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Anleitung zum gesunden Schlankwerden und -bleiben!
Sie mochten schlanker sein? Sie mochten gesund sein
und sich fit und beweglich fuhlen? Sie mdchten Ihren
Korper genieRen und sich in ihm wohlfihlen? Warum
funktioniert denn keine der Didten dauerhaft, mit denen
uns Gesundheitsmagazine und Frauenzeitschriften
zupflastern? Sind Dicke undisziplinierter als die
Schlanken? NEIN! Denn fragen Sie einen "von selbst
Schlanken”, wieviel Tage er ohne Essen oder mit
reduzierter Kost durchhélt. Verwahrlosen Dicke Ihren
Korper? NEIN! Sie haben bisher nur die falschen
MalRnahmen ergriffen, um auf gesunde Weise und
dauerhaft schlank zu werden.

Gehoren Sie zu den fllligeren Personen, die ihren Korper
hassen, sich von ihm im Stich gelassen fihlen, weil sie ihn
einfach nicht unter die gewiinschte Kontrolle bringen?
Oder gehdren Sie zu denen, die sich und ihren Korper
trotzdem gelernt haben zu lieben, die versuchen sich mit
ihren Extrapfunden zu arrangieren? Egal. Wenn man 10
Dicke fragt, ob sie schlank werden wirden, wenn man
ihnen eine einfache, gesunde Methode, bei der sie sich
wohlfihlen und die dauerhaften Erfolg bringt, zeigen
wirde, wurden sich etwa 10 von ihnen dafir entscheiden.
Also worauf warten Sie? Hier ist diese Methode!

Lesen Sie einfach mit! Beginnen Sie unbedingt von
Anfang an und lassen Sie keine Station aus. Lesen Sie
jedes Kapitel und lesen Sie in der vorgegebenen
Reihenfolge, auch wenn es Ihnen vielleicht zwischendrin
einmal etwas langweilig erscheint. Nur so haben Sie
Erfolg. Kapitel fur Kapitel werden Sie hier lernen, schlank
zu werden und zu bleiben.



Zur Autorin

Ich bin Einzelhandelskauffrau, Gartenbau-Ingenieurin, Netzwerk-
fachfrau (MCSE+i), Autorin und technische Fachredakteurin. Seit
meiner Pubertat kampfte ich gegen Ubergewicht. Vergeblich. Anfang
1997 mit 39 Jahren brachte ich schlie3lich 100 kg Gewicht auf die
Waage und das bei einer GréRe von nur 1,60 Meter. Ich war
unglicklich mit meinem Aussehen, wul3te aber bis dahin nicht, wie ich
aus dieser Spirale von Diat — Zunehmen — Diat - noch mehr
Zunehmen ausbrechen sollte. Das Uberschissige Gewicht brachte
zudem gesundheitliche Nachteile mit sich, lie3 mich leicht schwitzen
und machte mich bei kérperlichen Anstrengungen schnell mude. Ich
hatte mit ein paar kleinen Polstern zuviel mit 13 Jahren meine
Diatgeschichte begonnen, mit dem Effekt, dal3 ich nach jeder Diat
mehr als das Doppelte wieder zunahm. Am Schlu3 hatte ich die
Hoffnung aufgegeben, jemals mein Wunschgewicht erreichen und
halten zu kénnen.

Ich lieR dann 3 Jahre lang alles schleifen, Ubte keine mehr
Kopfkontrolle aus, aR worauf ich Lust hatte, in der Hoffnung, daf3
wenn ich meine "oralen Bedirfnisse" befriedigte, auch eine seelische
Sattigung eintreten wirde und ich dadurch wiederum den Appetit
verlieren wirde und dann endlich doch schlanker werden wirde. In
den ersten 2 Jahren nahm ich 20 kg zu, danach stagnierte mein
Gewicht ein Jahr lang. Nicht daf3 ich eine traurige, dicke Gestalt war,
aber ich wog 100 kg und das war mir aus vielerlei Griinden zuviel.
Nochmal eine Diat zu machen traute ich mich jedoch nicht, denn ich
hatte Angst, dal danach das Pendel wieder zur anderen Seite
ausschlagen wirde. Aber ich wollte schlanker sein, nicht diinn, aber
beweglicher, fitter, ein schlankeres Gesicht haben, weniger Bauch und
Po, die inzwischen Grol3e 50 - 52 ausfillten!

Dann fand ich fur mich die Methode, die alles anderte. Ich verlor
Pfund um Pfund ohne jemals ein Gefuihl des Verzichts haben zu
missen. Innerhalb des ersten halben Jahres nahm ich 20 kg ab und
fuhlte mich dabei gesund und pudelwohl. Es funktioniert einfach
spielend, tut gut und ist in jeder Hinsicht erfreulich. Seitdem nehme ich
ganz langsam weiter ab, bis ich mein persénliches Ziel von ca. 60 - 65
kg erreicht haben werde. Keine Pillen, kein Voodoo, keine
Selbstkasteiung und doch endlich schlanker. Und diese Methode
funktioniert! Damit mdglichst viele Menschen davon profitieren, habe
ich meine Erfahrungen aufgeschrieben.
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Vorwort

Schlank werden und bleiben ist kein Wunschtraum,
sondern kann jeder. Und das ohne Hunger, ohne
Selbstkasteiung und auf gesunde Weise. Das einzig
Wichtige, ist Ihre Entscheidung! Hier ist der Weg zu Ihrer
Wunschfigur. Was diese Methode so einzigartig macht:

Sie fuihlen sich wohl von Anfang an

Sie nehmen spielend ab

Sie entscheiden, wie schnell Sie Gewicht verlieren
wollen

Ihre Gesundheit hat erste Prioritat

Sie bleiben schlank

Sie missen nicht Verzicht oder Hunger leiden

Ihre Lebensqualitat steigt

Keine Pillen, Tees, Zaubereien

Egal, ob Sie nur ein paar Pfindchen zuviel haben oder
stark Ubergewichtig sind. Diese Methode wirkt. Lesen Sie
einfach dieses Buch. Sie werden ein neues Leben finden,
so schlank wie Sie personlich es winschen, so lebendig
und fit, wie Sie schon immer sein wollten. Aber lassen Sie
sich wirklich drauf ein, lesen Sie es nicht nur fllichtig
nebenbei. Nehmen Sich sich Zeit, lesen Sie Kapitel fur
Kapitel in der vorgegebenen Reihenfolge, machen Sie die
Ubungen, reflektieren Sie, dann werden Sie Erfolg haben.

VVVVY VVYV



Einfihrung

Ich war selbst "Betroffene”, habe jahrzehntelang zig mehr
oder weniger ungesunde und schmerzhafte Diaten
ausprobiert. Selbst vor Appetitztiiglern machte ich nicht
halt, denn ich wollte gerne gut aussehen, und gut
aussehen hiel3 fur mich mdglichst schlank zu sein. Dafur
habe ich sogar meine Gesundheit riskiert. Mit einigen
Diaten hatte ich kurzfristige Erfolge, teilweise sogar
betrachtliche. Aber auch bei mir trat der bekannte Jojo-
Effekt ein, nach jeder Diat nahm ich noch mehr wieder zu.

Heute bin ich froh, dal3 ich das tberhaupt Uberlebt habe
und soweit bis jetzt feststellbar keinen bleibenden
Schaden davongetragen habe. Aber das Ergebnis all
meiner Diaten war, daf3 ich immer dicker wurde.
Irgendwann gab ich auf, dabei spielte auch eine unerfillte
Liebe und Unglicksfalle in der Familie eine Rolle. Ich
ergab mich einfach dem Dicksein. Nur ganz im Stillen
hoffte ich noch auf ein Wunder, das irgendwann eintreten
wirde und das mich endlich schlanker, fitter, aktiver und
gutaussehend machen wirde. Was machte ich denn
eigentlich falsch? Ich a3 doch einfach, worauf ich Appetit
hatte, so wie die meisten anderen um mich herum auch,
jedenfalls schien mir das so. Aber die waren schlank. Ich
dagegen war dick und unférmig geworden, ich traute mich
nicht mehr nackt zu baden und alles was mir friher einmal
selbstverstandlich erschienen war, wurde von mir nun
unter dem Aspekt angesehen, ob ich mein Aussehen
unter diesen Umstanden mir und anderen zumuten
konnte.

Aber es kam kein Wunder. Mittlerweile hatte ich 40 kg
Ubergewicht (sogar 49 kg tiber dem Idealgewicht nach der
rechnerischen Formel fir Frauen: Grof3e minus 100 minus
15%, diese Formel ist allerdings inzwischen sehr in die
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Kritik geraten, da sie Koérperbau, Muskelmasse und das
personliche Wohlfiihlen nicht bertcksichtigt) und wog 100
Kilogramm! Auch wenn ich gute Miene zum bosen Spiel
machte, die humorvolle, selbstbewusste Dicke nach
aul3en war, es nagte in mir, ich wollte so nicht aussehen,
wollte beweglicher sein, dieses Gewicht loswerden, nicht
zuletzt um damit etwas fur meine Gesundheit tun.

Von einem Tag auf den anderen, nach 3 Jahren Essen
ohne Einschrankung durch selbstauferlegte Zwange,
beschloR ich unumst6Rlich, schlanker zu werden und zu
bleiben. Das hort sich merkwdrdig an, aber sicher waren
Sie auch schon einmal in einer Situation, in der Sie gesagt
haben: bis hierhin und nicht weiter! Und mit diesem
Gedanken und diesem Gefuhl von innerer Kraft und
Entschlossenheit in sich haben Sie eine grundlegende
Veréanderung eingeleitet.

An diesem Tag wuldte ich noch nicht wie, aber ich wul3te,
es muldte einfach sein, der Leidensdruck war so grof3
geworden, die Nachteile des Dickseins beschworen
dieses "ich muf3" zwingend herauf. Ich wul3te, ich wirde
dafur kampfen, aber ich wulRte auch, eine der
Wunderdiaten kame nicht in Frage. Zuerst hatte ich keinen
Plan, nur vage Vorstellungen von "Erndhrungsumstellung”
und "mehr Sport". Aber in den nachsten Tagen und
Wochen ordneten sich dann Gelesenes und Erfahrenes in
meinem Kopf und ich begann eine Strategie zu
entwickeln. Und diese Strategie fuhrte zum Erfolg! Mit
meiner Entscheidung traten dann also auch Wunder ein,
in dem Sinne, dal3 mir bald klar wurde, warum alle Diaten
scheitern muf3ten und was ich anders machen muf3te.

Dieses Buch handelt von keiner Diat, obwohl es Sie lehrt
abzunehmen. Es schreibt Ihnen auch kein Sportprogramm
vor, obwohl es Ihnen einen Weg zu einem gesunden und
fitten Korper weist. Ich schreibe Thnen nicht vor, wann Sie
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was und wieviel davon essen dirfen. Ich mache Ihnen
Uberhaupt keine Vorschriften. Treffen Sie Ihre
Entscheidung schlank zu werden, ich zeige lhnen, wie Sie
es werden und bleiben. Alle Entscheidungen und
Verantwortlichkeiten bleiben bei Ihnen.

Ich bin keine Ernahrungswissenschatftlerin, keine Sport-
und keine Psychotherapeutin. Aber ich war sehr dick und
bin es jetzt nicht mehr. Ich habe einen Weg zum
Schlankwerden gefunden. Und zum Schlankbleiben.
Einen sicheren Weg, der Spall macht und gesund ist.
Einen Weg, wie Sie nicht nur endlich schlank werden,
sondern sich auch ab sofort besser fuhlen. Sie werden
nichts entbehren, nicht hungern und nicht leiden. Die
Methode funktioniert. Wenn es mir gelungen ist, dann
auch lhnen. Sie brauchen keine Pillen und keine Diaten,
keinen  Zauber und keine  Akupunktur, keine
Schlankheitsdrinks und keinen Guru. Verlassen Sie sich
auf sich selbst und auf meine Methode! Freuen Sie sich
schon jetzt, Ihr Ziel ist Ihnen jetzt schon viel ndher gerickt.

Das Buch ist eine Anleitung. Lesen Sie einfach Kapitel fur
Kapitel durch und folgen Sie mir auf dem Weg zum
Schlanksein und sich voller Leben zu fuhlen, wenn dies
auch Ihr Wunsch ist. Schummeln Sie nicht, es reicht nicht,
einzelne Kapitel zu lesen, gehen Sie Schritt fur Schritt mit.
Wundern Sie sich nicht, daR ich manches haufiger
wiederhole, das soll helfen, da? Sie sich bestimmte
Tatsachen verinnerlichen, denn Abnehmen beginnt im
Kopf. Machen Sie sich Kreuzchen oder Bemerkungen an
den Rand an den Stellen, die Sie fir sich personlich
besonders wichtig und hilfreich fur sich finden. Oder noch
besser, schreiben Sie sich die Satze und Gedanken, die
Ihnen besonders auf Sie zutreffend erscheinen, auf ein
Blatt Papier und lesen Sie diese von Zeit zu Zeit wieder
durch, damit Sie Ihr Ziel genau im Visier haben und den
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besten Weg dorthin finden. Benutzen Sie das Buch als Ihr
personliches Arbeitsbuch zu Ihrer neuen Figur und zu
Ihrem neuen Selbstgefuhl. Aber es wirkt nur, wenn Sie
mitmachen!



1 Gibt es gltuckliche Dicke?

Die Frage kann man mit ja beantworten, jedoch mit grol3er
Einschrankung. In einzelnen Kulturen steht Dicksein fur
Wohlistand oder Macht, dort sind dickere Menschen
vermutlich froh Uber ihre Beleibtheit. Bei uns sieht es
jedoch ganz anders aus. Gegenuber Dicken gibt es viele
Vorurteile. M6gen auch die meisten davon ungerecht sein,
wie es Vorurteile nun mal so an sich haben, dennoch
leiden Dicke darunter. Gehéren Sie auch dazu?

Richten Sie sich dennoch nicht danach, wie andere Sie
beurteilen, sondern wie wohl Sie personlich sich fuhlen.
Auch wenn lhr Partner lhnen sagt, dald er sie trotz oder
wegen lhrer reichlichen Speckrdlichen liebt, wie fihlen Sie
sich selbst damit? Schmerzen lhre Kniegelenke und der
Riicken wegen der standigen Uberbelastung, drehen Sie
den Kopf vor lhrem Spiegelbild weg, wenn Sie an einem
Schaufenster oder Spiegel vorbeikommen? Wollen Sie Ihr
Ubergewicht behalten, oder ist lhre Traumfigur fir Sie
personlich um 20, 40 oder mehr Kilogramm leichter?
Umgekehrt sollten Sie jedoch nicht abnehmen, wenn Sie
sich wohl und schon fuhlen mit etwas mehr drauf, lhr Arzt
Ihnen Gesundheit bescheinigt, jedoch der Partner einen
knochig-hageren Menschen will. Denken Sie zuerst an
sich, an lhr Wohlfihlen mit sich selbst, an Ihr ganz
personliches Idealbild von sich selbst und an Ilhre
Gesundheit. Und von der Modebranche und der Werbung
lassen wir unser Leben bereichern, aber nicht diktieren.

Wie schlank wirden Sie gerne sein? Was tate Ihnen gut?
Stellen Sie sich einmal lhre Wunschfigur vor. Seien Sie
kihn dabei, wenn es um Fettabbau, gute Haltung und
eventuell Formung durch Muskelaufbau geht. Aber
natirlich auch ein bi3chen realistisch entsprechend Ihren
anatomischen Gegebenheiten. Grof3e und Knochenbau
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lassen sich nun mal kaum verandern. Und beziehen Sie
auch mit ein, welcher Typ Sie sind. Sehen Sie sich selbst
im Geiste nackt vor sich, wie Sie jetzt sind und wie Sie
sein konnten, wenn es ganz einfach ware, das Fett zu
verlieren, und einen schonen, trainierten Korper zu haben.
Wenn beide Bilder, das vorher und das nachher, schon
Ubereinstimmen, dann verschenken Sie das Buch. Aber
bei sehr vielen Menschen ist das nicht so, sie leiden unter
ihrem Ubergewicht und mochten aus gesundheitlichen
u.a. Grinden abnehmen. Freuen Sie sich. Sie werden
schlank und bleiben es, solange sie das so entscheiden.
Wenn ich es kann, dann kénnen Sie das auch!

Wo stehen Sie jetzt? Gehoren Sie zu den fulligeren
Personen, die ihren Kdrper hassen, sich von ihm im Stich
gelassen fuhlen, weil sie ihn einfach nicht unter Kontrolle
bringen? Oder gehoéren Sie zu denen, die sich und ihren
Korper trotzdem gelernt haben zu lieben, die versuchen
sich mit ihrer Fulle zu arrangieren? Wahrscheinlich von
beidem ein biRchen. Egal. Wenn man 10 Dicke fragt, ob
sie schlank werden wirden, wenn man ihnen eine
einfache, gesunde Methode, bei der sie sich wohlfuhlen
und die dauerhaften Erfolg bringt, zeigen wirde, wirden
sich etwa 10 von ihnen daftur entscheiden.

Also worauf warten Sie. Hier ist diese Methode! Fassen
Sie wieder Mut! Behalten Sie Ihr Wunschbild fest im Kopf,
so werden Sie bald aussehen. Und nicht nur das. Sie
werden nicht nur leichter sein, sondern auch gesunder,
fitter und schoner, alles was sie sich vorstellen kénnen.

Wie wirden Sie sich fuhlen, wenn Sie es bereits geschafft
hatten? Wie wirden Sie durchs Leben gehen? Wie
lcheln Sie andere an? Wie ist lhr Selbstvertrauen? Wie
Ihre Haltung? Was wirden Sie sonst noch &ndern wollen?



2 SchlulR mit dem Diatwahn!

Wie oft haben Sie schon versucht, lhre Uberflissigen
Pfunde in den Griff zu bekommen? Sie hielten sich an den
jeweiligen Diatplan und schnell ging ihr Gewicht ein paar
Pfund runter. Die Freude war grof3 und sie dachten,
endlich werden Sie Ihre Wunschfigur erreichen und
behalten. Nach einiger Zeit hielten Sie die rigorose
Einschrankung der Nahrungsmenge oder die einseitige
Ernahrung nicht mehr aus und Sie kehrten zu ihrer
vorherigen Ernahrung zurtick. Und was passierte? Bald
hatten Sie mehr wieder zugenommen, als Sie zuvor an
Gewicht verloren hatten. Diesen Jojo-Effekt haben die
meisten dickeren Menschen schon mehrmals erlebt, mit
der Folge, daf3 sie schlieBlich wesentlich mehr Gewicht
auf die Waage brachten als vor den Diaten.

Physiologisch lait sich das ganz einfach erklaren. Ihr
Korper beflirchtete ob der eingeschréankten
Nahrungsenergiemenge, die ihm wahrend der Diat
zugefihrt wurde, eine Hungersnot und stellte auf
Sparflamme um. Aus jedem Stiickchen Nahrung saugte er
ab da auch noch das letzte Quéantchen Kalorie raus und
wandelte es in Reservefett um, also nahmen Sie nach
einer strengen Diat bei gleicher Erndhrungsart wie vorher
plotzlich starker zu. So argerlich uns das auch erscheint,
ist dieser Effekt eine sinnvolle Einrichtung der Natur, denn
der Korper wird leistungsfahiger in dem Sinne, dal3 er die
Nahrung besser ausnutzt. Er beugt auf diese Art weiteren
"Notzeiten" vor, so dal3 im Falle einer Hungersnot Ihre
Uberlebenschancen besser waren. lhr Korper wollte Ihnen
namlich eigentlich etwas Gutes tun, als er so reagierte.
Hassen Sie ihn also nicht, sondern sehen Sie seine
Leistungs- und Anpassungsfahigkeit.



Allerdings ist das Problem in unserer Gesellschaft nicht
die Hungersnot, sondern die Gesundheitsschadigung und
EinbuRe der Lebensqualitat durch Ubergewicht. Dieses
Problem haben Sie nicht alleine. Es ist auch nicht Ihre
"Schuld", dal’ Sie dick sind und Sie sind und Sie sind dem
nicht ausgeliefert, glauben Sie mir.

Wo stehen Sie jetzt? Nach einigen Diaten, sind Sie nicht
nur dicker geworden, sondern Sie fuhlen sich auch
schlechter als vorher, denn inzwischen sind Sie zermurbt
und Sie glauben nicht mehr daran, dal3 es Ihnen jemals
gelingen konnte, schlank zu werden und zu bleiben. Mir
erging es ganz genauso. Ich hatte bereits eine lange
Diatgeschichte hinter mir, die etwa mit dem 13.
Lebensjahr begann. Zunachst waren es nur ein paar
kleine Pdlsterchen zuviel gewesen, aber mit der Zeit
wurden es immer mehr. Alle Diaten habe ich im Laufe der
Jahre ausprobiert, von Eierkur, Gber Atkins bis zu Brigitte
Diat. Auch mit Sport allein hatte ich auf Dauer nicht den
gewunschten Effekt, obwohl dies noch die geslndeste
Methode war. Bei allen Diaten habe ich mich zuerst Gber
den Erfolg gefreut um danach mehr als das Doppelte
wieder zuzunehmen. Die sinnvolle Konsequenz war flr
mich schliel3lich, zu akzeptieren, dal3 ich eben dick bin.
Um mich nicht seelisch weiter fertig zu machen, lernte ich
mich anzunehmen, wie ich bin. Ich beschlof3 damals keine
Diat mehr zu machen. Ich halte das und auch
entsprechende Initiativen  zur  Unterstitzung des
Selbstbewusstseins Dicker fir sinnvoller, als sich sein
Leben lang mit Diaten zu quélen (und das auch noch
erfolglos).

Aber meine Methode, mit der ich es geschafft habe
abzunehmen, ist keine Diat, sondern ein Weg seine
Verhaltensweisen auf angenehme einfache Weise zu
andern, ohne dall man Verzichtsgefuihle erleidet. Bei
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dieser Methode wird der gesunde Menschenverstand
benutzt und Wissen und Techniken aus verschiedenen
Bereichen eingesetzt, um auf angenehme und gesunde
Weise schlank zu werden. Ich nehme ab ohne zu Hungern
und das Fett bleibt weg. Und ich weil3, dal’3 es fur immer
wegbleiben wird, dal3 ich nie mehr Angst haben muf3, dick
und unférmig zu sein, nie mehr einem solchen Schicksal
als Dicke, und damit dem Gespoétt oder Mitleid anderer,
ausgeliefert sein muf3, dafl? ich meinem Kérper auch in
gesundheitlicher Hinsicht das Leben erleichtere, dal’ ich
jetzt die Kontrolle tber mein Essverhalten gewonnen habe
und diese Starke in alle Bereiche meines Lebens
ausstrahlt.

Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, dal man auf
meine Weise mit Genul3 abnimmt und nie das Gefihl hat,
auf Diat zu sein oder irgendeine Art von Verzicht zu tben
bzw. man qualt sich nicht. Es gibt auch keinen Diatplan,
vorgeschriebene Mengenbegrenzungen beim Essen oder
ahnliches, uUberhaupt sollte man das Wort Diat vollig aus
seinem Wortschatz streichen. Mdgliche Bausteine auf
Ihrem Weg sind eine Erndhrungsumstellung, eine andere
Einstellung zu Sport, Probleme angehen statt sie mit
Essen zu kompensieren und &hnliches. Was immer notig
ist, Sie werden es herausfinden oder wissen, wer lhnen
dabei helfen kann. Sie bestimmen Ihren Weg selbst und
Sie lernen, die Mallnahmen, fur die Sie sich entschieden
haben, mit Freude durchzufuhren. Vorbei sind die Zeiten,
dal andere oder Sie sich selbst als willens- oder
selbstdisziplinlos betitelten. Sie sind es nicht, lhnen fehlte
nur das Wissen, wie man seine Gedanken und damit sich
selbst lenken kann.

Wenn Sie selbst sich fur eine andere Ernahrung
entscheiden, dann werden Sie in der Lage sein, das auch
umzusetzen. Wenn Sie sagen, ich méchte meinem Korper
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ab jetzt gesunde und wohlschmeckende Nahrung in der
fur mich sinnvollen Menge zufiihren, dann werden Sie in
der Lage sein das zu tun und dabei abnehmen. Punkt.
Wie schnell er oder sie abnimmt, kann jeder selbst
steuern. Es ist jedoch unbedingt zu empfehlen, langsam
abzunehmen, um Herz und Kreislauf zu schonen. Das
Schlanksein lauft Thnen nicht weg, nehmen Sie sich Zeit,
Ihre Gesundheit ist das wichtigste und bestimmt am
allermeisten lhre Lebensqualitat. Je mehr Sie abnehmen
wollen, desto mehr rate ich lhnen zu einem Gesprach mit
Ihrem Arzt, lassen sie sich abchecken, lassen Sie den Arzt
an lhrer Schlankheitsgeschichte teilnehmen.

Wenn Sie unglicklich wegen lhres Dickseins sind, dann
nehmen Sie sich jetzt lhr Schlankwerden und -bleiben
zum Projekt vor, an dem Sie mit Zuversicht, Konsequenz
und Bestandigkeit arbeiten. Die einseitigen Crash-Diaten
fuhren zwar zu einer schnellen Gewichtsabnahme, aber
dabei wird nicht Korperfett verbrannt, sondern vor allem
Wasser (vorubergehend) ausgeschieden sowie Eiweil3
und Kohlehydrate abgebaut. Was man nach der Diat dann
sehr schnell wieder zunimmt, ist dann allerdings das
unerwinschte Fett. Gehen Sie heraus aus diesem
Kreislauf. Lernen Sie hier lhre Ern&dhrung grundlegend und
dauerhaft umzustellen. Lernen Sie gesundes Essen zu
genielRen und dabei mit Freude abzunehmen.
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3 Keine Selbstvorwiirfe mehr!

Inzwischen ist es auch wissenschaftlich belegt, dafl} es
gute und schlechte Futterverwerter gibt. Man geht davon
aus, dafl Ubergewicht zu 50 bis 70 % genetisch bedingt
ist.

Die guten Futterverwerter neigen dazu, Energie zu
speichern und Fettreserven anzulegen. Die schlechten
Futterverwerter lassen einen guten Teil der
aufgenommenen Kalorien als Warme verpuffen, kénnen
also viel mehr essen ohne zuzunehmen.

Die Natur hat es sinnvollerweise so eingerichtet, dal3 wir
Menschen (und alle anderen Lebewesen genauso)
verschiedene  Erbanlagen haben, so dall die
Wabhrscheinlichkeit, dal? die Art erhalten bleibt, wenn sich
die &auReren Bedingungen (wie beispielsweise
Nahrungsangebot) &ndern, wesentlich grol3er ist, weil sie
SO anpassungsfahiger ist. Bei einer
Nahrungsmittelknappheit hatten wir - die guten
Futterverwerter - vermutlich bessere Uberlebenschancen.

Akzeptieren Sie diese Tatsache, daf3 Sie, wenn Sie dick
sind, vermutlich zu den besseren Futterwertern gehoren
und je mehr Diaten Sie gemacht haben, desto starker
haben Sie diese Eigenschaft ungewollt trainiert. Lachen
Sie in den Spiegel und sagen Sie sich: ich habe einen
leistungsfahigen Korper und diese Starke werde ich in
Zukunft zu meinem Vorteil zu nutzen wissen.

Horen Sie auf, diejenigen zu beneiden, die immer essen
und keine Zurtckhaltung bei den typischen Dickmachern
wie fette Braten, fetter K&se, Mayonnaise, Remoulade,
Sahne oder Schokolade an den Tag legen, und trotzdem
hager bleiben. Das sind eben schlechte Futterverwerter.
Verschwenden Sie nicht Ihre gedankliche Energie darauf,
neidisch zu sein, diese Menschen haben andere
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Probleme, lhres ist, zu dick zu sein und damit lhre
Gesundheit zu strapazieren. Aber horen sie genauso auf,
sich selbst Vorwirfe zu machen oder sich selbst zu
bemitleiden. Das ist reine Zeitverschwendung und lenkt
Sie nur von lhrem Ziel ab. Sie wollen endlich schlank
werden und es auch bleiben. Allein daran sollten Sie
denken.

Aber eines haben Sie schon gelernt, Sie brauchen sich
nicht schuldig fuhlen, weil sie dick sind, vermutlich ist es
Ihre genetische Veranlagung. Horen Sie auf, sich dafur zu
hassen. Akzeptieren Sie, dall sie eben ein guter
Futterverwerter sind. Aber finden Sie sich nicht damit ab,
dick zu sein! Ubergewicht (damit meine ich nicht ein paar
Gramm oder wenige Pfunde zuviel) schadet Ihrer
Gesundheit und verkirzt lhre Lebenserwartung,
abgesehen von der Einschrankung der Lebensqualitat.

Neben den genetischen Ursachen ist vor allem ein
ungeeignetes Essverhalten Verursacher des
Ubergewichts. Ungeeignetes Essverhalten lernt man zum
Teil schon in der Kindheit, zum Teil hat man es sich spater
ungewollt und meist auch unbemerkt angeeignet.

Die meisten von uns wissen, da3 Obst eine gesunde
"SuRigkeit" voller Vitamine ist, und essen dennoch im Kino
Schokoriegel statt Weintrauben. Woher kommt das?
Warum essen wir Sachen, die fir uns nicht gesund sind?
Und alles was uns dick und krank macht, ist fir uns
ungesund. "Weil sie eben schmecken", werden Sie sagen.
Aber was genau schmecken Sie da? Héren Sie in sich
hinein. Ist das denn nicht sowas wie "eine innere
Meinung”, die wir uns zu dem Geschmack von etwas
gebildet haben und die wir hegen und pflegen?

Wir denken an den Geschmack und lassen uns
gedanklich auf dieses Gelust ein. Dal3
Schokoladenplatzchen etwas besonders Leckeres sind,
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haben wir als Kind gelernt, als unsere Eltern oder
Grol3eltern uns Schokolade schenkten in der Absicht uns
mit dem zu verwdhnen oder belohnen, was es in ihrer
eigenen Kindheit (die meist von Hungersnot nach dem
Krieg gepragt war) so gut wie gar nicht gab und dadurch
als eine besondere Kdostlichkeit angesehen wurde. Diesen
Geschmack im Mund zu haben, stellt sich uns nun
erlernterweise als etwas erstrebenswertes dar, eine Art
des Genusses, die oft Uber den reinen Geschmack
hinausgeht sondern ebenso Belohnung, Liebe, Glick,
Trost und ahnliches bedeutet.

Auch wenn man auf Diat ist, wiinscht man sich diesen
Geschmack im Mund, und jede Werbepause im
Fernsehen und jeder Einkauf im Supermarkt erinnert uns
an diesen Geschmack und was wir sonst noch
angelernterweise damit verbinden. Und je langer man
dann auf Diat ist, desto schwerer kAmpft man gegen diese
schmerzliche Sehnsucht nach diesem Geschmack an.
Aber ist meist nicht die Sehnsucht nach dem Geschmack
gewichtiger als der tatsachliche Genul3 es eigentlich wert
ist, nicht zuletzt, weil wir dann gar nicht so bewul3t essen.
Beobachten Sie sich selbst ohne es zu werten.

Bei dem einen ist es die Schokolade, die durch ihren
hohen Fett- und Zuckergehalt fir sein Ubergewicht
verantwortlich ist, der andere kann sich eine befriedigende
Mahlzeit nicht ohne eine richtig deftig Schlachtplatte mit
Surhaxe (Eisbein) und fetten Wiursten vorstellen. Es ist
sicher zum einen der Geschmack, den er mag, aber fur
viele stehen ihre Speisesiinden auch fur "sich etwas gutes
GoOnnen” oder erinnern an vergangene
Sonntagsmahlzeiten im Familienkreis in ihrer Kindheit.

Wirde man von diesen sehr kalorienreichen Speisen
(fettreiches  Fleisch, Speck, Mayonnaise, Sahne,
Remoulade, Butter, Schokolade, stark fetthaltiges Gebéck
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wie Blatterteig), die im Verhéltnis nicht so viele Vitamine
und andere wertvolle Inhaltsstoffe wie beispielsweise
lecker zubereitete Rohkostsalate mit Joghurt- Marinade
oder schonend gegarte Gemisegerichte enthalten, gar
nicht oder nur ganz wenig essen, eben entsprechend dem
jeweiligen tatsachlichen Kalorienbedarf, hatten wir nicht
das Problem des Dickseins.

Aber hier ist unsere Schwierigkeit bisher. Wie kann man
von etwas, was man in seinem inneren Ansehen als eine
grol3e Kostlichkeit kultiviert (das haben wir irgendwann so
gelernt), eine Kostlichkeit, die zudem auch noch in
anderen Hinsichten eine Art Befriedigung verspricht, nur
ganz wenig essen. Da bleibt doch dann immer noch so
etwas wie ein ungestillter Hunger danach. Aber niemand
hat uns gelehrt unsere Geluste zu andern, entsprechend
dem, was uns und unserem Korper wirklich gut tut,
entsprechend dem, fur was wir uns aus Liebe zu unserer
Gesundheit und Wohlbefinden entscheiden wirden.

Ich behaupte, wir sind vor allem deshalb dick geworden,
weil wir zu den jeweiligen Nahrungsmitteln unabsichtlich
innerlich ein ungeeignetes Bild entwickelt haben. Wir
haben uns auf das Falsche fokussiert, ndmlich auf einen
bestimmten Geschmack, den wir vielleicht auch noch mit
warme, Wohlbefinden u.a. verbinden. Aber geben uns
diese, fur uns gute Futterverwerter in diesen Mengen
ungesunden Nahrungsmittel auch nur eines davon, was
wir uns und was die Werbung uns davon verspricht. Nein,
das tun sie nicht. Im Gegenteil, sie machen uns dick,
krank und daneben oft auch siichtig.

Ich dachte frther, als ich noch dick war, wenn ich an ein
bestimmtes Essen dachte, immer an den Geschmack und
wie wohl ich mich fihlen wirde, wenn ich das jetzt essen
wirde. Und dann hab ich es manchmal in mich
hineingestopft, mich in diesem Geschmack gebadet, und
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zwar so viel, bis ich mich richtig satt und rund gefuhlt
habe. Dann aber war ich mide und trdge und unzufrieden
mit mir selbst, weil ich mir so antriebslos vorkam. Halt! Oft
wulte ich auch schon vorher, daf ich mich nach diesem
Essen mide und schlecht fuhlen wirde, und trotzdem
konnte ich mich nicht bremsen, denn ich habe meine
Gedanken immer an diesem Geschmack hangen lassen,
habe ihn sozusagen gedanklich kultiviert und er wurde
dadurch unwiderstehlich.

Durch die Diaten wurde diese Sehnsucht oder der
HeilBhunger nach diesen Nahrungsmitteln noch starker.
Zwar wuldte ich irgendwo, sie machen dick, sie geben mir
nicht die Vitamine und Vitalstoffe, die ich brauche und die
ich durch frisches Obst und Gemiuse erhalten wirde, nicht
die gleichmalige Energie, die ich durch fettarme
Vollwertkost gut dosiert erhalten wirde und die mich Uber
den Tag mit Lebensenergie versorgen wirde. Trotz all
dem al ich vor und nach den Diaten zuviel Schokolade,
viel zu viel fetten Kase, zu oft fette Salami. Geht es Ihnen
auch so? Zuviel waren nicht unbedingt immer riesige
Mengen. Vielleicht essen Sie ja auch nur jeweils ganz
geringe Mengen. Aber wenn Sie dick sind, dann nehmen
Sie unterm Strich mehr Kalorien auf, als sie verbrauchen
und damit mehr als Ihnen gut tut.

Warum essen Sie nicht weniger beziehungsweise weniger
kalorienreiche Nahrungsmittel? Wenn Sie ein guter
Futterverwerter sind, dann bendtigen Sie nicht soviel wie
ein schlechter Futterverwerter. Warum scheint es so
schwierig, die Mengen und bevorzugten Nahrungsmittel,
dem Vitamin- und Nahrstoffbedarf des eigenen Korpers
anzupassen? Ich personlich konnte dem Geschmack nicht
widerstehen, weil ich diesen Geschmack als etwas
Kdstliches verinnerlicht hatte und den Gedanken an den
Wert bzw. gesundheitlichen Nichtwert dieser
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Nahrungsmittel mehr oder weniger achtlos beiseite
geschoben habe. Und ich mul3te viel davon essen, denn
viel essen, war so, wie sich in einem Wonnegefthl baden,
bis ich satt und mude war. Es war wie ein innerer Zwang.
Ich konnte nicht den Teller beiseite schieben, wenn ich
ausreichend gegessen hatte. Ich mufdte solange essen,
bis ich wirklich pappsatt war. Geht es Ilhnen auch so?

Und kaum war dann eine Diat vorbei, entweder weil das
gewtnschte Gewicht erreicht wurde, aber in den meisten
Fallen, weil ich den Verzicht nach einigen Wochen nicht
mehr ertragen konnten, schon al3 ich diese vermissten
Nahrungsmittel wieder wie vorher, und oft sogar in
grolReren Mengen als vorher, weil ich sie ja so lange
entbehrt hatte, ihnen in Gedanken "nachgeweint” hatte.
Das muf3 nicht so sein. Es gibt einen Weg aus diesem
Kreislauf.

Ich méchte gleich darauf hinweisen, daf3 ich weder einen
personlichen Feldzug gegen alle, die Schokoplatzchen,
fette Braten oder Mayonnaise lieben, flhre. Jeder
entscheidet fir sich selbst. Es gibt maoglicherweise
Menschen -  schlechte  Futterverwerter -  die
Kalorienbomben brauchen um ihre Substanz zu erhalten
(sie sollten aber auch auf die sonstigen Inhaltsstoffe
schauen, nicht nur auf den Energiegehalt. Gemduse,
Rohkost und Obst sowie kohlehydrathaltige Lebensmittel
wie Nudeln, Reis und Kartoffeln sind fir jedermann und -
frau gestunder als ausschliel3lich Eisbein und
Sahnetorten!). Auch kann in schlechten Zeiten die
Sicherung der Energiezufuhr durch Fett unter Umstéanden
fur das Uberleben sinnvoll sein. Aber wenn lhr
personliches Problem Dicksein heil3t, so wie es meins seit
meiner Pubertat war, dann will ich Ihnen gerne helfen,
Gelusten nach Nahrungsmitteln, die lhnen dieses Unglick
bescherten, nicht langer ausgeliefert zu sein.
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Essen Sie weiter wie bisher und beobachten Sie sich ohne
zu werten, damit Sie sich besser kennenlernen. Haben Sie
bitte kein schlechtes Gewissen dabei. Denken Sie nicht,
ich erwarte von lhnen irgendeinen Verzicht oder Sie
muften sich irgendwas verkneifen. Aber machen Sie sich
einfach ein biRchen bewul3t, was sie essen, wie sie essen,
warum Sie bestimmte Sachen essen. Ist das, was sie da
gerade in den Mund stecken vor allem ein
Kalorienlieferant (beispielsweise Schokolade oder Wurst?
Oder gibt es lhnen Vitamine, Ballaststoffe und andere
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe (wie beispielsweise
Paprikastreifen in Knoblauchjoghurtsauce, Krautsalat,
Obstsalat 0.a.)? Werden Sie einfach ganz langsam ein
bilRchen sensibler beim Essen. Und denken Sie an das,
was Sie ihrem Kérper Gutes tun kénnen, mit dem was Sie
essen.
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4 Opfer der Luste?

Fettreserven legt der Kérper an, wenn die aufgenommene
Energie grofler ist als der Verbrauch. Auch an dieser
Tatsache fuhrt kein Weg dran vorbei. Zwar werden bei
manchen Diaten riesige Fett- und EiweiBmengen
zugefihrt, aber wegen fehlender Kohlehydrate sind sie da
nicht zu verwerten. Diese Diaten sind jedoch nicht zu
empfehlen, denn sie sind einseitig, wirken nur kurzfristig
und werden von Arzten als gesundheitsschadlich
eingestuft. Das Ziel mul3 also sein, ein Gleichgewicht
zwischen Input und Verbrauch zu schaffen, bzw. solange
man Gewicht verlieren méchte, muf3 der Output etwas
groRer als der Input sein. Und gleichzeitig soll auch der
Genul3 nicht zu kurz kommen.

Wenn Sie dick sind, dann ist das ein Zeichen, daf3 Sie
mehr  Kalorien aufnehmen, als Sie personlich
verbrauchen. Mdglicherweise sind Sie ein guter
Futterverwerter, auf jeden Fall brauchten Sie weniger
Kalorien zu sich zu nehmen, als sie es jetzt tun. Woher
kommen die zu vielen Kalorien? Uberlegen Sie ganz
sachlich, welche Nahrungsmittel bei Ihrer Erndhrung die
hauptséachlichen Kalorienlieferanten sind. Sehr
kalorienreich sind beispielsweise alle Fette. Essen Sie
haufig fette Braten, Sahne, Wurst, Schokolade oder
Mayonnaise? Fette sind oft nicht nur Mitverursacher hoher
Cholesterinwerte, sondern enorme Energielieferanten.
Denken sie an Heizol! Besonders in Verbindung mit
einfachen Kohlehydraten wie Zucker und Weil3mehl
landen Fette schnell als Fettpolster auf den Huften. Die
meisten Sufigkeiten enthalten beides in hohen Mengen
und in dieser verteufelten Kombination von Zucker (=
einfacher Kohlehydrat) und Fett.
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Warum essen wir zuwenig Gemiuse, obwohl inzwischen
sogar belegt ist, dafd die Inhaltsstoffe von Gemise
vorbeugend gegen Krebs sind und Tod durch Krebs nicht
gerade eine angenehme Art zu sterben ist. Warum zuviel
Fett (vor allem tierisches), obwohl wir taglich in der
Zeitung damit konfrontiert werden, wie viele Menschen
jahrlich bei uns unnétigerweise an Herzinfarkt durch
Arterienverkalkung sterben. Warum zuviel Zucker, obwohl
er zuerst unsere Zahne schadigt und am Ende als Fett
unsere Bauche und Schenkel umwabert.

Wir handeln meiner Ansicht nach so, weil wir ungeeignete
innere Bilder zu den verschiedenen Nahrungsmitteln und
Ihrem Nutzen fir uns in uns verankert haben, bzw. wir
denken immer nur an diesen Geschmack, fihlen die
Sehnsucht da nach und kultivieren die Vorstellung eines
Geflhls von satter Befriedigung nach dem Verzehr. Was
ware, wenn wir diesen alten "Geschmacksgedanken™ gar
nicht mehr zuhtéren wirden, sondern uns auf die
Wirkungen des Nahrungsmittels auf unseren Korper
konzentrieren wirden. Was ware, wenn wir selbst
bestimmen koénnten, was wir mdgen und in welchen
Mengen? Was ware, wenn Sie diese Kalorienbomben gar
nicht mogen wirden? Wirden Sie sie dann trotzdem
essen? Vermutlich nicht!

Horen Sie auf, sich selbst fur das Fett an Ihrem Korper zu
hassen, fangen Sie an, die Lebensmittel, die sie fett und
krank machen, zu hinterfragen. Man muf3 nicht das Opfer
seiner Geluste sein. Wenn Sie an Schokolade denken,
dann mussen Sie nicht "lecker" denken, Sie kénnen
genauso gut ihre Gedanken auf die anderen Seiten
lenken. Sie kdnnen denken "da liegt dieses braune Zeug,
das zu einem Drittel aus Fett besteht (sehen Sie diesen
Fettklumpen vor Ihrem inneren Auge) und das ist daran
Schuld, daf3 ich so dick bin und daR’ ich meine FuRRe vor
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lauter Bauch nicht sehen kann, dieses Nahrungsmittel hat
mich dazu gebracht, daf3 ich mich nicht an meinem Korper
freue”.

Ich weil3, der Gedanke ist unerhdort, sich vorzustellen, dal3
man etwas, was man jetzt mag und mit dem man eine
gewisse Befriedigung verbindet, loszulassen. Das macht
ein wenig Angst, selbst wenn man weil3, es tut einem nicht
besonders gut. Haben Sie keine Angst, Sie missen hier
gar nichts andern, ich schreibe Ihnen nichts vor. Sie selbst
entscheiden ab jetzt, was Sie tun méchten und was nicht.

Viele Dicke neiden den Schlanken, dal3 sie angeblich
einfach alles essen kdnnen, was sie gerade geliustet. Sie
finden es gemein, da3 es aber von ihnen als Dicker
erwartet wird, ihre Geluste zurtickzustellen.

Es sind aber meiner Erfahrung nach die allerwenigsten
Schlanken, die ohne Kopfkontrolle essen kénnen und
trotzdem schlank bleiben. Die meisten Schlanken achten
sehr wohl darauf, daf3 sie nicht Uber ein bestimmtes
Gewicht hinausschiel3en. Sie legen dann einen Obsttag
ein, lassen mal eine Mahlzeit aus, essen nur ein Stick
Kuchen statt zwei, trinken eine Woche lang abends
Mineralwasser statt Bier. Was man ihnen meiner Meinung
nach neiden kann, ist, dal3 denen das relativ leicht fallt.
Und warum ist das so? Ich denke, sie fokussieren anders,
sie denken an ihr Ziel, nicht an den Geschmack, den sie
mal kurzfristig weglassen. Sie gucken auf das, was sie
gewinnen, wenn sie sich so und so verhalten, sie weinen
nicht gedanklich den entgangenen Genlssen nach, mit
der Folge, dall diese Genlsse nicht den inneren
Stellenwert erlangen, dadurch ist es nicht so schwierig sie
einfach mal wegzulassen. Mein Anliegen ist es, dal3 Sie,
wenn Sie dies moéchten, lernen zu entscheiden, was sie
essen mdchten und vor allem diese Entscheidung auch in
die Tat umzusetzen!
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5 Hui und pfui - wie unser Gehirn funktioniert

Diese Methode schlank zu werden und es auch zu bleiben
beginnt im Kopf. Sie entscheiden, was Sie mdchten, dann
setzen Sie es in die Tat um. Wie das geht, zeige ich
Ihnen. Es funktioniert bei mir und wird es auch bei lhnen.

Wir machen jetzt einen Kkleinen Ausflug in unsere
Gedankenwelt und schauen uns an, was unser Handeln
bestimmt. Viele der folgenden Erkenntnisse verdanke ich
Anthony Robbins, dessen Blcher "Grenzenlose Energie"
und vor allem "Das Robbins Power Prinzip" mir unbedingt
empfehlenswert erscheinen.

Wodurch wird bestimmt, was wir tun? Dadurch dal3 die
Vorteile, die fur das Handeln sprechen, die Nachteile
Uberwiegen. Dies jedoch nicht im rein argumentativen
Sinn (dann wirden wir ja alle gleichermalR3en verninftig
handeln), sondern in einer Art innerer Druck, welche
Freude oder welchen Schmerz, also welche Gefiihle und
Assoziationen wir mit den Argumenten verbinden.

Wenn Sie beispielweise einen Marathonteilnehmer fragen,
wie er es geschafft hat, seinen Korper so zu trainieren,
dal er 42 km am Stick laufen kann, wird er vielleicht
sagen, es war ihm wichtig dieses Ziel zu erreichen, um
sich selbst zu beweisen, dald er zu so einer Leistung fahig
ist. So ein Training ist langwierig, er mufdte sich also
immer wieder motivieren, nach der Arbeit seine
Laufschuhe anzuziehen und gezielt zu trainieren. Er hat
also einmal diese groRe Entscheidung getroffen: ich will
am New Yorker Marathon teilnehmen, und ab da taglich
oder zumindest mehrmals wdochentlich diese kleine
Entscheidung: ich trainiere heute. Der innere Druck "Ziel
erreichen” ist bei ihm also starker als "ach ich wirde mich
jetzt gerne gemditlich vor den Fernseher setzen". Nun
werden Sie sagen, vielleicht ist der von Natur aus so
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ehrgeizig, ich bin das nicht, bei mir Gberwiegt der Wunsch
gemdtlich vor dem Fernseher zu sitzen. Was aber wenn
hinter Ihnen etwas explodierte und ihr Leben gefahrdete.
Dieser "Druck" ware auch bei Ihnen so stark, daf? Sie von
der Couch aufspringen und wegrennen wirden.

Wenn man sich von seinem Verstand her zu etwas
entschlossen hat, kann man das gegen den "inneren
faulen Schweinehund" durchsetzen, indem man bewul3t
den inneren Druck verstarkt. Der Marathonlaufer wird sich
beispielsweise daran erinnern, dall er vor seinen
Freunden angegeben hat, dal} er dieses Ziel erreichen
wird, er kann sich da unmdéglich eine Bl6l3e geben, dieser
"Schmerz" wéare zu grol3. Au3erdem sieht er immer wieder
vor seinem geistigen Auge, wie er diese 42 km durch
beispielsweise New York lauft, er stellt sich vor, wie
phantastisch er sich an diesem Tag fuhlen wird, wenn er
endlich da ist, wo er sein mdchte. Er wird sich das Laufen
und vor allem den erfolgreichen Einlauf ins Ziel vorstellen.
Er kultiviert also die Freude am Erfolg schon wahrend des
Trainings. Schon durch diese Vorfreude macht ihm das
Training Spafl? und l&Rt es ihn durchhalten. Eigentlich ist
das dann gar kein Durchhalten, sondern schon der Weg
ist das Ziel. Er sieht seine Fortschritte von Woche zu
Woche und er weil3, bald ist er soweit.

Bei erfolgreichen Menschen lauft diese Selbstmotivation
oft unbewul3t ab, aber man kann das auch lernen. Der
volle Einsatz fur das Ziel, der diese Menschen dann
letzten Endes zum Erfolg fuhrt, wird oft einfach auf die
"Charaktereigenschaft" Selbstdisziplin zuriickgefuhrt, ich
meine, hinter jeder sogenannten Selbstdisziplin steckt im
Grunde genommen sich selbst motivieren zu kdnnen,
indem man die gedanklichen und gefihlsmaRigen
Reflexionen (bewul3t oder unbewul3t) entsprechend lenkt
und entsprechend fokussiert. Im Grunde kann es jeder
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schon, denn in irgendeiner Hinsicht hat diese "Technik"
jeder schon einmal benutzt. Ein banales Beispiel: Egal wie
mide sie sind, wenn sie sich vorstellen, daf3 ihr Chef sie
bei Nichterscheinen feuert und sie dann ihre Raten nicht
mehr zahlen kdnnen oder auf der StralRe leben mufRten,
stehen die meisten Menschen auf. Um sich aus dem Bett
zu motivieren, denken sie also an dieses Schreckensbild
"Arbeitsplatzverlust". Ubrigens, wer gar nicht erst daran
denkt, wie schon es ware, noch liegen zu bleiben (geht ja
sowieso nhicht), der leidet auch nicht beim Aufstehen, nur
der der sich gedanklich an diese Mdglichkeit klammert,
mul} jeden Tag erneut leiden. Aber nicht nur "Schmerz" ist
ein Druckmittel, sondern auch Freude, sogar noch viel
mehr und macht viel mehr Spal3. Statt sich beim
Aufwachen gedanklich auf das warme Bett zu
konzentrieren und die Welt draul3en als kalt und feindlich
zu reflektieren, kann man beim Aufwachen schon positiv
an die Herausforderungen und Freuden denken, die
einem der neue Tag bringt, an den netten Kollegen vom
BlUro nebenan, an das neue, interessante Arbeitsgebiet
0.4. Sie kdénnen entscheiden, worauf Sie fokussieren. Am
besten man benutzt beide Druckmittel, also benutzt
Freude und Schmerz, um sich dahin zu bringen, wo man
hin mdchte, entgegen dem inneren faulen, tragen
"Schweinehund", entgegen alten Gewohnheiten, die einen
gehindert haben, so zu sein, wie man eigentlich sein
mochte und wie man sich gesund und glucklich fihlen
wirde.

Wenn man nun diese Technik des Druckverstarkens
bewul3t einsetzt, die Handlungen zu denen man sich
entschlossen hat, gegen ungewollte, alte Gewohnheiten
oder auch fur ganze neue Ziele in jeder Hinsicht seines
Lebens durchzusetzen, gewinnt man plétzlich ganz neue
Freiheiten, Moglichkeiten und eine ganz neue
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Lebensqualitat. Und die Technik ist denkbar einfach.
Denken Sie einfach das, was Sie lhrem Ziel naher bringt
und nicht das, was |lhnen das Leben schwer macht. Und
wenn da die alten Gedanken am Anfang dazwischen
funken wollen, dann hoéren Sie einfach nicht hin und
denken wieder bewul3t das, wozu Sie sich entschieden
haben.

Fokussieren Sie sich auf lhr Ziel und auf die Gedanken,
die lhnen dabei helfen, es zu erreichen. Aber machen Sie
das nicht nur als eine Art innere Litanei, das dauert zu
lange. Legen Sie Gefluhl hinein. Freuen Sie sich! Machen
Sie das ganz intensiv. Sie werden schlank, sie werden
gesunder, sie werden neue Genusse kennenlernen.
Gehen Sie zu lhrem Kleiderschrank und holen Sie eine
Hose raus, die lhnen derzeit drei Nummern zu klein ist,
und freuen sich, wie toll das ist, da? Sie die demnachst
wieder tragen kénnen. Springen Sie durch die Wohnung
und freuen sich. Freuen Sie sich, dal} sie demnachst
beweglicher und leichter sein werden. Ich verspreche
lhnen, es ist ein tolles Geflihl, wenn das Fett
dahinschmilzt und man jeden Tag leichter, beweglicher
und energievoller wird.

Am Anfang muissen Sie sich immer wieder an die neuen
Gedanken, Geflihle, Assoziationen und Verhaltensweisen
erinnern, sie regelrecht trainieren. Aber das Erstaunliche
ist, dalR sich Ihr neues Denken nach einiger Zeit
automatisiert. Die neuen Gedanken bilden eine neue Bahn
in ihrem Gehirn, wahrend die Bahnen der alten Gedanken
verkimmern.

25



6 Entscheiden Sie sich gesund schlank zu werden und
zu bleiben

Ich habe es im vorigen Kapitel angesprochen, am Anfang
steht eine groRe Entscheidung, danach folgen die
alltaglichen kleinen Entscheidungen, durch die die grol3e
Entscheidung verwirklicht wird. Mdchten Sie schlank sein?
Das ist die erste Entscheidung, die Sie treffen missen.

Damit Ihnen diese Entscheidung leichter féallt und auch um
sich lhre Situation bewusster zu machen, gehen wir in den
nachsten Kapiteln die Vor- und Nachteile Ihres
personlichen Dickseins zusammen durch. Sowohl das
Dicksein als auch das Nicht-Abnehmen haben Ihnen nicht
nur Nachteile sondern teilweise auch Vorteile gebracht,
deren Sie sich bewul3t sein sollten, bevor Sie den Zustand
verandern. Einige davon kann man sicherlich einfach
unter unliebsame Gewohnheit beiseite schieben, andere
sind es jedoch wert, sie sich genauer anzuschauen. Da
wo es sinnvoll ist, werden wir zusammen nach Ersatz
Ausschau halten oder andere Losungen suchen.

Danach werden Sie sich ausmalen, wie Ihre Zukunft
aussahe, wenn Sie so weiter machten wie bisher, wie
wirden Sie sich fuhlen, was kommt an Problemen auf Sie
zu. Zeichnen sich bereits gesundheitliche Probleme ab?
Haben Sie berufliche Nachteile (so ungerecht das in vielen
Fallen auch sein mag)? Haben Sie
Minderwertigkeitskomplexe und schamen sich Ihren
Kdrper nackt im Hellen zu zeigen?

Als letztes dann stellen Sie sich Ihre Zukunft mit lhrer
Wunschfigur vor. Was ware anders? Waren sie
selbstsicherer im  Auftreten? Hatten Sie mehr
Lebensfreude? Hatten Sie Spald sich zu zeigen? Hatten
Sie Spal3 zu flirten? Wuirden Sie gerne eine Sportart
lernen? Dann entscheiden Sie sich. Auch wenn Sie jetzt
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bereits sicher wissen, dald Sie schlank werden mdchten,
sollten Sie unbedingt diese Kapitel lesen und die Ubungen
mitmachen. Sie finden dadurch weitere "Druckmittel”
(Schmerz und Freude), die Sie in lhrer Entscheidung
festigen und Ihnen den Weg ebnen.

Wie verhalten Sie sich, wenn Sie in 20 Meter Entfernung
einen lieben Freund winken sehen? Schauen Sie ihn an
und steuern Sie dann lachend auf ihn zu? Oder gucken
Sie auf lhre FURe, machen ein unglickliches Gesicht,
fangen mit Bedacht an zu laufen und denken bei jedem
Schritt, wie beschwerlich das Laufen ist und dal3 sie bei
jedem Schritt soviel zu koordinieren haben, namlich das
Gleichgewicht und welche Muskeln Sie im Laufe eines
einzigen Schrittes an- und entspannen muissen? Ich
nehme an, Sie machen ersteres, Sie winken zurtck,
lachen und eilen freudig ohne irgendeinen Gedanken an
Ihre FuRe Ihrem Freund entgegen. Und so werden wir uns
auch unserem neuen Ich, was Figur, Gesundheit und
Wohlbefinden betrifft, entgegeneilen. Und das Tolle ist,
daR dieser Erfolg in viele unserer Lebensbereiche
ausstrahlen wird und wir dadurch starker werden, weitere
Probleme und Problemchen in Angriff zu nehmen.

Dal} Sie Schokolade mdogen, ist angelernt. Die Werbung
suggeriert, daf3 Ihnen der Genul3 von Schokolade gut téate,
Sie in gute Laune versetzt, zufrieden macht, sie verspricht
Ihnen ein Leben ohne Schmerz, aber Schokolade halt
nicht, was sie verspricht, die Zufriedenheit ist nur ganz
kurz und vor allem weil wir sie erwarten (gedanklich
assoziieren durch Kindheitserfahrungen und dem, was
uns die Werbung einimpfen will), bald aber setzt der Frust
ein, Sie werden mude und trdge, Sie werden dick und
unzufrieden. Zum Trost wollen Sie mehr Schokolade (oft
hat man aber schon alles aufgegessen).
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Warum eigentlich wollen Sie mehr, sie macht Sie doch
langerfristig fett und unglicklich? Denken und fokussieren
Sie ab jetzt langfristig. Sehen Sie nur Ihr Ziel und denken
Sie nicht daran, dal} Sie jetzt den kleinen Zeh krimmen
missen (namlich einfach Schokolade in Ihren Gedanken
keinen positiven Raum mehr geben). Ich hab mich
entschieden, ich will sie nicht mehr mdgen und
verschwende gar keinen Gedanken mehr an irgendeinen
Genul3, der sowieso nur angelernt war, und den ich mir so
teuer erkaufen muf3te, namlich mit Sucht (ich war
schokoladensiichtig), heftigen Gemiutsschwankungen,
Fettleibigkeit, Plattfulen, Tragheit, schlechtes
Korpergefiihl und vielen anderen Befindlichkeitsstorungen.

Wenn es lhnen auch so geht wie mir damals, sollten Sie
sich vielleicht auch entschlie3en, lhre Gedanken auf die
negativen Eigenschaften der Schokolade zu fokussieren,
auf das, was sie lhnen angetan hat und wieviel besser es
Ihnen geht, wenn Sie gesunde Nahrungsmittel zu sich
nehmen und schlank werden, dann vergeht auch Ihnen
der Appetit darauf. Ahnliches gilt fir andere Dickmacher
wie fette Fleisch- oder Kasespeisen. Am besten Sie
denken gar nicht mehr grof3 an diese Kalorienbomben und
sondern fokussieren auf die gesunden Leckerbissen. Aber
lernen Sie selbst zu bestimmen, was Sie mdgen und
wieviel sie davon maogen.

Es geht nicht rein darum, ein neues Verhalten zu
trainieren und dabei mit einem weinenden Augen nach
Schokolade und Sahnetorte zu schielen, sondern
verandern Sie ihr inneres Bild zu den Nahrungsmitteln und
Verhaltensweisen in die Richtung, die Sie flr richtig
halten. Aber gucken Sie auch hinter die Kulissen,
hinterfragen Sie lhr Dicksein und welche Vorteile damit
verknupft waren (und wenn es nur der Vorteil war, sich
nicht zu verandern).

28



7 Hinterfragen Sie Ihr Dicksein (mdgliche Vorteile)

Warum sind Sie dick geworden, oder zumindest dicker als
Sie mdchten. Ist das nur ein kleines "kosmetisches"
Problem oder verbirgt sich mehr dahinter? Es lohnt sich,
sich dariber Gedanken zu machen, schon um sich selbst
besser kennenzulernen. Und was hielt Sie am Dicksein?
Bevor Sie das Dicksein aufgeben, sollten Sie genau
wissen, was Sie da aufgeben. Welche Vorteile hat es
Ihnen gebracht, dick zu sein.

Diese Frage hab ich mir damals gestellt und ich fiihre hier
mal auf, was ich da so fur Einfélle hatte. Dicksein stand fur
mich  fur viele, ganz unterschiedliche positive
Charaktereigenschaften und Geflhle, wie verstandnisvoll,
warmegebend, mautterlich sein, sich warm, getrdstet, satt
und zufrieden zu fihlen. Dicksein ist geschitzt sein,
schwer, gewichtig und respekteinfloBend zu sein,
schwerwiegende Argumente zu haben, wichtig genommen
werden (kein kleines Blondchen zu sein, dem keiner etwas
zutraut).

Dicksein war fur mich auch ruhig und entspannt sein, vor
seelischen Schmerzen (zumindest etwas) geschitzt zu
sein. Dicksein bedeutet fur viele auch "genief3en kdnnen".
Oder Essen kann fur "sich etwas gonnen" stehen, gerade
die typischen Dickmacher sind oft Nahrungs- oder
Genussmittel, die einem als Kind nur in geringen Mengen
zugeteilt wurden, und das auch noch obwohl sie oft auch
noch als Ersatz fir Liebe, Trost und &ahnliche wichtige
Gefluihle angeboten wurden. Endlich kann man darin
schwelgen, ohne dal irgendjemand einem das wieder
wegnehmen oder bestimmen kdnnte, wieviel ich davon
brauche.

Mein Dicksein damals zu akzeptieren, war auch, mich
meiner Schokoladen- und SuRigkeitensucht hinzugeben
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und dabei eine gewisse Art von Entspannung zu
empfinden, die dann allerdings in Unzufriedenheit und
dann dem Wunsch nach noch mehr Schokolade
umschlug. Ein Problem bei mir war auch die Angst vor
Mannern und ihre "Macht" mir Liebeskummer oder
ahnliches bereiten zu kdnnen. Mit dem Dicksein hab ich
sie zu einem Grol3teil gut auf Distanz halten kdnnen, das
Dicksein war meine Festung, hat mich aus der sexuellen
Schusslinie gehalten. Aber hat das meine Angst vor Nahe
und Verletztwerden irgendwie verbessert und mich
meinem eigentlichen Wunsch nach einer liebevollen
Partnerschaft irgendwie n&her gebracht? Natirlich nicht!

Dickbleiben heil3t auch, seine Verhaltens- und
Ernahrungsweisen nicht &ndern 2zu muissen, also
kurzfristig den einfacheren Weg zu gehen, den Gelusten,
wie sie erlernt wurden nachzugeben, statt umzulernen
(aber wer weild auch schon, wie er das bewerkstelligen
konnte!).

Nun Uberlegen Sie bitte, was lhnen personlich das
Dicksein fur Vorteile bringt. Seien Sie ehrlich zu sich
selbst, Sie tun das nur fur sich. Nehmen Sie sich am
besten einen Stift und wenn Ihnen der Platz hier nicht
ausreicht oder Sie das Buch weiterverleihen mdchten,
auch Papier und schreiben sie mindestens 5 Minuten lang
ganz ungehemmt und ohne Wertung auf, was Ihnen
einfallt zu "Warum bin ich dick? Welche Vorteile bringt mir
das Dicksein? Was bedeutet Dicksein fir mich? Nehmen
Sie sich die Zeit, denn dieser Schritt wird lhnen
weiterhelfen.
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Wenn Sie damit fertig sind, nehmen Sie sich Ihre
Niederschrift, schauen sich die einzelnen Punkte an und
hinterfragen Sie sie. Gibt Ihnen die Schokolade wirklichen
Trost? Tauscht sie das nicht nur fur einen winzigen
Moment vor und fallt lThnen dann in den Rucken, indem
Sie Ihnen ein neues Problem hinzufligt? Ist es wirklich
leichter, ein Schicksal zu ertragen oder Probleme zu
bewaltigen, indem man sich dick i3t und sich dabei noch
ein neues Problem schafft? Gibt es nicht bessere
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Mdglichkeiten, Entspannung zu finden, unerfreuliche
Situationen zu bewaltigen? Wollen Sie nicht auch gesund
sein/bleiben und gut ausschauen? Dann hatten Sie doch
schon ein Problem weniger. Konnen Sie sich nicht auch
auf anderem Wege Respekt verschaffen, als dick zu sein.
Suchen Sie wirkliche Losungsmoglichkeiten fur Ihre
Probleme. So eignet sich z.B. autogenes Training zur
Entspannung, Rhetorikkurse um sein  Auftreten
gewichtiger und respekteinfloBender zu gestalten,
Karatekurse um  sich  geschitzter zu  fuhlen,
maoglicherweise hilft Ihnen eine Therapie
Kindheitserlebnisse zu tberwinden usw. Entschlie3en Sie
sich, Probleme wirklich in Angriff zu nehmen. Schreiben
Sie sich auf: ich melde mich zum Karate-Kurs an. Suchen
Sie sich wirklich effektive Methoden! Dicksein war nur
scheinbar hilfreich. Verdrangen Sie nicht, was Ihnen
hilfreich erscheint, schreiben Sie es auf und tun Sie es.

Wenn Sie Probleme haben, die Ihnen groRe Angst
machen und von denen Sie glauben, sie nicht alleine in
den Griff zu bekommen, gehen Sie bitte zum Arzt oder
einer kompetenten Vertrauensperson und lassen sich
beraten. Dasselbe gilt auch fir Probleme wie ER-
Brechsucht und Magersucht. Verschieben Sie das nicht.

Stellen Sie immer lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
in den Vordergrund. Jetzt.
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8 Welche Nachteile verbinden Sie mit lhrer jetzigen
Figur

Dicksein hat viele Nachteile, nicht nur kosmetischer
sondern gesundheitlicher und befindlicher Art. Welche
sind es fiur Sie? Mdchten Sie einfach in der Badehose eine
bessere Figur machen und dieser Fettwulst da vorne stoért
Sie? Oder stort Sie das Dicksein, weil Sie dadurch leichter
ins Schwitzen geraten, weil lhnen beim Essen der
Schweil? auf der Stirn steht?

Ich zahle jetzt hier mal alles auf, was mir so an Nachteilen
von Dicksein bzw. falscher Erndhrung so einfallt ohne im
Einzelnen auf die Details einzugehen: gro3es Risiko
bezuglich Arterienverkalkung, Herz-Kreislaufprobleme,
Herzinfarkt, Diabetes, bestimmte Krebsarten,
Gelenkschéaden, Plattfule, mude FufRe, geschwollene
Beine, Hamorrhoiden, Gallensteine, Vorurteile anderer,
schlechtere Chancen einen Partner zu finden, schlechtere
Chancen im Beruf, schlechtes Vorbild sein fur Ihre Kinder,
weniger Gelenkigkeit, weniger Korpergenuss,
angeknackstes Selbstwertgefihl, als Witzfigur hingestellt
werden, Sie schamen sich, wenn jemand lhren Bauch
streicheln mdchte, Sie mochten beim Sitzen immer etwas
vor sich halten, damit niemand lhre Speckrollen sieht, Sie
konnen Sex nicht ungehemmt geniel3en, weil Sie sich
Ihres Korpers schamen usw. Ich personlich empfand es
auch als auRRerst argerlich, dafd ich mich bei den selben
Tatigkeiten mehr anstrengen muldte, als meine
unsportlicheren Begleiter, weil ich namlich 40 kg Gewicht
zusatzlich schleppen mufite.

Schreiben Sie nun auf, welche Nachteile Sie selbst in
Ihrem personlichen Dicksein sehen. Nehmen Sie sich
mindestens 5 Minuten daflr Zeit. Seien Sie dabei genau,
nichts muf3 lhnen peinlich sein, Sie tun das nur fur sich.
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Machen Sie sich diese Nachteile schmerzlich bewu(3t und
sagen Sie sich eindringlich: das tut mir meine ungeeignete
Ernahrungsweise an. Machen Sie diese Ubung so intensiv
Sie kdnnen.



9 Womit mufRten sie rechnen, wenn alles so bliebe
(Zukunftsvision)

Wie sieht Ihre Zukunft aus, wenn Sie so weitermachen wie
bisher? Als ich diese Frage damals fir mich beantwortete,
muf3te ich mir Folgendes sagen: ich wirde dick bleiben,
wahrscheinlich noch dicker werden, wirde vermutlich
gesundheitliche Probleme bekommen, mich in meiner
Beweglichkeit eingeschrankt fuhlen und dadurch auch
seelisch leiden, noch mehr Probleme haben, Kleidung zu
finden, die mir gefiele, mich nicht wirklich sexy und
attraktiv finden koénnen (denn ich muf3te mir selbst
eingestehen, daf? ich mich nicht attraktiv fand mit meinem
Ubergewicht, daR es nicht nur die Augen der anderen
sind, sondern auch meine eigenen sagen: das ist nicht
richtig fir mich und das finde ich nicht schén an mir), dal3
ich grolRere Schwierigkeiten haben wirde einen Partner
zu finden, als wenn ich schlanker ware, weiterhin den
Blick wegwenden wiurde, wenn ich an einem Schaufenster
oder an einem Spiegel vorbeikdme, ich weiterhin mehr als
die anderen schwitzen wirde bei gemeinsamen
Aktivitaten, dal? mir mein Makeup weiterhin vom Gesicht
rinnen wirde, wenn ich irgendwo beim Essen bin und dal3
ich weiterhin Fotos von mir am liebsten vernichten wirde.
Und dann hatte ich immer diesen Wunsch, dal3 mich
jemand liebevoll in die Arme nimmt und mich zur Couch
oder dem Bett tragt, aber wer sollte das schaffen bei
meinem Ubergewicht, das hat mich wirklich bedriickt, so
lacherlich es klingt.

Mir fallen noch so viele Beispiele fir Nachteile ein, ich
weil3 gar nicht, wo ich aufhdren soll. Aber es geht hier
nicht um mich und die Probleme, die das Dicksein mir
verursacht hatte (obwohl ich das nach auf3en hin und
eigentlich auch vor mir selbst ziemlich gut verborgen bzw.
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verdrangt hatte, denn ich wollte mir nicht diese BloRRe
geben, ein Problem zu haben, dald ich bis dahin nicht im
Griff hatte, das war der grof3te Schmerz, dieses "dem
Problem ausgeliefert zu sein").

Uberlegen Sie fur sich, wie lhr weiteres Leben ausséhe,
wenn Sie so weitermachen wie bisher. Wie wirden Sie
sich dabei fuhlen? Nehmen Sie sich bitte mindestens 5
Minuten Zeit, alles was Ilhnen dazu einfallt aufzuschreiben.
Und seien Sie ehrlich zu sich selbst. Es ist ganz wichtig fur
Ihren Erfolg diese Ubungen zu machen.
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Ist dies das Leben, das Sie mdochten? Wuirden Sie
abnehmen, wenn Sie es kdnnten? Die meisten und auch
ich haben die erste Frage mit nein und die zweite mit ja
beantwortet. Wenn Sie auch so antworten, dann lesen Sie
sich lhre personlichen Nachtteile noch einmal durch.
Empfinden Sie Ihren Schmerz, den Sie hatten, wenn Sie
wirklich alles im alten Trott belie3en. So wirde Ihr Leben
aussehen, wenn Sie weiterhin mehr Kalorien zu sich
nehmen, als Sie personlich verbrauchen. Diese Zukunft
wirden lhnen das zuviel an Kalorien vor allem aus Fett,
Zucker, Weillmehl und &hnlichen leeren Kalorienquellen
antun. Verbinden Sie diese Nachteile ganz stark mit dem
bisherigen ungesunden Essverhalten und entschlie3en
Sie sich das zu &ndern. Sie kbnnen das, Sie werden
sehen, es wird ganz einfach sein. Aber merken Sie sich,
warum Sie das tun.
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10 lhre schlanke Zukunft

Wie wirde nun lhre Zukunft aussehen, wenn Sie so
schlank und fit sind, wie Sie es sich winschen? Ich sage
Ihnen, was ich damals darauf antwortete. Ich wirde mich
toll und schon fuhlen, und leicht, beweglich und "tragbar”,
wieder mehr Selbstbewusstsein haben, wirde mich
wieder schoner anziehen kénnen (nicht nur Kleider unter
dem Gesichtspunkt aussuchen, dalf man damit
wenigstens nicht unappetitlich aussieht, sondern nur wie
ein wandelndes Zelt), wirde mich freuen, mich auch im
Badeanzug wieder gerne zeigen zu koénnen oder noch
besser gleich im Bikini? Es wirde mein Selbstvertrauen
starken, mir zeigen, dafld ich mein Leben selbst in der
Hand habe (naturlich bis auf Schicksalsschlage aufgrund
hoherer Gewalt), es wirde mir Kraft geben, weitere Dinge
in Angriff zu nehmen, die mein Wohlbefinden mehr oder
weniger stark einschréanken.

Das waren meine wichtigsten Antworten. Wie wirden Sie
sich fuhlen, wenn Sie so schlank wéren, wie Sie es sein
mdochten, was wirden Sie tun, wenn Sie es schon
geschafft hatten? Wirden Sie nackt durch die Stral3en
laufen oder enge Sexykleider tragen, um allen zu zeigen,
wie schon und begehrenswert Sie sind? Wirde es Sie
mutiger machen, lhrer Angebeteten eine Einladung zum
Abendessen zu machen, eine neue Sportart wie
beispielsweise Rock 'n Roll Tanzen zu lernen? Denken
Sie an lhre Kinder, welches Vorbild Sie ihnen zu einem
selbstbestimmten Leben sein wirden, wie stolz Sie auf
sich selbst waren.

Was auch immer, nehmen Sie sich jetzt bitte mindestens 5
Minuten Zeit und malen Sie sich Ihre Zukunft aus, wenn
Sie so schlank sind, wie Sie sein méchten. Machen Sie
auch diese Ubung ganz konzentriert. Stellen Sie sich
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diese Zukunft ganz genau vor, empfinden Sie Ihr
Wohlgefuihl und schreiben Sie es in Stichworten auf.
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Sie wissen jetzt, was Sie wollen. Sie wollen Ihren Wunsch
wahr machen, ihr Ziel erreichen, lhr zuviel an Fett
dahinschmelzen lassen und Ihr personliches
Traumgewicht fur immer halten. Das alles kénnen Sie
auch, und zwar ohne zu leiden. Schwelgen Sie in einem
Gefuhl der Vorfreude!
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11 Auf Erfolg programmiert

Meine liebste Aussage bei Anthony Robbins (Das Robbins
Power Prinzip, Heyne Verlag) war sinngemal3: Sie kdnnen
sich selbst, Ihre Gedanken, |hre Gefihle, lhren Korper
darauf konditionieren, Schmerzen und Freude, Lust und
Frust, Abneigung und Genul3 mit beliebigen Dingen zu
verknupfen.

Ich wollte ab sofort Freude, Lust und Genuf3 mit
gesundem Essen, entsprechenden ER- und anderen
Verhaltensweisen verbinden. Mdchten Sie das auch? Wir
haben bereits gelernt, da3 wir uns selbst motivieren
kénnen ein bestimmtes Ziel zu erreichen, indem wir mit
Gefiuhlen und inneren Reflexionen wie Schmerz und
Freude den "inneren Druck" verstarken. Welchen Schmerz
die alten Verhaltensweisen bezlglich ungeeigneter
Nahrungsaufnahme und sehr haufig auch zu wenig
Bewegung Ihnen antun wirden, haben Sie sich schon
erarbeitet. Und genauso auch, welche Freude Ihnen winkt,
wenn Sie es unverziglich andern. Sie haben sich
entschieden, schlank zu werden. Jetzt werden wir Sie
weiter auf Erfolg programmieren.

Eine wichtige Regel ist: Denken Sie ab jetzt langfristig
(das hilft Ihnen auch in anderen Bereichen weiter).
Fokussieren Sie lhr Ziel an, das in unserem Fall da heif3t:
ich gebe meiner Gesundheit und meinem Wohlbefinden
die oberste Prioritat, werde dabei schlank und fuihle mich
toll. Stellen Sie sich diese Zukunft vor, seien Sie fur einen
Augenblick in Gedanken in dieser schlanken Zukunft, so
wie Sie sich die auch im letzten Kapitel ausgemalt haben.
Fuhlen Sie diese Zukunft. Wenn Sie nun aus dieser
Position auf das Jetzt schauen, was sagen Sie sich,
missen Sie tun, um den Weg in diese Richtung
einzuschlagen?
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Die Antwort lautet sehr wahrscheinlich, ich muf3 meine
Erndhrung  umstellen, ab jetzt gesunde und
wohlschmeckende Nahrung zu mir nehmen, ich muf3 um
abzunehmen einen hdheren Kalorienverbrauch haben, als
meine Kalorienaufnahme ist. Sie haben sich entschlossen
und werden andern, was Sie dick und krank macht.

Geschmack ist tberwiegend angelernt, auf jeden Fall aber
formbar. Als ich mir in Thailand zum Frihstick eine
frische Ananas bestellte, wurde ich vom Kellner gefragt,
ob ich Salz dazu wollte. Sie kdnnen sich vielleicht
vorstellen, wie es mich bei der Vorstellung schauderte,
gesalzene Ananas zum Frihstick zu essen. Aber in
Thailand ist es uUblich und angesichts des tropischen
Klimas auch sinnvoll Obst und Obstsafte mit Salz zu
kombinieren. Vielleicht haben Sie auch schon in einem
Bericht im Fernsehen Uber fremde Lander gesehen, wie
sich manche Tropenbewohner an dicken Raupen oder
anderen Insekten gutlich tun. Uns ekelt schon bei dem
Gedanken, aber andere Kulturen finden maoglicherweise
"schlechtgewordene, stinkende Milch" (Kése) auch nicht
appetitlich.

Wenn Sie positive Gedanken und Gefiihle mit gesunden
Nahrungsmitteln und EfRgewohnheiten verbinden und dies
unbeirrbar Uben, werden Sie sie bald mégen und nicht
mehr auf sie verzichten wollen. Schon nach kurzer Zeit,
bei manchen auch sofort, wenn Sie sich mit dem Thema
bewul3t auseinandergesetzt haben, stellen sich diese
positiven Gedanken und Geflhle bei gesundem Essen
vollig automatisch ein.

Eine weitere Regel ist: Fokussieren Sie lhr Ziel fest an,
schauen Sie nicht in den Abgrund, erinnern Sie sich nicht
an das Gefuhl, das Sie frGher mit Schokoladen oder
anderen Fettmachern verbunden haben, das war die
falsche Einstellung fiir Sie. Schokolade ist fur Sie (wenn
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Sie so wie ich schokoladensiichtig waren) ungesund.
Sollte da noch ein Gellst nach auftauchen, denken Sie
weg davon. Kampfen Sie nicht gegen den Strom, das ist
zu kraftraubend, sondern horen Sie diesen alten
Gedanken nicht zu, lassen Sie sie ins Leere platschern,
wo sie unbeachtet versickern. Sagen Sie sich statt dessen
bewul3t: eine Tafel Schokolade besteht zu einem Drittel
aus Fett, Sie enthalt 537 Kalorien, ich bin dick, weil ich
zuviel von diesem Zeug gegessen habe (ehrlich gesagt,
dricke ich mich in meinen Gedanken wesentlich
drastischer und emotionaler aus, etwa so: dieses
Scheil3zeug hat mich dick und stichtig gemacht, es widert
mich an, ich mag es nicht mehr sehen, riechen oder
schmecken). Verbinden Sie die negativen Seiten lhres
Dickseins gedanklich und gefuhlsmaiig mit diesen
Lebensmitteln. Nach einer Woche mochte ich keine
Schokolade mehr, ehrlich gesagt, denke ich Uberhaupt
nicht mehr an Schokolade. Sie mussen es mit Ihren
"Lastern” nicht genauso machen, aber ich empfehle es
Ihnen, denn keine Lust mehr auf was ungesundes zu
haben, macht es so einfach darauf zu verzichten, man will
es ja gar nicht mehr. Und was bringt Ihnen der Verzehr
von Schokolade, fetten Wirsten oder was auch immer lhr
personlicher Dickmacher ist eigentlich aul3er
Ubergewicht? Sie verlieren keinen GenuB, denn Sie
werden sich an anderen Dingen (und gesunden
Lebensmitteln!) erfreuen.

Denken Sie nicht positiv an etwas, was Sie jetzt in diesem
Moment mochten, wenn es lhren langfristigen Planen
zuwider lauft, fokussieren Sie Ihr langfristiges Ziel und die
Freude, die Sie damit verbinden, an. Und verbinden Sie
diese Freude mit den neuen, gesunden Nahrungsmitteln,
mit Sport oder fir was immer Sie sich entschieden haben
zu tun. Diese Maflinahmen werden lhnen die Freude
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schenken schlank zu sein und sich quicklebendig zu
fuhlen, sei es das frische Obst und Gemiuse, das sie nun
essen, sei es der morgendliche Waldlauf, diese Dinge
tragen Sie zu Ihrem Ziel, schlank und schoén zu sein, die
missen Sie doch einfach lieben! Wenn Sie sich im Lokal
fur ein fettarmeres Gericht mit viel Salat entschieden
haben, denken Sie daran, wie gut lhnen das tut und wie
gesund und schlank es sie macht. Wenn Sie beim
Nachbartisch ein fett- und kalorienreiches Gericht sehen,
dann sagen Sie bewuf3t und (innerlich :-)) laut: wie froh bin
ich, dalR ich das nicht essen muf3, denn das wirde mich
fett und trage und unglticklich machen.

Auch bestimmte Ereignisse zur Motivation zu nutzen kann
manchmal hilfreich sein. Eine damals noch etwas
korpulente Freundin von mir wollte zu Ihrer Hochzeit, die
fur das nachste Jahr (etwa 10 Monate spater) geplant war,
unbedingt ein bestimmtes Brautkleid in einer bestimmten
GroR3e tragen. Sie beschlof3 jeden Monat bis dahin 1 kg
abzunehmen. Es gelang ihr, indem Sie bei den Mahlzeiten
nur sehr wenig Fleisch und dafir mehr kalorienarmes
Gemuse al3. Aul3erdem lies sie SuRigkeiten weg. Die
Freundin erreichte lhr Ziel und war dann die strahlende
Braut in ihrem Wunschkleid und ist bis heute schlank
geblieben, denn Sie hatte langsam abgenommen und ihre
Ernahrung sinnvoll umgestellt. Meiner Meinung nach sollte
man aber sein Ziel nicht nur an einem bestimmten
Ereignis oder an einer bestimmten Person, der man
gefallen méchte, festmachen. Tun Sie es fur sich, fur lhre
Gesundheit und lhre Lebensqualitat.



12 Ihr Plan

Machen Sie einen Plan. Wo stehen Sie jetzt und wo
mdchten Sie hin? Wie stellen Sie das an und wie schnell
ist das zu erreichen? Bedenken Sie, dal3 Ihre Gesundheit
im Vordergrund stehen mufR. Langsam abnehmen ist
gesunder. Wenn Sie 50 kg von lhrem Wunschgewicht
trennen, kdénnen sie am Anfang ein biRchen schneller
abnehmen, als jemand der insgesamt nur 5 kg Uber
seinem Zielgewicht liegt.

Ich personlich bendétigte am Anfang einen schnellen Erfolg
und nahm in den ersten 2 Monaten ca. 12 kg ab. Das ist
aus meiner heutigen Sicht zu schnell. Aber immerhin
wollte ich insgesamt etwa 40 kg verlieren. Nach diesem
Anfangserfolg schaltete ich bewuf3t auf langsamer und
nahm ab da circa 2 kg pro Monat ab. Schliel3lich
verlangsamte ich auf 1 kg pro Monat. Ich nehme mir diese
Zeit meiner Gesundheit zuliebe. Jemand, der nur etwa 10
kg abnehmen muf3, sollte von Anfang an viel langsamer
abnehmen. Kreislauf, Herz, Haut und das Korpergefihl
sollen Zeit haben sich zupassen. Ich unterstitze dies mit
regelmalBigem leichtem  Ausdauersport, gezieltem,
sanftem Muskeltraining, Massagen, Korperpflege und ich
bin mit dem Ergebnis sehr zufrieden. Damit es so bleibt,
pflege ich weiterhin meinen persénlichen Korper- und
Wohlbefindlichkeitskult, indem ich mich gesund ernahre,
regelmanig Sport treibe und mich pflege.

Und nun sehen Sie Ihr personliches Ziel vor Augen. Wenn
Sie sich entschlossen haben 20 kg abzunehmen, dann
unterteilen Sie diesen Weg in viele kleine Teilstlicke, z. B.
jede Woche 1 kg, spater 0,5 kg Gewichtsverlust oder
weniger und tragen Sie diese kleinen Ziele in lhren
Kalender, am Ende steht da Ihr Wunschgewicht, dann
sind Sie so schlank wie Sie sein moéchten. Machen Sie
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Ihren Plan den personlichen Bedurfnissen und
Machbarkeiten entsprechend. Planen Sie lieber langer als
zu kurz. lhr Plan kann sich auch Uber mehrere Jahre
erstrecken. Aber belohnen Sie sich fur jeden kleinen
Erfolg und zwar am besten sofort. Loben Sie sich selbst,
dal Sie sich wieder fur das kalorienarme, gesunde
Gericht entschieden haben oder wenn lhnen Ihre Waage
zeigt, dal3 Sie ihr nachstes Etappenziel erreicht haben.
Schenken Sie sich ein neues Kleid oder einen Kinobesuch
nach einer bestimmten Etappe. Freuen Sie sich, dal3 Sie
Ihrem Wunschgewicht entgegenschmelzen. Freuen Sie
sich am gesunden Essen und wie gut es lhnen tut, am
Sport oder fiir was Sie sich entschieden haben, denn das
ermoglicht lhnen, schlank zu werden und sich gut zu
fuhlen. Verbinden Sie Ihr gutes Aussehen und lhre Freude
daran mit diesen Dingen. Sie werden sie lieben!

Mdchten Sie noch mehr Druck aufbauen? Welches
Druckmittel kdnnen Sie noch benutzen? Therapeuten
setzen auch Geld als Druckmittel fur den Patienten ein.
Eine Therapie die 30.000 DM kostet, wird ernster
genommen als eine die 30 DM oder gar nichts kostet.
Wieviel Geld ist lhnen lhr Schlanksein wert? Da dieser
Online- Schlankheitskursus fur Sie kostenlos ist (es sei
denn Sie mdchten etwas an mich spenden :-)), schaffen
Sie sich einen alternativen Druck, z.B.: wenn ich Erfolg
habe, spende ich einen kleinen Betrag an eine wohltatige
Organisation, wenn ich Misserfolg habe, dann muf3 ich
10.000 DM an eine wohltatige Organisation 0.4. spenden.
Wahlen Sie einen Betrag, der lhnen wirklich weh tun
wurde! Wieviel Geld zu verlieren, wirde Ihnen das
ungesunde Essen unmoglich machen? Wie gesagt, Sie
entscheiden, welche Druckmittel Sie benutzen, aber seien
Sie an diesem Punkt nicht zimperlich und halten Sie Ihren
Entschlull am besten mit einem "Zeugen" zusammen
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schriftlich fest. Sie selbst wissen am besten, wieviel Druck
Sie brauchen. Zwingen Sie sich ruhig mit allen Mitteln
dazu, gesundes Essverhalten zu trainieren.

Wie sieht Ihr Plan aus? Wieviel méchten Sie abnehmen?
Welche Etappen setzen Sie sich. Schreiben Sie sich lhre
Ziele auf. Machen Sie jetzt einen genauen Zeitplan. Wie
belohnen Sie sich, wenn Sie die jeweilige Etappe erreicht
haben. Wie machen Sie sich selbst Druck, Ihre Ziele auch
in die Tat umzusetzen.
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13 Was nehmen Sie sofort in Angriff?

Traume ohne Taten bewirken nichts. Was kénnen Sie also
jetzt sofort in Angriff nehmen? Was bringt Sie weiter in die
gewulnschte Richtung? Stellen Sie lhre Erndhrung ab
sofort um? Gewohnen Sie sich bestimmte, fir Sie
ungesunde Lebensmittel ganz ab? Oder reduzieren Sie
die Menge an Kalorien? Oder erhéhen Sie den
Kalorienverbrauch, indem Sie mehr Sport treiben? Am
besten natlrlich alles zusammen. Aber Sie entscheiden
selbst, was lhnen weiterhilft. Schauen Sie wieder aus der
schlanken Perspektive auf das Jetzt. Was sollten Sie jetzt
tun, um Ihr Ziel auf gesunde Weise erfolgreich zu
realisieren? Gehen Sie zum Handler auf den Markt und
decken sich mit frischem Obst, Gemuse und Krautern ein?
Schulen Sie Ihr Erndhrungsbewusstsein, zum Beispiel
indem Sie sich ein Buch Uber Rohkost oder richtige
Ernahrung lesen (ein Kochbuch gleich dazu, denn
gesundes Essen soll auch schmecken)? Melden Sie sich
bei einem Fitnessstudio an? Machen Sie regelmaRig
einen Waldlauf, gehen Sie zu Ful3 zur Arbeit?

Fassen Sie Entschlisse und tun Sie die ersten Schritte.
Jetzt. Und behalten Sie lhre Ziele im Auge, schauen Sie
nicht nach unten, gehen Sie lhren Weg. Fuhlen Sie sich
bereits in dieser Zukunft. Wie fuhlt sich das an? Und was
missen Sie aus dieser Perspektive jetzt tun um dort
anzukommen.

Ich erz&hle lhnen jetzt, wie ich vorgegangen bin, vielleicht
ist dies auch fur Sie passend. Ich hatte also meinen festen
EntschluR gefal3t abzunehmen und mein Problem
analysiert, wie auch Sie in den letzten Kapiteln. Mein
Fehlverhalten war: ich habe mehr Kalorien aufgenommen
als verbraucht, besonders abends zuviel gegessen, zuviel
Fett in Form von Kase und Schokolade (ich war regelrecht
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schokoladensiichtig), damit also zu viele Kalorien und
Zucker, zuwenig Bewegung. All dies wollte ich a&ndern.
Mein Plan war, in etwa 1 Jahr etwa 35 kg abzunehmen
(das ist eigentlich zu schnell und ich hab das Tempo auch
spater der Gesundheit zuliebe verlangsamt). Zu Anfang
meines Abnehmens hab ich eine harte Schiene gefahren:
ich hab etwa 1 Woche fast nur rohes Gemise (mit
Joghurt-Dip), Salat, gekochtes Gemuse und frisches Obst
gegessen, und zwar in grofen Mengen. Dadurch nahm
ich gleich viel ab, hatte viele Vitamine, Mineral- und
andere wertvolle Inhaltsstoffe und entwdhnte meine
Geschmacksnerven von SiRigkeiten und Fett. Nach der
ersten Woche fligte ich dem reichlichen Rohkost-,
Gemiuse- und Obstangebot dann einmal am Tag etwas
Brot, Nudeln oder Reis hinzu, ab und zu trank ich ein Glas
Buttermilch, spater dann al3 ich etwa einmal taglich
zusatzlich ein kleines Mdusli, etwas mageren Kase oder
Schinken auf Vollkornbrot oder Knackebrot, dann 1 mal
wochentlich Fisch und spater sogar in sehr geringen
Mengen af ich etwas Fleisch. Rohkost, Salat, Gemuse
und Obst nehmen bis heute den obersten Stellenwert bei
meiner Erndhrung ein und bilden sozusagen das
Grundgerust. Daran werde ich immer festhalten. Damit ich
mein Ziel nicht aus den Augen verliere, lese ich alle paar
Wochen wieder meine "Schlankheits- und andere
Zielenotizen" durch und freue mich wieweit ich schon
gekommen bin (zu Anfang fihrte ich mir meine Ziele
taglich vor Augen).

Damit ich auch in der Arbeit gesundes, kalorienarmes
Essen habe, bereite ich mir meine Rohkostschnitze und
Salate am Morgen zu Hause vor, den Dip oder die
Salatsauce fulle ich in eine kleine Flasche oder ein kleines
Marmeladenglas. Aul3erdem nehme ich Buttermilch, etwas
Mdasli, Vollkornbrot und fettreduziertem Ké&se mit,
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manchmal auch Weintrauben, Apfel, Bohnensalat,
Reissalat, Brot mit Quarkbelag u.d. So vermeide ich, daf}
ich aushungere. Abends zu Hause gibt es dann Gemiuse
oder Salat mit einem Nudel-, Reis- oder Kartoffelgericht.

Gegen Schokolade und allgemein gegen fette Sachen
habe ich in mir gedanklich eine Abneigung aufgebaut. Sah
ich zu Anfang irgendwo Schokolade oder fettes Essen,
sagte ich mir innerlich ganz energisch: dieses fette,
vitaminarme Zeug hat mich dick gemacht, au3erdem war
ich danach stichtig, das mag ich nicht. Das trainierte ich,
wo immer ich diese Sachen sah. Nie liel3 ich einen
positiven Gedanken zu diesen Sachen zu. Dieser Bruch
mit meinen A&rgsten Sidnden erleichterte mir das
Abnehmen aulerordentlich. Zugegeben, ich muf3te mich
erst Anzeige Uberwinden, die alten Gewohnheiten
aufzugeben, obwohl ich wuldte, wie schlecht sie fir
meinen Korper und mein Wohlbefinden waren, aber die
Uberwindung hat sich gelohnt, inzwischen habe ich
Gellste, die ich ohne Reue genief3en kann, flhle mich
fitter und das Fett schmilzt weg. Jeder kann das erreichen
und erlernen, das zu mdgen, was ihm oder ihr wirklich
gutgut. Ich liebe jetzt Bratapfel, frische Ananas,
Bananenmusli, Salate und Rohkost in allen (fettarmen)
Variationen, davon werde ich nicht siichtig, sondern satt
und gesund.

Zu meinen ersten Entschlissen gehoérte auch, mehr flr
meine Fitness zu tun. Ich wollte auf einem Segel- und
Tauchtdrn - wenn auch nur als Schnorchler - mitfahren
und wollte mich dazu sportlich genug fuhlen. Sport erhoht
aulBerdem den Energiebedarf des Korpers und unterstitzt
so nebenbei das Abnehmen enorm. Also erledigte ich ab
sofort alles zu FulR oder mit dem Fahrrad, begann Aufzige
zu meiden u.a.. Aber das war mir noch nicht genug. Als
eine Freundin erz&hlte, in unserer Nahe erdffne ein neues
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Fitnesscenter und die ersten Anmelder bekamen
verbilligte Tarife, da hing ich schon am Telefon. Seitdem
trainiere ich im Durchschnitt drei- bis viermal die Woche.
Und merkwurdigerweise fuhle ich mich hinterher wacher
und frischer als vorher, wenn ich aus dem Bliro komme.
Ich freue mich jeden Tag Uber diese Entscheidung. Ich
hatte friher immer gedacht, ich hatte keine Zeit fir ein
weiteres Hobby, tatsachlich gewann ich durch das
Fitnesscenter so viel Zeit, da ich danach frischer bin, und
statt passiven Hobbys wie Lesen und Fernsehen frone ich
jetzt aktiven Hobbys wie Schreiben, Sport und einem
ehrenamtlichen Nebenjob als Forumscoutin bei AOL, dem
Online-Dienst.

Sie haben sicherlich schon fir sich herausgefunden, wo
Ihr persdnliches Fehlverhalten lag und was Sie ab jetzt zu
Ihrem Ziel bringt. Was kdénnen Sie also ab jetzt sofort tun?
Beginnen Sie eine gesunde Ernahrung? Wie konnte die
aussehen? Melden Sie sich in einem Fitnesscenter an?
Joggen Sie 3 mal wochentlich? Sie selber entscheiden,
was Sie jetzt sofort tun! Und schauen Sie auf lhr Ziel.
Schauen Sie nicht nach unten. Tun Sie einfach was
notwendig ist. Verbinden Sie jede Anstrengung in die
richtige Richtung mit der Freude bald schlank zu sein und
sich toll zu fihlen. Und fuhlen Sie sich schon jetzt toll! Sie
sind ein toller Mensch und Ihr kleines Erndhrungsproblem
haben Sie bald im Griff!
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14 Denken hilft viel mehr als man denkt

Ich war mir damals bewul3t, daf3 mein Problem ein Zuviel
an Schokolade und anderen Sufigkeiten war.

Ich hab schon mehrmals erwahnt, wie ich meine
Einstellung zu Schokolade und SiuRigkeiten gedndert
habe, praktisch von der Sucht zur Abneigung. Die Technik
ist einfach, man muf3 sich nur andere Gefuhle und
Gedanken antrainieren. Je ofter und je emotionaler man
das tut, desto schneller prédgen sich diese neuen
Assoziationen ein, werden zu einer neuen, schnellen
Nervenstral3e, wahrend die alten Gedanken, denen man
nicht mehr zuhért, immer leiser werden und bald ganz
ausbleiben. Denken Sie also nie mehr an den Geschmack
des inzwischen ungeliebten Dickmachers, sondern was er
Ihnen fir Probleme gemacht hat. Indem man bestimmte
Gedanken nicht denkt, sich nicht "reinsteigert”, nimmt man
Ihnen die Luft. So einfach kann man sich etwas an oder
abgewodhnen, vorausgesetzt man hat sich fest
entschieden und man ubt.

Apropos uben. Ich empfehle, immer wieder die
Erkenntnisse, die Sie sich bei den Ubungen in den
vorherigen Kapiteln gemacht haben, in Erinnerung zu
rufen, indem Sie sie immer wieder durchlesen, einfach um
Ihre Motivation immer wieder anzukurbeln. Genauso
sollten Sie immer ganz konsequent zu bestimmten
Nahrungsmitteln oder Nahrungsmittelmengen das denken,
zu dem Sie sich entschlossen haben.

Eine weitere Technik, die sehr hilfreich ist, ist das
Ubertragen von Erfolgsgefiihlen. Wenn Sie schon einmal
etwas erreicht haben, dal3 Sie sich zum Ziel gesetzt
haben, erinnern Sie sich bitte daran zuriick, wie das war.
Es spielt dabei keine allzu grof3e Rolle, wie grof3 im
Verhaltnis zur weltpolitischen Lage dieser Erfolg war. Aber
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rufen Sie sich die Geflhle und Gedanken, die Sie damals
bei der Planung, dem Durchfiuihren und dem erfolgreichen
Gelingen hatten, ins Bewul3tsein. Hatten Sie da nicht
schon so ein innerliches Bewuldtsein, dal} Sie Erfolg
haben werden? Ubertragen Sie dieses Gefiihl der inneren
GewilRheit auf die jetzige Situation, rufen Sie das Geflhl in
sich hervor und schauen Sie dabei vor Ihrem geistigen
Auge lhre schlanke Zukunft an, wissend: da gibt es
Uberhaupt keinen Weg dran vorbei. Und sehen Sie die
Waage vor lhrem geistigen Auge immer 3 bis 5 kg weniger
anzeigen, als sie es jetzt tut, und wissen Sie, das wird sie
demnéchst anzeigen!

Wenn Essen fur Sie bisher Entspannung bedeutete, zum
Beispiel nach getaner Arbeit, dann suchen Sie andere
Mdglichkeiten der Entspannung und dbertragen die
Entspannungs-Gedanken auf das neue Verhalten.
Entspannen Sie bei einem hei3en Tee, den Sie gemdtlich
aus dem Fenster schauend vor sich hin schlirfen,
vielleicht zinden Sie eine Kerze dazu an. Oder lernen Sie
autogenes Training, Yoga, joggen Sie oder sammeln
Briefmarken. Suchen Sie etwas, was nicht dick und/oder
krank macht, und verbinden Sie die Entspannung mit
dieser Tatigkeit.

Wenn Essen und Sattsein lhnen bisher Trost oder ein
Geborgenheitsgefuhl vermittelte, dann verbinden Sie neue
Verhalten mit diesem Geflihl, zum Beispiel ziehen Sie
sich, wenn Sie das Bedurfnis nach Trost haben, dicke,
warme Wollsocken oder eine kuschelige Strickjacke an
und telefonieren mit einer Freundin. Oder wickeln Sie sich
auf der Couch in eine warme Decke und schauen lhren
Lieblingsfilm auf Video an, trinken Sie einen frisch
gebrihten Tee oder eine warme Gemusebriihe und lesen
dabei ein Buch.
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Wenn lhr Problem ist, da} sie sich dauernd als Opfer
fuhlen und standig Trostbedurfnisse haben, dann sollten
Sie vielleicht grundsatzlich etwas an lhrer Einstellung
andern, vielleicht aggressiver denken, das Gefuhl der
Tatkraft in sich kultivieren, eine Kampfsportart lernen o0.a..

Wer seine Flle und sein Essverhalten als Panzer und
Abschottung zur Aulenwelt benutzt hat, der kann sich
auch dafir entscheiden, den Mut aufzubringen und sich
verletzlich zu zeigen. Auch das kann man lernen.

Sicher l6sen Sie mit warmen Wollsocken keine Probleme,
aber das tun Sie mit Essen auch nicht, im Gegenteil, Sie
schaffen sich weitere. Aber Wollsocken und heiRer Tee
konnen lhnen fur den Augenblick ein wohliges Gefihl
vermitteln und der erste Schritt aus einem Tief sein.

Und essen Sie immer, wenn Sie Hunger haben. Aber
essen Sie etwas, das lhrem Korper und Ihrem
Wohlbefinden auch langfristig gut tut.



15 Kleine Ernahrungskunde

Abnehmen und schlank werden und bleiben, hat nichts mit
"nichts essen" oder "Verzicht" zu tun, sondern damit,
seine Ernahrung der eigenen Gesundheit und dem
Wohlbefinden entsprechend auszurichten. Sie sollten um
schlanker zu werden, nie hungern oder leiden.

Gemiuse und Obst enthalten aul3er Kohlehydraten, Fett
und Eiweild auch Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
sowie sekundéare Inhaltsstoffe. Besonders letztere werden
derzeit wissenschaftlich untersucht. Tausende von diesen
sekundaren Inhaltsstoffen in Obst und Gemuse haben
einen positiven Einfluss auf das Immunsystem. Sie
beugen Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und
schitzen vor Infektionen. Die bekanntesten sind die
Carotinoide (z.B. Beta-Carotin in gelbem Obst und
Gemiuse wie Aprikose und Karotten), sie senken das
Krebsrisiko. Phytosterine senken den Cholesterinspiegel
(sind enthalten in Pflanzensamen und -6len).
Glucosinolate (Senf, Meerrettich und Kohlrabi) haben eine
krebshemmende und antimikrobielle Wirkung.
Polyphenole sind reichlich in der Schale von Obst,
Gemiuse und Vollkorngetreide enthalten, und die krebs-
und entzindungshemmenden Saponine wurden in
Hulsenfrichten wie Kichererbsen und Sojabohnen
gefunden. Die Kombination und Vielseitigkeit, wie Obst
und Gemise Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Inhaltsstoffe liefern, kann kein Vitaminpraparat ersetzen.

Ernahrungswissenschaftler bei uns empfehlen taglich
mindestens 250 g Gemiuse zu essen, davon mindestens
die Halfte roh! Auch an Obst sollte man mindestens 250 g
pro Tag roh verzehren. Amerikanische Wissenschaftler
gehen noch weiter und raten zu 400 bis 600 g Gemiuse
und 250 bis 500 g Obst taglich, davon auch moglichst viel
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roh. Diese Mengen sollten Uber die 4 bis 5 taglichen
Mahlzeiten verteilt werden. Gemtuse sollte mdglichst wenig
geschélt werden und Obst, bei dem die Schale
mitgegessen werden kann, moglichst gar nicht. Warum
nehmen Sie sich nicht sofort vor, diese Mengen ab sofort
taglich zu essen und damit etwas fir lhre Gesundheit zu
tun. Man kann von vielen der Gemise in unbegrenzten
Mengen essen, ohne viele Kalorien zu sich zu nehmen.
Drumherum bauen Sie dann die Energielieferanten wie
etwas Nudeln, Reis, Kartoffeln und Brot. Und wenn Sie
dann immer noch Hunger haben, dann essen Sie noch
mehr Rohkost und Salat. So habe ich es gemacht und
damit grof3en Erfolg gehabit.

Vergessen Sie die langweiligen gemischten Salate, wie
man sie haufig in Gaststatten erhalt bestehend aus einem
angewelkten Blatt Salat und ein paar Tomaten- und
Paprikaschnitze. Wie war's mit Endiviensalat mit
Frahlingszwiebeln, Chinakohl-Mandarinensalat mit
Currymarinade, Krautsalat mit Joghurtmarinade,
Mohrensalat mit Zitronensauce, Bananen-Reis-Currysalat,
Tomaten-Nudel-Avocado- Joghurt-Salat usw. Lassen Sie
Ihre Phantasie spielen. Essen sie lecker, gesund und
abwechslungsreich. Geniel3en Sie |hr Essen jetzt erst
recht!

Fett macht fett, aber Fett hat auch wichtige Funktionen. Es
iIst beispielsweise wichtig zur Aufnahme fettlGslicher
Vitamine. Daher ist es unsinnig seinen Fettkonsum auf
Null  runterzufahren. Aber wahlen Sie wertvolle
Pflanzendle, wie Disteldl, Leindl, Sonnenblumendl u.a. fur
Ihr Salatdressing oder zum Kochen und nehmen Sie nur
kleine Mengen. Unser Fettverbrauch von durchschnittlich
140 g pro Kopf und Tag (die Angaben in der Fachpresse
schwanken hier stark) ist im allgemeinen zu hoch. Dabeli
geht es nicht nur um die Butter auf dem Brot, sondern vor
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allem um die versteckten Fette in Wurst, vielen Stldwaren,
Kase usw. Ein Uberangebot aber macht dick, kann Herz
und Kreislauf belasten, das Krebsrisiko fur Dickdarm- und
Prostatakrebs erhoéhen, Bluthochdruck und Diabetes
begilinstigen sowie das Immunsystem schwachen.
Erndhrungswissenschaftler empfehlen eine tagliche
Menge von etwa 60 bis 80 g/Tag. Wenn Sie abnehmen
mdochten, reduzieren Sie lieber noch ein bidichen mehr auf
etwa 30 bis 40 g/Tag.

Aber Sie mussen nicht taglich nachrechnen, wieviel Fett
Sie gegessen haben. Sparen Sie einfach beim Kochen
Fett soweit als mdglich ein, verwenden Sie beschichtetes
Kochgeschirr und ahnliches, damit Sie zum Anbraten fast
kein Fett bendtigen, lassen Sie am besten die Butter vom
Brot, verwenden Sie statt dessen Quark, Senf,
Tomatenmark u.a. Sie fihren lhrem Koérper dennoch
genugend Fett Uber versteckte Fette im Brot, Musli
(Haferflocken enthalten Fett), Quark, Magerkase,
Magermilch und dem Ol im Salat zu. Fiir den Salat oder
auch zum Kochen sollte man einfach- (Olivendl) oder
mehrfach  ungesattigte  (Distelol,  Sonnenblumendl,
Maiskeimdl) Fette verwenden.

Eine Beschrankung der Fettmenge und der gesattigten
Fettsauren (besonders der tierischen Fette: fette Wurst,
fetter Kase) ist aulBerdem empfehlenswert zur Senkung
der Cholesterinwerte. Sicher ist Fett auch ein
Geschmackstrager, aber dazu reichen auch Kkleinste
Mengen, ansonsten liefern frische Krauter Geschmack
und wertvolle Inhaltsstoffe im Doppelpack. Was besonders
viel Fett enthalt und deshalb nur noch in Spuren zum
Wiurzen oder gar nicht mehr verwendet werden sollte
(aber das ist lhre personliche Entscheidung, wie alles
hier):
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Mayonnaise (100 g enthalten 80 g Fett)

Speck (100 g enthalten 65 g und mehr Fett)

Erdnisse (100 g enthalten 50 g Fett)

Salami (100 g enthalten etwa 42 g Fett)

Pommes frites (100 g enthalten 39 g Fett)
Milchschokolade (100 g enthalten 35 g Fett)

Sahne (100 g enthalten 32 g Fett)

Kase (100 g Kase mit 60 % F .i. Tr. enthalten 31 g Fett)
Blatterteig (100 g enthalten 28 g Fett)

Am besten Sie besorgen sich eine ausfuhrliche Tabelle zu
Fett- und Kaloriengehalt von Lebensmitteln und
zubereiteten Speisen um zu lernen, was Sie ohne Reue
geniel3en konnen, und was Sie lieber sparsam wie ein
Gewdlrz bzw. gar nicht mehr verwenden wollen. Auch
durch die Umstellung von normaler auf fettarme Milch,
fettarmen Joghurt, mageren Quark und Kase sparen Sie
jede Menge Fett und damit Kalorien ein. Denken Sie
daran: Nahrungsfett (vor allem aus Fleisch und Wurst)
wird sehr leicht in Koérperfett umgewandelt, komplexe
Kohlehydrate (aus Kartoffeln, Vollkornprodukten und
Gemuse) werden nicht so leicht in Huftspeck
umgewandelt, sondern versorgen unsere Muskeln und
unser Gehirn mit Energie.

Cholesterin ist ein fettdhnlicher Stoff. Es hat durchaus
wichtige Funktionen bei der Hormonbildung und der
Bildung von Vitamin D, die Leber macht aus ihm
Gallensadure und er dient als Baustoff fur Zellwande.
Cholesterin wird vom Korper selbst gebildet. Eine LDL
(Low Density Lipoprotein)-Umhillung ermdéglicht den
Transport und die Versorgung der Zellen und Organe,
eine HDL (High Density Lipoprotein)-Umhullung sorgt fur
die Ruckfuhrung des nicht bendétigten Cholesterins aus der
Blutbahn, damit es nicht zu Ablagerungen in den
Blutgefallen kommit.
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Ist zuviel LDL-Cholesterin im Blut fuhrt dies durch die
Ablagerungen zu Gefal3verengungen und nachfolgend
unter Umstanden zu Herzinfarkt und Gehirnschlag.
Wichtig sind also das Gesamtcholesterin sowie das
Verhéltnis von HDL- zu LDLCholesterin. Um den
Cholesterinspiegel zu senken ist einerseits die
Einschrankung cholesterinhaltiger Nahrungsmittel zu
empfehlen, sowie die Reduzierung der Fettmenge und die
Bevorzugung von ungesattigten Fetten. Cholesterin ist
besonders reichlich in vielen tierischen Produkten wie
Hirn, Eigelb, Fleisch, Wurstwaren, Kase, Butter, Hummer
und Krabben enthalten. Vielleicht entschlieRen Sie sich
auch, weitgehendst auf diese Produkte zu verzichten,
beziehungsweise den Verzehr einzuschranken.
Unterstitzend zur Senkung des Cholesterinspiegels sind
aulerdem Bewegung und ballaststoffreiche Erndhrung,
erhohend dagegen wirkt das Rauchen.

Ballaststoffe sind ein Segen in mehrerer Hinsicht. Sie
fullen den Magen, reduzieren den Hunger, regen den
Stoffwechsel an und regulieren den Stuhlgang. Sie sind
quellfahig und binden dadurch Gallensédure im Darm. Bei
der Neubildung wird Cholesterin verbraucht, wodurch
wiederum der Cholesterinspiegel im Blut sinkt.
Ballaststoffreich sind beispielsweise Gemuse, Salate,
Obst (besonders Quitten) und Vollkorn (z.B. Weizenkleie).

Fleisch enthalt viel Eiweil3 aber auch Fett in
unterschiedlichen Mengen. Ich personlich habe meinen
Fleischkonsum schon aus dem Aspekt eingeschrankt, daf3
Fleisch relativ viel Kalorien enthélt und ich, wenn ich
meinen Kalorienbedarf mit Fleisch abdeckte, kaum etwas
essen durfte. Auch mochte ich nicht die Massentierhaltung
unterstitzen und habe fur mich entschieden, daf? fir mich
personlich einmal wochentlich etwas Fleisch ausreichend
ist. So kann ich meinen Kalorienbedarf mit Nudeln, Reis,
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Kartoffeln und Vollkornprodukten abdecken, dazu reichlich
Gemiuse, Obst und Rohkost, so bin ich immer gut
gesattigt. Reichlich pflanzliches Eiweil3 liefern mir
Kartoffeln, Hulsenfriichte, Getreide und Getreideprodukte
sowie Nusse.

Industriezucker enthélt viele Kalorien ohne Vitamine und
Mineralstoffe. Es kann zudem bei reichlicher Zufuhr den
Kohlehydratstoffwechsel und den Umbau der Fette
durcheinanderbringen. Ahnliches gilt auch fiir Alkohol.
Obst dagegen enthalt zwar auch Zucker, aber eben auch
jede Menge Vitamine und andere gesunden Inhaltsstoffe.
Daher ist es besser, wenn einen die Lust auf SiRes
uberkommt, ein kleines Musli oder einen Magerjoghurt mit
frischen Frichten und eventuell ein paar Tropfen Honig zu
sich zu nehmen.

Ein Wort zu Vollwertkost. Sie ist vielseitig und
ausgewogen, ballaststoff- und nahrstoffreich. Diese
Ernahrung ist grundséatzlich sehr zu empfehlen, aber
meiner Erfahrung nach fir gute Futterverwerter oft zu fett-
und damit zu kalorienreich. Tipp: Wandeln Sie die
Rezepte einfach ab. Nehmen Sie statt Sahne fettarme
Milch u.a.

Fur mich war es sehr hilfreich, mich mit Qualitat und
Inhaltsstoffen von Nahrungsmitteln auseinander zu
setzten, so bekam gesundes Essen wie Rohkost und
frisches Gemise schon einen hoheren Stellenwert in
meinem personlichen Ansehen. Ich habe das dann
bewul3t gedanklich weiterkultiviert, so daf ich jetzt auf
frisches, mdglichst umweltgerecht angebautes Gemiuse
und Obst groften Wert lege. Fleisch und Fisch esse ich
jeweils nur etwa einmal die Woche, zum einen um
Kalorien einzusparen, zum anderen auch aus
personlichen ethischen Griinden. Ubrigens, wer sich ein
Zuviel an Fleisch abgewthnen will, braucht sich nur mit

60



der bei uns Uberwiegend praktizierten Massentierhaltung
auseinanderzusetzen oder mal einen Ausflug zum
Schlachthof zu unternehmen, schon vergeht der Appetit.
Aber auch das ist wie alles hier allein Ihre Entscheidung.

Hier noch ein paar Ratschlage aus der Medizin zum
gesunden Abnehmen:

>

>

Nehmen Sie langsam ab (manche Mediziner raten zu
nur 0,5 - 1 kg pro Monat)

Nehmen Sie haufiger kleine Mahlzeiten zu sich. Das
belastet den Organismus weniger und versorgt ihren
Korper gleichmalig mit Energie, so dal3 die
Heil3hungerattacken wegbleiben.

Die Kombination von Fett mit einfachem Zucker
(Schokolade, siuRRe, gefillte Croissants, Sahnetorte
u.a.) aus der Ernahrung streichen, denn das macht
besonders fett. Der Zucker bewirkt eine relativ starke
Insulinausschittung,  welches  wiederum  das
Eindringen von Fett in die Zellen ermdglicht. Zudem
spielt auch noch der glykamische Index eine Rolle,
der lalt den Blutzucker beim Verzehr von
Schokolade u.a. Fettzuckerkombinationen besonders
schnell ansteigen (Stimmungshoch) und dann véllig
absacken (Stimmungstief), was zu den bekannten
Heil3hungerattacke mit nachfolgend meist weiterer
Kohlehydrataufnahme fihrt. Gehen Sie aus dem
Kreislauf hinaus. Wenn Sie Lust auf SiRes
verspuren, dann essen Sie ein kleines Misli mit Obst
und Magerjoghurt. Das versorgt sie Uber einen
langeren  Zeitraum konstant mit Energie, ist
vitaminreich und gesund und es sattigt wesentlich
besser. Mein Tipp: Lenken Sie lhre Gedanken beim
Anblick von Schokolade und Sahnetorte Richtung
"Pfui” (sehen Sie den Fettklumpen, der darin
enthalten ist vor lhrem geistigen Auge, sagen Sie
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sich: "das Zeug macht fett und mich dadurch
ungliicklich, ich mag es nicht") und beim Anblick von
einer Banane oder Mdusli oder &ahnlichem "Hui"
("'mmmmmh, was fur eine leckere Vitaminbombe,
und so nett und umweltschonend verpackt ;-)")
Trainieren Sie lhre Assoziationen.

Stellen Sie Ihre Erndhrung um. Sie sollte mdglichst
abwechslungsreich sein. Fett, Zucker und Weilimehl
lassen Sie weitestgehend weg. Dafiir geniel3en Sie
Obst, Rohkost, Gemuse, Vollkornprodukte, Reis,
Nudeln und Kartoffeln.

Beginnen Sie den Tag mit einem vollwertigen
Friahsttck (Musli, Vollkornknackebrot mit Quark und
Krautern oder Marmelade 0.4.) Wer morgens noch
nichts mag, der trinkt eine Tasse Kaffee mit viel
Magermilch, ein Glas Saft, Buttermilch 0.4. und
nimmt sich sein Frihstiick mit in die Arbeit.

Die letzte groRe Mahlzeit des Tages sollten Sie
maoglichst nicht zu spét zu sich nehmen, wenn es ihr
Zeitplan erlaubt, mdglichst nicht nach 18.30 Uhr oder
4 Stunden vor dem Schlafengehen. Wer das
Problem hat, nachts von Heil3hungerattacken
Uberfallen zu werden, kann abends vor dem
Schlafengehen noch einen Apfel essen. Und wenn
Sie Hunger verspilren, konnen Sie natirlich jederzeit
etwas Obst, ein kleines Knackebrot , ein kleines
Musli oder viel Gemuse mit Dip essen.

2 bis 3 mal die Woche oder mehr sollte man sich
maoglichst sportlich betatigen, z.B. mit strammen
Spaziergangen, Ballspielen, Radfahren,
Fitnessstudio, Joggen, Tanzen, Schwimmen u.a..
Sport erhoht den Kalorienverbrauch, steigert die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, das
Kdrperbewusstsein und Ihr Wohlbefinden.
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Sie wissen sicherlich schon langst, was Sie personlich
andern mussen, um lhr Ziel schlank zu werden und zu
bleiben zu erreichen, und Sie werden die entsprechenden
Entscheidungen im grof3en wie im kleinen treffen. Erinnern
Sie sich an den Schmerz, der die Folge ware, wenn Sie
alles beim alten lie3en, und fuhlen Sie die Freude, welche
Ihnen winkt, wenn Sie lhr neuen, inneren Bilder zu den
Nahrungsmitteln und Verhaltensweisen aufbauen und
Uben. Bald werden Sie die neuen Assoziationen
verinnerlicht haben und dann geht alles wie von selbst.
Freuen Sie sich drauf, freuen Sie sich schon jetzt bei
jedem Mohren- Salat, bei jedem Apfel, bei jeder
Tomatensuppe, was Ihnen diese gesunden
Nahrungsmittel schenken werden, namlich besseres
Aussehen, Gesundheit und Wohlfuhlen. Schmecken Sie
das beim Essen!
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16 Tricks

Auch wenn es nicht darum geht mdglichst wenig zu essen,
wir wollen Fett und leere Kohlehydrate einsparen, uns
gesund erndhren und uns nach einer Mahlzeit gut
gesattigt und wohl fuhlen. Um das zu erleichtern, gibt es
einige Tricks, die einem besonders in der Anfangszeit
helfen.

Ein wichtiger Punkt ist, sich nie aushungern zu lassen,
denn erfahrungsgemald schlingt man dann anschliel3end
unkontrolliert in sich hinein. Das war jahrelang einer
meiner Fehler. In der Arbeit war ich so konzentriert und
vertieft, daf3 ich gar nicht merkte, dal3 ich stundenlang gar
nichts al3. Und wenn sich dann der Hunger bemerkbar
machte - das war oft erst zu Hause - dann war ich so
ausgehungert, dal3 ich mich nicht mehr bremsen konnte
und viel zu groRe Mengen kochte und alR. Aulerdem
genold ich den beruhigenden Effekt und die entspannte
Mudigkeit nach dem Essen. Allerdings war ich meist so
entspannt, dafd ich bewegungslos auf der Couch lag und
las oder Fernseh schaute, statt einen koérperlichen
Ausgleich zu meiner sitzenden Tatigkeit zu suchen, ich
war dann schlicht zu mide vom Essen. Aber dieses
Verhalten belastet den Korper, die Tragheit unterstttzt das
Dickwerden und das ist es, was wir nicht wollen. Das ist
auch einer der vielen Grinden, seine Mahlzeiten auf
mindestens 3 Hauptmahlzeiten und 2 Snacks zu verteilen.
Das hélt den Magen klein und versorgt uns kontinuierlich
mit Energie, so dald kein Heil3hunger auftritt. Zusatzlich zu
diesen 5 Mabhlzeiten halte ich auch immer noch
Knabbereien wie Paprikaschnitze, Cocktailtomaten u.a.
fast kalorienfreie Vitaminbomben bereit, damit, falls
zwischendrin der Hunger kommt, etwas Kalorienarmes zur
Hand ist. Aber viel Zeit dazwischen bleibt bei 5 Mahlzeiten
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sowieso nicht. Und man sollte nach Moglichkeit
zwischendrin nur essen, wenn man Hunger hat und nicht
aus Langeweile oder ahnlichen Grunden.

Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen und kochen
Sie nicht mit leerem Magen, denn dann kaufen bzw.
kochen Sie schnell zuviel, das ist zumindest meine
Erfahrung. Zwar kénnen Sie von Rohkostgemuse und
Salat soviel essen wie Sie mdchten, vorausgesetzt die
Marinade ist nicht zu fetthaltig, aber bei Nudeln, Reis,
Kartoffeln, Brot, Fleisch und allem, was eben mehr
Kalorien enthélt, legen Sie am besten vorher fest, wieviel
Sie davon essen mochten und halten sich entsprechend
Ihrer eigenen Vorgaben daran. Essen Sie eventuell schon
vor dem Kochen eine Suppe, etwas Rohkost mit
Knackebrot oder &hnliches, damit Sie nicht ausgehungert
kochen muissen.

Kultivieren Sie die Freude an einem guten Essen und
zwar jetzt, wo Sie abnehmen, erst recht. Kochen und
essen Sie kreativ und abwechslungsreich. Machen Sie
nicht immer den gleichen Salat, machen Sie mal Mohren-,
mal Sellerie-, mal gemischten, mal Tomaten- Nudelsalat
usw., wechseln Sie auch bei den Salatsof3en und Dips, mit
anderen Worten geben Sie sich jetzt erst recht Muhe, daf3
das gesunde Essen auch lecker schmeckt. Wirzen Sie
Ihre Gemusegerichte und Suppen phantasie- und liebevoll
und decken Sie auch entsprechend auf. Zelebrieren Sie
Essen, Gesundheit und Wohlgeschmack in einem.
GenielRen Sie!

Da das volle Sattigungsgefuhl erst nach etwa 15 bis 20
Minuten eintritt, egal wie lange und wieviel man bis dahin
gegessen hat, ist es fur jemanden, der Abnehmen mdchte,
hilfreich, erst ein Glas Wasser vor dem Essen zu trinken,
dann eine schdne Suppe zu sich zu nehmen, dann den
bunten Salat in Angriff zu nehmen und erst am Schluf3 ein

65



kleines, leckeres Gemise-Nudel-, -Reis- oder —Kartoffel-
gericht je nach Wunsch (und Kalorieneinsparabsichten)
mit oder ohne Fleisch oder Fisch zu essen. Zwischen den
einzelnen Géangen sollte nach Moglichkeit immer eine
kleine Pause gemacht werden. Alle Speisen sollten
bewul3t und mit Genul3 verzehrt werden.

Wer beflrchtet, daf’ er bei dem Verzehr von Rohkost und
Gemiuse Blahungen bekommt, der sollte wissen, dal3 man
das mit entsprechenden Gewirzen wie beispielsweise
Kimmel, Bohnenkraut, Estragon, Koriander, Rosmarin
u.a. verhindern kann.

Wiegen oder messen Sie sich regelméfRig, am besten
jeden Tag.

Fur viele ist es hilfreich ein Ernédhrungsbuch zu fiihren, wo
Sie jeweils eintragen, was Sie gegessen und getrunken
haben. So schulen Sie lIhr Essbewusstsein und behalten
leichter den Uberblick. Wer es mag, der kann sich auch
mit Kalorientabellen herumschlagen. Sie zumindest einmal
anzuschauen, zeigt  vielen erst, in  welchen
Nahrungsmitteln die Kalorien besonders konzentriert
sitzen und welche Sie besser einschranken. Wer gerne
rechnet: 1 kg Korperfett sind 7000 kcal gespeicherte
Energie. Um 1 kg Fett zu verlieren, mufiten Sie also 7000
Kalorien gegenuber I|hrem Verbrauch einsparen. Sie
kbnnen dies tun, indem Sie weniger Kalorien zu sich
nehmen (also weniger "Dickmacher® und dafir mehr
Gemise essen) und indem Sie lhren Energieverbrauch
durch Sport steigern.

Wer einmal die Woche ein Stiickchen Schokolade isst, fur
den ist Schokolade kein Problem und derjenige muf3 nicht
sein inneres Bild von Schokolade andern. Aber viele Dicke
konnen sich so wie ich friher bei Schokolade nicht
bremsen und schnell ist die ganze Tafel weg und man will
immer noch mehr. Wenn es bei lhnen das Bier ist, das Sie
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dick macht, dann sollten Sie aufhéren den Geschmack als
angenehm zu kultivieren, sondern sich andere, fur Sie
"realistischere” Gedanken zum Bier antrainieren: 100 ml
Bier enthalten etwa 45 kcal. Das hort sich zun&chst wenig
an, aber jemand der abends 3 Flaschen Bier zu sich
nimmt, ist damit schon bei 675 kcal. Regelmallig Bier in
grolBeren Mengen zu trinken, macht Sie also dick, ist
schuld an Ihrem Spitz- oder Schwabbelbauch, liefert nur
beschrankt Vitamine, stort die Aufnahme und Verwertung
der Vitamine aus den Nahrungsmitteln, belastet Ihre
Leber, senkt Ihre Lebenserwartung, macht sie mide und
energielos fur anderes ... Setzen Sie die Liste beliebig
selbst fort, trainieren Sie die neuen Assoziationen und
suchen Sie sich neue Wege, um Entspannung oder was
immer Sie mit dem Bier verbinden zu finden.

Beschaftigen Sie sich mit Ernahrung, kaufen Sie sich
Bucher und Magazine zum Thema. Das schult Ihr
Ernahrungsbewusstsein. Auch die Krankenkassen haben
gute, kostenlose Broschiren zum Thema Ernahrung
herausgegeben.

Lehren Sie einerseits |hren Korper und lhren Kopf
gesunde, vitaminreiche Kost zu mogen und mit
Wohlgefuhl zu verbinden, hdren Sie aber andererseits
auch auf die Signale, die Ihr Korper aussendet. Wenn Sie
sich manchmal schwindelig fihlen, nehmen Sie vielleicht
zu schnell ab. Oder Sie betétigen sich zu wenig korperlich
und lhr Blutdruck ist in den Keller gesaust. Eine andere
Mdglichkeit ist, dal3 Ihr Blutzucker (wegen der falschen
Erndhrung vorher) aus dem Gleichgewicht geraten ist.
Klaren Sie solche Probleme mit IThrem Arzt. Meist helfen
forsche Spaziergdnge an frischer Luft, ausreichende,
gleichmafige Zufuhr von Vollkornprodukten, die langsam
Kohlehydrate abgeben, Wechselduschen, Birsten-
massagen oder ahnliches. Zugegeben, manchmal ist es
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nicht leicht zu unterscheiden, wo der Korper wichtige
Signale zu seinen Bedurfnissen wie Ruhe, Flussigkeit,
Salz, SUR gibt und wo "der trage, innere Schweinehund"
sagt: in dieser Situation haben wir immer Schokolade in
uns hineingestopft, nach der Arbeit haben wir immer faul
auf der Couch gelegen usw. Aber mit dem sollten Sie am
besten gar nicht mehr sprechen ;-). Sie haben sich
vorgenommen sich gesund zu erndhren? Dann tun Sie es
einfach. Sie wissen, wie Sie dafur belohnt werden. Sie
haben sich entschlossen regelmafig Sport zu treiben?
Tun Sie es. Und denken Sie daran, was Ihnen dies Gutes
tut. Denken Sie nie an "Verzicht" oder "Miuhe", sondern
immer an die positive Wirkung und wie gut Ilhnen das in
jeder Hinsicht tut, kurzfristig (weil Sie nach gemalligtem
Sport frischer sind als vorher) und langfristig (weil Sie
langfristig besser aussehen, fitter sind und sich wohler
fuhlen). Aber im Zweifelsfall sollten Sie bei
Befindlichkeitsstorungen mit dem Arzt sprechen.

Apropos Trinken. Viel Trinken ist gesund. Viele Mediziner
empfehlen 2-3 Liter pro Tag. Das gilt nicht nur, wahrend
man abnimmt. Oft ist Gbermaliges Essen auch ein falsch
interpretiertes Durstsignal. Man will einfach schlucken. Die
gesundesten Durstldscher sind Wasser, Fruchtsaftschorle
(2 Teile Wasser, 1 Teil Saft), Mineralwasser, Frichte- und
Krautertees. Gezuckerte Limonaden und pure Fruchtsafte
sind wegen des hohen Kaloriengehaltes weniger geeignet.
Mdglich sind auch Diatlimonaden (allerdings wird teilweise
berichtet, da3 der enthaltene SuR3stoff appetitanregend
sein kann). Kaffee und Tee sollte man seiner Gesundheit
zuliebe nur in beschrankten Mengen als Genussmittel zu
sich nehmen, als alleinige Durstloscher sind sie weniger
zu empfehlen. Auf Alkohol sollte man auch lieber
verzichten, denn er enthalt viele Kalorien, schmalert die
Willenskraft u.&. ungunstige Eigenschaften mehr. Ich
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personlich habe alkoholische Getranke eigentlich géanzlich
gestrichen. Vielleicht entscheiden Sie sich fur ein
Glaschen in Ausnahmefallen. Getrunken wird allgemein
am besten nicht wahrend des Essens sondern davor oder
zwischen den Mahlzeiten. Fast jeder Mensch mag gerne
SufRes, schon Babys mogen siul3e Sachen. Gegen sif3 in
Maflen und mit Vitaminen verkntpft (Obst), ist auch gar
nichts einzuwenden. Wenn man allerdings sehr auf suf}
fixiert ist, empfiehlt es sich, sein Geschmacksempfinden
runterfahren. Ich hab das gemacht, indem ich in der
Anfangsphase ganz auf das SuRen verzichtet habe, nur
Uber Obst gonnte ich mir etwas SiiRes. Uberhaupt ist Obst
die beste SuRigkeit. Von Apfeln kann man fast unbegrenzt
essen ohne sich zu viele Kalorien zu zufiihren. Ein Auge
auf die Menge sollte man aber bei Weintrauben, Bananen,
Ananas u.d. haben. Auf Bonbons verzichte ich nach wie
vor ganz, denn warum sollte ich etwas essen, dal3 nicht so
gut schmeckt wie Obst und nur dick macht. Am
schlechtesten um seine SuBlust zu befriedigen sind
Kombinationen von Fett mit Zucker wie beispielsweise
Schokolade, sahnige Torten und fette Gebacke.

Ein Wort zu Sufistoff. Die Suf3e aus dem Obst oder mal
ein Loffelchen Honig oder Zucker in das Mausli ist
gesunder als SuiBstoff, denn der kann die
Insulinausschittung und damit den Hunger stimulieren.
Anschlie3end i3t man mehr, und, weil man ja beim Zucker
gespart hat, "goénnt" man sich dann zuviel anderes. Besser
ist es, ab und zu ein bilRchen Zucker zu nehmen (zum
Beispiel morgens ein Wirfel Zucker im Kaffee, wenn man
das mag), oder eben Obst zu essen, statt zu versuchen,
seine SuRigkeitsgeliste mit SuRstoff zu befriedigen, das
hat oft die gegenteilige Wirkung. Ubrigens werden
SuRstoffe auch in der Schweinemast verwendet um den
Hunger der Tiere zu stimulieren, das spricht doch Bande.
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Der wichtigste "Trick" ist ein anderes Geniel3en zu lernen.
Essen Sie langsam mit Bewul3tsein und Genul3, spuren
Sie dem reinen Erdbeeraroma nach, dem vollen
Tomatengeschmack, freuen Sie sich wieder am
ursprunglichen Geschmack der Pellkartoffel. "Schmecken"
Sie die Vitamine und die anderen gesunden Inhaltsstoffe
und freuen Sie sich, was Sie ihrem Korper mit dieser
Ernahrung Gutes tun.

Jetzt haben Sie eine Menge Uber gesundes Essen gehort,
vieles davon wul3ten Sie wahrscheinlich schon, aber es ist
manchmal hilfreich, sich bestimmte Fakten noch einmal
vor Augen zu fuhren. Was aber, wenn Sie jetzt doch eine
riesige Sahnetorte verputzt haben, war dann alles
umsonst? Nein. Das ist Uberhaupt kein Beinbruch und
sollte Sie nicht davon abhalten weiter zu tGben. Sie haben
damit keine Diat gebrochen, denn dies ist keine Diat. Sie
haben nur heute mehr Fett, Zucker und leere Kalorien zu
sich genommen, als das ideal gewesen wére. Mehr nicht.
Das Leben wéare langweilig, wenn wir alle perfekt wéren.
Und niemand erwartet, dal3 Sie innerhalb eines Tages
alles abgeworfen haben, was Sie in den letzten 20 Jahren
(leider) verinnerlicht haben. Versagen Sie sich fur den
Rest des Tages nicht das Essen (sonst racht sich die
Sahnetorte  zusatzlich noch mit einer weiteren
HeiRhungerattacke), sondern essen Sie gesund, d.h. viel
Rohkost, Salat, Obst und etwas Kohlehydrate wie Brot,
Nudeln oder Kartoffeln.

Machen Sie sich keine Selbstvorwurfe, Sie sind auf dem
richtigen Weg und so eine doofe Sahnetorte zwischendrin
wird Sie nicht davon abbringen. Gehen Sie am Abend im
Bett oder am nachsten Morgen nochmal langsam mit
Bedacht in Gedanken unsere einzelnen Schritte durch.
Trainieren Sie noch einmal |hren inneren Druck, den
Schmerz, den Sie mit dem Dicksein verbinden (sagen Sie
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sich innerlich laut und eindringlich: NEIN, das will ich nicht
mehr), die Freude an Ihrem baldigen Schlanksein (gucken
Sie sich nochmal die jetzt zu enge Hose an, die sie bald
wieder anziehen kénnen und freuen Sie sich schon drauf).

Das Dicksein tun lhnen vor allem die fetten
Nahrungsmittel an, die schlanke Zukunft wird lhnen durch
eine gesunde Erndhrung geschenkt. Fokussieren Sie auf
Ihre Gesundheit und lhr Wohlbefinden und verbinden Sie
Freude und Wohlgeschmack mit den gesunden
Nahrungsmitteln. Konzentrieren Sie sich darauf. Héren Sie
den alten Sahnetortengedanken nicht mehr zu, lassen Sie
sie an sich vorbeirauschen, denn Sie wissen, das ist
nichts als eine alte Gewohnheit. Geniel3en Sie einen
Apfel, kaufen Sie sich ein paar leckere Erdbeeren, eine
Ananas oder eine andere kostliche Frucht. Denken Sie an
Ihre schlanke Zukunft, wahrend Sie die geniel3en. Je oOfter
und intensiver Sie das praktizieren, desto schneller
automatisiert sich das vergnigliche, gesunde Essen.
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17 Sport, Fitness

Ist eine der Ursachen, warum Sie zu dick sind und sich
unwohl in Ihrem Kérper fuhlen, da3 Sie sich bisher zu
wenig bewegt haben? Seien Sie ehrlich zu sich selbst.
Wirde Sie mehr Sport lhrem Ziel zu einem schlanken,
gesunden, wohlgeformten Korper néher bringen? Ich
denke ganz bestimmit.

Sport und Spal} sind die beste Erganzung (zur Umstellung
der Erndhrungsgewohnheiten) auf dem Weg zu einem
schlanken, fitten Korper. Dabei ist regelmafiige Bewegung
auf leicht herausfordernden Level (das ist gar nicht so
anstrengend, dal3 es einen abschrecken muf) weitaus
besser als seltenes Powern bis an die Grenzen der
Leistungsfahigkeit. Letzteres bringt namlich keinen
Fortschritt was Ausdauer, Beweglichkeit u.d. Dbetrifft,
sondern birgt ein hohes Verletzungsrisiko. Also besser
regelmaldig mit gemaligter Anstrengung trainieren und
dabei Spal’ haben.

Sehr schnelle Fortschritte bei der Erhéhung der Fitness
erzielt man, wenn man 3 - 5 mal pro Woche 1 bis 2
Stunden trainiert. Aber auch wer nicht soviel Zeit
aufbringen kann oder will, kann seine Fitness steigern, es
dauert dann halt ein bi3chen langer.

EntschlieBen Sie sich, Sport mit auf lhre Liste zu setzen.
Verinnerlichen Sie sich die Vorteile, die Ihnen regelmafiige
Bewegung bringen. Sport erhdht den Kalorienverbrauch,
bewirkt ein besseres Korpergefuhl, eine hohere
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, es strafft und
formt die Figur und bietet einen Ausgleich zu einseitigen
Tatigkeiten oder gekrimmter Haltung im Biro oder bei
anderer Arbeit.

Wem alleine zu trainieren zu langweilig ist, der kann sich
beispielsweise einen Tischtennis-, Federball- oder
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Squash-Partner suchen, wer Mannschaftssport mag,
schlie3t sich einem Ful3ballverein, der Firmenmannschatft,
Turnverein, Bauchtanzgruppe oder was auch immer an.
Wer sehr mit seiner Zeit haushalten muf3 und andererseits
auch viel Zeit zum Nachdenken braucht, der kann alleine
joggen oder auf dem Crosstrainer trainieren und dabei die
anstehenden Probleme in seiner Firma Uberdenken, Ideen
sammeln u.&.. Sport kann viel Spal3 machen, entspannen
und kann auch als doppelt genutzte Zeit angewandt
werden. Probieren Sie es aus, es wird Ilhnen so gut tun,
aber Uberfordern Sie sich nicht, steigern Sie sich langsam.

Wenn Sie bisher grundsatzlich eine negative Einstellung
zu Sport hatten, sollten sie diese Uberprifen. So wie lhre
Einstellung zu bestimmten Nahrungsmitteln, kbnnen Sie
auch lhre Einstellung zu anderen Dingen korrigieren,
wenn die alte Einstellung Ihnen selbst und lhren
langfristigen Zielen im Weg steht. Denken Sie bei Sport
oder Bewegung nicht "ach wie mihselig”, sondern "ich will
schlank werden, Sport hilft mir dabei, ich werde durch
Sport einen besser geformten Korper erhalten und mich
besser in meinem Korper fuhlen, beim Sport lerne ich
neue Leute kennen, durch regelméRigen Sport gewinne
ich mehr Lebensenergie und Freude, wenn ich regelmalig
Ube, mache ich schnelle Fortschritte bezlglich meiner
Fitness ..."

Solange Sie sehr dick sind, empfehlen sich besonders
Sportarten, die lhre Gelenke nicht zu sehr belasten wie
beispielsweise Schwimmen, Fahrradfahren, Rudern u.a..
Aber liegen Sie nicht nur gemdatlich im Wasser, sondern
fordern Sie sich ein biRchen heraus. Setzen Sie sich auch
hier kleine Ziele, die Sie erreichen mochten und fiir die Sie
sich zumindest mit Selbstlob, besser noch mit einem
schicken Badeanzug belohnen.
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Dicke haben oft Hemmungen Sport mit anderen
zusammen in der Offentlichkeit zu treiben, weil sie
meinen, sie sind zu schlecht oder sie wirden wegen lhrer
Fulle abgelehnt werden. Wenn es lhnen so geht und Sie
sich nicht Uberwinden koénnen oder mdochten, dann
trainieren Sie schon ein bil3chen zu Hause. Stellen Sie
selbst lhren Heimtrainingsplan zum Beispiel aus
Treppensteigen,  Heimtrainer,  Aerobic mit dem
Videorekorder, straffes Gehen durchs Zimmer und
ahnlichem zusammen. Setzen Sie sich Ziele und steigern
Sie lhre Leistung nach und nach. Wenn Sie sich dann ein
bi3chen fitter und wohler fihlen, melden Sie sich in einem
Fitnesscenter an oder fur was immer Sie sich
entschliel3en. In einigen Stadten und Gemeinden werden
auch Aerobic- und Schwimmstunden ausschlie3lich fir
Dicke angeboten. Ich hoffe demnachst hier eine
entsprechende Angebotsliste einlinken zu kénnen.

Ein Heimtrainer mit Pulsmesser - egal ob Fahrradtrainer,
Stepper, Rudergerat - sind sehr hilfreiche Geréate und Sie
haben lhren Puls unter Kontrolle, wissen ob Sie Ihr Tempo
reduzieren oder  steigern mussen. Gut  zur
Fettverbrennung ist ein Puls von knapp 160 minus
Lebensalter. Diese Pulsfrequenz erreicht man auch sehr
gut bei strammen Spaziergangen oder lockerem Joggen.
Sie sollten dabei eine leichte Anstrengung verspiren, aber
noch in der Lage sein, sich zu unterhalten. Halten Sie
Ihren Puls mindestens 30 Minuten auf diesem Level.
Wenn Sie unsicher sind, wie lhr idealer Trainingspuls
aussehen sollte, wenn Sie sehr dick sind und wenn Sie
schon lange keinen Sport mehr betrieben haben,
sprechen Sie vorher mit lhnrem Arzt, damit er Sie in dieser
Hinsicht berat.
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Das Wichtigste nochmal in Kiirze:

>

Regelmalig mit maRiger Herausforderung trainieren:
Pulsfrequenz leicht erhdhen (max. 160 minus
Lebensalter) Uber einen langeren Zeitraum
(mindestens 30 Minuten) verbrennt Fett. (Hohere
Frequenz ware Cardio-Herzkreislauftraining, dabei
wird aber weniger Fett verbrannt). Sport hilft lhnen
sich nach der Arbeit wieder fit zu fuhlen, denn er regt
Ihren Kreislauf an, so dal3 er lhnen eher Zeit fur
Kreativitat schenkt, als daf? er Ihnen Zeit nimmit.
Verwohnen Sie |hren Korper mit Saunagangen,
Dampfbad, wenn Sie das mégen. Gonnen Sie sich
Massagen und &hnliches. Alles was Ihr Korpergefuhl
hebt, ist gut fur Sie.

Bewegung im Alltag erhdht den Kalorienverbrauch
und verbessert lhre Beweglichkeit und Ihr
Kdrpergefuhl. Lassen Sie die Rolltreppen links liegen
und nehmen Sie die Treppe. Fahren Sie mit dem
Fahrrad in die Arbeit, gehen Sie zu Fuld zum Friseur
u.a..

Wenn Sie bisher keinen Sport getrieben oder
irgendwelche Bedenken haben, lassen Sie sich
unbedingt vorher von Ihrem Arzt abchecken und
beraten.

Bewegung macht Spal3, formt und strafft die Figur,
erhéht den Kalorienverbrauch und macht Sie
zusammen mit  gesunder, bedarfsgerechter
Erndhrungsweise schlank. Gonnen Sie sich Sport
und Spal} so oft wie moglich, essen Sie wertvolle,
aber kalorienarme Nahrungsmittel. Geniel3en Sie
Ihren Korper, er ist der Ort, wo Sie wirklich wohnen.
Pflegen Sie ihn von innen (durch Ernéhrung) und von
aul3en, gestalten Sie ihn so schon, wie Sie kénnen.
Der Kdrper ist der Tempel der Seele.
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Mit vollem Bauch nach einer groRen Mahlzeit sollte nicht
trainiert werden. Sehr hilfreich ist es aber etwa eine bis
zwei Stunden vor dem Sport eine Kleinigkeit zu essen. Am
besten ist ein kleines Musli, denn das liefert Gber einen
langeren Zeitraum kontinuierlich Energie. Trinken Sie
wéahrend und nach dem Sport reichlich. Gut sind -
besonders flur starker trainierende - die isotonische
Getranke, da diese schnell vom Koérper aufgenommen
werden konnen und Kohlehydrate, Mineralien und meist
auch Vitamine nachliefern. Ansonsten ist auch 1/3
Fruchtsaft mit 2/3 Wasser gemischt ein geeigneter
Durstléscher.

Nach dem Sport, besonders nach einem l|angeren,
intensiven Training hat man meist keinen Hunger. Sport
wirkt dann wie ein Appetitziigler. Essen Sie dennoch bald
nach dem Training eine winzige Kleinigkeit, z. B. ein Stiick
Obst. Ich hebe mir meist fir nach dem Sport noch einen
Loffel Misli auf. So bleibt der Blutzucker in Balance und
ich kann nach dem Sport in Ruhe eine Mabhlzeit
zubereiten.

Viele Sportarten wirken entspannend, trotzdem sollten Sie
zusatzlich auch bewul3t Entspannungsphasen in lhr Leben
einplanen, Zeiten wo Sie fur sich sind und reflektieren,
meditieren oder autogenes Training ausiben kdnnen.
Auch die Entspannung verhilft Ihnen zu mehr geistiger und
korperlicher Fitness. Lassen Sie es nicht beim guten
Vorhaben, machen Sie einen Plan, bauen Sie Sport und
Entspannung als Routine in lhr Leben! Derartige Plane
sind besonders in einer Umstellungsphase wichtig, spater
wenn Sie eine gesitndere Lebens- und Ernahrungsweise
verinnerlicht haben, konnen Sie ihn beiseite legen und nur
bei Bedarf zur Erinnerung wieder hervorkramen!
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18 Gute Freunde

Sie werden in lhrem Bekannten- und Freundeskreis
sicherlich viele unterschiedliche Reaktionen auf Ihr neues
Essverhalten zu hdéren bekommen. Die einen unterstitzen
und beglickwinschen Sie, andere neiden lhnen den
Erfolg.

Auch die wirklich guten Freunde, die Ilhnen das
Schlanksein génnen und sich mit Ihnen freuen, werden
moglicherweise diese Methode abzunehmen nicht
verstehen.

Ich schreibe hier mal auf, welche Einwande ich zu horen
bekomme und wie ich darauf reagiere:

das ist doch nicht normal, daf? man "normales" Essen wie
Schokolade, Kuchen, Speck (manche sagen auch
"richtiges" Essen dazu) nicht mehr mag. Ich sage darauf,
daR ich danach sichtig war und dadurch dick wurde, jetzt
mag ich es nicht mehr, sondern ich mag das, was mir gut
tut, da gibt es so viele gesunde Sachen, die noch viel
leckerer sind.

das ist doch eine Gehirnwésche ... ich ersetze nur die alte
"Gehirnwéasche", namlich das, was ich unbewuf3t und
ungewollt als Kind gelernt hatte und mit dem ich nicht
umgehen konnte, sondern danach stichtig wurde, durch
eine neue, die da heil3t, mir schmecken jetzt gesunde
Sachen und ich nehme nur soviel Nahrungsenergie zu
mir, wie ich auch verbrauche.

Dieses ganze Rohkostzeug ist doch nicht warm (damit
meinte meine Kollegin nicht die Temperatur, sondern das
warme "Gefuhl", das Essen vermitteln kann). Aber ich
finde Kartoffeln mit Kapernsauce, Gemiuseeintopf,
Blumenkohlsuppe u. &. sind durchaus "warme" Essen. Bei
Leuten, bei denen Sie den Eindruck haben, dal3 die Sie

77



demoralisieren (meist sind das solche, die ihre eigenen
Probleme nicht in den Griff bekommen), lassen Sie sich
am besten gar nicht auf eine Diskussion ein. Ich habe
aufgehort, auf Argumente wie “"warum willst Du
abnehmen, es muf3 doch nicht jeder schlank sein”,
"warum denn sich was abgewohnen, wenn man morgen
von einem Auto tot gefahren werden kann" einzugehen.
Ich bin jetzt schlanker, fitter, gesunder, fihle mich besser,
warum muf3 ich mich dafur rechtfertigen.

Guten Freunden erklart man: Es ist nun mal so, daf die
einen mehr Kalorien brauchen als die anderen, was fir
den einen richtig und gesund ist, ist es fir den anderen
nicht unbedingt. Schokolade hat mich stichtig gemacht,
ich konnte davon nie genug kriegen, das argerte mich so,
dafd ich sie jetzt gar nicht mehr mag. Lieber el3 ich ein
Bananenmdusli, das schmeckt nicht nur, sondern hat auch
noch Vitamine und viele andere wertvolle Inhaltsstoffe.
Aul3erdem bin ich so ein guter Futterverwerter, daf3 ich vor
allem beim Fett und bei den leeren Kohlehydraten wie
Zucker und WeilBmehl sparen mochte, damit ich schlank
werde und bleibe. Mir schmecken jetzt mit Reis gefillte
Paprikaschoten besser als Schweinebraten, denn ich
weil3, dal3 da reichlich Vitamine und Mineralstoffe und
vieles mehr drin sind und ich sie mit uneingeschranktem
Genufl3 und ohne Reue essen kann.
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19 Seien Sie vorbereitet

Am Anfang ist es eine Umstellung, nicht mehr spontan
zum Backer um die Ecke zu gehen und sich Croissants
oder Kuchen zu holen, wenn einen der Hunger
Uberkommt. Die Sattigung wird jetzt mit wirklich
nahrhaften, vitaminreichen und gesunden Lebensmitteln
erzielt. Das bedarf - je nachdem wo man wohnt oder
arbeitet - etwas Planung. Beim Béacker holt man sich nur
ein schones Vollkornbrétchen (oder so viele man braucht,
bzw. kann sie auch auf Vorrat einfrieren), das man zum
Beispiel mit Tomatenscheiben und magerem Kése belegt,
die man daheim haben muf3 bzw. als Proviant dabei
haben, wenn man zur Arbeit geht.

Ich finde es sehr hilfreich, folgende Dinge mdoglichst immer
in ausreichender Menge im Haus zu haben:

» reichlich frischen Salat, Salatzutaten, Rohkost-
gemuse entsprechend der Jahreszeit wie z.B.:
Endiviensalat, Blattsalat, Krautsalat, Tomaten,
Gurken, Paprika, Mohren, Sellerie, Feldsalat,
Chicoree, Frahlingszwiebeln, Champignons,
Radieschen, Rettich usw.

>  reichlich frisches Obst wie Banane, Apfel, Birne,
Trauben usw.

»  Gemdusekonserven (vor allem im Winter) wie: ganze
Tomaten, pirierte Tomaten, griine Bohnen, Erbsen,
Kidney-Bohnen, Weil3e Bohnen, Sojabohnenkeime

» eingefrorene Gemuise wie Brokkoli, Champignon,

chinesische Mischgemise (ohne Wirze, die Fett

enthalt)

Buttermilch, Magermilch,

Haferflocken, Vollkornbrot, Vollkorntoast

Nudeln, Vollkornnudeln, Reis, Vollkornreis, Kartoffeln

YV VYV
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Damit es erst gar nicht soweit kommt, daf’ Sie voll Hunger
eine  Mahlzeit zubereiten und dabei dann die
Kalorienlieferanten etwas zu grof3zligig bemessen, seien
Sie immer moglichst gut vorbereitet. Haben Sie immer
genugend Rohkost und Obst zu Hause. Am besten
schneiden Sie schon nach dem Frihstiick, wenn Sie noch
satt sind, ein paar Paprika, Gurken, Sellerie oder andere
kalorienarme Snacks auf und mixen einen Joghurt-Dip aus
Magerjoghurt, Gewirzen und Essig 0.4., damit Sie, wenn
Sie hungrig werden, etwas zum Zugreifen haben.
Verwohnen Sie sich mit gesunden Genussen. Schlank
werden heil3t nicht Leiden, sondern es heil3t seine
Gesundheit und sein Wohlbefinden in den Vordergrund
stellen.

Ein Tipp fur die Singledamen, die auf der Suche sind. In
allen Frauenzeitschriften ist derzeit zu lesen, dal3 es
Manner modgen, wenn sich die Dame beim Rendezvous
genusslich am Essen labt und nicht pikiert im Salat
rumstochert. Ich denke nicht, dal3 die Herren unbedingt
darauf Wert legen, dall man sich auf eine
Wildschweinkeule sturzt, sondern dal3 man das, was
immer man bestellt, mit Freude und Genuf3 if3t. Das kann
sicher auch eine Tomatensuppe mit Croutons und ein
Salat mit Hihnerbrust und Austernpilzen belegt sein.

Wichtig ist es, im Alltag fur Abwechslung zu sorgen und
immer mal wieder ein neues Gericht auszuprobieren oder
zu erfinden. Lassen Sie lhre Phantasie walten und
kreieren Sie immer neue leckere Salate und
Gemusegerichte. Kochen Sie zumindest am Anfang nicht
mehr, als Sie entschieden haben, zu dieser Mahlzeit zu
essen. Ich jedenfalls mufd mich strikt daran halten, da ich
manchmal etwas Schwierigkeiten habe aufzuhéren, wenn
es am besten schmeckt, aber das lerne ich auch noch.
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20 Alltag

Auch wenn Sie die einzige Person sind, die in Ilhrer
Familie Gewichtsprobleme hat, und Sie fur alle kochen
mussen, ist das keine Hurde, die nicht zu Uberwinden
ware. Sie bereiten eben zu dem bisher Ublichen Essen
reichlich Salate, Rohkost, Gemise u.d. zu und richten
diese besonders liebevoll an.

Sie selbst lassen die fiir Sie ungeeigneten Nahrungsmittel
(fettes Fleisch, Sahnesauce, kalorienreiche Nachspeisen
u.a. sind fur Sie nicht gut, deshalb mégen Sie die gar
nicht!) mehr oder weniger weg (entsprechend Ilhrer
Entscheidung) und langen daftir beim Salat, Gemuse oder
Obst ausgiebig zu. Und lassen Sie es sich wirklich
schmecken, was lhnen langfristig gutgut, konzentrieren
Sie sich da drauf, dann vermitteln Sie auch lhren Kindern
mit der Zeit, dal3 das, was gesund ist, auch schmeckt.

Es ist ganz normal, dal3 der Zeiger der Waage mal fur
eine Zeit stehen bleibt, das heildt, Sie nicht abnehmen,
obwohl Sie alle MaRnahmen ergriffen haben, Ihre
Energiezufuhr gedrosselt und lhren Energieverbrauch
erhoht. Behalten Sie Ihr Ziel fest im Auge, trainieren Sie
gesundes Essen und gesunde Verhaltensweisen, es geht
bald weiter.

Aber manchmal stellt sich im Alltag der Schlendrian ein.
Wer nicht aufpal3t, kann unter Umstanden wieder in alte
Denk- und Verhaltensmuster fallen. Deshalb heil3t es
vorbeugen. Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir lhre
Zukunft. Halten Sie lhre Vorsatze schriftlich fest und lesen
Sie sie immer wieder durch. Damit Sie auch das nicht
vergessen, tragen Sie es zur Erinnerung in den Kalender
ein "Vorsatze durchlesen und Uberprifen”.

Uben Sie besonders am Anfang tagtaglich, damit Sie nicht
in alte Verhaltenweisen zurtckfallen. Fokussieren Sie auf
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Ihr Ziel und lernen Sie die neuen Gedanken zu
bestimmten Nahrungsmitteln und Verhaltensweisen. Und
wenn es mal nicht so ganz geklappt hat und Sie etwas
gegessen haben, was nicht so ganz in lhren Plan palt,
dann ist das nur ein Hinweis, dann missen eben noch
mehr Uben. Lesen Sie nochmal die Kapitel 5 bis 15.

Zu Anfang habe ich mir meine Vorsatze taglich
durchgelesen, spater einmal wochentlich. Dabei versetzte
ich mich geistig und emotional in diese Wunschzukuntft.
Zwar hat sich mein gesundes Essen inzwischen véllig
automatisiert, dennoch lese ich alle 2 bis 4 Wochen meine
Vorséatze wieder durch und fihre mir meine Ziele vor
Augen. Meine Liste beschrankt sich nicht nur auf
gesundes Essen und schlank sein, da stehen auch ganz
andere Sachen wie: sich nicht an negativen,
unproduktiven Gedanken festhalten, Humor im Alltag,
angemessene Geduld, kdrperliche und geistige Vitalitat
und vieles mehr. Ich habe festgestellt, man ist seinen
Launen und Gellsten nicht hilflos ausgeliefert. Man kann
sich andern. Indem man bewulf3t die richtigen Schritte zur
Selbstmotivation vollzieht und dann die entsprechenden
Verhaltensweisen und Geflhle dazu trainiert. Zugegeben,
nicht in jeder Hinsicht fallt das leicht, jeder hat seine
Schwachpunkte, aber man kann es schaffen.

Im Grunde kann jeder durch gezieltes Fokussieren seine
Gefuhle und sein Wohlbefinden in jeder Hinsicht in die
Hand nehmen. Das soll nicht dazu verleiten, grundsatzlich
alles Unbequeme zu verdrangen und sich einfach
angenehme Gefuhle in unbefriedigenden Situationen
machen, obwohl das mdglich ist. Aber auch Schmerz und
Trauer haben ihren Sinn. So erwéchst aus Schmerz
Starke. Auch aus Ihrem Schmerz (ber das Dicksein
erwuchs die Starke sich zu andern und das wird Sie in
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jeder Hinsicht bereichern, mit neuem Selbstbewusstsein
und innerer Kraft.

Setzen Sie lhre Ziele |hr Leben betreffend und lhre
Anspriche an sich selbst hoch. Seien Sie kiihn. Sie selbst
haben Ihr Leben zu einem Gutteil in der Hand, behalten
Sie lhre Ziele im Auge und arbeiten Sie darauf zu.
Erinnern Sie sich immer wieder daran und tun Sie den
nachsten Schritt, der nétig ist. Und freuen Sie sich darauf,
wenn vielleicht manchmal auch langsam, dann wieder
schneller, Sie kommen dort an.

Wenn Sie in einer unbefriedigenden Lebenssituation sind,
liegt es bei lhnen, wie lange Sie in dem Zustand
verharren. Nicht jede Entscheidung bringt Ihnen sofort
Freude, so kann die Entscheidung zu einer Trennung sehr
schmerzhaft sein, aber manchmal die einzige Méglichkeit
einer zerstorerischen Situation zu entkommen.

Die hier verwandten Werkzeuge des gedanklichen und
gefuhlsméaRigen Neufokussieren und damit Umlernen
helfen Ihnen, nicht stehen zu bleiben, sondern bewuf3t
neue Wege einzuschlagen, Ihren Blick auf die Zukunft zu
richten, und zwar auf die beste Zukunft, die Sie sich
vorstellen kénnen.

Es hilft Thnen, wenn Sie sich mit Menschen umgeben, die
schon einen Schritt weiter sind als Sie oder die &hnliche
Ziele haben oder noch besser: die diese Ziele schon
erreicht haben. Lesen Sie Zeitungen und Bucher, die
Ihnen Mut machen. Setzen Sie sich mit gesunder
Ernahrung auseinander. Vielleicht entschliel3en Sie sich ja
auch, sich in einem Fitnesscenter anzumelden. Die
verbreitete Meinung, dort fande man lauter Muskelprotze
oder Sportfanatiker ist falsch, dort sind Menschen wie Sie
und ich, die etwas fur ihre Gesundheit, ihr Wohlbefinden
und ihr Aussehen tun. Es gibt dicke, sehr dicke, schlanke,
durre, sportlich fitte und sportlich weniger fitte in diesen
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Fitnesscentern. Viele Studios bieten Ubrigens auch Kurse
zur Erndhrung und Figurformung an. Nehmen Sie Essen
wirklich wichtig. Die Ernéhrung ist die Grundlage fir
Gesundheit und Wohlbefinden, seien Sie sich dessen
bewul3t. Gonnen Sie sich das Beste in diesem Sinne.



21 Rezepte

Die Uberschrift des Kapitels verspricht etwas mehr, als sie
zumindest noch derzeit halt. Hier finden Sie keine Rezepte
mit Mengen- und Zeitangaben, denn diese Gerichte
kennen sie sowieso. Ich will Thnen nur zeigen, wie leicht
und schmackhaft fett- und damit kalorienarmere
Mabhlzeiten und Gerichte zu kreieren sind,

ansonsten ist Ihre eigene Phantasie gefragt, denn dies soll
jetzt hier nicht zum Kochbuch ausarten (vielleicht wird ja
mein nachstes Buch ein passendes Kochbuch zum
Schlankwerden fir gute Futterverwerter ;-)). Sie sollen
zwar keine Fettgramms zéhlen, aber doch so ein biRchen
den Fettgehalt der Lebensmittel im Auge haben, vor allem
die versteckten Fette in Fertiggerichten, Geback, Brot,
Wurst. Peilen Sie gedanklich so etwa 40 bis 60 Gramm
Fett pro Tag an. Wem es Spald macht, der kann nattrlich
auch zahlen und rechnen, da ist nichts gegen zu sagen,
gerade am Anfang kann es die Umstellung erleichtern und
helfen das Bewufitsein zu schulen, aber es ist nicht
zwingend notwendig.

Was ergibt ein vitaminreiches Schlankheits- Frihstick?

Beispiele:

» ein bis zwei Scheiben Vollkorn-Toast oder
Vollkornbrot mit Magerquark bestrichen und darauf
etwas Marmelade, dazu reichlich Obst und Rohkost
soviel man mag

» ein bis zwei Scheiben Vollkorn-Toast oder
Vollkornbrot mit Magerquark bestrichen und darauf
Salz und Schnittlauchrélichen, oder Kresse oder
Rukolasprossen, dazu Obst oder Rohkost soviel man
mag,

» ein bis zwei Scheiben Toast mit Senf oder
Tomatenmark bestrichen mit Magerkase oder einer
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hauchdiinnen Scheibe mageren Schinken darauf,
dazu Rohkost und Obst soviel man mag

» Masli aus reichlich Obst, etwas Haferflocken,
Weizenkleie 0.4. und Joghurt oder Magermilch, dazu
Obst oder Rohkost soviel man mag.

Wer morgens nach dem Aufstehen noch keine feste
Nahrung hinunterbringt, sollte sich sein Frihstick fertig
prapariert mit in die Arbeit nehmen. Zu Hause trinkt er
aber schon ein Glas Magermilch, Buttermilch, Kaffee mit
Magermilch, Tee mit Magermilch 0.a&. Ansonsten kann
man alle Ublichen Kaffee- oder Teegetranke (allerdings
nur mit wenig Zucker und wenig Kondensmilch, besser mit
Magermilch) als Frihsticksgetrank trinken. Gesund und
verdauungsférdernd ist es auch, gleich nach dem
Aufstehen noch vor dem  Fruhstick reichlich
Mineralwasser zu trinken

Was eignet sich als Zwischenmahlzeiten oder zum
Knabbern zwischendrin?

Unbeschrénkt essen kann man zum Beispiel, Radieschen,
Paprikaschnitze, Tomaten, Cocktailtomaten,
Gurkenstiicke, Kohlrabistiicke, Selleriestangen, Apfeln,
Kopf-, Feld-, Eis-, gemischte Salate mit &larmen
Salatsaucen.

Ein biRchen auf die Menge sollte man achten bei obigen
Sachen mit Dip (nur fettarme Dips z.B. auf Basis von
Joghurt oder Quark zubereiten, aber lecker wirzen z.B.
mit Curry, Knoblauch oder Krauter der Provence u.d.),
auch fettarmes Zaziki (beim Einkauf auf der Packung
schauen oder gleich aus Quark, Gurken, Knoblauch und
Salz selber machen) eignet sich gut als Dips fuir Gemuse.
Ferner in kontrollieten Mengen zu empfehlen:
Weintrauben, Bananen, Pfirsich u.a. (einfach unter dem
Aspekt, dald diese viel Zucker enthalten und damit auch
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Kalorien, also nicht ganz in unbeschrankter Menge aber
doch reichlich davon essen), Essiggurken, eingelegter
Kurbis, eingelegte Zwiebeln u.d., aber Frisches wegen
dem hoheren Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen,
Vitalstoffen u.&. bevorzugen.

In kontrollierter, kleinerer Menge als Zwischenmabhlzeit
konnen auch Joghurt, Frichtequark, ein Glas Buttermilch
u.a. empfohlen werden.

Wie kann eine Hauptmabhlzeit aussehen?

Vor dem Essen den Durst mit Wasser, Fruchtsaftschorle,
Frichtetee 0.a. I6schen. Vergessen Sie dies nicht, denn
oft essen Sie zuviel, weil Sie eigentlich Durst haben.

Als Vorspeise einer grof3en Mahlzeit, bei der man sich
richtig Zeit laldt - und das sollten Sie sich einmal am Tag
mindestens gbnnen - ist zuerst eine Suppe zu empfehlen.
Kalorien- und fettarm ist beispielsweise eine
Tomatensuppe (am einfachsten und schnellsten:
Tomatenplree aus dem Tetrapack im Topf oder der
Mikrowelle erhitzen, gut wirzen, 3 winzig Kkleine
Sahneptuinktchen ins Rot (kann man auch weglassen!),
Schnittlauch oder Petersilie driberstreuen, eventuell eine
halbe Scheibe Vollkorntoast dazu). Aber auch eine
Blumenkohl- oder Brokkolisuppe ist schnell aus dem
gekochten Gemise mit Hilfe des Pdrierstabes und
Gewulrzen hergestellt. Wer mal eine spanische
Delikatesse versuchen mochte: Gazpacho ist eine kalte
Gemusesuppe, die aus Paprika, Tomaten, Gurke,
Zwiebeln, Knoblauch, Essig, Olivenél, Eiswasser und Salz
und Pfeffer sowie Krauter nach Belieben mittels Purierstab
hergestellt wird. Dazu reicht man dieselben Gemise fein
gewdarfelt und gewdurfeltes Toastbrot. Bei Suppen durfte es
am einfachsten sein, Rezepte soweit abzuwandeln, daf3
Ol und WeiBmehl eingespart werden kénnen.
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Der zweite Gang koénnte ein schoner gemischter Salat
(Radieschen, Feldsalat, Fruhlingszwiebeln, Tomaten,
darliber kurz angebratene Austernpilze) oder Rohkostsalat
(z.B. Selleriesalat oder Mohrensalat mit Joghurtsauce)
sein. Leckere Hauptspeisen sind beispielsweise
Paprikagemise mit etwas Schafskase, dazu Couscous,
Nudeln oder Reis. Sehr lecker ist auch Bohnen-
Tomatengemuse nach griechischer Art ( Zwiebeln in
wenig Olivendl anbraten, dazu frische Bohnen oder
Bohnen aus der Dose und geschnittene Tomaten oder
Tomatenstiicke oder Tomatenpiree aus der Dose bzw.
aus dem Tetrapack, wirzen mit Salz, Pfeffer und Dill!!!),
kochen lassen bis gar, dazu Baguette. Ganz kalorienarm
ist saures Chicoreegemuise (Chicoree kochen, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wirzen). Gehaltvoller ist da ein
Gemusechili z.B. aus WeiRen und Kidney-Bohnen,
Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch, Oregano, Chilischoten,
Kreuzkimmel. Dieses Gemusechili nur in kleinen Mengen
essen. Eine gutschmeckende Gemisesauce fur Nudeln
(Vollkornnudeln ohne Ei oder Hartweizennudeln und
Vollkornnudeln jeweils ohne Ei gemischt) Iaf3t sich schnell
aus Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Pilzen, Salatgurke
(alles klein gewdrfelt) und Gewdrzen bereiten, dazu eine
Prise Parmesankase. Andere einfache Gerichte, die auch
schmecken sind Pellkartoffeln mit gut gewdrztem
Magerquark sowie Kartoffel-Gemiseeintdpfe.

Sie missen nicht auf das Backen verzichten, aber sollten
die Fett- und Kalorienmengen reduzieren: Teige mit wenig
bis keinem Ei und wenig Fett z.B. Hefegeback
bevorzugen, fettreiche Schokoladenuberziige
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22 Ein Wort zum Schluf3

Meine Methode wirkt, das weil3 ich aus eigener Erfahrung.
Sie ist gesund und macht Freude. Aber man muf}
(zumindest am Anfang) intensiv uben, die neue
Einstellung, die neuen ERgewohnheiten oder die Freude
am Sport kommen nur in seltenen Fallen wie eine
Erleuchtung Uber einen. Aber es ist auf jeden Fall die
anfangliche kleine Muhe wert, denn der Lohn ist ein
besseres Aussehen, Fitness und ein besseres Wohlftihlen
mit sich selbst. Und es macht Freude zu sehen, wie man
seinem Ziel immer ndher kommt. Ich bin selbst auch noch
nicht bei meinem personlichen Wunschgewicht angelangt,
da ich nun (mit Absicht) nur noch sehr langsam abnehme,
meiner Gesundheit zuliebe. Aber ich weifl3, ich muld ganz
sicher nie mehr dick sein und das ist das beste daran. Ich
winsche Ihnen, dal3 Sie sich genauso wohlfiihlen und
Ihren Erfolg und Ihr neues Korpergefiihl genauso
geniel3en wie ich.

Falls es bei Ilhnen wider Erwarten noch nicht
"geschnackelt hat", dann lesen Sie das Buch in einem
Monat oder spater nochmal von vorne. Mdglicherweise ist
der richtige Zeitpunkt, wenn Sie mal wieder richtig mit sich
selbst unzufrieden sind. Konzentrieren Sie sich auf den
Inhalt. Reflektieren Sie in Ruhe, machen Sie die Ubungen
mit grof3tmaglicher Intensitat, nehmen Sie sich Zeit dafr.
Sollte es doch wieder Erwarten nicht klappen, dann sehen
Sie das nicht als lhr personliches Versagen an. Dann
nehme ich die Schuld auf mich, dann war ich lhnen nicht
der richtige Lehrer.

89



	Schlank werden - so klappt es!
	Vorwort
	Einführung
	1 Gibt es glückliche Dicke?
	2 Schluß mit dem Diätwahn!
	3 Keine Selbstvorwürfe mehr!
	4 Opfer der Lüste?
	5 Hui und pfui - wie unser Gehirn funktioniert
	6 Entscheiden Sie sich gesund schlank zu werden und zu bleiben
	7 Hinterfragen Sie Ihr Dicksein \(mögliche Vort�
	8 Welche Nachteile verbinden Sie mit Ihrer jetzigen Figur
	9 Womit müßten sie rechnen, wenn alles so bliebe
	10 Ihre schlanke Zukunft
	11 Auf Erfolg programmiert
	12 Ihr Plan
	13 Was nehmen Sie sofort in Angriff?
	14 Denken hilft viel mehr als man denkt
	15 Kleine Ernährungskunde
	16 Tricks
	17 Sport, Fitness
	18 Gute Freunde
	19 Seien Sie vorbereitet
	20 Alltag
	21 Rezepte
	22 Ein Wort zum Schluß

	Kapitel 15

