel meines Lebens, meiner Ängste, meiner Sehnsüchte, meiner unerfüllten Bedürfnisse und meiner Stärke, die ich zu lange gegen mich selbst gerichtet hatte.


Ich habe mich mein halbes Leben lang bemüht, richtig zu sein.


Richtig schön, richtig diszipliniert, richtig erfolgreich.


Und doch war ich oft unzufrieden, erschöpft und leer.


Dieses Buch ist das Ergebnis eines langen Weges, eines Weges durch Schmerz, Erkenntnis, Vergebung und Neubeginn. Ich teile meine Geschichte nicht, weil sie außergewöhnlich ist, sondern weil sie menschlich ist. Weil in ihr vielleicht ein Stück deiner Geschichte mitschwingt.


Ich habe gelernt, dass Übergewicht kein Problem des Körpers ist, sondern der Seele. Und dass Heilung dort beginnt, wo wir aufhören, uns selbst zu verurteilen.


Heute bin ich 68 Jahre jung und noch immer auf meinem Weg. Ich habe Frieden mit mir geschlossen auch wenn ich täglich neu lerne, mich anzunehmen.


Ich bin nicht fertig, und vielleicht ist genau das das Schönste daran.


Dieses Buch widme ich all jenen, die schon unzählige Diäten hinter sich haben,


die sich selbst zu oft verurteilt haben, und die jetzt bereit sind, sich neu zu begegnen – ehrlich, liebevoll, ohne Kampf.


Möge es dich inspirieren, den Druck loszulassen, und dich daran erinnern, dass Heilung nicht durch Kontrolle geschieht, sondern durch Bewusstsein, Vertrauen und Liebe.


Von Herzen, Deine


Nada-Elisa [image: ]









Über Nada-Elisa


Brigitte Nada-Elisa ist Mentorin, Speakerin und Ausbilderin für Mentaltrainer und Mentoren.


Ihre besondere Stärke liegt darin, komplexe Zusammenhänge aus Gesundheit, Bewusstsein und Selbstführung so zu vermitteln, dass sie leicht verständlich und sofort anwendbar sind.


Schon früh erkannte sie, dass das klassische Gesundheitsverständnis allein nicht ausreicht, um Menschen wirklich in ihre Kraft zu führen.


Während die Schulmedizin den Körper in Zahlen, Laborwerten und Diagnosen beschreibt, verbindet Brigitte dieses Wissen mit den Prinzipien der Salutogenese, der Neuen Medizin und dem Mentaltraining nach Kurt Tepperwein.
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Ihre eigene Lebensgeschichte ist ein lebendiges Beispiel für Selbstführung. Vom Kampf mit dem Körper über zahlreiche Umbrüche bis hin zur inneren und äußeren Leichtigkeit zeigt sie, dass Heilung keine Frage des Alters oder der Perfektion ist, sondern des Bewusstseins.


Mit ihrem Institut Besser Leben begleitet sie Menschen in Ausbildungen, Seminaren und Mentorin-Programmen.


Sie schafft Räume, in denen nicht nur Wissen vermittelt wird, sondern echte Veränderung entsteht, durch Begegnung, Reflexion und ein neues Bewusstsein für die eigene innere Stärke.


Ihre Botschaft:


„Alter ist keine Grenze – es ist nur eine Ausrede.“


Selbstführung ist die Lösung für die bewusste Gestaltung deines Lebens.









Meine Geschichte


„Wie Übergewicht mein Leben prägte“


Kapitel 1


Ein Kind im Schatten


Ich kam in eine Welt voller Gegensätze. Auf der einen Seite die Schönheit, die Grazie und die Leichtigkeit meiner Mutter, eine klassische Ballerina, die auf der Bühne erstrahlte wie ein Wesen aus einer anderen Welt. Sie war eine wunderschöne Frau, stark und auch zart, anmutig, voller Lebenshunger und dennoch zerbrechlich.


Auf der anderen Seite stand mein Vater hart, unberechenbar, von Gewalt und Kriminalität geprägt. Er hatte sie als unschuldiges Mädchen kennengelernt, doch er nahm ihr im Laufe der Jahre die Leichtigkeit und verwandelte unser Zuhause in einen Ort, an dem Angst, Kontrolle und Brutalität herrschten.


Ich war ein schlankes, feines Baby, ein lebendiges Kind und doch von Anfang an geprägt durch diesen Kontrast: Licht und Schatten, Anmut und Härte.


Meine Mutter legte großen Wert auf ihr Äußeres, nicht aus Oberflächlichkeit, sondern als eine Art Schutz.


Schönheit war für sie Überlebensstrategie, und so wurde es auch für mich. Ich wuchs mit dem tiefen Glaubenssatz auf: Nur wer schön ist, hat eine Chance. Nur wer sich anstrengt, wird geliebt. Wer nachlässt, verliert.


Doch die Schönheit meiner Mutter hatte auch ihren Preis. Sie war ständig der Missgunst meines Vaters ausgeliefert, während sie gleichzeitig bemüht war, uns Kindern einen Funken Würde zu bewahren.


Ich liebte sie abgöttisch, sie war mein Vorbild, mein Halt, und ich wollte so sein wie sie – stark und schön zugleich.


Aber da war auch die ständige Angst. Die Angst um meinen Bruder, der die Gewalt meines Vaters am härtesten zu spüren bekam. Die Angst um meine Mutter, die sich wie ein unsichtbarer Schleier über meine Kindheit legte – die Sorge, dass sie uns eines Tages verlässt oder nicht mehr die Kraft hat, weiterzumachen.


Schon als kleines Mädchen trug ich Lasten, die kein Kind tragen sollte.


Ich lernte früh, meine Gefühle zu verstecken, still zu sein, nicht aufzufallen. Gleichzeitig brannte in mir ein tiefer Wunsch: Ich wollte tanzen, so wie meine Mutter. Ich wollte frei sein, mich ausdrücken, meinem Körper die Sprache geben, die meine Worte nicht fanden. Ich wollte in die Ballettschule.


Doch mein Vater verbot es mir. Die klassische Ballettausbildung, von der ich träumte, blieb unerreichbar. Für ihn war das nichts für mich, weil da werde ich unanständig.


Er entschied, und ich gehorchte. Aber mein inneres Feuer fand sich einen anderen Weg: den Gesellschaftstanz. Und dort, in den lateinamerikanischen Rhythmen, in der Disziplin und Leidenschaft des Turniertanzes, entdeckte ich ein Stück Freiheit.


Der Tanz wurde mein Rettungsanker. Wenn ich tanzte, war ich nicht mehr das Mädchen, das Angst vor den Schreien im Haus hatte. Ich war eine junge Frau voller Kraft, voller Stolz, voller Ausdruck. Der Tanz gab mir eine Stimme, die mein Alltag mir nahm.
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Und doch blieb die Angst vor dem Körper. Ich war schlank, von Kindheit bis in die frühe Jugend hinein, eine junge Frau mit Figur und Anmut. Aber tief in mir lebte immer diese innere Warnung: Was, wenn du eines Tages nicht mehr schön bist? Was, wenn du dick wirst?


Diese Gedanken waren wie Schatten, die mich begleiteten, unsichtbar, aber immer spürbar.


Ich wusste damals nicht, dass genau diese frühen Erfahrungen, der Druck, perfekt zu sein, die Angst, nicht genug zu sein, die Lasten meiner Familie, die ich unbewusst trug, später einmal zu einem Thema werden würden, das mein ganzes Leben bestimmte: mein Gewicht.









Kapitel 2


Die Suche nach Freiheit


Im Tanzsport fand ich damals meine Erfüllung. Mein Tanzpartner und ich waren erfolgreich, wir gewannen Turniere, trainierten diszipliniert, und ich durfte in der Tanzschule bereits assistieren. Bewegung, Musik und Ausdruck gaben mir ein Gefühl von Lebendigkeit, das ich nirgendwo sonst fand.


Und doch, trotz Idealgewicht, trotz Komplimente, fühlte ich mich nie richtig wohl in meiner Haut.


Ich war groß, eins siebzig, schlank, mit rund sechzig Kilo und doch sah ich mich selbst als „zu viel“. Zu groß, zu kräftig, zu auffällig. Mein langes Haar reichte mir bis zur Hüfte, und ich durfte es nicht schneiden, da das Haar „Der schönste Schmuck der Frau ist“. Ich wollte es, so als würde ich mir damit selbst die Kraft abschneiden, die ich brauchte, um frei zu sein. Bis heute bin ich ein Langhaartyp geblieben.


Bei Hebefiguren im Tanz bekam ich Beklemmungen, mein Körper spannte sich an, ich blockierte innerlich. Was ich damals nicht wusste: Diese mentalen Blockaden formten meine Realität. Ich war überzeugt, dass ich für den Turniertanz zu groß war und genau das wurde zu meiner Wahrheit. Wir wurden im Profisport nie wirklich angenommen. Heute weiß ich: Nicht, weil ich zu groß war, sondern weil ich es selbst so glaubte.


Trotzdem blieben Tanz und Musik meine treuen Begleiter. Sie waren Ausdruck meiner Seele, aber zugleich auch Ausdruck meines inneren Drucks. Der Drang nach Schönheit, der Zwang, perfekt zu sein, die Angst, nicht zu genügen, all das wohnte tief in mir. Ich wollte freier sein, fröhlicher, leichter. Doch ich war ein introvertierter Mensch, der seine Emotionen nach innen trug.


Meine Mutter, meine Großmutter, die ganze Familie bezeichnete mich immer als eine starke Frau. Sie meinten es als Anerkennung, als Zeichen von Charakterstärke. Doch dieses Etikett hatte auch eine Last.


Weil mein Bruder uns allen viele Sorgen bereitete, wollte ich selbst keine weiteren verursachen. Ich wurde stiller, ruhiger, unauffälliger, immer bemüht, Frieden zu halten, niemandem zur Last zu fallen und meine Mutter zu entlasten.


Und doch war ich diejenige, die handelte, wenn etwas passierte. Wenn Probleme auftraten, reagierte ich sofort. Ich kompensierte die Schwäche anderer mit eigener Stärke – äußerlich, innerlich, körperlich.


Ich trug die Last mit, bevor jemand darum bat.


Damals verstand ich das nicht. Heute, als Mentaltrainerin, weiß ich, dass diese Haltung tief im Selbstbild verwurzelt ist. Wenn man früh lernt, „stark“ zu sein, glaubt man irgendwann, man müsse es immer sein. Und diese innere Überzeugung zeigt sich irgendwann auch am Körper.


Ich begann, Stärke mit körperlicher Präsenz zu verbinden, als müsste ich sichtbar stark sein, um innerlich sicher zu bleiben.


Obwohl ich gertenschlank war, fühlte ich mich „zu viel“, „zu groß“, „zu auffällig“.


Heute weiß ich:


Das war keine Eitelkeit, sondern ein Schutzmechanismus.


Denn das, was man über sich glaubt, das wird man.


Und das, was man über sich denkt, das zieht man an.


Vielleicht hast auch du solche Sätze gehört in deiner Kindheit oder Jugend „Sei stark“, „Halte durch“, „Reiß dich zusammen“ und vielleicht hast du sie anders kompensiert.


Ich tat es mit Kontrolle, mit Körper, mit Disziplin.


Doch tief in mir sehnte ich mich nach nur einem: Freiheit und Leichtigkeit


Die Suche nach Freiheit begann früh. Ich wollte mich befreien, nicht von der Welt, sondern von dem Gefühl der Enge, das in meinem Elternhaus herrschte.


Ich wollte nicht länger unter dem Dach meines Vaters leben.


Ich hatte Angst. Nicht, weil er mich geschlagen hätte sondern weil ich sah, wie er meinen Bruder misshandelte. Diese täglichen Prügel prägten meine Seele. Ich fürchtete, dass er eines Tages die Kontrolle verlieren könnte und schlimmeres geschah.


Manchmal hatte ich den Wunsch meinem Bruder die Prügel abzunehmen und


hatte schlechtes Gewissen, weil er mich nicht schlug.


Wenn meine Mutter früh zur Arbeit ging und ich noch im Bett lag, hörte ich die


Schritte meines Vaters, das dumpfe Geräusch seiner Schuhe auf dem Boden und


mein Herz begann zu rasen. Angst hat viele Formen, und manchmal genügt ein


Geräusch, um sie zu wecken.


Als ich die höhere Schule beendete, nutzte ich meine erste große Chance auf Freiheit. Ich bekam eine Stelle als Hotelsekretärin und zog aus in ein kleines Personalzimmer.


Es war einfach, aber für mich war es der Inbegriff von Freiheit.


Doch die Freiheit hatte ihren Preis. Meine Mutter litt sehr unter meinem Auszug. Sie wusste, dass ich diesen Schritt tat, um Abstand zu meinem Vater zu gewinnen. Für sie war das schmerzhaft und für mich auch. Denn obwohl ich nun allein lebte, hörte ich in der Stille meiner neuen Wohnung noch immer die Schritte meines Vaters.


Noch kam dazu die Sorge um meine Mutter.


Warum beginne ich dieses Buch mit meiner persönlichen Geschichte?


Weil genau solche Geschichten zeigen, wie Überzeugungen, Ängste und Erlebnisse uns prägen und oft unbewusst zu Übergewicht oder innerer Schwere führen.


Übergewicht hat selten mit Essen zu tun. Es geht viel tiefer. Wir tragen Sorgen, wir tragen Erinnerungen, wir tragen Verantwortung für andere und all das wiegt. Es sind die Lasten, die wir übernehmen, nicht die Kalorien, die uns beschweren.


Darum beginnt dieses Buch mit meiner Geschichte.


Weil Heilung nur möglich ist, wenn wir uns selbst verstehen – und weil jede Geschichte, auch meine, erst der Anfang ist.


Der nächste Abschnitt meines Lebens begann mit meiner ersten Ehe.









Kapitel 3


Ehen, Kinder und Kilos


Vollkommen überstürzt, nach der Enttäuschung meiner ersten großen Liebe, glaubte ich, in der Ehe endlich frei und glücklich sein zu können.


Mit zweiundzwanzig heiratete ich spontan meinen ersten Mann – einen anständigen, verlässlichen Mann aus „guter Familie“. Liebe war da, ja, aber nicht die große, leidenschaftliche Liebe, von der ich träumte. Ich war das brave Mädchen, dem man beigebracht hatte, dass Sicherheit und Anstand wichtiger seien als Sehnsucht.


Trotzdem war diese Zeit eine schöne.


Aus ihr entstanden meine beiden Kinder, mein größter Stolz und Schatz.


Und doch begleitete mich während meiner gesamten Ehe ein ständiges Thema: mein Gewicht.


Mein Mann war nicht viel größer als ich, zart gebaut genau das, was ich nie wollte. Ich hatte mich immer nach einem großen, starken Mann gesehnt, an den ich mich anlehnen konnte, der mich beschützte.


Dieses Bedürfnis war mir nicht bewusst, aber es fehlte. Vielleicht suchte ich diesen Halt später in anderen Formen in meinen Kindern, in meiner Rolle als Mutter, im Perfekt-sein-Wollen.


Ich wollte unbedingt Kinder, und rückblickend erkenne ich:


Das war auch eine Art Kompensation.


Beide Schwangerschaften waren Risikoschwangerschaften, ich nahm stark zu, und nach den Geburten begann das endlose Auf und Ab: Gewicht rauf, Gewicht runter. Kur um Kur, Präparate, Diäten, alles mit dem bekannten Jo-Jo-Effekt.


Nach außen lächelte ich, nach innen kämpfte ich. Niemand wusste, wie sehr mich dieses Thema beschäftigte.


Dann kam die Scheidung. Ein Rosenkrieg.


Wir beide trugen unseren Teil dazu bei. Nach achtzehn Jahren Ehe verlor ich alles, mich selbst, die Familie, die vermeintliche Sicherheit.


Und doch glaubte ich: Das ist die Lösung. Endlich frei.


Doch diese Freiheit war Flucht.


Ich stürzte mich in eine neue Liebe, meine zweite Ehe und diesmal war es wirklich Liebe. Tief, intensiv, voller Wärme.


Über zwanzig Jahre dauerte diese Verbindung, und trotz aller Sorgen und Ängste war es eine wunderschöne Zeit. Wir erlebten vieles gemeinsam, und doch war sie von Beginn an auch von Verantwortung geprägt: Sorgen um Kinder, Familie, Finanzen, immer war etwas zu tragen, nie war einfach nur Ruhe.


In dieser Zeit entwickelte ich mich weiter, beruflich und persönlich.


Ich wurde Mentaltrainerin, machte mich selbstständig, gründete mein Institut.


Doch während ich wuchs, blieben wir als Paar stehen. Unsere Wege gingen in entgegengesetzte Richtungen.


Wenn das in einer Beziehung geschieht, ist es besser, man trennt sich, solange man sich noch liebt.


Keiner meiner beiden Männer wollte sich je wirklich trennen, aber ich suchte immer nach Freiheit, Leichtigkeit, Erfüllung. Und so endete auch meine zweite Ehe.


Diese neu gewonnene Freiheit war wie eine Neugeburt.


Zum ersten Mal in meinem Leben durfte ich nur noch für mich selbst sorgen.


Ich begann zu heilen, zu leben, zu atmen. Ich machte Yoga, lernte ein Instrument, verbrachte Zeit in der Natur, fand Freude an Bewegung und am Alleinsein.


Doch in dieser Zeit nahm ich auch Abschied von meiner Mutter.


Sie lebte bis zu ihren letzten Tagen in meinem Haus und ich durfte sie bis zu ihrem letzten Atemzug begleiten.


Ihr Tod war ein tiefer Einschnitt. Noch heute gibt es Momente, in denen ich das Bedürfnis habe, sie anzurufen, mit ihr zu sprechen.


Manche Verluste trägt man weiter als sanfte, stille Last im Herzen.


Damals veränderte sich mein Körper erneut. Ich wurde wieder schlanker, aber nie


„zufrieden mit mir“.


Heute, wenn ich Fotos von damals sehe, erkenne ich: Ich war wunderschön, voll schlank, lebendig, weiblich.


Doch ich konnte es damals nicht sehen, weil mein Blick auf mich selbst noch immer durch alte Ansprüche getrübt war.


Meine Neugeburt war ein Wendepunkt.


Ich durfte neu beginnen, beruflich, geistig, seelisch.


Mehrmals zog ich um, suchte neue Orte, neue Perspektiven, neue Energie. Immer auf der Suche nach Freiheit und Leichtigkeit.


Doch wenn ich ehrlich bin, war es oft auch eine Flucht. Weglaufen vor Stillstand, vor Schmerz, vor Nähe.


Bis ich irgendwann verstand: Wahre Freiheit ist kein Ort, sie ist ein Bewusstseinszustand.


Und so begann der nächste Abschnitt meines Lebens:


Die bewusste Entscheidung, nicht mehr vor mir selbst davonzulaufen,


sondern mit mir zu leben, im Einklang, in Balance, in Frieden.
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