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THEMEN DES HEUTIGEN VORTRAGS

e Gedanken und Situationen VORHER und NACHHER

« UBER MICH — wer ist Julia Giberhaupt und warum kennt sie sich so
gut aus, wie man die Magersucht los wird?

* Saulen auf dem Recovery Weg (das energy4soul Konzept)

* Drei (3) Geheimnisse am Weg aus der Magersucht
|. Wie du gesund zunimmst und dabei fitter wirst
2. Wie du stabil aufbaust, ohne ruckfallig zu werden

3. Wie du Dein Leben nach einer Magersucht frei gestaltest
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Julia Reitgruber, MSc./ Fitness-/Ernahrungscoach, psych. Beraterin (Lebensberatung)

* Selbst betroffen von Magersucht vor ca. |2 Jahren (ab 2010 erfolgreich Recovery/Muskelaufbau)

* Davor erfolglose Klinik-Aufenthalte, Therapien, Ernahrungsberater, etc. — anschlieBend
durch eigenen Willen sowie Kraft- und Mindset Aufbau aus dem Teufelskreis raus

* Heute Coach, Autorin, weiterhin aktive Sportlerin mit viel Lebensfreude und Power
andere dort unterstiitzen, wo ich selbst einmal so eine Hilfe gebraucht hatte

Grundung energy4soul Coaching Konzept in 2017 / Buch Veroffentlichung Dez. 2019
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P L von 39kg auf 57kg

Und noch wichtiger:

Ein gesundes, fittes

und gluckliches Leben

ohne ,,Sport-Zwang" oder Essens-Fokus.
Dafur mit erfulltem Sozialleben,

beruflich etabliert und Sport aus
Leidenschaft und als Hobby, das gut tut und
ein Ausgleich zum Alltag ist.




DREI (3) GEHEIMNISSE AM WEG AUS
DER MAGERSUCHT

* Geheimnis #1: Wie du gesund zunimmst und dabei fitter wirst
* Geheimnis #2: Wie du stabil aufbaust, ohne ruckfallig zu werden

* Geheimnis #3: Wie du Dein Leben nach einer Magersucht frei gestaltest




SAULEN AUF DEM WEG DER MAGERSUCHT
REGOVERY — DAS ENERGY4AS0UL KONZEPT

. MUSKELAUFBAU
ERNAHRUNG TRAINING MINDSET

ENERGY4ASOUL COACHING
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MEINE ERFAHRUNG — MIT KLINIKEN
UND MASSENKONZEPTEN

* |In der Klinik nur gemastet und mit Zunahme
ohne jegliche Bewegung unwohl gefuhlt

* Wenige Wochen dort, kaum ,,im echten Leben zuriick*
—> schneller Riickfall

* Das richtige Muskelaufbau Training hat mir Halt
und eine gesunde Einstellung zu Energie, Sport
und Essen wieder gegeben

Eigener Wille zur Veranderung ist IMMER die Basis!




WARUM KRAFTTRAINING? - 1/2

* Krafttraining begunstigt das Muskel-Fett-Verhaltnis bei einer
Zunahme

— Essen fallt leichter, Zahl auf der Waage wird immer unwichtiger, weil POWER und
sportlich fuhlen so viel wertvoller wird

* Beugt Osteoporose vor - haufiger Knochen-/Muskelabbau nach der
Mangelernahrung = Muskulatur wird wieder aufgebaut.

?i

* Fordert das positive Korpergefiihl:VWenn du
verlernt hast, dich ,,zu spuren®, kannst du das
durch das Krafttraining wieder erlernen.




WARUM KRAFTTRAINING? - 2/2

* Das Ziel Muskelaufbau fordert dein Mindset automatisch:
nicht nur auBerlich, sondern auch innerliche Starke wird aufgebaut

— Starkt dein Selbstbewusstsein. Jeder Fortschritt gibt Mut, ein weiteres Ziel zu
erreichen. Damit starkst du dein Bewusstsein und Selbstvertrauen, etwas schaffen
zu konnen. Das farbt (anschlieBend) auf andere Lebensbereiche ab.

* Der oft vorhandene ,,Bewegungsdrang‘ wird fur etwas Gutes genutzt:
(Du kannst wieder eine gesunde Beziehung zu Sport und Bewegung erlernen)

— Kraftaufbau mit Ziel ,,starker und fitter werden* statt zwanghaft ziellos in der Gegend
herumspazieren.

* Eine gestiitzte Muskulatur bildet die Basis fur jede Art von Bewegung: Kraft bzw. ein
gestutzter Bewegungsapparat sind die notwendige Basis fur alle weiteren Sportarten.




* Diverse Klinik-Aufenthalte haben immer nur zur
kurzfristigen Zunahme (mit anschlieBendem
Ruckfall), nicht aber zu einem Mindset Change
gefuhrt

* Mit Kombination aus Kraftaufbau — das gesunde
Zunehmen akzeptieren — und Mindset Training konnte
sie langfristig innerlich ihre Einstellung andern und
so erstmal ohne Riickfall anhaltend gesund
kontinuierlich zunehmen

* Essenzielle Bausteine:

— Eigener Wille zur Veranderung

— Wohl fuhlen beim Zunehmen durch die (richtige!) Bewegung,
o )\ sofern gesundheitlich moglich — und entsprechend
Naihrstoffe + richtige Regeneration
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— Eine Stiitze von auBBen, wenn es mal Tiefphasen gibt




MUT IST DER SCHLUSSEL

,,JCH schdffe das nicht“ Gedanken sind zu Beginn vollig normal!

* Aber mit einem klaren Konzept, deinem Willen und einer Stiitze von auBBen wird der
Grundstein fur die fitte, gesunde Zukunft gelegt

* TIPP: Immer wieder Zukunft vor Augen halten, etwa
— Fit und sportlich statt schwach und kraftlos
— Lebensenergie,um Ziele im Leben anzupacken statt Schlaf- und Konzentrationsprobleme
— Ein funktionierender Hormonhaushalt statt ausbleibender Periode

— Gelassen mit Familie und Freunden essen gehen konnen statt
den ganzen Tag nur ans (Nicht-)Essen und Kalorien zu denken

— etc.

- UND AN DIESEM ZIEL AUCH IN
TIEFPHASEN DRANBLEIBEN
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MEINE ERFAHRUNG — MIT RUCKFALLEN

* Nach dem ersten Klinik Aufenthalt noch im Glauben: i f d% | L
,»,okay, ich muss nur daheim einfach so weiter essen, das klappt schon® 5 o ‘
* AnschlieBend ,,im wahren Leben zuriick = wieder auf sich alleine “ 3

gestellt, ,,Flashback (Vorteil des Online Coachings im Vergleich zu
|-2 wochentlichen Checks: taglicher Austausch im eigenen Alltag/Umfeld!)

« Zweiter Klinik Aufenthalt folgte = wissentlich, dass er nichts bringen wird, hinterher wieder Riickfall

* AnschlieBend eigener Wille, gesund und sportlich zu werden, alle Therapien abgebrochen und
selbst mit Muskelaufbau und Mindset Training kontinuierlich Gewicht und wieder Lebensfreude
zugenommen
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* Oft kennt man nur dieses ,,Klinik-Konzept™ und ist sich gar nicht bewusst,

2) Dream

dass es noch viele weitere Wege gibt.
2) Set goaf

* Wenn alles, was du bisher versucht hast, nicht geholfen hat, dann:

— War entweder der Wille zur Veranderung noch nicht stark genug.

— Oder der richtige und passende Weg fiir Dich noch nicht dabei.




WARUM EINE STUTZE VON AUSSEN SO
WERTVOLL IST

* Wenn der Wille zum gesunden Zunehmen nach einer Magersucht vorhanden ist
—> sind ab und zu noch alte Gedanken und Muster vollig normal!

* Wenn du jederzeit jemandem zum Reden hast, bist du mit deinen Gedanken nicht
allein und wirst aus einer kurzen Tiefphase schneller wieder rausgeholt, als
im eigenen Gedankenchaos gefangen zu bleiben (vermindert Ruckfall Risiko!)

* Speziell auch beim ,,Flashback’ nach der Klinik ist eine Stutze wertvoll

* Jemand mit eigener Erfahrung doppelt wertvoll
—> ich merke bspw. bei meinen Kundinnen die Dankbarkeit,
weil ich sie genau verstehe und mich in sie hineinversetzen kann




BEISPIEL ENERGY4SOUL KUNDEN ERFOLG: LEA B.

* Komplettes Interview — Lea ein Jahr nach dem
Coaching;

,Mir geht es heute insgesamt gesundheitlich
sowohl physisch als psychisch sehr gut.
Herkommliche Therapien in Kliniken zielen
meistens einfach nur darauf ab, moglichst schnell
Normalgewicht zu erreichen. Dein Coaching
hingegen erzeugt ein Umdenken:

man will gesund werden.”

,Definitiv hat mir der Kraftsport geholfen,
steigendes Gewicht zu akzeptieren. Ich habe
gelernt, dass eine Gewichtszunahme essentiell
ist, um stark und gesund zu werden.”


https://www.energy4soul.at/coaching-review-lea/

LIEBER UNPERFEKT STARTEN ALS
PERFEKT ZU ZOGERN

* Hatte zu Beginn selbst starke Bedenken (kannte mich nur ,,zu moppelig” oder
magerstichtig = kann ich iiberhaupt sportlich fit sein? Kann ich die Muskelaufbau
Ubungen iiberhaupt richtig, wie muss ich ums Training essen, etc.)

* Entwicklung kommmt durch Erfahrung!

* Austausch mit Experten (Erfahrung im Muskelaufbau, Erfahrung mit sportgerechter
Ernahrung, Erfahrung mit Psychologie hinter Magersucht) = bringt dir immer eine
»Abklirzung" und bei eigenem Willen auch schnellere Ergebnisse

Du verlierst nie!
Entweder Du gewinnst oder Du lernst!



WIE DU DEIN LEBEN AB
JETZT WIEDER SELBST
UND FREI GESTALTEST




MEINE ERFAHRUNG -STANDIGE ESSENSGEDANKEN

* Fokus und Kraft furs Studium und sonstige Lebensbereiche haben gefehlt
* Nur Gedanken ans (Nicht-)Essen, nicht mit Familie essen gehen mussen, etc.

* Ganzen Tag mit Rezepten, Food Videos und Co verbracht, statt fur mein Leben sinnvoll
ZU nutzen

* Fokus fur Wesentliches im Leben komplett verloren

* Lebensfreude geht verloren, Reizbarkeit und
schlechte Laune erhoht

e Heute so ein LEBENSFROHER offener
kommunikativer Mensch, ware damals in der
Magersuchtszeit nie moglich gewesen




ESSENSGEDANKEN HALTEN DICH GEFANGEN

* In eigenen Gedanken mit (Nicht)-Essen gefangen, die sonst niemand versteht
* Endet oft im Streit mit Familie, Freunden - kein intaktes Sozialleben mehr
* Essen gehen, raus gehen generell wird zur Herausforderung

* Fokus aufs (Nicht-)Essen blockiert Dich in samtlichen anderen Zielen Deines Lebens
—> kannst Dein Leben nie FREI gestalten und dein Potential ausschopfen!

* Geht oft um ,,Kontrolle* = aber hast DuWIRKLICH die Kontrolle, wenn Dein Korper
jederzeit schlapp machen konnte!?

* Lerne, den Fokus neu zu lenken = z.B. statt ,,Sport, um Kalorien zu verbrennen®, wieder
Energie zufuhren, um genug Energie flir Bewegung und sonstige Lebensbereiche zu
haben! :




BEISPIEL ENERGYAS0UL KUNDEN ERFOLGE:

GUDRUN .

Kreative Arbeit war durch die Magersucht

nicht mehr moglich > keine Ruhe,
zwanghaftes Bewegen und nur ans Essen
denken

* Nach dem Coaching und dem gesunden
Zunehmen wieder Kopf, Fokus und FREIHEIT

fur die Kunst und was ihr sonst noch Spal3
macht im Leben

LENI J.

Hat friither Triathlon gemacht, dann in die Magersucht gerutscht
— musste den Traum (erstmal) komplett aufgeben; aufgrund
von Schwachegefiihl, Korper war am Ende

AnschlieBend im Coaching > Muskelaufbau und wieder
ausreichend essen, war wieder korperlich stabil und konnte
wieder frei dem Triathlon Sport nachgehen; seitdem erfolgreich
wieder Wettkampfe bestritten ,




WIE VIELE ENTSCHEIDUNGEN TRIFFST DU TAGLICH
DURCH DIE ESSSTORUNG GESTEUERTS LOHNT ES SICH?

Reflexionsaufgabe:

Frage dich regelmaBig selbst:
Was ist wirklich bedeutend im Leben! Eine niedrige Zahl auf der Waage oder ein LEBEN mit

wertvollen Menschen um Dich, das Du gerne lebst und einer Beschaftigung mit Energie
nachgehst, die du gerne tust!?

,Wenn ich ndchste Woche sterben wiirde, hatte ich dann wirklich genug schéne Momente dabei oder mir die
letzten Tage meines Lebens nur gedacht, was ich alles (NICHT) essen darf? War es das wert?* Verdienst du
mit deinem Korper deinen Lebensunterhalt = verlierst du Dein Dach liber den Kopf, verlierst du
Freunde, verlierst du Familie, nur weil die Zahl auf der Waage hoher wird,...

Willst Du Deinen Korper nicht lieber mit den notigen Nahrstoffen versorgen, damit er Dich viele
Jahre hier auf dieser Erde gesund durch das Leben tragt?

Hatte anfangs auch Bedenken, aber wenn Du dir
regelmaBig diese Fragen stellst, kommst du nach und nach
zur Erkenntnis, was wirklich bedeutend ist in deinem Leben!

,Gib Deiner Seele einen gesunden Platz zum Wohnen!"




VIELEN DANK FUR EURE AUFMERKSAMKEIT!

Ich biete regelmaBig kostenlose Erstgesprache an, falls du selbst betroffen bist oder jemanden

kennst, der den Weg ins fitte, gesunde und freie Leben gerne gemeinsam gehen mochte,
melde Dich gerne bei mir:

Was wir gemeinsam im kostenlosen Erstgesprach besprechen:

* Was Dich bisher gehindert hat, die Magersucht loszulassen und wie du diese
Stolpersteine hinter dir lassen kannst.

* Wie du das Muskelaufbau- und Mindset Training ideal in deinem Alltag umsetzen kannst.

* Ob das Coaching Konzept etwas fur Dich ist.

ICH FREUE MICH AUF DEINE BEWERBUNG. ©

GIBT ES NOCH FRAGEN?



https://www.energy4soul.at/coaching-bewerbung/
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