


Erfahren Sie, wie einfach es ist, schlank zu werden. Und
warum es beim Abnehmen nicht darauf ankommt, was Sie
essen, sondern wie und warum Sie essen.
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dann tun Sie,
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«Werden Sie mit einfachen Schritten
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Uber das Buch

Stellen Sie sich vor, Sie wiirden eine einfache und effektive
Methode zum Schlankwerden kennenlernen, die IThnen er-
laubt zu essen, was Sie immer essen wollten, und Sie wiir-
den trotzdem an Korpergewicht abnehmen. Stellen Sie sich
vor, wie einfach es wire, miihelos und ohne jeglichen Zwang
abzunehmen. Sie wiirden endlich Thr Wohlfiihlgewicht er-
reichen.

Und wie wiirde es IThnen gefallen, wenn meine Methode
Thnen dabei helfen konnte, Ihren Cholesterinspiegel zu sen-
ken, wenn sie Risiko- und Kreislauferkrankungen vermindert
und sogar das biologische Alter Ihres Korpers herabsetzt?
Ich verspreche Thnen, dass Sie die Form Thres Lebens errei-
chen werden. Diese Methode haben bereits Hunderte erfolg-
reich umgesetzt, darunter Mitter, Geschaftsleute, Soldaten,
Schauspieler und Prominente.

Meine Methode erfordert von Ihnen die bewusste Ent-
scheidung, einen schlanken Korper haben zu wollen. Hier
handelt es sich nicht um eine Wunderpille, die man bestellt
und dann l6ésen sich alle Gesundheits- und Figurprobleme
von selbst. Ich verspreche, Ihnen alles zu erkliren, was Sie
wissen miissen, um schlank zu werden, ohne Ihr Leben total
umzukrempeln. Sie werden sogar erfahren, wie Ihnen das
ohne stundenlanges Training im Sportstudio und an Aus-
dauergeraten gelingt. Und es kommt noch besser: Ich werde
Thnen zeigen, wie Sie all das schaffen und gleichzeitig noch
Thre Lieblingsspeisen wie Pizza, Eiscreme und Schokolade
essen konnen.

Es gibt viele Experten, die behaupten, abnehmen sei
schwierig, und die versuchen, mit ihren Methoden alles zu
verkomplizieren und nicht zuletzt auch den verzweifelten



Konsumenten in Thnen zu wecken. Allem Anschein nach
liegt es in der menschlichen Natur anzunehmen, dass etwas
Schwieriges oder Kompliziertes «besser» ist.

Angesichts unserer heutigen Technologie wird kaum noch
das «Einfache» geachtet. Es wird behauptet, je komplizier-
ter etwas ist, desto wertvoller miisse es auch sein. Alles, was
funktioniert, hingt demnach auch mit etwas Kompliziertem
zusammen.

Etwas Kompliziertes mag gut sein fiir Maschinen, aber
nicht fiir Menschen. Wir sollten es nicht zulassen, dass wir
uns und unsere Lebensweise durch diese hochgeziichtete
Technologie beeinflussen lassen. Lieber erkennen wir die
Genialitat der Einfachheit und machen uns diese zunutze.

Ich werde Ihnen Grundregeln mit auf Ihren Weg geben. Diese
Grundregeln bilden den Schliissel zum Erfolg.

Nun bedenken Sie, was Sie in den letzten Jahren alles unter-
nommen haben und wie viele Versuche Sie gestartet haben,
um schlank zu werden. Ich weil3, Sie haben in der letzten
Zeit viel Geld und Miihe investiert und Didten gemacht, aber
alles mit maBigem und kurzfristigem Erfolg. Wenn Sie das
Geld zusammenzahlen wiirden, das Sie fiir diverse Didt-Pro-
gramme und spezielle Nahrungsmittel ausgegeben haben, so
kommen einige von Thnen auf mehrere Tausend Euro. Von
der verlorenen Zeit und dem Verlust an Lebensqualitit und
vielleicht auch Threm Selbstwertgefiihl ganz zu schweigen.
Mit diesem Buch werden Sie feststellen, wie einfach das in
Wirklichkeit ist. Sie konnen es schaffen und werden Ihr Ess-
verhalten selbst kontrollieren. Ganz gleich, ob Sie 10 oder 70
Jahre alt sind, weiblichen oder ménnlichen Geschlechts — es
liegt in Ihrer Hand, alles zu verdndern. Wenn Sie vielleicht
noch der Meinung sind, dass Sie bestimmte Lebensmittel



dick und ubergewichtig gemacht haben, hoffe ich, dass Sie
jetzt die bewusste Entscheidung treffen fiir einen neuen Weg
zu Threm Traumgewicht. Denn jetzt ist es an der Zeit, etwas
radikal Neues zu tun.

Begleiten Sie mich in Ihr neues schlankes Leben.

Das Buch rdumt mit all dem Unfug auf, der uns in den ver-
gangenen Jahren und Jahrzehnten als der Weisheit letzter
Schluss verkauft wurde, von Brigitte, Atkins, Strunz und
wie sie alle heilen mogen.

Was macht nun dieses Buch so unverwechselbar? Die
Antwort ist so banal wie genial: Es beschreibt einfach und
verstandlich, nicht pseudowissenschaftlich verklausuliert,
worauf es bei der Gewichtsreduzierung wirklich ankommt.
Bedenken Sie, dass in Wahrheit Essen Sie nicht dick macht,
sondern das Nichtessen macht Sie dick! Essen ist Energie-
aufnahme und Uberleben mit Vergniigen!

Dieses Buch wird Thnen dabei helfen, Ihr Ubergewicht
schnellstmoglich in den Griff zu bekommen! Da Ihr Gehirn
wie ein Computer funktioniert und Ihr Denken Ihr Verhalten
steuert, sind Sie durch jahrelanges Denk- und Fehlverhalten
falsch programmiert. Sie sind durch falsche Denkmuster und
falsche Zielvorstellung auf dick sein und dick bleiben pro-
grammiert worden. Sie sind auf das Abnehmen programmiert
und nicht auf das Schlanksein. Mit diesem vorliegenden
Buch verandern Sie Ihr Denk- und Essverhalten nach dem
Vorbild von Natur aus schlanker Menschen und Sie werden
fir immer schlank!



Wissenschaftler haben herausgefunden, dass in Wahrheit
nicht die einzelnen Lebensmittel oder Nihrstoffe es sind, die
uns dick oder diinn machen.

Es sind lediglich funf Punkte, warum Sie noch nicht
schlank sind:

l. lhre Psyche

2. Der Grund des Dickseins

3. Halten von Didten oder Verzicht =
Erzwingen von Hungersndten

4. Warum Sie essen — also das Essen aus
emotionalen Grinden

5. lhre Essgewohnheiten, d. h. die Art, wie Sie
essen (bzw. wie Sie gelernt haben zu essen)

Mit diesem Buch erfahren Sie, wie einfach es ist, schlank zu
werden und schlank zu bleiben.



Uber den Autor

Reza Hojati ist Fachsportlehrer, ErndhrungsCoach und me-
dizinischer Hypnotiseur. Er arbeitet seit iber 18 Jahren als
Coach und Referent im Bereich Gesundheit, Kommunika-
tion, Motivation, Selbstmanagement und personliche Ent-
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Seine Konzepte tiberzeugen durch einen ganzheitlichen
Ansatz, der das Wohlbefinden des Menschen in den Vorder-
grund stellt. Innere Blockaden und Zwéange werden mit ein-
fachen und dennoch effizienten Techniken beseitigt und die
Balance zwischen Korper und Seele wiederhergestellt.

Er vermittelt die Inhalte kompetent, motivierend und tiber-
zeugend. Seine Seminare sind lehrreich, personlich, interak-
tiv und einleuchtend.

Dabei beschrankt er sich nicht auf vordergriindige Techni-
ken wie Rhetorik oder Suggestion, sondern vermittelt ganz-
heitliche Methoden zur Integration emotionaler Zustande im
Hinblick auf Balance und Wohlbefinden.

«Fir die Helden des Alltags, die ich im Laufe der Jahre
kennengelernt habe. Ihr Wille zur Uberwindung von Hinder-
nissen ist meine Inspiration. Durch sie habe ich immer neue
Kraft gewonnen, um weiterzumachen. Das ist ihr Werk.»

Reza Hojati
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Einleitung

Einlertung

Sie mdchten sich rundum wohl in Threr Haut fithlen, dauer-
haft abnehmen, haben schon allerlei Didten und Mittelchen
ausprobiert, aber Ihr personliches Gewichtsproblem hat Sie
dennoch immer wieder eingeholt? Mit diesem Buch erhalten
Sie die Moglichkeit, an meinem 8-Schritte-Programm zur
Erreichung Ihres personlichen Idealgewichtes teilzunehmen.

Fir jeden Schritt empfehle ich Ihnen, sich einen Tag Zeit
zu nehmen: Verankern Sie die neue Verhaltensweise, um sie
dann in den nachsten Tag mitzunehmen und durch eine zu-
satzliche MaBnahme zu erweitern. Sollten Sie dies an einem
Tag nicht fur Sie zufriedenstellend geschafft haben, so neh-
men Sie sich bitte einen weiteren Tag Zeit, bevor Sie wei-
tergehen. Es kommt hierbei ndmlich nicht darauf an, még-
lichst eilig voranzuschreiten und moglichst schnell Gewicht
zu verlieren, sondern darauf, dauerhafte und langfristige
Erfolge zu erzielen. Schritt fiir Schritt und spielend leicht
dndern sich Ihre festgefahrenen negativen Gewohnheiten.
Sie entdecken sich selbst und Ihre Moglichkeiten. Woche fiir
Woche verlieren Sie an Gewicht und gewinnen gleichzeitig
an Selbstsicherheit und Lebensfreude, bis Ihr personliches
Idealgewicht erreicht ist. Das muss nicht unbedingt mit den
genormten Angaben irgendwelcher Tabellen iibereinstim-
men, denn: Jeder Mensch und jeder Korper ist anders und
hat seine individuellen Eigenheiten!
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Begriiffung

Herzlich willkommen
IN einem neuen schlanken Leben!

Danke, dass Sie sich fiir mein Buch und somit auch fiir ein
neues und entspanntes Leben entschieden haben. Da Sie jetzt
entschlossen sind, mehr zu erfahren, werden Sie feststellen,
wie miihelos Sie schlank werden und schlank bleiben kénnen.
Halten Sie sich einfach an meine simple und effektive Me-
thode und verinnerlichen Sie diese fiir sich. Ubergewichtige
Menschen, die mit einer Di&t an Korpergewicht abgenommen
haben, sind der Meinung, dass sie ein Leben lang mit groen
Entbehrungen leben kénnen bzw. leben miissen. Denn nur so
konne man mit Anstrengung das reduzierte Koérpergewicht
halten. Sie fiihren einen stindigen Kampf (mit sich selbst)
und sie disziplinieren sich immer wieder aufs Neue, weil sie
Angst haben, an Korpergewicht zuzunehmen. Leider glau-
ben sie, nur durch eine kurzfristige Diét schlank werden zu
koénnen und tber langere Zeit mit weniger Nahrung, Verzicht
und Selbstdisziplin das erreichte Korpergewicht zu halten.
Die Erfahrung hat gezeigt, dass die meisten von ihnen schnell
wieder zunehmen, in den meisten Fallen nehmen sie sogar
noch mehr zu als vorher. Fast alle sind frustriert und traurig.
Sie halten sich fiir undiszipliniert und verlieren den Glau-
ben an sich und ihren Erfolg. Sie vermeiden den Blick in den
Spiegel und lehnen sich und ihren Korper ab.

In meinen Seminaren kommen viele zu mir, die diesen Pro-
zess schon mehrmals durchlaufen haben. Immer wieder sind
die Versuche, endlich schlank zu werden, gescheitert, denn
Diaten halten nicht das, was sie versprechen. Die Gedanken
sind gefangen und drehen sich stets um das Nichtessen. Die-
se Gedanken bestimmen dann Ihren Tagesablauf und engen
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Begriiffung

das Leben ein. Dadurch entsteht ein nicht enden wollender
Kreislauf.

Am Anfang meiner Tatigkeit als Erndhrungscoach frag-
te ich mich, warum tibergewichtige Personen nicht in der
Lage sind, eine Diat dauerhaft einzuhalten? Ich bin zu der
Erkenntnis gekommen, dass Disdten grundsétzlich nicht un-
seren Essgewohnheiten entsprechen. Sie iben von auflen
Druck auf unser (Ess-)Verhalten aus und zwingen uns, auf
bestimmte bzw. liebgewonnene Speisen zu verzichten. Alle
Diaten und Abmagerungskuren — auch wenn sie behaupten,
keine Diat zu sein - sind sehr oft mit Verzicht und Verboten
gekoppelt. Kaum jemand ist in der Lage, seine Essvorlieben
komplett tiber Bord zu werfen und sich auf Dauer an einen
strengen und teils verkomplizierten Erndhrungs- und Sport-
plan zu halten. Ich habe im Laufe der Jahre erfahren, dass
essen nichts mit Vernunft zu tun hat. Essen ist ein Trieb und
sichert unsere Existenz. Denn genauso wie keiner von uns
sich dem Schlaf widersetzen kann, wird unser Gehirn all die
guten Vorsatze auBler Kraft setzen und uns essen lassen. Wenn
wir die Signale unseres Korpers kennen, die wir von unserem
Gehirn empfangen, und wenn wir entsprechend darauf re-
agieren, dann versteht man den Unterschied zwischen Dick-
und Diinnsein. Das heif3t, wir sollten unser Denk- und (Ess-)
Verhalten dndern, und das ist zum Gliick nicht angeboren,
sondern antrainiert. Haufig sind viele Menschen durch viele
(Fehl-)Informationen sehr verunsichert. Manche wissen nicht
genug und manche wissen zu viel. Aber wie kann man zu viel
wissen? Ich meine damit, dass manche so viel gelesen und so
viele Fakten aufgenommen haben, dass sie in Informationen
versinken und handlungsunfiahig werden. Sie machen sich
viele Gedanken tiber Erndhrung und sind so auf die Details
konzentriert, dass sie den Uberblick verlieren.
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Begriiffung

Aber es muss nicht kompliziert sein. Ich werde Ihnen ein
Programm vorstellen und Sie werden sehen, wie einfach es
ist. Es ist wie Auto fahren: zuerst etwas beangstigend, aber
mit ein wenig Ubung haben Sie bald den Bogen raus. In die-
sem Buch werde ich Thnen keine weiteren sinnlosen Didten
vorstellen. Ich werde Ihnen einen Weg vorstellen, wie Sie fiir
immer schlank werden und schlank bleiben kénnen. Und das
wird Ihr ganz personlicher Weg.

Mit diesem Buch werden Sie jetzt mit einer simplen und
effektiven Methode vertraut gemacht, die Sie langfristig zu
Threm Wohlfiihlgewicht fiihrt, und das miihelos und ohne
Zwang. Sie werden feststellen, dass Sie mit diesem Pro-
gramm nicht nur Ihr Korpergewicht reduzieren, auch Sie
selbst werden sich verdndern. Sie werden entspannter und
ausgeglichener und entwickeln eine starke Personlichkeit
mit einem groBen Selbstwertgefiihl. Thr Umgang mit den
Nahrungsmitteln wird sich verbessern und Sie werden end-
lich schlank und kénnen Ihr Gewicht auch auf Dauer halten.
Jeder von Ihnen kann es schaffen, und das unabhingig von
Threm Alter, Geschlecht oder Ihrer beruflichen und sozialen
Herkunft. Was Sie auch bis heute versucht haben, es liegt
jetzt in Thren Handen und es ist jetzt an der Zeit, einen neuen
und erfolgreichen Weg zu gehen, der Sie langfristig zu Threm
individuellen Ziel fiihrt.

Wollen Sie ein fiir alle Mal Thren schlanken Korper bekom-
men, von dem Sie immer getraumt haben und den Sie auch
verdient haben?

Dann diirfen Sie mich jetzt in Ihr neues schlankes Leben
begleiten.

Ihr Reza Hojati
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Warum unsere Bevélkerung immer dicker wird

Warum unsere
Bevolkerung immer
dicker wird

Unser Korper ist evolutionsbedingt darauf programmiert,
Fett fiir die Notzeiten zu speichern, damit unsere Existenz
gesichert ist. Dies tut er, wenn wir uns bewusst oder unbe-
wusst in Hungersnéte bringen.

Warum nehmen wir heute noch an Korpergewicht zu und
lagern Fett ein?

Wir lagern heute noch weiterhin Fett ein, da wir immer
noch so programmiert sind, als wiirden wir in der Stein-
zeit leben. Dabei ist es vollig gleich, ob wir korperliche
Hungersnot erleben oder emotionale.

Einige Erndhrungsberater mégen behaupten, dass Uberge-
wicht hauptsichlich damit zu tun habe, was Sie essen. Sie
machen die Lebensmittel bzw. die Inhaltsstoffe dafiir ver-
antwortlich, dass Sie dick sind oder dass die Bevélkerung
immer dicker wird. Andere wiederum machen die Gene bzw.
die Erbanlagen dafiir verantwortlich und behaupten, dass
man es daran feststellen konne: Wenn die Eltern dick sind,
seien genau aus diesem Grund ihre Kinder ebenfalls dick.
Und wiederum andere behaupten, dass es der Stoffwechsel
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Warum unsere Bevilkerung immer dicker wird

sei, aufgrund dessen wir mittlerweile mehr als 65 % tiberge-
wichtige Erwachsene haben. In den vorangegangenen Be-
hauptungen hat man diese Tatsache auller Acht gelassen:
Wenn wir dick werden, dann nicht deshalb, weil wir essen,
sondern weil wir unsere Evolution nicht berticksichtigen und
heute unsere Emotionen mit dem Essen stillen wollen. Und
weil wir zu schnell, nebenbei und standig essen, obwohl wir
keinen korperlichen Hunger empfinden.

Durch seine jahrtausendelange Erfahrung ist der mensch-
liche Korper darauf ausgerichtet, bestens mit Mangelsitua-
tionen umzugehen, um unsere Existenz zu sichern.

Projiziert auf einen 24-Stunden-Tag, erscheint der Mensch
in der Evolution buchstéblich in letzter Minute. Setzt man
fir die Entwicklung der zum industriellen Zeitalter fithren-
den Wissenschaftsdisziplinen nebst gedanklichen Grundla-
gen grofizligig die letzten 1000 Jahre an, so sind das 0,01 %
der Menschheitsgeschichte. Und selbst im Zeitalter der In-
dustrialisierung kann man bei Weitem nicht von einer um-
fassenden Vollversorgung sprechen. Uber einen langen Zeit-
raum befand sich der Mensch stets im Kampf um Nahrung.
Sein Korper passte sich den haufigen Mangelsituationen an,
indem er den Grundsatz entwickelte, Fett einzulagern, wann
immer dies moéglich war, und Fettverbrennung moéglichst zu
vermeiden. Was wir noch nicht gelernt haben, ist, mit unse-
rem heutigen Uberfluss und dem Uberangebot an Nahrung
umzugehen. Zwar befinden wir uns nicht mehr in Zeiten von
Nahrungsknappheit, trotzdem bringen wir unseren Korper
durch eine Vielzahl von Di4ten, lange Esspausen, Verzicht
von ganzen Mahlzeiten, unregelméfiges Essen und langes
Hungern immer wieder in Notsituationen. Hierbei kann
unser Korper nicht unterscheiden, ob diese Notsituation
von uns bewusst herbeigefiihrt wird, weil wir wieder mal
einige Kilo an Fett loswerden moéchten, oder ob tatsédchlich
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Warum unsere Bevélkerung immer dicker wird

eine Notsituation eingetreten ist. Je 6fter wir unserem Kor-
per suggerieren, dass ein Mangel vorliegt, desto besser und
schneller reagiert er darauf - er lagert Fett ein.

Zwei Prinzipien sollte man grundsitzlich vermeiden:
hungern oder sich iiberessen!

Eine Diat bedeutet fiir den Korper eine Hungersnot. Er fahrt
den Energieverbrauch runter und nutzt jedes bisschen Nah-
rung bis aufs Letzte aus. Deshalb nimmt man zwar zu Beginn
einer Didt ab, aber nach einer Woche hat der Korper den
Trick raus und steuert dagegen. Sobald die enttduschte Per-
son wieder normal isst, kehrt sie dank der optimierten Fut-
terverwertung rasch zu ihrem Ausgangsgewicht zuriick. Ab
der zweiten oder dritten Didt kommt es dann zum bertihmten
Jo-Jo-Effekt: Fiir den Korper handelt es sich um ein Zeitalter
mit massiven Hungersnoten — darum legt er sich nach jeder
Diat ein zusétzliches Reservepolster zu, der Gewichtsverlust
wird tiberkompensiert. Gegen diese Uberlebensstrategie des
Korpers sind wir machtlos.

Durch Hungerkuren und Diédten isst man nachweislich
mehr und die zwanghafte Einstellung zum Essen bleibt be-
stehen. Das «Minnesota Experiment» von Ancel Keys von
1950 dokumentiert auf 1385 Seiten die physischen und men-
talen Auswirkunken auf 32 Ménner, die freiwillig am Min-
nesota-Hunger-Experiment von 1944-1945 teilnahmen. Die
Diat im Zustand des Hungers bestand im Durchschnitt aus
1570 Kalorien pro Tag. Das sind weit mehr Kalorien als heute
bei vielen der unzéhligen Didten, die zurzeit auf dem Markt
sind. Dabei wollte Keys herausfinden, wie sich Menschen ver-
halten, wenn sie hungern. Er fand zum Beispiel heraus, dass
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eine Reduzierung der Nahrungsaufnahme bis zu einem Zu-
stand des Hungerns koérperliche, psychische und emotionale
Symptome hervorrief. Zu den korperlichen Verdnderungen
gehorten, dass die Teilnehmer an Muskelumfang und Herz-
volumen abnahmen. Der Grundumsatz und der Energiever-
brauch reduzierten sich bis zu 40 Prozent.

Das Experiment zeigte auf, dass die Teilnehmer an kérper-
licher Ausdauer abnahmen, Lustlosigkeit, Tragheit trat ein
und die sexuellen Funktionen nahmen ab. Dabei verdnder-
te sich auch ihre Personlichkeit. Die Reizbarkeit und Ubel-
launigkeit stiegen an. Sie fiihlten sich unfahig, am téglichen
Leben teilzunehmen, und verloren an Konzentration. Sie
wurden ungeduldig und ein zwanghaftes Verhalten in Bezug
auf Nahrung, wie zum Beispiel liigen, horten und stehlen,
zeichnete sich ab. Das Interesse am Essen stieg, es wurde
hauptsichlich tiber Essen geredet. Die Teilnehmer verbrach-
ten viel Zeit damit, Rezepte zu sammeln. Abneigung gegen
Speisen verschwand. Sie allen bis zum letzten Kriimel alles
auf und leckten ihre Teller ab.

Noch erstaunlicher war, dass drei Monate nach dem Ab-
lauf des Experiments die zwanghafte Einstellung zum Essen
bestehen blieb. Nagende Hungergefiihle traten viel intensi-
ver auf als je zuvor. Wahrend der ersten 12 Wochen war der
Appetit unerséttlich. Vielen fiel es schwer, mit dem Essen
aufzuhoren, obwohl sie bis zum «Platzen vollgestopft» wa-
ren. Sie leckten weiterhin ihre Teller ab. Nachdem die Be-
schrankungen aufgehoben worden waren, aen die Menschen
im Durchschnitt bis zu 200 Prozent mehr als vorher und
naschten oft. Dabei setzten die Personen rasch Fettgewebe
an, weiche Rundungen prigten ihr Aussehen.

Da wir heute in einem Schlaraffenland mit Uberfluss an
Nahrungsangeboten leben, brauchen wir keine Energie mehr
ansparen fir schlechte Zeiten. Daher ist es unsere Aufgabe,
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unseren Korper neu zu programmieren. Die Umprogram-
mierung soll in die komplett andere Richtung gehen: mehr
Energieabgabe. Wichtig ist, dass das ohne Verzicht geschieht,
denn Verzicht verursacht Stress und 16st Gier aus. Durch
Aussagen wie «Ich werde nie wieder Schokolade essen!» sind
unsere guten Vorsédtze schon zum Scheitern verurteilt. Wer
kann denn schon sein Leben lang auf Leckereien verzich-
ten? Genauso wie keiner sich dem Schlaf widersetzen kann!

Woran liegt es, dass Sie nicht den schlanken Kérper
bekommen, den Sie sich wiinschen?

|. Die falsche Zielvorstellung

2. Well Sie glauben, nur durch eine Didt oder
Verzicht abnehmen zu kénnen: Sie machen
Didten und verzichten auf Ihre Mahlzeiten

i 3. lhre Essgewohnheiten, d. h. die Art, wie Sie
essen (bzw. wie Sie gelernt haben zu essen)

4, Warum Sie essen — also das Essen aus
emotionalen Griinden

5. Sie sind auf dick sein programmiert

6. Wie Sie denken — Uber sich selbst, Uber
schlanke Menschen und Uber das Schlank-
sein selbst
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Die Lust am Essen:
Warum wir essen, was
WIr essen

Kalorien, Ballaststoffe, Vitamine, Ndhrwerte — wir sind
langst zu Erndhrungsexperten geworden und glauben zu
wissen, was gut fiir uns ist. Doch wenn es um die konkre-
te Zusammenstellung unserer Speisen geht, siegt hiufig die
Lust zum Essen tiber den Verstand. Dann schmeckt, was uns
eigentlich nicht schmecken darf. Woher kommt diese Unver-
nunft, die vielen ein latent schlechtes Gewissen und oft auch
Gewichtsprobleme verursacht?
Erndhrungswissenschaftler geben sich groBe Miihe, die
Verbraucher tiber ihre neusten Erkenntnisse auf dem Lau-
fenden zu halten. Was darf man, was darf man nicht essen?
Welche Nahrungsmittel erhalten welche wichtigen Nahr-
stoffe? Wie gro83 ist der Fettanteil in Lebensmitteln? Welche
Lebensmittel machen uns dick, welche sind gesund und auf
welche Lebensmittel sollte man am besten verzichten? Das
verbreitete Wissen liber die gesunde und richtige Erndhrung
ist grof3. Was hier aber auffillt, ist, dass sich die Erndhrungs-
wissenschaftler gar nicht einig sind, was gesund ist und
was nicht. Was dick macht und was nicht. Jeder kénnte sich
«richtig» erndhren, wenn er nur wollte. Doch statt die Rat-
schldge der Experten zu befolgen, essen viele Menschen lie-
ber «unverninftig». Woher riithrt diese Unvernunft? Warum
bevorzugen viele immer noch Schweinebraten mit Knodeln,
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warum meiden sie nicht die ungemtitlichen Fast-Food-Res-
taurants, warum schmeckt die Schwarzwalder Kirschtorte,
obwohl das Wissen um den hohen Fett- und Zuckergehalt
eigentlich den Appetit verderben miisste? Und warum denkt
man, wenn man sich mit Essen belohnen will, an Schokorie-
gel, Gummib&rchen oder Bratwurst und nicht an herzhaftes
Vollkornbrot, saftige Apfel oder ein ballaststoffreiches Miisli?

Moglicherweise hilft dieses Umfrageergebnis weiter:

Die Iglo-Forum-Studie 1991 «Genussvoll essen, bewusst er-
nahren» hat gezeigt, dass die Biirger in den alten und neuen
Bundesldndern — wenn auch prozentual unterschiedlich — mit
«Erndhrung» etwas anderes assoziieren als mit dem Begriff
«Essen». Gefragt nach ihren Assoziationen zu den Wortern,
fielen 44,5 Prozent der Befragten beim «Essen» die Begriffe
«Lust und Genuss» ein, aber nur 15,9 Prozent hatten beim
Stichwort «Erndhrung» diese Assoziation. Das heil3t also:
Essen bringt Lust und Genuss, Erndhrung hingegen ist ge-
sund, aber langweilig und wird immer mit Einschrankung
und Zwang verbunden.

So kommt es wohl, dass vielen Menschen bei den «erlaub-
ten» Lebensmitteln nur selten das Wasser im Mund zusam-
menléuft und unsere Gedanken stets um «verbotene» Lebens-
mittel kreisen. Was ungesund ist und was wir nicht diirfen
und essen sollten. Wir essen nicht, weil es gesund ist, son-
dern weil es uns schmeckt. Das haben inzwischen auch die
Experten erkannt und fragen nicht mehr nur danach, was
wir essen diirfen, sondern auch, warum wir essen, was wir
essen. Verschiedene Faktoren wirken zusammen, wenn ein
Mensch die Entscheidung trifft: «Ich will das essen und jenes
nicht.» Zum einen beeinflussen soziokulturelle und individu-
elle Bedeutungen, die man bestimmten Speisen zuschreibt,
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die Wahl. Zum anderen aber verbinden sich angeborene und
erworbene «Vorlieben» zu einem stabilen Essverhalten. Des-
halb sollten wir essen, was uns schmeckt. Denn nur dann
werden wir uns gesund und richtig verhalten.

Angeborene und erworbene Geschmackspraferenzen, die
im Laufe des Lebens konstante Verstarkung erfahren (das
kennen wir von den Verboten, die wir erhalten), nehmen ent-
scheidenden Einfluss auf die Zusammenstellung des Speise-
plans, erklart die amerikanische Psychologin Elizabeth D.
Capaldi. «Wenn wir einmal ein bestimmtes Repertoire an
Nahrungsmitteln kennengelernt haben, sinkt unsere Bereit-
schaft und unser Verlangen, Neues zu probieren und in un-
seren Speiseplan aufzunehmen.» Deshalb scheitern immer
wieder etliche Versuche, sich anders gesund zu erndhren
oder sich strikt an einen Ern&dhrungsplan oder eine Diédt zu
halten. Die Verstarkung, wenn Lebensmittel verboten sind,
vervielfacht unser Verlangen danach umso intensiver. Denn
als kleine Kinder haben wir schon diese Erfahrung gemacht:
Wenn uns was verboten worden ist, lenkten die Erwachsenen
unsere Aufmerksamkeit in diese Richtung und das Verbotene
wurde fur uns sehr verlockend und reizvoll. Was glauben Sie,
warum viele Erwachsene gerne Cola trinken? Weil sie es als
kleines Kind verboten bekommen haben. Wenn du gro8 bist,
dann darfst du Cola trinken. Und deshalb...

An dieser Stelle mochte ich Thnen von einem Gesprach mit
meiner vierjahrigen Tochter erzéhlen. Ich stand in der Kiiche
und af3 Brokkoli, als meine Tochter in die Kiiche kam:

«Was machst du da?»
«Nichts.»

«Was isst du da?»

«Das ist nichts fiir dich.»
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«Warum nicht?»

«Weil du noch zu klein bist.»

«Nein, bin ich nicht.»

«Davon darfst du essen, wenn du grof; bist.
Dein Magen kann das noch nicht ab.»

AnschlieBend ging meine Tochter zur Mama und beschwerte
sich bei ihr. Doch seitdem isst sie sehr gerne Brokkoli und
anderes Gemiise und Obst. Probieren Sie es ruhig einmal mit
ihren Kindern aus und seien Sie gespannt, was passiert...

Experten vertreten inzwischen einstimmig die Meinung,
dass es wenig Sinn ergibt, sich bestimmte Speisen zu verbie-
ten. Essen ist ein wichtiger Quell der Lebensfreude. Disdten
und Verzicht auf Speisen machen das Leben drmer. Es gilt
also, die Freude am Essen und kérperliches und seelisches
Wohlbefinden in Ubereinstimmung zu bringen. Nicht alles,
was gesund ist, tut uns gut, aber vieles, was uns schmecken
und unser Wohlbefinden steigern konnte, bereichert unsere
Lebensqualitat. Deshalb sollte man seine Lebensmittelaus-
wahl nach Hunger und Lust treffen und nicht nach Vorgaben
oder Vernunft.

Ubergewicht durch
Didten

Unzihlige Didten und Abnehmprogramme tummeln sich auf
dem Schlankheitsmarkt. Fast alle Programme listen verbotene
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Nahrungsmittel auf, Rezeptvorschlige und Kalorientabellen —
und alle behaupten, dies sei keine Didt oder Hungerkur. Diese
Form der Erndhrung schreibt vor, was, wann und wie viel Sie
essen sollen, um von aullen die Kontrolle tiber Ihr Essverhal-
ten zu gewinnen. Es gibt Tausende Disdten und Abmagerungs-
kuren auf dem Markt, aber zu wenig erfolgreiche Resultate.

Haben Sie sich nicht auch schon dariiber gewundert, wie
widerspriichlich Diéitkonzepte sind?

Mal wird auf Eiweill und Fette aus Fleisch, Eiern und Wurst
geschworen (Atkinsdiit), mal auf die Kohlenhydrate aus Reis,
Kartoffeln, Nudeln und Brot (DGE). Mal ist es wieder ihre
Trennung (Trennkost) und mal ist es ihre Mischung (Misch-
kost), die zur Abnahme verhelfen soll. Rapide und einfach
purzeln angeblich mit einseitigen, extrem kalorienarmen
Blitzdiaten die Pfunde und mit Schlankheitsmitteln werden
Sie anscheinend sogar im Schlaf lastige Fettpolster los. Der
Abnehmwillige wird zunehmend verwirrt und erfahrt nur sel-
ten die Hilfe, die er sich erhofft. Dabei ist es so einfach!

Es sind sich alle namhaften Erndhrungsexperten dieser
Welt dartiber einig, dass nicht die einzelnen Nahrungsmit-
tel oder Niahrstoffe bei der Entstehung des Ubergewichts die
Schliisselrolle spielen. Theoretisch konnten Sie sich sogar
von reinem Fett erndhren (auch wenn es sehr ungesund wére)
und wiirden trotzdem abnehmen. Umgekehrt funktioniert es
genauso: Selbst wenn Sie sich ausschlieBlich von fettarmem
Quark, Joghurt oder nur von Obst und Gemiise erndhren
wiirden, konnten Sie dick bleiben. Und genau diese Erfah-
rung machen viele Ubergewichtige, die ihr Kérpergewicht
reduzieren wollen. Ubergewichtige machen sich wirklich
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kaum Gedanken dartiber, warum sie dick sind. Fur sie gibt
es immer nur eine einzige Erklarung: Ich esse zu viel und vor
allem das Falsche. Die hiufigsten Fehler beim Abnehmen
sind offensichtlich: Sie machen eine Di&at nach der anderen,
verzichten bewusst auf ihr Essen, obwohl sie Hunger haben,
und essen unregelméafig.

Wie Sie sich dick hungern

Sie verzichten auf die Hauptmahlzeiten wie Friihstiick oder
Mittagessen. Sehr oft wird das Hungergefiihl unterdriickt,
weil jetzt z.B. gerade nicht die Zeit zum Essen ist. Oft wird
den ganzen Tag nichts gegessen, aber dafiir packt sie abends
der HeiBhunger und dabei wird unbewusst das Sattigungs-
gefiihl ignoriert. Sie essen unkontrolliert zwischendurch.
Thr Kérper wurde dadurch in die falsche Richtung program-
miert. IThr Kérper hat gelernt, immer mehr zu speichern und
wenig zu verbrauchen. In dem Fall wiirde auch viel Sport
keine groBlen Erfolge erzielen, noch weniger, wenn man an-
fangt, Essen zu rationalisieren. Es macht auch keinen Sinn,
bestimmte Lebensmittel durch andere zu ersetzen. Auch
wenn Sie sich gesund ernéhren, also von Obst und Gemdise,
werden Sie trotzdem nicht abnehmen. Sie werden vielleicht
sogar noch an Koérpergewicht zunehmen, weil Ihr Koérper
falsch programmiert ist und trotz gesunder Lebensmittel Ihr
Stoffwechsel auf Sparflamme bleibt. Ihr Kérper speichert
fir schlechte Zeiten. Je mehr Sie also Di&t halten oder Ab-
magerungskuren durchfiihren, desto starker halt Thr Korper
an seinen Reserven fest. Er kann sehr gut mit Mangelsitua-
tionen umgehen. Im Kopf 16st Verzicht dagegen Stress und
Gier aus. Wir sind gereizt, ungeduldig und werden irgend-

30



Warum unsere Bevilkerung immer dicker wird

wann «schwach». Es wird dann alles gegessen, was uns unter
die Augen kommt. Unser Korper wiederum speichert alles
schnell, um fiir die nichste Hungerzeit gewappnet zu sein,
denn so wurde er liber lange Zeit erzogen.

Vergessen Sie Hungerkuren und Didten — und zwar fiir im-
mer.

B Sie werden die Evolution Uberwinden!

Essen hat sehr wenig mit Vernunft, sondern
viel mehr mit Emotionen zu tun. Nach dem
: . unkontrollierten Essverhalten und Didten ist
essen aus emotionalen Griinden die Hauptur-
. sache fiir Ubergewicht und Fettleibigkeit. Oft
wird aus Langeweile, Frust, Einsamkeit oder
auch Mudigkeit gegessen.

Essen aus Lust oder Frust

Wenn Hunger nicht der Grund ist, dann ist Essen nicht
die Losung!

Die Nahrungsaufnahme dient heute oft nicht mehr dazu, den
korperlichen Hunger zu befriedigen. Wir essen heute oft und
viel aus emotionalen Griinden, das bedeutet, wir nehmen
bestimmte Nahrungsmittel zu uns, um spezielle Emotionen
damit zu erzeugen oder nachzuempfinden. Im Laufe unseres
Lebens haben wir uns durch Erziehung und &dulere Einfliisse
darauf konditioniert, Emotionen mit Essen zu verbinden und
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zu steuern. Auch die Werbung hat das vor einigen Jahren er-
kannt und die heutigen Verkaufspsychologen haben sich ge-
nau das zum Ziel gemacht: Essen mit Emotionen verbinden.
Essen wird in der Werbung immer mit positiven Emotionen
wie Freiheit, Glick, Erfolg und Entspannung gekoppelt .So
werden wir tiber dullere Beeinflussung immer dicker und fiir
viele ist essen ein Suchtverhalten geworden. Ab diesem Zeit-
punkt essen wir aus Zwang, aus Konditionierung. Der kor-
perliche Hunger wird dann auch kaum noch wahrgenommen.

Man unterscheidet zwischen 4 Dimensionen bei solchen
emotionalen Essensmotivationen.

Sicherheit:

Wenn wir unsicher sind oder Angste empfinden, suchen
wir nach Moéglichkeiten, Sicherheit und Geborgenheit
wahrzunehmen. Psychologisch ausgedriickt dient dieses
Essverhalten der «ICH-Verteidigung». So greifen heute er-
wachsene Menschen zu warmer Milch oder dem Nuss-Nou-
gat-Aufstrich, um sich dadurch an Emotionen aus ihrer
Kindheit zu erinnern, die oft mit Sicherheit und Gebor-
genheit gekoppelt sind.

Lust:

Hier wird Essen und dessen Aufnahme als pure Lust
empfunden, ein Ritual, das reinen Genuss symbolisiert.
Aussehen, Geruch und Geschmack bereiten uns dann
Lustgewinn und dienen der «ICH-Erweiterung».

Geltung:

Essen wird zum Statussymbol. Um den gesellschaftlichen
Status zu heben oder zu unterstreichen, wird Nahrung zu
sich genommen. Dann werden 6ffentlich Scampi gegessen,
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der Champagner wird bestellt und man berichtet vom
letzten Kaviar. Eine «ICH-Verstdrkung».

Zugehorigkeit:

Lebensmittel sind auch Kulturgiiter und dienen der sozia-
len Identifikation. So «pilgern» Gruppen von Jugendlichen
zum Fast-Food-Laden und zelebrieren dort gemeinsam die
Nahrungsaufnahme, oder die Gourmetesser treffen sich
im aktuellen «In-Restaurant». So wird soziale Identitdt
geschaffen, jeder findet «seinen» Platz in einer Kultur, in
einer Gruppe. Sozialpsychologisch dient diese Anpassung
der «ICH-Umwelt-Integration».

Es geht hier nicht um Sattigung von kérperlichem Hunger
und Erndhrungsverhalten, vielmehr geht es dann um Stress-
bewiltigung und (Selbst-)Belohnung. Es geht um Lust oder
Frust. Obwohl uns mittlerweile sehr viel Wissen tiber Ernéh-
rung zur Verfligung steht, gibt es immer noch sehr viele «Er-
ndhrungsmythen». Erndhrungspsychologen berichten, dass
je nach Alter, Geschlecht, Stellung und Schichtzugehorigkeit
sehr unterschiedliche Geschichten um Essen und Erndhrung
erzéhlt werden. Wie sehr wir in unserer eigenen Meinung
beeinflusst werden, macht uns jeder Blick auf Werbung fiir
Nahrungsmittel bewusst. Dort werden vorher ausgewéhlte
Zielgruppen ganz speziell angesprochen und bewusst mani-
puliert. Ob sie dann aus Langeweile oder Alltagsfrust ein-
kaufen gehen, bleibt zweitrangig, letztlich machen beide
Verhaltensweisen auf Dauer siichtig.

Als wir noch klein waren, hat das alles wunderbar funktio-
niert und auch heute zeigen Studien und Experimente immer
wieder, dass Kinder in der Lage sind, die beste Entscheidung
fur sich und ihren Korper zu treffen, ganz intuitiv. Selbst

33



Warum unsere Bevélkerung immer dicker wird

wenn man ihnen - ohne Konsequenzen fiirchten zu miissen -
alles erlaubt, treffen sie nach einer ersten, kurzen Zeit des
Genusses die Entscheidung fiir eine gesunde Lebensweise.
Ohne Zwang, ohne Beeinflussung von aufien. Dieses eigent-
lich angeborene Verhalten gilt es nun, wieder zu entdecken.
Wenn Sie nur aus seelischem Hunger essen, werden Sie nie
satt sein, essen kann kein fehlendes Gefiihl kompensieren.
Menschen, die aus emotionalen Griinden essen, werden im-
mer Hunger haben. Diese Verhaltensweise macht dick und
lasst Sie Essen als Ersatz wahrnehmen, nicht mehr als Nah-
rungsaufnahme. Nehmen Sie wahr, dass der Hunger gar nicht
Ihr Problem ist und dass deshalb Essen auch keine Losung
sein kann.

Fiir Thr korperliches und seelisches Wohlergehen sollten
Sie lernen, wieder mehr auf Thren Korper und seine Ei-
genregulation zu vertrauen: eine Selbstregulation, die Leib
und Seele gleichermafBlen beriicksichtigt.

Als wir noch klein waren, verfiigten wir alle tiber diese Fa-
higkeit. Der kindliche Organismus scheint zu wissen, was
ihm guttut. Wenn man den Kleinen ein abwechslungsrei-
ches Menl nahrhafter Speisen anbietet, essen sie das, was
ihr Korper benétigt und ihr Wohlbefinden fordert, ohne ir-
gendwelche Anleitung oder Zwang. Sie iberschlagen viel-
leicht einmal Mahlzeiten und essen an bestimmten Tagen
nichts auBler Marmelade und Brot, aber mit der Zeit gleicht
sich das aus. Natiirlich nur unter der Voraussetzung, dass
die natiirlichen Regulationsmechanismen funktionieren und
nicht aufgrund extrem einseitiger Erndhrung beispielsweise
langst «entgleist» sind.
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Wenn Sie aus emotionalen Griinden essen, so wird Ihr
Hunger niemals gestillt werden. Das Séittigungsgefiihl
dringt nicht zu Ihnen durch. Nahrung als solche macht
nicht dick und darf niemals der Ausloser fiir schlechte
Gefiihle sein oder der Ersatz fiir schlechte bzw. gute Ge-
fiihle.

B Was will ich stattdessen?

Gehen Sie auf eine innere Entdeckungsreise.
Wenn |hre ehrliche Antwort lautet, dass Sie
sich nur besser fuhlen wollen, wird kein Essen
der Welt Sie zufriedenstellen. Fragen Sie sich,
was Sie stattdessen wollen, und kimmern Sie
sich um lhre inneren Bedurfnisse. Welche fur

F Sie positive Verhaltensweise kénnen Sie aus-
/

Uben, anstatt zu viel zu essen und zu viel SU-
Bigkeiten zu konsumieren?

Falsche Gewohnhelten

Einer der wichtigsten Griinde, warum wir nicht schlank sind,
ist ebenfalls unsere Gewohnheit, die wir in der Kindheit ge-
lernt oder uns mit der Zeit angeeignet haben. Gewohnheiten
an sich sind wichtig und geben Orientierung. Wenn jedoch
das Gewohnte nicht mehr angemessen ist, muss man auch
von langfristig eingefahrenen Gewohnheiten abweichen oder
sich von der einen oder anderen trennen. Besonders die aus
der Kindheit gelernten und bereits in «Fleisch und Blut»
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tibergegangenen Gewohnheiten konnen dick machen, behalt
man sie unverdndert ein Leben lang bei. Daher ist es sinnvoll,
die Gewohnheiten so zu verandern, damit diese langfristig
fur Sie arbeiten und Sie fiir immer schlank bleiben und sich
mit Threm Wohlfiihlgewicht zufrieden fiihlen.

B Solche Gewohnheiten kénnen zum Beispiel sein:

® Sie wurden als Kind hdufig mit Nachtisch oder
StBem belohnt, getréstet oder beruhigt und
tun es sogar auch heute noch.

m Sie mussten als Kind immer den Teller leer es-
sen, «damit die Sonne scheint». Auch heute
noch kénnen Sie keinen Rest Ubrig lassen. Sie
essen alles auf — auch wenn Sie bereits satt sind.

B Zu Hause hiel3 es: «Beim Essen nicht trédeln und traumeny. Deshalb
oder weil Sie schulisch, beruflich oder im Haushalt meistens unter
Zeit- und Termindruck ste- m
hen, essen Sie immer schnell
— auch wenn mal Zeit zum
Geniel3en ist.

B Bei lhnen zu Hause gab es I
strenge, feste Essenszeiten.
Sie essen immer noch nach &
der Uhr und warten nicht,
bis Sie hungrig sind.

Gewohnheiten werden keine Macht mehr iiber Sie haben!
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Schluss mit dem
|o-]o-Effekt

Es gibt mittlerweile eine schier unglaubliche Anzahl von Di-
dten. In jeder Zeitung, in jedem Werbeblock im Fernsehen,
auf nahezu jeder Internetplattform findet man Werbung fiir
Die Didt, die sehr verlockend klingt und meist schnellen Er-
folg verspricht. Eine logische Konsequenz wire dann ja eine
unglaublich groBe Anzahl an schlanken Menschen. Doch die
Realitit sieht anders aus: Der Anteil der Ubergewichtigen
in unserer Gesellschaft hat einen Hochststand erreicht, die
Tendenz ist steigend und die gesundheitlichen Schiden sind
noch gar nicht absehbar. Neben den kérperlichen Problemen,
die da auf einen zukommen, ist vor allem das gestorte Ver-
hiltnis zum Essen die hdufigste Folge von Didten und Abma-
gerungskuren. Wie man schnell Gewicht verliert und was bei
der Erndhrung wichtig sein soll, wei3 heute durch die Mog-
lichkeiten der modernen Medien jeder, doch das langfristige
Halten von seinem Wunschgewicht, das scheint bis heute ein
wahres Mysterium zu sein.

Bl Fakten:

m 70% all derer; die ein Didtprogramm beginnen, fihren es nicht zu
Ende, sondern geben vorher frustriert auf.

m 50% all derer; die es mit sogenannten Formuladidten aus der Apothe-
ke versuchen, geben nach wenigen Wochen ebenso frustriert auf.

B Einschldgige Studien belegen regelmalig die Erfolglosigkeit von Didten.
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Die meisten bekannten Didten zur Gewichtsabnahme sind
langfristig wirkungslos. Die Zeitschrift «American Psych-
ologist» hat eine Studie vertffentlicht, die 31 bereits verof-
fentlichte Studien auswertet. Diese mussten nach Ansicht der
Wissenschaftler methodisch fundiert sein und iiber einen lan-
geren Beobachtungszeitraum von mindestens zwei bis fiinf
Jahren laufen. Grundséatzliche Erkenntnisse der Studie sind:

«Zu Beginn einer Diit, in den ersten sechs Monaten, kann
man durchaus 5-10 Prozent des Korpergewichtes verlieren.
Danach zeigt sich jedoch nur noch bei einer kleinen Gruppe
von Diit-Teilnehmern, dass sie dieses Gewicht halten kon-
nen. Die groBe Mehrheit nimmt nach diesem Zeitraum wieder
zu. Ein erheblicher Teil, je nach Studie ein Drittel bis zwei
Drittel, nimmt sogar so stark zu, dass das Korpergewicht
hoher ist als vor Beginn der Didt.»

Und nahezu alle hatten ein zwanghaftes Verhalten zum Es-
sen aufgebaut. Warum ist abnehmen einfacher, als schlank
zu bleiben? Um diese Frage zu beantworten, miissen wir ei-
nen Blick auf die menschliche Natur werfen. Bei unseren
Vorfahren vor Tausenden von Jahren lebte der langer, dem
es gelang, am meisten Fett zu speichern. Nahrung zu finden,
war wesentlich aufwendiger als heute, und war man erfolg-
reich, so musste man moglichst viel zu sich nehmen und
speichern, um die néchste Hungerzeit zu tiberstehen. Ein
gesunder Appetit, die Fahigkeit, Fett zu speichern und grofe
Mengen verspeisen zu kénnen, waren fiir unsere Vorfahren
uberlebenswichtige Mechanismen. Dieses evolutionére Erbe
tragen wir heute noch mit uns rum. Doch wir jagen unsere
Nahrung nicht mehr kilometerweit, haben auch keine Hun-
gerszeiten mehr zu tberstehen und trotzdem verhalten wir
uns immer noch wie unsere Vorfahren.

Wir nehmen viel zu groBe Mengen Nahrung zu uns, und
statt nach einer erfolgreichen Nahrungsaufnahme lange war-
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ten zu miissen und taglich bis zu 20 Kilometer zu laufen, gibt
es schon wenige Stunden spéter die néchste Mahlzeit, meist
mit nur wenig Bewegung zwischendurch. Die Frage, warum
es so viel schwerer ist, schlank zu bleiben, als abzunehmen,
beantwortet Michael Hamilton, der Direktor des Duke Uni-
versity Diet and Fitness Center in Durham, mit dem Hin-
weis auf die menschliche Natur: «Vor Tausenden von Jahren
uberlebte jener Mensch, dem es am besten gelang, Fett zu
speichern. Wenn man damals eine Woche lang nichts geges-
sen hatte und endlich Nahrung fand, dann sagte man nicht:
,Nun, ich esse eine Portion, bis ich satt bin’, sondern man aB3,
so viel man konnte. Und wenn man zu viel gegessen hatte,
sagte man auch nicht: ,Ich bin so voll, ich muss unbedingt
noch eine Runde um die Hohle drehen.’»

Um nicht ginzlich die Kontrolle tiber seinen Kérper zu
verlieren, verschafft sich der heutige Mensch dann kiinst-
lich geschaffene Hungersnote, die Didt. Obwohl ihm die
Wirkungslosigkeit, die Gefahr und auch die Konsequen-
zen vertraut sind, beginnt er eine Zeit mit Verzicht, Verbot,
Mangel und Hunger. Und allen Warnungen zum Trotz sind
Diaten weiterhin beliebt. Die Didtindustrie ist mittlerweile
ein milliardenschwerer Markt geworden, von dem jeder sein
Stlick abhaben mochte und so werden weiterhin Didten auf-
tauchen und genauso erfolglos verlaufen. Wie gelingt nun
Ihnen langfristig ein schlanker Korper? Wie die Erfahrung
zeigt, ist es nicht damit getan, fiir eine Weile Di4t zu halten,
weil man dann in die alten Gewohnheiten zurtickverfillt.
Wer wirklich langfristig sein Gewicht reduzieren und halten
mochte, der sollte sein Gehirn auf einen schlanken Kérper
programmieren und neue Essensweisen erlernen. So umgeht
man die Psychofallen und die Gefahr, irgendwann wieder
in alte Verhaltensmuster zurtickzufallen. Es ermdglicht zu
essen, was man will und dabei schlank zu bleiben. Das neu
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Erlernte funktioniert ohne Verzicht, Verbot, Hunger, Mangel
oder Ubertriebene Selbstgeiffelung und unterscheidet sich
daher von den bekannten erfolglosen Methoden.

Lassen Sie uns nun beginnen, Sie nachhaltig auf einen
schlanken und gesunden Koérper umzuprogrammieren.
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Umprogrammierung
lhres Korpers

Vertrauen Sie Threm Korper. Der erste Schritt zur Umpro-
grammierung des Korpers ist, sich mit ihm zu verbinden und
ihn zu seinem Verbiindeten zu machen. Es ist nicht der Arzt,
die Diat oder das Medikament, das Sie schlank macht, sondern
Ihr eigener Korper. AuBere Einfliisse unterstiitzen ihn ledig-
lich dabei. Glauben Sie an die Fahigkeit Ihres Korpers, an sich
selbst und daran, das Korpergewicht regulieren zu konnen.
Lenken Sie Thre Aufmerksamkeit weg vom Ubergewicht, den-
ken Sie an einen schlanken Korper und seien Sie dankbar, dass
Sie jetzt eine bessere Moglichkeit haben, schlank zu werden.

Immer mit Threm Korper — dann wird Ihr Koérper Ihnen
auch die richtigen Signale geben und Ihnen sagen, was genau
er wirklich braucht. Und Sie werden immer mehr mit Threm
Korper in Einklang kommen ... und so das Gewicht erreichen
konnen, was Sie wirklich erreichen wollen.

Immer mit dem Korper — nie dagegen. Der Korper ist kein
Feind, der besiegt werden muss. Unser Korper ist ein Aus-
druck dessen, was in unserem Inneren vorgeht. Und deswe-
gen immer mit dem Koérper. Denn wenn Sie sich gegen Ih-
ren Koérper wenden, dann wenden Sie sich in Wirklichkeit
gegen sich selbst. Und das ergibt ja tiberhaupt keinen Sinn!
Thr Kérper ist Ihr Freund, auch wenn Thnen momentan der
Anblick im Spiegel nicht gefallt. Lernen Sie, Ihren Kérper
zu lieben und zu akzeptieren. Denn er verhilt sich nur so,
wie Sie es von ihm verlangen. Ihr Koérper reagiert immer auf
Ihr Verhalten und passt sich den Gegebenheiten an. Er ist
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damit beschéftigt, Ihnen das Leben so leicht wie moglich zu
machen. Seit jeher herrschte immer wieder ein Mangel an
Nahrung, sei es durch Naturkatastrophen oder Kriege. Sie
wissen bereits, dass Ihr Kérper noch immer nach Grundla-
gen arbeitet, die er sich in seiner evolutiondren Entwicklung
angeeignet hat. Sie wissen auch, dass Sie ihn umprogram-
mieren konnen. Sie haben gelernt, dass Sie nie wieder Diat
machen sollen, denn nach einer Diit sind Gewichtszunahme
und Jo-Jo-Effekt vorprogrammiert.

Der Jo-Jo-Effekt ist nimlich nichts anderes als die na-
tiirliche Reaktion auf eine Mangelsituation.

Bl Ubung;

® SchlieBen Sie lhre Augen und machen Sie es sich bequem. Nehmen
Sie sich einen Augenblick Zeit und kehren Sie nach innen und stellen
Sie sich vor, wie |hr Kérper funktioniert. Stellen Sie sich vor, wie Thr
Korper sich selbst reguliert und all das tut, woflr er programmiert
worden ist. Wie ein Kraftwerk, das vielleicht neue Einstellung braucht.
B Nun nehmen Sie Kontakt zu ihm auf und bedanken Sie sich dafir,
dass er so gut und zuverldssig funktioniert. Erkennen Sie seine posi-
tive Absicht und bedanken Sie sich, dass er fur |hr Dasein und lhre
Existenz arbeitet und sein Bestes gibt. Schlie3en Sie Frieden mit ihm.
® EinTeil in Ihnen ist in dieser fantastischen Organisation fur die
Gewichtsregulierung verantwortlich. Er fUhrt seine Arbeit gewissenhaft
und sehr zuverldssig nach Vorgaben durch. Gehen Sie zu ihm und neh-
men Sie Kontakt zu ihm auf. Bedanken Sie sich ebenfalls bei ihm fiir
eine zuverldssige Arbeit, die er in den letzten Jahren fur Sie erledigt hat.
m Erkldren Sie ihm, dass Sie ihn als Gewichtsregulierer sehr schitzen
und dass Sie von seiner Existenz bis heute nichts gewusst haben.
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Schédtzen Sie ihn und sagen Sie ihm, Sie mdchten, dass er seine Ar-
beit weiterhin zuverldssig erledigt. Erkldren Sie ihm, was Sie vorhaben
und dass Sie seine Unterstitzung dringend bendtigen. Machen Sie
ihm deutlich, wie wichtig und ernst es lhnen mit dieser Gewichtsre-
duzierung ist.

® Fragen Sie ihn, auf welches Gewicht er zurzeit eingestellt ist und wie
lange er voraussichtlich braucht, um auf ein von lhnen gewiinschtes
Gewicht zu gehen.

m Bitten Sie ihn, Sie dabei zu unterstltzen und lhr Sattigungsgefihl
ebenfalls so zu regulieren, dass das Gewicht optimal reduziert wer
den kann.

® Bedanken Sie sich fur diesen ersten Kontakt.Verabschieden Sie sich
von ihm und freuen Sie sich, dass Sie weiterhin, damit Sie erfolgreich
sind, mit ihm in Kontakt bleiben.

Das eingelagerte Fett ist lediglich gespeicherte Energie fiir
Notsituationen. Durch das Umprogrammieren Ihres Korpers
wird er Fett abgeben, weil er die Notwendigkeit zur Fettein-
lagerung nicht mehr sieht. Zugleich miissen Sie sich von der
negativen Einstellung zum Essen und zum Fett freimachen.
Schlechte Gefiihle sind fiir Ihren Organismus immer ein Not-
signal. Ihr Kérper wird sich nicht von den Fettzellen trennen,
solange Sie schlechte Gefiihle haben bzw. aus emotionalen
Griinden essen.

Die meisten Ubergewichtigen haben beim Essen ein
schlechtes Gewissen. Das schlechte Gewissen verursacht
Stress. Dieser Stress verlangt nach mehr Nahrung, denn er
16st gleichzeitig Frust aus. Dadurch, dass Sie das Gefiihl ha-
ben zu verzichten, génnen Sie sich eine Extrawurst.
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Stress als Dickmacher

Wer Stress hat, nimmt leichter zu, selbst wenn er eigentlich
weniger als tiblich isst. Sobald wir uns mit dem Thema Stress
auseinandersetzen miissen, bekommen wir es mit unserem
Erbe aus der Steinzeit zu tun. Unser Koérper kimpft noch
immer mit gefdhrlichen Tieren oder sucht sein Heil in der
Flucht, wenn der Gegner iberméchtig scheint. Er ist darauf
ausgelegt, dass Stress jeglicher Art immer zur Mobilisierung
unserer korperlichen Krafte fithrt. Obwohl Stress heutzutage
meistens auf emotionaler oder intellektueller Ebene statt-
findet, verhalt sich unser Korper noch immer so, als lebten
wir in der Vorzeit. Wenn wir die Energie durch den Stress
nicht koérperlich abarbeiten, geht sie auch nicht verloren.
Dennoch fungiert das Stresshormon Cortisol, als hatten wir
harte Kampfe oder eine rasante Flucht hinter uns. Genau das
macht aus chronischem Stress (Angst, Sorge, Befiirchtung)
einen schidlichen Stress. Das hiaufig im Korper vorhandene
Cortisol sorgt fir den bestindigen Aufbau des ungeliebten
Bauchfettes — unsere Erste-Hilfe-Strategie bei Stress. Wir
werden dick, ohne eigentlich mehr zu futtern. In stressigen
Zeiten neigen Menschen dazu, deutlich mehr zu essen als
sonst. Hinter dem Phianomen steckt das Hormon Ghrelin, das
Depressionen in Schach hilt — aber auch den Appetit starkt.
Den Zusammenhang zwischen Stress und starker Gewichts-
zunahme entschliisselten die Forscher zunéchst bei Mausen.
Dazu fiitterten sie die Tiere mit einer fett- und zuckerreichen
Kost. Ein Teil der Nager wurde gezielt unter Stress gesetzt,
die anderen Tiere blieben verschont. Das Ergebnis: Trotz
gleicher Nahrung nahmen die gestressten M&ause wéahrend
des Versuchszeitraumes doppelt so viel zu wie ihre entspann-
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ten Artgenossen. In einem weiteren Versuch blockierten die
Wissenschaftler die Rezeptoren fiir den Stress-Botenstoff im
Fettgewebe der M&use. Das Ergebnis: Die Tiere blieben trotz
kalorienreichen Futters und Stressreizen schlank. Stress
wirkt sich nicht nur auf die Verdauung aus, auch umgekehrt
kann unser Essverhalten zu Stresssymptomen fiihren — ein
wahrhafter Teufelskreis entsteht: Denn wer formlich bei je-
dem Bissen spiirt, dass er direkt in den Fettzellen landet und
fir immer gelagert wird, 16st Stress und ein schlechtes Ge-
wissen aus. Dabei sollen Sie wissen, dass Essen gut fiir Sie ist
und fiir ein allgemeines Wohlbefinden sorgt. Sie bekommen
nicht nur Energie, um den ganzen Tag lber leistungsfahig
zu bleiben: Essen gibt IThnen Vitalitat und macht Sie gesund.
Fett ist im Grunde nur mehr Energie, die Sie zur Verfiigung
haben. In Urzeiten tiberlebten wir mit dieser tiberschiissigen
Energie Hungersnote. Stellen Sie sich vor, Ihre Fettreserven
seien ein gut gefiilltes Sparkonto. Wiirden Sie sich dartiber
nicht auch freuen? Mit all dem Geld kénnten Sie Ihrer ge-
samten Familie Sicherheit geben oder zumindest in Notsi-
tuationen helfend zur Seite stehen. Ubertragen Sie dieses
Gefiihl auf Fett und allgemein aufs Essen und Sie werden
sehen: Essen und Hungergefiihle sind nicht bose. Wenn Sie
immer nach Threm eigenen Gefiihl essen, Vorschriften und
Verbote Sie nicht jeden Tag mafiregeln wiirden, wiren Sie
nicht dick. Stéandig sind wir umgeben von sich widerspre-
chenden Empfehlungen zum Thema Ernihrung. Essen und
Ubergewicht werden so zum Thema Nummer eins im Leben.
Und in diesem Bewusstsein verbinden Sie und alle anderen
ubergewichtigen Menschen Nahrungsaufnahme immer mit
schlechten Gefiihlen und Angst. Von einer Diat zur néchsten
entwickelt sich dann Stress, der tiber lange Jahre das Leben
bestimmen kann. Sie stecken in der Falle, wenn Sie Mahl-
zeiten ausfallen lassen, sie spéter doppelt nachholen, unre-
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gelmiaBig, im Stehen, Gehen oder am Schreibtisch essen oder
oft zu Fast Food greifen. Wenn Sie jedoch entspannt essen,
ohne Angste und schlechtes Gewissen, schaltet der Képer
den Einlagerungsmechanismus ab. Essen Sie mit einem guten
Gefiihl und Gewissen, tun Sie sich und Ihrem Koérper etwas
Gutes, schlieBlich geben Sie Threm Korper Vitalstoffe und
genligend Energie fiir ein gesundes Leben.

Schlank im Schlaf

Schlafmangel als Ursache fiir Ubergewicht: Verschiedene
Untersuchungen zeigen, dass ein Schlafdefizit zu Uberge-
wicht fiihren kann. Schlafmangel fiithrt zur erhohten Aus-
schiittung des Hungerhormons Ghrelin. Daher essen viele
Menschen, vor allem iibergewichtige, wenn Sie miide sind
und sich nicht schlafen legen moéchten oder nicht schlafen
konnen. Schlafen Sie also ausreichend! Die Forscher der
Universitidt Chicago, die eine Untersuchung durchfiihrten,
stellten einen erhohten Ghrelinspiegel bei Kurzschlafern mit
etwa fiinf Stunden Nachtruhe fest. Das Hormon léasst das
Hungergefiihl steigen, reduziert den Energieverbrauch des
Korpers und verhindert, dass Fettspeicher abgebaut werden.
Damit reagiert der Korper gleichsam auf die Stresssituation
»Hunger» und »Schlafmangel». Und genau das fiihrt dazu,
dass Wenigschlifer ein verstarktes Hungergefiihl verspiiren;
obwohl sie keinen wahren Hunger haben, beginnen sie zu
essen. Chronischer Stress lasst ebenfalls den Ghrelinspiegel
ansteigen. Und bekanntlich fiihrt belastender Stress hiufig
zu Schlafmangel. Das kommt fur gestresste Wenigschléafer
gleich doppelt dick. Schlafmangel verursacht wiederum
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Stress und erhoht das Risiko fiir Ubergewicht. Das erken-
nen Sie sehr hiufig, wenn Sie Hunger bekommen, obwohl
Sie keinen wahren Hunger haben.

Eine weitere Untersuchung mit tibergewichtigen Kranken-
schwestern lieferte Erkenntnisse gegeniiber normalgewich-
tigen Kolleginnen. Die schweren Schwestern bewegten sich
mehr als ihre Kolleginnen und verbrauchten mehr Energie,
nahmen aber trotzdem nicht ab. Als mogliche Ursache des
Ubergewichts sehen die Forscher Schlafmangel, kombiniert
mit unregelmé&Biger Nachtruhe.

Wissenschaftler der Columbia University machten in einer
Studie eine vergleichbare Entdeckung: Auch sie untersuchten
Schlaflainge und Gewicht von 18.000 Probanden. Die For-
scher fanden heraus, dass Teilnehmer, die nachts weniger als
vier Stunden schliefen, ein um 70 Prozent hoheres Risiko fiir
Ubergewicht hatten als Probanden, die sieben bis neun Stun-
den ruhten. Fir Teilnehmer mit sechs Stunden Schlaf war
die Wahrscheinlichkeit immerhin noch um 23 Prozent erhoht.

Mogliche Erklarungen fiir dieses iiberraschende Ergebnis:
Das natiirliche hormonelle Gleichgewicht kénnte durch zu
wenig Schlaf gestort sein. Dann sinkt der Spiegel des Satti-
gungshormons Leptin, was wiederum zu gesteigertem Heil3-
hunger fithrt. Kommt Stress hinzu, wird die Schlafqualitat
und -dauer vermindert.
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B Mein Tipp: B

Gobnnen Sie sich auch zwischendurch ein , &
Nickerchen, wenn Sie sich entspannen

maochten. Wer seine Auszeiten immer nur “
vor dem Fernseher verbringt, lasst den Kor- , -
per nicht ausreichend zur Ruhe kommen. R

Wie gut wiirden Sie sich fithlen, wenn Sie sich jetzt mal wie-
der so richtig entspannen kéonnten? Wenn Ihr Kérper und Ihre
Seele in Balance wiren? Blode Frage, ich weil3, Sie wiirden
sich richtig gut fiihlen!

Im Kapitel «Mentaliibungen fiir den Alltag» habe ich Ubun-
gen fir Sie zusammengestellt, die Thnen helfen, sich zu ent-
spannen, Stress abzubauen und Ihre Nerven zu beruhigen.

Das Geheimnis
schlanker Menschen

Stellen Sie sich auch oft die Frage, was genau jetzt schlan-
ke Menschen anders machen als ibergewichtige Menschen?
Die machen ja auch nicht stédndig Didten oder ernidhren sich
nur von Luft und Apfeln. Fast jeder kennt in seinem Umfeld
Menschen, die essen, was sie wollen, Didten ablehnen und
trotzdem immer schlank sind. Und dann stellt man sich die
Frage: Wie machen die das?? Was machen normalgewichtige
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Menschen «besser»? Normalgewichtige sind oft das Objekt
der Begierde von Menschen mit Gewichtsproblemen. Wohl
zu Recht, denn von Normalgewichtigen kann man essen ler-
nen. Nachdem ich viele Studien dazu gelesen hatte, beschloss
ich, mit diesen Menschen mehr in den Dialog zu treten. Es
folgten viele Gesprache, ich habe sie befragt, studiert und
ihr Essverhalten immer wieder auch hinterfragt. Ich kam zu
folgendem Ergebnis: Schlanke Menschen haben ein anderes
Ess- und vor allem Denkverhalten. Sie haben ein ganz an-
deres Verstandnis, eine andere Haltung zum Essen, zu Ihrem
Korper und zu Bewegung. Ich habe die Faktoren Haltung
und Denken dann verglichen mit dem von libergewichtigen
Menschen — der Unterschied héitte groBer nicht sein kénnen.

Aber warum ist das so? Gehen wir dem auf den Grund.

Seit den 80er-Jahren iberschwemmen uns regelméfig Sport-
trends und Didtwellen. Und nach Jahren des Trendsurfings
stellt die westliche Zivilisation fest, dass sie vor lauter Ent-
haltsamkeit und SelbstgeiBelung die Selbstbestimmung und
Autonomie langst abgegeben hat. Die Waage ist mittlerweile
ein unverzichtbarer Haushaltsgegenstand, der uns zeigt, dass
je mehr wir uns an neue Trends halten, desto weiter entfer-
nen wir uns von unserem Idealgewicht. Je mehr eine Gesell-
schaft ein Schonheitsideal inszeniert, desto mehr Menschen
weichen davon ab. Zum Teil sind daran die penetranten und
mitunter sehr widerspriichlichen Ernédhrungsratschlige der
sogenannten und selbsternannten «Experten» schuld. Sie
verfiihren Abnehmwillige oftmals zu falschen MaBBnahmen.

Studieren wir also einmal genau schlanke Menschen und ihr
Verhalten.
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Schlanke kennen keine «gute» und «schlechte» Nahrung.
Menschen ohne Gewichtsprobleme lassen sich von nieman-
dem erziahlen, was gut oder schlecht fiir sie ist. Sie lassen
nicht zu, Essen auf Kalorien zu reduzieren und so zu ih-
rem Feind zu machen. Fiir Normalgewichtige ist ein Stiick
Sahnetorte schlicht ein Stiick Sahnetorte. Sie fiihlen sich
nicht «besser», wenn sie Gemiise oder Obst essen, und fiihlen
sich nicht «schlechter», wenn ihnen eine Tafel Schokolade
schmeckt. Schlanke Menschen wissen: Nahrung ist gut und
wichtig, aber auch einfach nur Nahrung. Sie essen, wonach
Thnen ist, und vertrauen dabei Ihrem Korper und Ihrer See-
le und darauf, dass Korper und Seele am besten wissen, was
«gut» ist und was sie brauchen.

Schlanke essen, wenn sie Hunger haben. Eine Frage sorgt fiir
sehr unterschiedliche Antworten. Fragt man Ubergewichtige,
wann sie essen, dann kommen Antworten wie: «Nach Di&t-
plan», «Nach Uhrzeit» oder «Wenn ich Zeit habe». Schlanke
kennen nur eine Antwort: «Wenn ich Hunger habe.»

Merke: Hunger ist nicht gleich Hunger. Es gibt 3 Arten von
Hungergefiihlen, denen man mit jeweils unterschiedlichen
Mitteln begegnen sollte.

Der physische Hunger:

Ihr Magen «knurrt»? Sie fiihlen sich schlapp oder sind un-
konzentriert? Dann braucht IThr Korper Nahrung. Die meis-
ten Menschen mit Gewichtsproblemen kennen das Gefiihl
Hunger schon lange nicht mehr, durch standiges Essen wird
das eigentlich natiirliche Gefiihl Hunger einfach tibergangen.
Schlanke Menschen essen dann, wenn sie Hunger spiiren,
aber immer bevor sie ausgehungert sind.
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Der Hunger nach etwas Besonderem:

Kennen Sie das? Der Magen ist voll und trotzdem sucht
man noch was etwas Besonderem. Irgendwas fehlt noch und
dieses Gefiihl quéilt einen so lange, bis man dann die Tank-
stelle ansteuert oder direkt den Kiihlschrank plindert, bis
man die Tafel Schokolade bekommt und isst. Menschen mit
Gewichtsproblemen erkennen und fiithlen nicht, was Ihnen
noch fehlt, und essen dann wahllos alles. Schlanke Menschen
haben genau diese Fahigkeit, sie erkennen die Bedeutung des
Hungersignals. Sie fiihlen, meist unbewusst, was ihr Korper
noch braucht, und klaren so den Mangel mit einer effektiven
Handlung.

Der psychologische Hunger:

Auch emotionaler Hunger genannt, ist dieser fiir die meis-
ten Ubergewichtigen die groBte Falle. Hier wird Essen «be-
nutzt», um andere Méngel zu kompensieren. Daraus wird
schnell eine falsche Konditionierung. Essen dient dann der
Entspannung, Belohnung oder Bestétigung. Frust, Lange-
weile oder Stress soll mit Essen reduziert werden. Natiirlich
haben auch schlanke Menschen diese Gefiihle, doch nur in
absoluten Ausnahmefillen dient dann Essen zum Ausgleich.
Sie entwickeln Strategien, die ihnen effektiv helfen, verbin-
den es aber nicht mit Nahrungsaufnahme. Bei einer Umfrage
kam es zu folgenden Aussagen:

«Wenn ich mich selbst belohnen méchte, dann
lese oder schreibe ich.»

«Um mich zu entspannen, mache ich mir eine
Tasse Tee oder nehme ein Bad.»

«Wenn ich mir etwas Besonderes gonnen mochte,
dann gehe ich zur Manikiire oder ins Kino.»
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«Wenn es mir mal nicht gut geht, dann mach ich
mal den Fernseher und das Handy aus und goénne
mir eine Auszeit mit Musik und viel Schlaf.»
«In geselligen Runden geniefle ich die Zeit mit
meinen Freunden und die Gespriche, das
Lachen und den Austausch, Essen ist dabei nur
nebensichlich.»

«Ich habe selten Langeweile, und wenn ich mal
Zeit fiir mich habe, dann treibe ich Sport.»
«Nahrung ist kein Trostmittel und kein Ersatz
fiir andere Dinge.»

Schlanke Menschen sind heikle Esser. Menschen ohne Ge-
wichtsprobleme treffen oft unpopulire Entscheidungen. Sie
lassen ihr Essen stehen, wenn sie es nicht mogen. Sie be-
stellen im Restaurant eine Mahlzeit und lassen die Halfte
zuriickgehen, weil sie satt sind. Sie sagen bei einem Abend-
buffet «Nein, danke», weil sie keinen Hunger haben.

Schlanke Menschen sind wihlerische Esser. Ihnen ist die ei-
gene Autonomie wichtiger, als jemand anderem einen Gefal-
len zu tun. Sie essen nicht aus Hoflichkeit oder Anstand. Er-
ziehungsweisheiten wie «Iss den Teller leer», «Man schmeif3t
Essen nicht weg», «Schmeckt nicht gibt’s nicht» oder «Es
gehort sich nicht, eine Einladung abzulehnen» haben keine
Macht tiber schlanke Menschen.

Schlanke lassen sich beim Essen Zeit. Viele schlanke Men-
schen haben kein Bediirfnis nach Fast Food, ihnen schmeckt
schnelles Essen, quasi im Vorbeigehen, erst gar nicht. Sie es-
sen lieber mit viel Genuss und Zeit und zelebrieren regelrecht
die Nahrungsaufnahme. Sie essen, wenn sie wirklich Zeit
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dafur haben, und genielen dann jeden Bissen ganz bewusst.
Sie sind beim Essen entspannt, haben Ruhe und kauen jeden
Bissen griindlich und mit viel Genuss. Das langsame Essen
und grindliches Kauen sind wichtige Voraussetzungen fiir
die Wahrnehmung des Sattigungssignals. Schlanke Menschen
nehmen all diese Signale wahr und leben danach.

Unbewusste Denkschemata von
schlanken Menschen

Das unbewusste Denkschema schlanker Menschen
konnen wir in 10 Punkten zusammenfassen und
uns auf dem Weg zum eigenen schlanken Kérper
zunutze machen:

I. Ich mache keine Didt, warum denn
auch?

2. Ich identifiziere meinen Hunger:Wann
habe ich Hunger? Worauf richtet er

] sich?

3. Ich esse, worauf ich Hunger und Lust
habe.

4. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel.

5. Ich esse alles langsam, schmecke alles und genief3e es.

6. Ich achte darauf, dass die Nahrungsmittel, die ich brauche, immer
ausreichend vorhanden sind, dann kann ich auch aufhéren, wenn
ich satt bin.

7. Ich beobachte mein Essverhalten, die Umstidnde und Gefuhle, die
ich beim Essen habe. Ich kimmere mich um meine Gefihle und
brauche kein Essen, um mich gut zu fuhlen.
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8. Ich esse nicht alles auf und prife nicht:Was passiert, wenn ich
Essen Ubrig lasse? Wer ist oder war dadurch gekrankt?

9. Ich habe ein Recht auf Essen.

10. Ich esse nicht, wenn ich keinen Hunger habe.

Sie wissen es ja schon: Kleinkinder verfligen tiber die Fa-
higkeit zur Selbstregulierung. Also kénnen wir uns auch an
ihnen ein Beispiel nehmen, denn:

Kinder essen ohne Emotionen. Die Voraussetzung ist, dass
das anerzogene Essverhalten und das rationale Denken
hier keine Rolle spielen.

Von Natur aus schlanke Menschen sind meistens schon von
Kindheit an intuitiv im Umgang mit Nahrung. An dieser
Stelle nehme ich immer gerne meine eigenen Kinder als Bei-
spiel. Bei der Beobachtung meiner Kinder habe ich immer
wieder und von Anfang an festgestellt, dass sie in regelmaBi-
gen Abstianden essen. Sie essen nur, wenn sie auch wirklich
Hunger haben. Es gibt natiirlich auch Zeiten, wo sie z.B. im
Verhéltnis viel naschen. Dies gleicht sich nach gewisser Zeit
aber wieder aus. Weiterhin habe ich festgestellt, dass meine
Kinder, so wie es auch bei von Natur aus schlanken Men-
schen gehandhabt wird, ein gesundes Ess-Nasch-Verhéltnis
von 90 zu 10 besitzen. Der Korper gibt vollig unbeeinflusst
Signale. Diese Menschen zwéingen sich im Allgemeinen keine
festen Zeiten oder Nahrungsmittel auf. Sie entscheiden vollig
frei, im wahrsten Sinne des Wortes aus dem Bauch heraus.
Schlanke Menschen denken vo6llig anders iiber Essen. Sie
zdhlen auch keine Punkte oder Kalorien! Und sind trotzdem
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schlank! Essen ist fiir schlanke Menschen etwas Schones.
Ich spreche von diesen ganz normalen schlanken Menschen.
Menschen wie Sie und ich. Diese Menschen haben ein wirk-
lich positives Verhiltnis zum Essen! Thnen macht essen Spaf!
Sie schopfen unheimlich viel Energie daraus. Und zunehmen/
abnehmen spielt wirklich nur eine sehr untergeordnete Rolle.

Verindern Sie Ihre Sichtweise schlanken Menschen ge-
geniiber, damit auch Sie das erhalten, wovon Sie immer
getraumt haben.

Was Dicke Uber Dinne denken

Als ich mich mit Abnehmwilligen iiber das Schlanksein un-
terhalten habe, entweder in Einzelsitzungen oder in meinen
Seminaren, stellte ich fest, dass fast alle Abnehmwillige eine
negative Einstellung zum Schlanksein und auch den schlan-
ken Menschen gegentiiber haben. Ihre Energie, ihre Kraft
richtet sich immer auf das, was sie nicht haben wollen, des-
halb bekommen sie auch nicht das, was sie sich eigentlich
wunschen. Denn wie kann ich schlank werden, wenn ich die
schlanken Menschen eigentlich ablehne und auf sie schimp-
fe oder es fuir unmoglich halte, dass ich selbst auch schlank
sein kann? Von Natur aus schlanke Menschen sind nichts Be-
sonderes, sie machen nichts Besonderes und kommen auch
nicht von einem anderen Planeten. Sie sind normale Men-
schen wie Sie und ich. Akzeptieren Sie, dass Sie es verdient
haben, schlank zu sein. Akzeptieren Sie, es wert zu sein, und
Sie haben es verdient, endlich Ihr Wohlfiihlgewicht zu errei-
chen. Sie diirfen sich auf das konzentrieren, was Sie haben
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wollen. Nehmen Sie zu den schlanken Menschen Kontakt
auf. Fragen Sie, was und wie sie es machen, dass sie schlank
sind. Finden Sie heraus, dass sie nichts Besonderes machen
und dass sie in dieser Beziehung ganz gewohnlich sind. Die
meisten Ubergewichtigen denken, schlanke Menschen hal-
ten sich irgendwie fiir etwas Besonderes — oder sie wiirden
auf sie herabschauen. In ihren Augen sind schlanke Men-
schen «Klappergestelle» — oder sie werden «diirre Gerippe»
genannt. «An denen ist ja gar nichts dran!», war die Aussage
eines meiner Kunden, «die verhungern ja im nichsten Win-
ter!» Vielleicht haben Sie da auch Ihre ganz eigenen Spriiche
im Kopf. Doch wenn Sie sich dann ein bisschen 6ffnen und
sich mit schlanken Menschen unterhalten, werden Ihnen zwei
entscheidende Sachen klar werden:

1. Schlanke Menschen schauen nicht auf Sie herab!

Ein Seminarteilnehmer brachte es mal auf den Punkt: «Klar
gibt es immer ein paar, die komisch gucken, doch die Mehr-
heit der schlanken Menschen waren wirklich ganz liebe Leu-
te, die sich gar nicht fir mein Gewicht interessierten! Da
hatte ich mir das Leben in meinem Kopf ganz schén schwer
gemacht. Und das ganz unnotig!»

2. Wenn ich schlanke Menschen «doof» finde, werde ich nie
einer werden.

Die meisten Ubergewichtigen finden schlanke Menschen ja
irgendwie doof — sie denken, sie halten sich fiir was Besse-
res. Sie werden wie gesagt haufig «Klappergestelle» genannt.
Wenn Sie schlank sein fiir so negativ halten, dann wird Ihr
Kopf Sie niemals dabei unterstiitzen, schlank zu werden!
Denn dann wéren Sie ja einer von «denen». Dann wiren Sie
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auch so ein «Klappergestell». So ein «Du hiltst dich bestimmt
fiir wunderschon mit deiner schlanken Figur».

Ein Kursteilnehmer sagte mir, nachdem ich ihm diese Er-
kenntnisse dargelegt hatte: «Wie Schuppen fiel es mir von
den Augen. Ich hatte mich total selbst blockiert! Denn wenn
ich dachte, schlank sein sei etwas Schlechtes, wie sollte mich
mein Bewusstsein dabei unterstiitzen, schlank zu werden?»
Im Gegenteil: Es wiirde alles dafiir tun, dass Sie tiberge-
wichtig bleiben — um ja nicht so ein «Doofer», nicht einer
von «denen» zu werden. «Oh je. Wo hatte ich mich denn da
reingebracht?»

Soziale Ansteckung

Familie, Freunde, Nachbarn, Kollegen... jeder Mensch ver-
fiigt Uber zahlreiche soziale Netzwerke. Welch groflen Ein-
fluss sie auf das Denken, Fiihlen und Handeln des Einzelnen
haben, ohne dass es uns so recht bewusst wird, tiberrascht
selbst Wissenschaftler. Laut Psychologen reicht die Macht
des Miteinanders bis in unsere privatesten Bereiche hinein.
Genau dieses Phédnomen kennen Sie bereits. Wenn Sie sich
mit einem Menschen umgeben, der gliicklich ist, wird die-
ser Mensch Sie mit seiner Laune anstecken. Wissenschaftler
haben herausgefunden, ein Mensch, der einen gliicklichen
Partner hat, wird selbst um 15 Prozent gliicklicher; beim
Freundesfreund sind es noch 10 Prozent und beim Freund
dritten Grades immerhin 6. Genauso verhilt es sich mit an-
deren Dingen in unseren Lebensbereichen. Ein fettsiichti-
ger Freund erhoht die Gefahr, selbst fett zu werden, um 57
Prozent. Die Ansteckungsgefahr durch einen befreundeten
Raucher steigt um 36 Prozent und selbst wenn es sich um
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einen Freund dritten Grades handelt, noch um 11 Prozent.
Daraus kénnen wir schlieBen: Je mehr wir uns mit Uber-
gewicht oder Nicht-dick-sein-Wollen beschiftigen, umso
dicker werden wir. Das ist ein ganz wichtiger Aspekt. Das
heiBt, wenn Sie also noch schneller schlank werden méchten,
sollten Sie sich die positive Haltung von schlanken Menschen
zu eigen machen.

Fangen Sie an, Ihre Glaubenssitze zu iiberpriifen.

Nehmen Sie sich ein Blatt und schreiben Sie Thre Meinung
tiber schlanke Menschen auf. Alles, was Ihnen so spontan in
den Kopf kommt. Ungefiltert. Einfach alles, was rauskommt.
Denken Sie daran: Sie tun das fiir sich! Anschliefend neh-
men Sie sich ein wenig Zeit und iiberlegen Sie, wie Sie Ihre
Antworten positiv formulieren konnen. Hier ein Beispiel:

Was ich bis jetzt Uber schlanke Menschen gedacht
habe ...

Schlanke Menschen sind:
Klappergestelle und doof

Ich finde schlanke Menschen:
Nicht nett, ich mag sie nicht!
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Ich glaube, schlanke Menschen denken Uber mich:
Nur das Schlechteste

Mein neues Denken Uber schlanke Menschen —
denn ich werde einer von ihnen sein.

Schlanke Menschen sind:
Ganz normale Menschen wie du und ich

Ich finde schlanke Menschen:
Sehr nett, ich mag schlanke Menschen!
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Ich glaube, schlanke Menschen denken Uber mich:
Ich glaube, dass sie denken, dass ich auch das Potenzial habe, eine so
tolle Figur zu haben!

Vergleichen ist das
Ende vom Glick

Menschen vergleichen sich mit den Schlanken und meinen,
weil sie der Meinung sind, es nie zu schaffen: «So will ich
ja gar nicht aussehen. So diinn nicht. Die sind ja diinn und
magersiichtig.» Sie geben ihnen Namen und mochten nicht
dazugehoren, obwohl sie gerne schlank waren. Dadurch, dass
sie diesen Menschen einen Namen geben, sie also beleidigen,
werden und konnen Sie nicht dazugehoren. Denn wie kann
es denn sein, dass sie das haben sollen oder kénnen, was sie
abwerten? Und sehr oft muss ich auch die Erfahrung machen,
dass viele Ubergewichtige aus reiner Sympathie gegeniiber
ihren «Mitstreitern» nicht abnehmen koénnen. Denn das wére
ja sonst ein Verrat den anderen gegeniiber. Gehen Sie einen
Schritt auf diese von Natur aus schlanken Menschen zu. Be-
schiftigen Sie sich mit ihnen und machen Sie sie zu Ihren
Vorbildern. Anstatt sie abzulehnen und nichts mit ihnen zu
tun haben zu wollen.
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Ab heute mache ich alles ohne Schuldgefiihle oder ich
mache es nicht.

«Ich bin so fett!» «Wie schaue ich bloB aus?» «Ich miisste
mal abnehmen.» Menschen, die so dick sind, beleidigen sich
oftmals und sind ungemein kritisch mit sich selbst. Das ist
natiirlich eine Verliererstrategie. Einer, der immer Schuld-
gefiithle hat, wird nichts dndern. «Ich wollte das ja nicht
tun. «Ich wollte das ja nicht essen.» Ich habe einen schonen
Satz fir diejenigen, die sich permanent fertigmachen: Ab
heute mache ich alles ohne Schuldgefiihle oder ich mache
es nicht. Wenn ich was esse oder vielleicht auch nicht zum
Handeln komme und sitzen bleibe, mache ich es ja aus mei-
ner eigenen Entscheidung heraus — oder hore ich Stimmen?
Und wenn ich mir dann keine Vorwiirfe mache und die Ver-
antwortung selbst tibernehme und mir dabei zuschaue, dann
kann ich auch was dndern. Aber wenn ich dabei immer nur
Schuldgefiihle habe, werde ich auch nicht im Handeln vor-
ankommen - ich bin dann passiv. Ich bin davon liberzeugt,
wenn ein Mensch Verantwortung dafiir ibernimmt, was er
tut oder auch nicht tut, dann ist es vollig daneben zu sagen:
«Ich wollte das, aber...» Stehen Sie dazu, ibernehmen Sie
die Verantwortung. Und wenn Sie dazu stehen, dann koén-
nen Sie damit aufhoren oder eine bessere Losung finden.
Dadurch wird es auch leichter fiir Sie, die Entscheidung fiir
einen schlanken Korper zu treffen.
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Am Anfang ist die Idee

Was denken Sie so tiber sich? Was ist Thre negative typische
Eigendiagnose?

Viele wollen abnehmen und schlank sein, sind aber nicht das,
was sie sein sollten, um auch ihre Wunschfigur zu erreichen.
Ich kenne viele Menschen, die tief im Inneren Angst vor dem
Schlanksein haben. Weil sie nicht glauben, all diesen Anfor-
derungen gerecht werden zu konnen, weil sie dngstlich sind,
harmoniebediirftig, Mama oder Papa gefallen wollen, es Freun-
den und der Gesellschaft recht machen wollen. Wichtig ist, sich
das klarzumachen, dass die Einstellung zum Leben Gedanken
erzeugt, und die Gedanken erzeugen Verhaltensweisen und Ge-
fithle. Wenn ich eine negative Einstellung zu mir habe, denke
ich: «Ich kann das nicht — alle anderen schon, nur nicht ich.»
«Andere haben Gliick und ich habe immer Pech.» Dann erzeugt
diese Quelle permanent Gedanken. Und wie wir schon wis-
sen, Gedanken erzeugen Verhaltensweisen und Gefiihle. Jetzt
ist es wichtig, anstelle dieser negativen Gedanken positive zu
erzeugen. Sagen Sie sich: «Ich bin mutig!» «Ich kann es tun!»
«Ich bin vom Gliick gesegnet und werde Tag fiir Tag schlanker
und schlanker.» Am Anfang war das Wort. Wenn Sie sich sa-
gen «Ich bin mutig», dann werden Sie auch mutig sein. Damit
Sie haufiger diese Gedanken denken, verbinden Sie diese mit
den Dingen, die Sie regelmifBig und hiufig tun. Zum Beispiel
Auto fahren. Wenn Sie Thr Auto aufschlielen, sagen Sie sich
«Ich bin mutig» und wenn Sie es abschliefen, sagen Sie sich
das wieder. Kann sein, dass sie das so 8- bis 10-mal am Tag
denken. Sie werden nach 2 Wochen mutiger sein als je in Ih-
rem Leben zuvor. Denn am Anfang war das Wort. Sie werden
mutiger sein und nicht mehr Situationen vermeiden oder sauer
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oder aggressiv reagieren, weil Sie der Meinung sind, jetzt muss
ich mein Recht einfordern. Wenn Sie irgendeine Eigenschaft
haben, die ungiinstig ist, dann schreiben Sie sich das Positive
auf. Zum Beispiel: «Ich bin groBziigig.» «Ich kann gut zuhoren.»
«Ich bin aktiv.» Verbinden Sie diese Gedanken, wenn Sie T{iren
offnen, mit dieser Aktivitit, die Sie 6- bis 10-mal am Tag tun.
Und Sie werden merken, am Anfang ist die Idee; wenn Sie das
Ofter tun, materialisiert sich das in Threm Leben.

Selbstverantwortung

Sie konnen Ihre schlanke Figur erreichen, wenn Sie aus der
bisherigen Opferhaltung rauskommen und die Verantwor-
tung fiir IThr Gewicht selbst ibernehmen, anstatt die Kont-
rolle iber sich und Thr Leben den anderen zu {iberlassen. Sie
sind nicht gliicklich, weil Sie schlank sind. Sie sind schlank,
weil Sie gliicklich sind.

Sie kennen das bestimmt auch: «Das Leben beginnt, wenn
ich schlank bin.» Es gibt auch dieses Lied von Udo Jiirgens:
«Mit 66 Jahren, da fangt das Leben an...» Und da frage ich
mich, was ist eigentlich jetzt? Ich glaube, das ist eine De-
pressionsstrategie, wenn man sagt, spéater geht das los. Ich
glaube, dass das Leben jetzt ist. Es ist duBlerst unglinstig,
wenn ich sage, ich bin erst dann gliicklich, wenn ich schlank
bin. Sondern Sie missen jetzt spliren und so leben, als ob
Sie schlank sind, und nicht abwarten, bis Sie schlank sind.
Gliick und Zufriedenheit liegen im Hier und Jetzt. Lassen
Sie Ihre Stimmung und Ihre Laune nicht davon vermiesen,
dass Sie der Meinung sind, Gliick und Zufriedenheit kom-
men dann, wenn Sie schlank sind, und Sie werden erst dann
voll durchstarten. Nein, genieBen Sie jetzt.
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Verhaltensmuster
modifizieren

Sie wissen nun, wie Ihr Korper mit der zugefiihrten Energie
umgeht und welche wichtige Rolle Ihre Einstellung und Ge-
danken spielen und Sie Ihr Ziel erreichen wollen. Ich habe
Thnen gezeigt, wie schlanke Menschen denken und handeln
und warum Didten in den meisten Féllen nicht zum ge-
wiinschten Ergebnis fiihren. Lassen Sie uns nun damit be-
ginnen, gezielt auf einen schlanken Koérper hinzuarbeiten.

Denken Sie sich schlank: Setzen Sie sich Ziele und be-
ginnen Sie, ihr Unbewusstes zu kontrollieren. Verindern
Sie Ihre Essgewohnheiten.

Wie kénnen wir den schlanken Korper bekommen, den wir
uns immer gewiinscht haben? Indem wir unsere Ess- und
Denkgewohnheiten dndern.

Ubergewicht ist kein Schicksal

Gene hin, Gene her — wer zu dick ist, muss nicht so bleiben.
SchlieBlich nimmt keiner durch Veranlagung zu, sondern
durch falsche Ess-, Denk- und Bewegungsgewohnheiten.
Gewohnheiten konnen dick machen! Beobachten Sie sich
einmal beim Essen und fragen Sie sich: Warum esse ich ge-
rade jetzt, in diesem Moment, und wie esse ich?
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Dick machende
Gewohnhelten
verandern

Es gibt viele dick machende Gewohnheiten, die seit der Kind-
heit anerzogen sind oder die Sie sich im Laufe Ihres Lebens
angeeignet haben; den Teller immer leer zu essen, das schnel-
le Essen, groBe Oasen zwischen den Mahlzeiten, haufiges
Naschen zwischendurch, essen im Stehen und Gehen, essen
beim Fernsehen, essen aus Langeweile, Einsamkeit, Kummer,
Enttauschung und «Frust», essen bei Problemen und Stress.
Schlechte Gewohnheiten verschwinden nicht einfach von
heute auf morgen. Versuchungen warten an jeder Ecke, und
wenn man nicht bewusst an sich arbeitet, verfdllt man leicht
wieder in die alten Muster. Dabei spielt es keine Rolle, ob
es sich um Drogen, Zigaretten oder Fast Food handelt. Die
Gefahr eines Riickfalls ist uns ein stdndiger Begleiter, den
wir sorgfiltig im Auge behalten miissen. Wie ich es Thnen
deutlich gemacht habe, ist Ihr Korper kltiger als jede noch
so raffinierte Dist. Da wir so viel Negatives tiber Nahrungs-
mittel horen, die angeblich unserer Gesundheit schaden und
uns dick machen, ist es schwierig, die Koérpersignale richtig
wahrzunehmen. Verhaltensmuster ist lediglich ein anderes
Wort fiir Gewohnheiten. Gemeint sind die Regeln und Ab-
laufe, denen wir automatisch folgen, ohne dariiber nachzu-
denken. Jeder hat seine Gewohnheiten. Wir haben Arbeits-
gewohnheiten, Essgewohnheiten, soziale Gewohnheiten usw.,

65



Verhaltensmuster modifizieren

nahezu unser ganzes Handeln wird von Gewohnheiten be-
herrscht. Ob diese nun gut oder schlecht sind, hingt lediglich
davon ab, ob sie uns unseren Zielen ndherbringen oder nicht.

Da Sie sich entschlossen haben, sich zu verindern, ist es
wichtig, auch Thre Gewohnheiten zu modifizieren.

Gewohnheiten geben uns Sicherheit. Wir haben im Laufe
unseres Lebens Gewohnheiten entwickelt, die uns friiher
zunutze waren, aber uns jetzt daran hindern, unser Ziel zu
erreichen. Zum Gliick sind unsere Essgewohnheiten nicht
angeboren, sondern antrainiert. Tatsdchlich kénnen Sie Thre
Essgewohnheiten zu Thren Gunsten veréndern. Lassen Sie die
Macht der Gewohnheiten fiir sich arbeiten. Wenn es darum
geht, eine langfristige Gewichtsreduktion zu erreichen, ist die
Gewohnheit haufig unser grofites Hindernis. Gewohnheiten
lassen sich aber dndern oder durch neue, bessere ersetzen.
Dies braucht Wiederholung, RegelméifBligkeit und benétigt
seine Zeit. SchlieBlich miissen neue Gewohnheiten trainiert
und gefestigt werden, soll der Erfolg dauerhaft sein. Zusam-
men werden wir Thre Gewohnheiten so umprogrammieren,
dass sie fiir Sie arbeiten.

Was ich Thnen auf den nédchsten Seiten erkldren werde,
reicht wirklich aus, um Ihre Gewohnheiten dauerhaft zu
verandern. Sie werden leichter die richtigen Entscheidungen
treffen, was und wie viel Sie in einer Situation essen.
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Essen neu lernen

Wer Hunger hat, isst, und wer satt ist, hort auf zu essen. Wir
warten niemals so lange mit dem Essen, bis uns schlecht vor
Hunger ist, und essen auch nicht so lange, bis uns schlecht
wird. Irgendwo zwischen den beiden Extremen liegen Start-
und Stoppsignal zum Essen, und die gilt es wahrzunehmen.
Das ist gar nicht so schwierig, wenn Sie sich auf Ihren Kérper
konzentrieren und die duBleren Signale ignorieren. Essen ist
eben nicht nur die Aufnahme von Kalorien und Néahrstoffen,
sondern ein komplexer psychologischer Vorgang. Wen quilt in
unserem Schlaraffenland denn noch echter Hunger, d. h. das
unbehagliche, oft auch schmerzhafte Verlangen nach irgend-
etwas Essbarem? Hochstens bei radikalen Reduktionsdiéten,
wo der Energiebedarf bewusst nicht gedeckt wird. Tatséchlich
fallt es vielen Menschen leichter, nichts zu essen, als nur ein
bisschen und regelmiafig tiber den ganzen Tag verteilt.

Hungern macht Sie dick, sich satt essen macht Sie schlank.

Sie erkennen selbst, dass es nicht daran liegt, was Sie essen,
sondern daran, dass Sie Thre innere Einstellung zum Essen
verandern sollen. Erst dann kénnen und werden Sie ohne
schlechtes Gewissen nach Herzenslust essen. Sie verbrin-
gen nicht mehr Thre Zeit damit, stdandig ans Essen oder ans
Nichtessen zu denken und es nur herunterzuschlingen, wie
Sie es jetzt wahrscheinlich tun. Sie werden essen, wenn Sie
Hunger haben. Ihr Hungergefiihl werden Sie kontrollieren
und die emotionalen Probleme loslassen konnen, die Sie bis-
her mit dem Essen heruntergeschluckt haben.
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Hunger oder Appetit: Der feine Unterschied

Viele haben es fast verlernt, beim Essen auf ihren Korper zu
héren. Oft beeinflussen duBlere Reize unsere Nahrungsauf-
nahme, wie z.B. der kostliche Duft ofenfrischer Brotchen
oder das appetitliche Aussehen von Speisen. Die kulina-
rischen Verlockungen unserer Zeit machen es nicht leicht,
Hunger von Appetit zu unterscheiden. Auch wird unsere
Nahrungsaufnahme von Gefiihlen und Gewohnheiten be-
einflusst.

«Hmm, das sieht aber lecker aus und wie das duftet!» Wenn
Sie jetzt zugreifen, haben Sie wahrscheinlich eher Appetit
als Hunger. Denn Appetit ldsst sich von duleren Einflissen
leiten. Im Gegensatz zum Hunger ist er meist zielgerichtet.
Das heil}t, Sie verlangen nach einem ganz bestimmten Le-
bensmittel, ohne dass Sie tatséchlich Nahrung benétigen,
um die Leistungsfahigkeit Thres Korpers aufrechtzuerhal-
ten. Wer sich allzu oft vom Appetit leiten lasst, riskiert auf
Dauer tiberfliissige Pfunde. Horchen Sie deshalb in sich hi-
nein: Ist es bloB die Lust, die Sie zum Essen verleitet? Wenn
es Thnen gelingt, sich abzulenken, z.B. indem Sie sich ver-
abreden, lesen oder Musik horen, hatten Sie moglicherwei-
se bloB Appetit. Manchmal hilft auch ein Glas Wasser, den
Appetit zu besénftigen. Es kann auch sein, dass Sie sich mit
Essen belohnen oder im Essen Trost suchen, weil Sie es so
gewohnt sind. Sehr oft wird auch gegessen, weil man meint,
das betreffende Lebensmittel sei gesund! Vermeiden Sie das.

Sie kommen gerade vom Sport und schieben einen tieri-
schen Kohldampf? In diesem Fall handelt es sich vermutlich
um richtigen Hunger. Denn Hunger entsteht nach langer an-
dauernden Belastungen oder wenn nach langen Esspausen
die Energiespeicher Thres Korpers «aufgebraucht» sind. Thr
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Korper verlangt dann nach Nahrung. Sie sptiren es richtig —
der Magen zieht sich zusammen und knurrt, weil er leer ist.
Wahrscheinlich ist auch Ihr Blutzuckerspiegel stark abge-
fallen. Ihr Gehirn hat das registriert und schlagt Alarm. Ihr
Korper braucht dringend einen Energienachschub, um seine
Funktionen aufrechtzuerhalten. Hunger entsteht langsam

und allmahlich.

Wenn Sie verstirkt darauf achten, ob Sie es mit Appetit
oder mit echtem Hunger zu tun haben, werden Sie schritt-
weise lernen, Threm Korper nur dann Energie zuzufiihren,
wenn er sie wirklich braucht.

Bl Andern Sie Ihre Essgewohnheiten:

~N oy U b~

. Essen Sie erst, wenn Sie wirklich hungrig

sind.

. Essen Sie, worauf Sie Hunger haben.
. Essen Sie bewusst und jeden Bissen mit

Genuss.

. Kauen Sie jeden Bissen griindlich durch.

. Legen Sie beim Kauen Ihr Besteck beiseite.
. Verabschieden Sie sich von leeren Tellern.
. Nehmen Sie beim Essen eine wiirdevolle

Samurai-Haltung an.

. Hoéren Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind.

Sie lernen, korperlichen und emotionalen Hunger, ech-
ten Hunger und Appetit voneinander zu unterscheiden!
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Hamburger oder Salat? Miisliriegel oder Apfel?

Unser Speiseplan wird von vielen Faktoren beeinflusst und
ist langst kein Akt freien Willens mehr. Diststichtige suchen
nach Light-Variationen, im Kiihlschrank stehen probiotische
Joghurts, «vollwertige Mahlzeiten» stehen als Shakes parat
und die Multivitaminséfte haben heute als besonderen Zusatz
extra viel Vitamin C. Und nun prallen im Supermarkt die
Anhénger verschiedener Essenskulturen (Fast Food, Junk-
Food, Ethno-Food, Diattreibende, Feinschmecker etc.) auf-
einander und riimpfen die Nasen beim Anblick der Inhalte
des Einkaufswagens des anderen. Und tber all denen steht
der schlanke, rationale Esser und kann iiber das angebliche
Wissen nur lacheln. Er isst einzig, weil er Hunger verspiirt,
und das, worauf er Lust hat und was ihn satt macht. Das
moderne Leben mit all den neuen Moéglichkeiten verschafft
uns ein schier endloses Angebot, ein wahres Schlaraffenland
fur wirklich jeden Geschmack. Und warum gibt es nun so
viele Dinge, die dem einen schmecken und dem anderen nie
auf den Tisch kommen wiirden?

Essen ist zunichst eine natiirliche Reaktion des Korpers
auf Hunger, und viele Dinge sind biologisch schon vorpro-
grammiert. Manner essen anders als Frauen, Kinder anders
als alte Menschen, ein kranker Mensch anders als ein gesun-
der. Andere Einflisse wie z.B. Hormone, Allergien, Unver-
traglichkeiten und Besonderheiten im Stoffwechsel spielen
eine wichtige Rolle bei der Auswahl der Nahrungsmittel.
Aber all diese biologischen Faktoren erklaren nicht, warum
oder was wir essen, auch mehr oder weniger Wille und Dis-
ziplin spielen nicht die entscheidende Rolle. Das tagliche Es-
sen, fur viele vollig selbstverstindlich, ist in Wirklichkeit ein
komplexes Verhaltensprogramm. Stindige Entwicklungen
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und Konditionierungen lassen uns zu dem Esser werden, der
wir heute sind. Die Entscheidung «Frisch oder Fast Food»,
«Lieferservice oder selbst kochen» wird von vielen Faktoren
beeinflusst. Unsere Art zu essen ist ein erlerntes Verhalten.
Die erste Konditionierung erfahren wir durch unsere Eltern,
hier erleben wir erste Vorlieben und Aversionen. In Kindheit
und Jugend erleben wir dann mehrere Phasen, Trends und
Entwicklungen. Erst die gutbiirgerliche Kiiche «bei Mutter»,
dann die bewusste Abgrenzung vom Elternhaus durch Fast
Food. Manche entwickeln im jugendlichen Alter eine beson-
dere Aufmerksamkeit fiir die Umwelt, werden Vegetarier
oder erndhren sich nur aus dem Biomarkt. Diese Entwicklung
geht dann im Erwachsenenalter weiter. Meist kommen jetzt
die ersten Diaten oder wir entdecken unsere Vorlieben fiir
asiatische Kiiche oder erndhren uns nach Séure-Basen-Haus-
haltsplanen. All das ldsst uns Teil einer Gruppe werden, mit
der wir uns identifizieren und in die wir uns integrieren. Hin-
ter dem, was wir taglich essen, stehen mit hoherem Alter zu-
nehmend die eigene Vorstellung und das Bewusstsein von gu-
tem Geschmack, Gesundheit, Fitness und Leistungsfiahigkeit,
von Okologie, sozialem Umgang und den feinen gesellschaft-
lichen Unterschieden. Schon 1948 beschrieb die Psychoana-
Iytikerin Charlotte Babcock die emotionale Bedeutung des
Essens. Sie zeigte, dass essen schon damals unter anderem
auch dazu genutzt wurde, sich sozialen Status zu erschaffen
und sich einer bestimmten, ausgewahlten Schicht zuzuord-
nen. Heute neigen Menschen verstiarkt dazu, bestimmte Le-
bensmittel regelrecht als Anteil der eigenen Personlichkeit
aufzufassen und ihnen Aufgaben zuzuschreiben. Unser Ich
wird durch sie gestarkt und in einem sozialen Umfeld ge-
festigt, welchem wir uns angehorig fiihlen oder uns fiithlen
mochten. Keiner unserer lebenswichtigen Tatigkeiten hat
einen so groflen Symbolcharakter wie das Essen. In unserer
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modernen, schnelllebigen Gesellschaft wird der urspringli-
che Grund des Essens, namlich Hunger zu stillen, zweitran-
gig. Jeder Mensch is(s)t anders, jeder Mensch hat individuell
andere Bediirfnisse, deshalb gilt: Nehmen wir unsere eigenen,
personlichen Korpersignale wahr, dann befriedigen wir das
Bediirfnis Hunger so, wie unser Korper es braucht, und wir
essen nach den individuellen Lustsignalen unseres Korpers,
die der Lebenserhaltung dienen — mit Genuss.

Essen um zu (iiber-)leben. Leider sehe ich viel zu oft die
Devise: Leben um zu essen.

Einmal esse ich und einmal isst es
mich

Sie kennen sicherlich auch solche typischen Momente in Ih-
rem Leben: Man sitzt beim Essen und bemerkt gar nicht, dass
man isst. Plotzlich ist man fertig und stellt dabei fest: «Oh
Mensch, habe ich wieder viel gegessen. Das wollte ich ja gar
nicht.» Das nenne ich ein automatisches bzw. konditionier-
tes Ess-Verhalten. «Einmal esse ich und einmal isst es mich.»

Es ist so: Wenn Sie sich beobachten, werden Sie feststellen,
dass Sie gegessen werden. Sie wachen nachts um halb vier
auf oder stehen vor dem Kiihlschrank und beginnen unkon-
trolliert zu essen. «Es isst Sie.» Es ist ja nicht so, dass der
Mensch den Wecker auf 3:30 Uhr stellt oder es beabsichtigt,
am Kiihlschrank so viel zu essen, bis er ohnméchtig wird oder
Bauchschmerzen bekommt. Wir machen uns dann fertig, weil
wir wieder mal nicht kontrolliert essen konnten. Sicherlich
ist das Verhalten nicht bewusst, das wire auch sehr maso-
chistisch. Es gilt hier der Ausspruch: «Es isst mich und ich
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habe nicht die Kontrolle dariiber, dass ich esse.» Und dann
argert man sich, dass man es nicht abschalten kann. Wenn Sie
jetzt aber den ersten Schritt der Selbstbewusstheit machen,
indem Sie sich zuschauen, wie es Sie isst, dann bekommen
Sie schon 50 Prozent Eigenmacht zuriick. Sie kommen aus
diesem Gegessenwerden heraus. Schauen Sie sich dabei zu
und dann konnen Sie auch aufhéren zu essen. Und Sie kon-
nen wieder sagen: «Aha. Jetzt kommt wieder dieses typische
Essverhalten.» Machen Sie sich bewusst, wann Sie unkon-
trolliert essen. Sie konnen sich ruhig eine Liste machen, wann
es Sie isst. In dem Augenblick, wenn man sich von auflen an-
schaut, wie es einen wieder isst, ist man auf der Meta-Ebene,
dann kann man natiirlich auch fast dartiber lachen und sich
sagen: «Oh, jetzt isst es mich.» Wenn man es sich bewusst
macht, dass man wieder gegessen wird, dann kann man auch
wieder damit aufhoren.

Die acht Erfolgsschritte

Wenn Sie bis hierhin gelesen haben, sind Sie jetzt bestens
mit den Abldufen Ihres Korpers vertraut. Nun bedarf es nur
noch der besagten 8 konkreten Erfolgsschritte, um sich von
den uberflissigen Pfunden zu befreien und ein schlankes,
gliickliches Leben zu fiihren.

BB Essen Sie erst, wenn Sie wirklich hungrig sind!
Kennen Sie das? Sie steuern, eigentlich mit gefiilltem Bauch,

den Kiihlschrank oder die Naschschublade an? Irgendwie
sind Sie auf der Suche — nach irgendetwas. Ist das Hunger?
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Ist das Appetit? Ist das Langeweile? Ist das Stress? Ist das
Traurigkeit?

Horen Sie genau in sich hinein und ergriinden Sie das Mo-
tiv Ihrer Suche nach etwas Essbarem. Aber was eigentlich ist
korperlicher Hunger? Viele haben es fast verlernt, auf ihren
Korper beim Essen zu horen. Oft beeinflussen dullere Reize
oder Emotionen die Nahrungsaufnahme.

Hunger aber entsteht nach langer andauernden Belastun-
gen oder wenn nach langen Esspausen die Energiespeicher
Thres Korpers «aufgebraucht» sind. Ihr Korper verlangt
dann nach Nahrung. Sie spiiren es richtig — der Magen zieht
sich zusammen, weil er leer ist. Wahrscheinlich ist auch Ihr
Blutzuckerspiegel stark abgefallen. Ihr Gehirn hat das regis-
triert und schlagt Alarm. Thr Korper braucht dringend einen
Energienachschub, um seine Funktionen aufrechtzuerhalten.
Hunger entsteht langsam und allmé&hlich.

Wenn Sie dieses starke Verlangen nach Essen verspiiren
und Sie dieses Gefiihl ignorieren sollten, wird das Verlangen
nach etwas Essbarem, um Ihr Hungergefiihl zu stillen, immer
intensiver. Dabei richtet sich IThre Aufmerksamkeit immer
starker auf das Essen. Sicherlich haben Sie auch die Erfah-
rung gemacht, dass in solchen Augenblicken IThr Geruchssinn
fiir Nahrung hochsensibel ist. Sie verlieren Thre Angste und
Hemmungen und suchen nach der lebensnotwendigen Mahl-
zeit und sind zielstrebig. Tatsédchlich sind viele Menschen so
unempfindlich fiur die Botschaften ihres Korpers, dass sie
nicht mehr wissen, wie sie auf ihren Korper héren kénnen.
Nehmen Sie wieder Kontakt zu Threm Korper auf, und Sie
werden wieder in der Lage sein, die natiirlichen Anzeichen
des Hungers wahrzunehmen. Dabei kennen wir den Duft ei-
nes frischen Brotchens, wenn wir wahren Hunger verspiiren.
Und wie riecht dann das Essen beim Griechen, wenn Sie sich
satt und zufrieden fithlen? Ihre Nase wird Ihnen zeigen, was
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Lust auf Essen bedeutet. Wenn der Magen leer ist, wird un-
sere Aufmerksamkeit zielstrebig auf alles Essbare in Reich-
weite gerichtet.

Viele haben gelernt, zu festen Zeiten zu essen oder aus ge-
lernter Routine zu essen und nicht, weil sie wahren Hunger
versplren. Insofern sollten nicht die Uhrzeit oder andere
externe Faktoren bestimmen, wann Sie essen oder aufhoren
zu essen, sondern stets Ihr Korpergefiihl — «Hungergefiihl»
und «Sattigungsgefiihl».

Unser Korper kennt keine Uhrzeit und kann seinen Hun-
ger nicht nach festen Zeiten richten. Wenn wir Hunger
haben und unseren Intuitionen folgen, werden wir fest-
stellen, dass unser Hungergefiihl sich nicht nach Zeiten
richtet. Es sei denn, ich habe mich auf eine bestimmte
Uhrzeit hin konditioniert, damit ich Hunger habe. Ich
meine dann, ich habe Hunger, was nicht dem korperli-
chen Hunger entspricht.

Das beste Beispiel ist, dass man ohne Friithstiick nicht aus
dem Haus gehen darf, denn das ist die wichtigste Mahlzeit
des Tages. Durch diesen Glaubenssatz werden wir uns zum
Essen zwingen, obwohl wir keinen Hunger haben, denn ohne
gesundes Friihstiick diirfen wir ja nicht aus dem Haus. Sie
miissen nicht essen, wenn Sie keinen Hunger haben. Denn
kein Mensch braucht Essen ohne Hunger. Essen Sie unab-
hangig von der Uhrzeit, egal wann Sie «wahren» Hunger
bekommen. Sie konnen beruhigt die Mahlzeit auslassen,
wenn Sie keinen Hunger haben, und dafiir spazieren gehen.
Stattdessen kénnen Sie zu einem anderen Zeitpunkt essen,
was Sie mochten. Etwas, was die meisten Menschen auch
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falsch machen, ist, dass sie haufig auf Vorrat essen. Sie sind
der Meinung, sie miissen mit der aufgenommenen Nahrung
bis abends auskommen. Manche verzichten auf ihr Mittag-
essen, weil sie abends zum Griechen wollen. So versuchen
sie, an Kalorien zu sparen, und essen das Versdumte abends
nach. Wichtig ist an dieser Stelle zu erwdhnen, dass unser
Korper nur eine bestimmte Menge an Nahrung, Inhaltsstof-
fen und Nihrstoffen verwerten kann. Das, was er dann nicht
braucht, scheidet er aus oder lagert es in Form von Fett ein.
Der Korper kann sein Sattigungsgefiihl nicht auf Vorrat
abspeichern. Wenn Sie IThrem Koérper so viel geben, wie er
braucht, bekommt er dann wieder Hunger, wenn er die Nahr-
stoffe verwertet und verbraucht hat. Das ist ein natiirlicher
Vorgang. Wenn Ihr Kérper mehr braucht als sonst, wird er
damit haushalten, bis er wieder Hunger empfindet. Thr Kor-
per richtet sich nicht nach kcal, sondern nach Inhaltsstof-
fen, die er braucht. Geben Sie Threm Korper nun auf einmal
mehr kcal, als er benétigt, damit es zum Beispiel bis zum
Abend reicht, wird er schon vorher wieder Hunger haben
bzw. Bedarf nach Nahrung zeigen, sobald er wieder Nahr-
stoffe braucht. Ihr Sattigungsgefiihl richtet sich nicht nur
nach kcal, sonst miissten Sie nach jeder Pizza oder Sahne-
torte fiir zwei Tage satt sein. Ihr Sattigungsgefiihl konnen Sie
weder auf Vorrat befriedigen, noch sollten sie das aufschie-
ben. Deshalb ist es von wichtiger Bedeutung, dann zu essen,
wenn Sie wahren Hunger haben, und aufzuhoren, sobald Sie
satt sind. Sobald Sie beginnen zu hungern, wird IThr Koérper
auf Sparflamme gehen und versuchen, moglichst wenig «aus-
zugeben», damit er die Notzeit tiberstehen kann. Das heif3t
konkret fiir Sie, wenn Sie beispielsweise abends hungrig
sind, dann essen Sie. Machen Sie Thr Hungergefiihl nicht von
der Uhrzeit abhingig, denn es gibt keine magische Stunde
am Abend, nach der Essen schneller dick macht. Wenn Sie
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sich auf Ihren Korper verlassen und ihm vertrauen, werden
Sie automatisch die Menge an Nahrung zu sich nehmen, die
Ihr Kérper benétigt. Sie werden weder mehr noch weniger
zu sich nehmen. Thr Korper soll genau das bekommen, was
er braucht, und seinen Bedarf mit Genuss stillen. Also essen
Sie nur, wenn Sie wahren Hunger haben. Achten Sie darauf,
dass Sie nicht zu wenig essen oder hungern, bis die néichste
Mahlzeit dran ist. Essen Sie, wenn Sie Hunger haben. Wenn
Sie stédndig mit einem Hungergefiihl herumlaufen, weil Sie
nicht essen, obwohl Sie Hunger haben, wird sich Ihr Kérper
in einem permanenten Zustand der Fetteinlagerung befinden.
Gleichzeitig schaltet Thr Kérper in einen Uberlebensmodus,
weil er denkt, er befindet sich in einer Notzeit. Daraus ge-
lernt, bedeutet das fiir Thren Korper, dass er mit der Zeit aus
allen Nahrungsmitteln, die Sie essen, immer mehr Fett zieht.

Essen Sie, was lhnen schmeckt!

Ein Experiment von Clara Davis, das im Jahre 1930 statt-
fand, wollte herausfinden, ob Kinder in der Lage sind, sich
gesund zu erndhren. Der Titel dazu heifit «Die selbststiandi-
ge Auswahl von Nahrung durch Kleinkinder». Kleinkinder
bekamen jeden Tag eine grof3e Bandbreite an Lebensmitteln
(sowohl tierisch als auch pflanzlich) zur Verfiigung gestellt.
Sie hatten freien Zugang zu den Lebensmitteln und durften
auswahlen, was sie wollten. Dadurch, dass die Kinder noch
so jung waren, hatten sie keinerlei Vorurteile gegentiber Le-
bensmitteln, keine Erfahrungen und wurden auch nicht von
Erwachsenen dahingehend beeinflusst. Bis zu sechs Jahre
lang wurden diese Kinder beobachtet, wie sie sich selbst
erndhrten.
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Das Ergebnis der Studie: Besonders erstaunlich war, dass alle
Kinder sich selbst gesund ernéhrt haben. Die tagliche Kalo-
rienaufnahme lag im Rahmen dessen, was fiir Kinder in dem
Alter empfohlen wurde. Die Kalorienzufuhr pro Kilogramm
Korpergewicht nahm mit zunehmendem Gewicht der Kinder
ab — genau so, wie es zu erwarten war. Kein Kind war augen-
scheinlich diinn oder dick. Auch die Verteilung von Kalorien
aus Proteinen, Fett und Kohlenhydraten lag im empfohlenen
Rahmen. Verschiedene Arzte lobten den physischen Zustand
und das Verhalten der Kinder sowie deren Knochenbau. Kam
es zu Infektionen, passten die Kinder ihre Erndhrung an.

Was heiflit das nun? Wenn Kinder unabhéngig voneinander
aus Uber 30 Lebensmitteln jahrelang so wéhlen, dass sie ge-
sund erndhrt sind, muss es im menschlichen Korper wohl
einen Mechanismus geben, der die Erndhrung steuert. Ent-
scheidend fiir den Erfolg der Studie war aber auch, dass es
sich um natiirliche, unverarbeitete Lebensmittel handelte.
Ich finde diese Studie ganz erstaunlich. Fiir mich bedeutet
sie, dass es im Menschen eine natiirliche Appetitsteuerung
gibt, die grundsatzlich dafiir sorgt, dass jeder selbst die rich-
tigen Entscheidungen fiir seine Ernédhrung treffen kann und
dabei gesund bleibt. Weder unser Verstand noch irgendein
Erndhrungsberater kann Nahrung besser einschétzen als der
eigene Korper. Sie sollten sich daher immer auf Ihr Bauch-
gefiihl verlassen und essen, worauf Sie Lust haben. Hier
unterscheidet man zwischen einem Kopfgehirn und einem
Bauchgehirn. Jenes Hirn in der Darmwand entwickelte sich
viel friither als das Gehirn im Kopf. Daher versorgt uns unser
Bauch von jeher instinktiv mit Hungergefiihlen und reguliert
die Nahrstoffversorgung, um zu tiberleben. Es bedarf also
keinerlei Befehle von unserem Bewusstsein oder dem rationa-
len Verstand. Unser Verdauungssystem zerlegt die Nahrung
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in ihre einzelnen Bestandteile. Dabei analysiert der Darm die
einzelnen Inhaltsstoffe und speichert deren Informationen in
seinem eigenen Gedichtnis ab. Zusatzlich unterlauft jeder
Bissen einer Qualitatskontrolle. Diese Informationen sendet
das Bauchhirn auch an das Kopfhirn weiter. Aus der Vielzahl
der Erinnerungen ermittelt unser Korper alle Nahrstoffe, die
er benotigt, um zu tiberleben. In diesem Moment nehmen wir
dann ein angenehmes Hungergefiihl wahr, die Lust auf Essen.
Nachdem wir die vom Koérper eingeforderten Nahrungsmit-
tel zu uns genommen haben, fithlen wir uns nicht nur satt,
sondern auch gliicklich. Deshalb brauchen Sie sich keine
Gedanken dartiber zu machen, dass bestimmte Mahlzeiten
oder Nahrungsmittel irgendwann nicht mehr gut fiir Sie sind.
Das Bauchhirn steht in stdndigem Informationsaustausch mit
dem Kopthirn und ist daher immer auf dem aktuellen Stand,
was die Energieversorgung angeht.

Verbotene Lebensmittel — verlockende Friichte: Wenn wir
uns aber Lebensmittel verbieten, passiert gerne genau das
Gegenteil — wir kaufen gerade die verbotenen Produkte. Die
Psychologen nennen dieses Verhalten psychologische Re-
aktanz. Diese Theorie besagt, dass Menschen immer genau
das wollen, was sie nicht diirfen. Sobald wir also in irgend-
einer Weise davon abgehalten werden, selbstbestimmt zu
handeln, versuchen wir, uns die verloren gegangene Freiheit
wiederzuholen — quasi als Trotzreaktion. Verbieten Sie sich
selbst bestimmte Nahrungsmittel, storen Sie das natiirliche
Gleichgewicht in der Beziehung zu diesen Speisen. Wenn Sie
damit beginnen, sich bestimmten Geltisten hinzugeben und
Threr Intuition in Bezug auf das Essen zu vertrauen, werden
Sie feststellen, dass sich auch Ihr Geschmack veridndert. Die
Befiirchtung, dass Sie nur noch Kuchen, Schokolade oder
Hamburger essen, ist unbegriindet.
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Hunger und Lust am Essen sind unzertrennlich: Im Gehirn
spielt sich alles ab, was den Korper in Gang hélt. Hier wer-
den Informationen tUber Nahrstoffbedarf, Durst, Hunger
und Sittigung verarbeitet, Signale an andere Korperregio-
nen geschickt und Impulse fiir bestimmte Verhaltensweisen
ausgelost. Hier befindet sich ein Zentrum, das fiir unsere Be-
lohnung und fiir die Verarbeitung von Gefiihlen und unser
Triebverhalten zustandig ist und das nennt sich das limbische
System oder Emotionszentrum. Das heillit, wenn man isst,
was einem schmeckt, dann wird es uns mit Wohlfiihlgefiihl
belohnen. Deshalb ist es ganz wichtig, dass wir nur das es-
sen, was uns schmeckt und was wir gerne essen mégen. Und
nicht das, was uns als gesunde Nahrung seit Jahrzehnten vor-
gegaukelt wird. Essen Sie also nur das, was Ihnen schmeckt,
und essen Sie nur dann, wenn Sie einen wahren korperlichen
Hunger verspiiren. Denn nur mit aktiviertem Belohnungszen-
trum werden Lebenserhaltung und die Gewichtsreduzierung
durch Essen zum echten Genuss.

Zahlreiche Versuche und Studien belegen, wie wichtig
Essen mit Genuss ist. Man hat z.B. bei Mausen den Zusam-
menhang zwischen Hunger und Genuss bestédtigen konnen.
Bei dem Versuch wurde bei ihnen das Belohnungssystem blo-
ckiert und die Miuse zeigten wenig Interesse an Nahrungs-
mitteln, sodass sie innerhalb von 4 Wochen verhungerten.
Die Natur hat zu einem Trick gegriffen, um die Motivation
zu verstirken. Sie belohnt uns mit zusétzlichen positiven Ge-
fihlen. Es bewirkt, dass wir uns nach dem Essen angenehm
satt fihlen. AuBlerdem fiihlen wir uns gut gelaunt und ent-
spannt. Dieser Mechanismus funktioniert 4hnlich wie beim
Geschlechtsverkehr. Klar, beides spielt eine wichtige Rolle
fur die Erhaltung des Menschen.

Thr Bauch weill ganz genau, was gut und was nicht so gut
fur Thren Korper ist. Vertrauen Sie IThrem Korper und essen
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Sie nur das, was Ihnen schmeckt. Was ihm guttut, was er
vertragt und was nicht, weil er aus Erfahrungen und aus
abgespeicherten Informationen tiber die Nahrung. Welche
Nahrungsmittel braucht er oft, welche selten - all das spii-
ren Sie, wenn Sie immer mehr und mehr Ihrem Kérper zu-
horen und ihm vertrauen. Lassen Sie Ihr Bauchgehirn das
tun, wofiir es erschaffen wurde. Dabei wird der Magen fiir
Sie immer die richtige Entscheidung treffen und Sie wissen
lassen, was er braucht und was nicht.

Wir kennen auch das Phdnomen, dass Sie ab und an Hunger
bzw. Lust oder Appetit auf bestimmte Speisen haben, die Sie
selten zu sich nehmen. Sie spiliren das Verlangen nach einem
bestimmten Nahrungsmittel. Nachdem Sie diesem Gefiihl
und zum Beispiel Ihrem Bedtirfnis nach einem ordentlichen
Teller Frischkost nachgegeben haben, hat Ihr Korper sich
das geholt, was er in dem Augenblick gebraucht hat. Er hat
sich also das geholt, was er gelegentlich braucht. Vielleicht
wird Thr Kérper zu Beginn viel von dem verlangen, was Sie
bislang vermieden haben, weil Sie der Meinung waren, das
machte dick oder sei ungesund! Sind die frither als schlimm
und dickmachend eingestuften Lebensmittel nicht mehr ver-
boten, verlieren sie schnell ihren Reiz.

Verbannen Sie alles Wissen zu verbotenen Lebensmitteln
aus Ihrem Kopf! Stellen Sie Ihre Speisen so zusammen, dass
sie Thnen richtig gut schmecken, und nicht nach rationalen
Kriterien.

Fangen Sie an, Ihr Essen danach auszusuchen, was Thnen
schmeckt und Energie gibt. Essen, nach dem Sie sich gut
und voller Power fiihlen. Das ist es, was schlanke Men-
schen machen und was auch Sie ganz einfach machen
konnen. Denn wenn Sie anfangen, Ihr Essen danach aus-
zuwiihlen, was Thnen guttut, was Ihnen Energie gibt, dann
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werden Sie merken, wie Sie ganz automatisch verstirkt
auf natiirliche Lebensmittel zuriickgreifen werden. Aber
nicht, weil Sie es miissen, sondern weil Sie es wollen. Weil
Sie gemerkt haben, wie gut es tun kann, diese Dinge zu
essen! Und dass Sie dann nie wieder Punkte oder Kalo-
rien zihlen miissen!

n Essen Sie bewusst und geniel3en Sie jeden Bissen!

Der erste Schritt zur Verdanderung ist das Bewusstsein: Ma-
chen Sie sich bewusst, dass Sie tiberhaupt essen. Viele Men-
schen mit Ubergewicht essen viel zu schnell und schaufeln
sich das Essen in den Mund. Sie kriegen gar nicht mit, dass
sie essen, und wundern sich, wenn sie viel gegessen haben,
ohne dass es ihnen bewusst ist, dass sie gegessen haben. Da-
bei tiberhoren Sie das Sattigungsgefiihl und kénnen die Si-
nale aus ihrem Magen nicht wahrnehmen, die ihnen sagen,
wann sie satt sind. Sie kennen das sicherlich: Irgendwie hat
man manchmal das Gefiihl, dass man von aulen gesteuert
wird. Sehr oft werden wir bestimmt. Was wir essen sollen
und was nicht. Wann wir essen diirfen und wann nicht. Ohne
dass es uns bewusst ist, befolgen wir merkwiirdigerweise all
diese Vorschlige, ohne dariiber nachzudenken, was mit uns
geschieht. Menschen, die libergewichtig sind, essen meist
zu schnell und leider auch unbewusst. Auch Sie werden das
Signal aus Threm Magen, das Ihnen das Sattigungsgefiihl
signalisiert, noch nicht rechtzeitig bemerken. Sie essen auf
diese Weise auch zu viel. Das Sattigungsgefiihl wird nicht
nach Kalorienaufnahme entschieden, sondern nach Hormon-
senkung und Magendehnung. Hektisches Essen wird einfach
nicht als so belohnend und angenehm empfunden, sodass Sie
dann spater etwas Siies oder sogar ein zweites Mal essen.
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Geniefien Sie jede Mahlzeit mit maximaler Aufmerksamkeit
und lassen Sie sich nicht ablenken. Wenn Sie essen, dann
essen Sie. Idealerweise nehmen Sie sich die Zeit zum Genie-
Ben, die Sie bendtigen. Essen Sie bewusst und jeden Bissen
mit Genuss. Stellen Sie sich dabei vor, das ist die wunder-
barste Aktivitat und einzige Sache, die Sie jetzt in diesem
Augenblick tun mochten, ohne Hektik und ohne Zeitdruck.
Muten Sie Threm Korper nicht zusétzlich hastig herunterge-
schlungene Speisen zu. Kosten Sie Thre Mahlzeiten voll aus
und kauen Sie genussvoll. Ihr Kérper wird es IThnen danken.

Schauen Sie beim Essen zu und machen Sie sich das Essen
bewusst.

Manchmal kommen Klienten zu mir und wissen gar nicht,
dass sie heute gegessen haben. Auf die Frage, wann und wa-
rum sie gegessen haben, kénnen sie keine Antwort geben. Sie
machen sich so viele Gedanken um alles andere, aber nicht
um das, was sie gerade tun. Wer sich bewusst macht, dass er
isst und sich dabei zuschaut, kann auch bewusst entscheiden,
ob er damit weitermacht oder nicht. Dadurch tibernehmen
Sie selbst die Kontrolle tiber Thr Essverhalten. Es gibt Men-
schen, die haben viele Didten gemacht und trotzdem nicht
abgenommen. Das Geheimnis liegt nicht darin, was Sie es-
sen, sondern ob Sie das, was Sie tun, auch bewusst wahr-
nehmen. Ich weil}, dass Menschen, die Probleme mit ihrem
Gewicht haben, nicht bewusst essen und gar nicht merken,
dass sie liberhaupt essen. Wenn Sie abnehmen wollen, set-
zen Sie sich gerade hin und konzentrieren Sie sich nur auf
das Essen. Kein Fernsehen schauen, kein Radio héren und
nicht reden, sondern jetzt essen. Allein das Bewusstwerden
des Essens fiihrt dazu, dass Sie rechtzeitig aufhéren kénnen
zu essen. Wenn IThnen dann aber schon schlecht ist, haben
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nicht Sie gegessen, sondern es hat Sie gegessen. Am besten
ist noch, wenn einige sich dann fragen: «Mensch, warum ist
mir schlecht?» Also, um diese Frage zu beantworten, bedarf
es wirklich nur des Bewusstseins, dass Sie sich zuschauen.
Wenn Sie vor dem Kiihlschrank stehen, in gebiickter Haltung,
und die Wurst hinunterschlingen und Sie sich wundern, dass
Thnen schlecht ist, dann hat es Sie gegessen. Wenn Sie al-
lerdings Haltung annehmen wie ein Samurai, voller Wiirde,
und die flinfte Tafel Schokolade mit Messer und Gabel es-
sen, dann wissen Sie wenigstens, dass Sie essen. Nehmen Sie
sich einfach vor, Sie essen so weiter wie bisher und schauen
sich dabei zu. Viel Erfolg! Und glauben Sie mir, Sie werden
uberrascht sein. Wer sich bewusst macht, was er isst, und sich
dabei zuschaut, kann auch bewusst entscheiden, ob er damit
weitermacht oder nicht. Dadurch tibernehmen Sie selbst die
Kontrolle tiber Ihr Essverhalten.

Sie konnen essen, was Sie wollen und wann immer Sie
wollen, solange Sie voll und ganz jeden einzelnen Bissen
bewusst kauen.
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Kauen Sie jeden Bissen grindlich durch!
2 Oder kauen Sie sich schlank!

Hier mochte ich Thnen ein Training zum besseren Kauen
vorstellen, mit dem Sie Ihrem Schluckreflex so trainieren
konnen, dass es das iibliche ungehemmte, ungebremste und
undisziplinierte Zu-schnell-und-zu-viel-Essen unmoglich
macht. Denn: «Gut gekaut ist halb verdaut!»

Betrachten Sie das Training und jeden Bissen, den Sie im
Mund haben, als ein Spiel. Kauen Sie jeden Bissen mit Ge-
nuss und nehmen Sie dabei die Geschmacksnuancen bewusst
wahr. Wenn Sie das Kauen trainieren wollen, dann stellen
Sie am Anfang alles um sich herum ab, kein Radio, kein TV,
kein Gesprach soll Sie ablenken. Entscheidend ist nur, was
in Threm Mund geschieht. Legen Sie auf einen Teller mund-
gerechte trockene Brotstilicke. Je harter, fester und trockener,
desto besser. Nehmen Sie den ersten Bissen in den Mund, er
sollte nicht zu groB sein. Legen Sie das Stiick auf Ihre Zunge
und beginnen Sie, mit Threr Zunge zu fiithlen, wie sich das
Stiick trockenes Brot in Threm Mund anfiihlt. Bewegen Sie
den Bissen mit der Zunge hin und her. Schliefen Sie ruhig
die Augen dabei. Seien Sie mit all Threr Aufmerksamkeit,
Thren Gefiihlen und Gedanken ungeteilt im Mund. Beginnen
Sie jetzt, den Bissen leicht anzuknabbern. Dadurch fliet der
Speichel noch stirker. Nun konnen Sie den Bissen lebhaft
und genussvoll kauen, bis der harte Bissen in IThrem Mund
vollkommen aufgelost ist. Erst dann kénnen Sie den Bissen
runterschlucken.

Bei Ihren Mahlzeiten ist es wichtig, dass Sie sich Zeit las-
sen und zur Ruhe kommen, sich entspannen. Kauen Sie je-
den Bissen und das mit Genuss. Legen Sie nach jedem Bis-
sen Ihr Besteck beiseite. Nehmen Sie sich vor, jeden Bissen
vOllig zu zerkauen. Setzen Sie sich zum Ziel, dass Sie dafiir
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mindestens 30-40 Kaubewegungen machen. So bringen Sie
Ihr Gehirn automatisch auf den Geschmack fiir den ganz
neuen Schluckrhythmus. Durch mitzidhlen lenkt Sie keine
Macht der Welt mehr vom Erreichen Ihres Zieles ab. Auch
erkennen Sie dadurch Ihr Sattigungsgefiihl viel frither und
Ihr Korper hat Zeit zu reagieren. Sie sind frither satt. Bei
dieser Herangehensweise ldsst Thre Zunge ein zu friithes
Schlucken nicht mehr zu. IThre Zunge macht einen kleinen
Bogen und bringt den unzerkauten Bissen wieder nach vorn.
Sie werden automatisch jeden Bissen so lange kauen, bis er
in Threm Mund verfliissigt ist und Sie erst dann diesen Bis-
sen hinunterschlucken. Durch das Kauen nehmen Sie den
Geschmack des guten Essens viel besser wahr und entlar-
ven so geschmacksverstiarkende Billigprodukte der Indust-
rie. Betrachten Sie das Kauen als ein neues Hobby, wie ein
unterhaltsames Spiel, das Sie gerne lernen méchten. Beim
griindlichen Kauen bekommt Ihr Magen nur noch gut zer-
kaute, ausgeschmeckte und einwandfreie Nahrung geliefert.
Der Organismus bleibt dabei in Topform. Schon die geringste
Nahrungsmenge macht Sie satt und hilt Thren Kérper im Zu-
stand der hochsten Leistungsfdhigkeit. Thr Magen und Darm
fithlen sich wie im Urlaub, denn die gute Vorbereitung und
Vorverdauung im Mund nimmt beiden eine ungeheure Arbeit
ab. Ihr Korper und Ihr Magen werden dadurch weniger be-
lastet. Diese Herangehensweise gilt fiir alle Nahrungsmittel.

Das Ziel heifit also: Unser Bissen landet erst im Magen,
nachdem er richtig zerkleinert und durchgeschmeckt ist.
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H Legen Sie Ihr Besteck beiseite, wahrend Sie kauen!

Wer griindlich kaut, wird frither satt. Die Forscher von der
Universitdat Rhode Island in Kingston (USA) zeigten, dass
Frauen, die eine Mahlzeit langsam verzehrten, frither satt
waren als Frauen, die das gleiche Gericht schnell alen. Ein-
mal waren die Frauen angewiesen, einen Teller Pasta so
schnell aufzuessen, dass es fiir sie gerade noch angenehm
war. Ein zweites Mal sollten sich die anderen Frauen beim
Verzehr der gleichen Portion bewusst Zeit lassen, das Besteck
zwischen den Bissen weglegen und jeden Bissen 30- bis 40-
mal kauen. Die langsam essenden Probandinnen nahmen
in der Summe nicht nur weniger zu sich: Sie fiihlten sich
nach der Mahlzeit auch satter und berichteten von grofe-
rem Genuss als die Schnellesserinnen. Einerseits, erklaren
die Wissenschaftler, signalisiere der Korper bei langsamem
Essen friiher, dass er satt ist. Andererseits wiirden bei zele-
briertem und bewusstem Speisen der Geschmack und das
Aroma des Gerichts von den Essenden besser und intensiver
wahrgenommen.

Halten Sie wiahrend des Kauens unbedingt Ihre Hande frei.
Kein Besteck, kein angebissenes Brot, nicht den nichsten
Bissen schon in den Hénden halten. Das lenkt vom Bissen
im Mund gewaltig ab. Und das hastige Schlucken wird wei-
terhin geférdert.

Legen Sie Messer und Gabel zur Seite, wihrend Sie Ihre
Speise kauen. Genieflen Sie jeden Bissen ausgiebig — ge-
niefien Sie den Geschmack, kauen Sie jeden Bissen griind-
lich, mindestens 30-mal!
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Verabschieden Sie sich von leeren Tellern.
Lassen Sie stets einen kleinen Rest auf |hrem Teller
ubrig!

Brechen Sie ab sofort mit der weit verbreiteten Gewohnheit,
den Teller immer leer zu essen — schon als Kind wurden Sie
dazu erzogen, damit «die Sonne scheint». Es reicht, wenn Sie
klein anfangen und nur ein bisschen auf dem Teller zurtick-
lassen, als Willenstraining. Nach ein paar Malen werden Sie
dann so weit sein, nur noch ein paar Bissen libers Sattsein
hinaus zu essen. Irgendwann schaffen Sie es dann auch, ein-
fach aufzuhoren, wenn es wirklich genug ist. Wenn es Ihnen
ums Prinzip «man wirft kein Essen weg» geht, lassen Sie
sich das gesagt sein: «Die Kinder in der Dritten Welt werden
auch nicht satt, wenn Sie den letzten Rest von Ihrem Teller
aufessen oder den Topf auskratzen.»

Kennen Sie das «Trickteller-Experiment»? Dabei bekom-
men dicke und diinne Probanden Suppe vorgesetzt. Was sie
nicht wissen: Uber einen Schlauch auf dem Tellergrund wird
standig Suppe nachgepumpt. Normalgewichtige fangen nach
etwa einem vollen Teller an, das eigenartig zu finden, und
horen auf zu essen. Ubergewichtige hingegen essen bis zu
finf Tellervolumen, ohne darauf zu reagieren, dass da etwas
nicht stimmt. Bei der Frage «Warum haben Sie aufgehort?»
antworteten die normalen Esser: «Weil ich satt war.» Auf
die gleiche Frage antworteten die mit der Essstérung und
Ubergewicht: «Ich kam mir bléde vor, weil der Teller nicht
leer wurde!»

Achtung: Auch die Augen essen bzw. schlingen mit! Da wir
auf das «Teller leer essen» konditioniert sind, nach dem Mot-
to, wenn Teller leer, dann bin ich satt, empfehle ich Ihnen,
Thre Augen wihrend des Essens zu schlieBen. Wenn ich die-
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se Ubungen mit meinen Seminarteilnehmern mache, stellen
sie zu ihrem Erstaunen fest, wie schnell sie satt geworden
sind, und dabei haben sie weit mehr als die Hilfte noch auf
ihrem Teller liegen.

Auf dieser Weise senden Sie Ihrem Unbewussten, dass Sie
dabei sind, eine neue Essweise zu erlernen, und sich dabei
auf Thren Korper und das Sattigungsgefiihl konzentrie-
ren. Wie werden Sie sich wohlfiihlen, sobald Sie Ihre alte
Gewohnheit unterbrochen haben. Dadurch bekommen Sie
die Kontrolle tiber Thr Essverhalten und werden nur so viel
essen, bis Sie satt sind.

Schliefien Sie beim Essen die Augen, lehnen Sie sich zu-
riick und genieBlen Sie bei vollem Bewusstsein Ihr Essen.

Essen Sie wie ein Inder und nehmen Sie dabei eine
Samurai-Haltung ein!

Wenn ich esse, dann esse ich. Wenn ich rede, dann rede ich.
Wenn ich arbeite, dann arbeite ich. Wenn ich ruhe, dann
ruhe ich. Damit ist gemeint, dass ein Inder der Tatigkeit sei-
ne volle Aufmerksamkeit schenkt, die er gerade verrichtet.
Wie verhalten Sie sich, wenn Sie essen? Sie lesen beim Es-
sen die Zeitung; Sie unterhalten sich sehr intensiv wahrend
des Essens; Sie schauen fern; Sie sind mit IThren Gedanken
nicht beim Essen, sondern griibeln eher {iber die Dinge des
Lebens nach. Sie essen zwischen den Mahlzeiten immer wie-
der etwas. Manchmal ist es vielleicht nicht anders moglich.
Dennoch, Sie schenken dem Essen oft genug nicht die not-
wendige Aufmerksamkeit, obwohl Sie es zeitlich kénnten.
Man koénnte sogar sagen, es fehlt dem Essen gegentiiber an
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Respekt. Die deutsche Sprache verrdt uns schliefilich, wie
wertvoll Lebensmittel wirklich sind - es sind Mittel zum
Leben, das Wertvollste, was es gibt. Konzentrieren Sie sich
ab heute genau auf das, was Sie essen. Lassen Sie sich Zeit.
Erweisen Sie dem Essen den nétigen Respekt.

Wenn Sie sich ganz auf den Geschmack und die Beschaf-
fenheit verlassen, essen Sie tatsichlich weniger. Wenden
Sie sich beim Kauen von Ihrem Teller etwas ab. Lehnen
Sie sich vielmehr gemiitlich zuriick und nehmen Sie dabei
eine Samurai-Haltung an. Dabei sind Sie wach und mit
Ihrer vollen Aufmerksamkeit bei der Sache. Denn wenn
Sie sich bewusst sind, was Sie tun, konnen Sie auch je-
derzeit damit aufhoren, wenn Sie satt sind.

n Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind!

Essen Sie, bis Sie richtig satt sind. Wir essen, bevor wir ein
intensives Hungergefiihl spiiren. Die gleichmiBig tiber den
Tag verteilte Nahrungsaufnahme verhindert HeiBhungerat-
tacken und eine unkontrollierte Kalorienaufnahme. Leider
essen viele immer und sténdig. Kleine Mahlzeiten hier und
da, obwohl sie keinen Hunger haben. Am schlimmsten ist es,
wenn sie nicht aufhéren zu essen, obwohl sie satt sind. Die
anerzogenen Gewohnheiten, wie z.B. den Teller leer zu es-
sen, haben ihr Verhalten geprigt und sie handeln, ohne dass
es ihnen bewusst ist. IThr Kérper verfiigt tiber viele Regu-
lationsmechanismen, die Hunger- und Sattigungszustinde
verursachen und so die Nahrungsaufnahme bestimmen. Im
Zwischenhirn werden z.B. Signale wie Zustand der Fettre-
serven oder Fiillungsgrad des Magens und des Darms emp-
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fangen und weiterverarbeitet. Insgesamt sind eine Vielzahl
von Faktoren an der komplexen Regulation von Hunger und
Sattigung beteiligt. Mit Sattigungsgefiihl ist allerdings nicht
dieser trage Zustand gemeint, wenn nach einem tippigen Mit-
tagsmahl wie auf Kommando die Augen zufallen, zeitgleich
die Arme und Beine bleischwer werden und Sie am liebsten
auf der Stelle einschlafen wiirden. Eine Energieaufnahme
bedeutet, dass Sie sich noch aktiv bewegen kénnen. Thr Auto
fahrt nach dem Auftanken doch auch wieder mit Volldampf.
Sinn und Zweck der Nahrungsaufnahme ist, sich richtig satt
und zufrieden zu fiithlen. Dieses wohlige Sattigungsgefiihl
wird fast immer durch die Produktion des Gliickshormons
Serotonin verstiarkt. Ich hoffe, Sie verstehen, wie wichtig es
ist, das zu essen, was Ihnen schmeckt, und dabei nur dann
zu essen, wenn Sie einen wahren korperlichen Hunger ver-
spiren. Nahrungsaufnahme ist mehr als nur die Aufnahme
von Energie. Diese biologischen Vorgénge haben eine grof3e
Auswirkung auf unseren Korper, unser Wohlfiihlgefiithl und
unser Gemiit. Horen Sie aber hiufig auf zu essen, bevor Sie
satt sind, ztichten Sie sich ein unterschwelliges andauerndes
Hungergefiihl an. Dies endet dann irgendwann in HeiBhun-
ger und Fressattacken.

«Geben Sie Threm Korper so viel Energie, wie er braucht,
aber geben Sie ihm keine Reserven fiir die Tanks.» Das er-
kennen Sie daran, wenn Sie genug gegessen haben und Ihr
Magen das Gefiihl der Zufriedenheit sendet. Wie Sie genau
dieses wunderbare Gefiihl wahrnehmen kénnen, erklare ich
Ihnen im folgenden Kapitel.

Lernen Sie Ihr natiirliches Sittigungsgefiihl wieder
kennen und sagen Sie im richtigen Moment: Halt!
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Wie entsteht das
Sattigungsgefuhl

Mit dem Gefiihl der Sattigung signalisiert der Korper bei
der Nahrungsaufnahme, dass gentigend Nahrung zugefiihrt
wurde und die Mahlzeit beendet werden kann. Das Gefiihl
des Sattseins entsteht im Gehirn. Der Mechanismus der Sat-
tigung ist ein sehr komplexer korperlicher Vorgang, an dem
zahlreiche Faktoren beteiligt sind, von denen noch immer
nicht alle erforscht sind. Grundsétzlich dienen Hunger und
Sattigung dazu, die menschliche Nahrungsaufnahme zu re-
gulieren und die ausreichende Versorgung des Organismus
sicherzustellen. Daher ist es umso wichtiger, seinem eigenen
Korper zu vertrauen und wieder zu erlernen, seine Signale
besser wahrzunehmen. Denn unser Bauchhirn wird schon
wissen, was es tut. Neben anderen kérperlichen Vorgangen
steuert der Hypothalamus im Zwischenhirn auch die Ent-
stehung von Hunger- und von Sittigungsgefiihlen. In dieser
Gehirnregion werden bei der Nahrungsaufnahme alle ex-
ternen und internen Reize und Signale verarbeitet und die
Produktion von Neurotransmittern veranlasst, die schlie3-
lich dem Korper vermitteln, dass die Sattigung eingetreten
ist. Von der Sattigung unterschieden wird der Zustand der
Sattheit; dieser wird erst einige Zeit nach Beendigung der
Mahlzeit erreicht und bezeichnet die Phase bis zum erneuten
Auftreten von Hungergefiihlen. Der erste Impuls kommt vom
Magen: Wenn er sich fiillt, wird durch die Spannung der Ma-
genwand ein Séttigungsreiz an den Hypothalamus gemeldet.
Der wichtigere Impuls allerdings wird durch Hormone und
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Neurotransmitter wie Cholezystokinin und Leptin tiber Ner-
venbahnen und Blut an den Hypothalamus abgegeben. Diese
Stoffe entstehen schon beim ersten Bissen, weil die Verdau-
ung im Mund beginnt. Gelangen geniigend Reize zum Hypo-
thalamus, schiittet er Substanzen aus, die den Appetit zligeln.

Die Verdauung beginnt im Mund

Der erste Schritt zur menschlichen Verdauung findet im
Mund statt. Hier werden die Speisen gekaut und dabei fin-
det bereits ein wichtiger Schritt der Verdauung statt. Die
Nahrung wird beim Kauen und Schlucken fir die weitere
Verdauung im Magen und im Darm vorbereitet. Beim Kauen
und Schlucken wird von den Speicheldriisen im Mund das
Enzym a-Amylase abgegeben. Dieses wichtige Enzym kann
bereits Kohlenhydrate zu Teilen aufspalten und somit fiir die
weitere Aufspaltung bei der Verdauung bestens vorbereiten.
Taglich geben die Speicheldriisen im Mund etwa 1 bis zu 1,5
Liter Sekrete ab. Der erste Vorgang der Verdauung im Mund
kann umso wirkungsvoller stattfinden, desto griindlicher und
langer die Nahrung gekaut wird. Dabei geht es einmal um
die Zerkleinerung der Nahrung, aber auch um die Beifligung
von gentigend Enzymen aus dem Speichel, der bei langerem
Kauen vermehrt gebildet wird.
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Woran erkennen Sie,
dass Sie satt sind?

Wenn Sie genug gegessen haben, sendet Ihr Magen ein Si-
gnal, das Thnen mitteilt: «Ich bin zufrieden, es ist genug.»
Sie spiiren dieses sanfte Gefiihl in Ihrem Solarplexus. In
der Anfangsphase kommt es manchmal vor, dass man dieses
warme Gefiihl im Solarplexusbereich iiberhért und nicht
richtig wahrnehmen kann. Wenn Sie allerdings weiteressen,
werden Sie dabei feststellen, dass jeder weitere Bissen im-
mer weniger gut schmeckt. Je mehr Sie darauf achten, des-
to deutlicher werden Sie es bemerken. Bei jedem weiteren
Bissen werden Sie feststellen, dass Sie sich immer unwohler
fihlen. Das ist das richtige Signal, mit dem Essen aufzu-
héren, weil Thr Korper genug Nahrung aufgenommen hat,
auch wenn Sie mit Threm Verstandshirn der Meinung sind,
Sie konnten noch weiteressen, weil Sie eigentlich nicht viel
gegessen haben oder der Teller noch nicht leer ist. Machen
Sie sich keine Gedanken, Sie diirfen jederzeit wieder mit dem
Essen beginnen, sobald Sie wieder hungrig sind. Haben Sie
beispielsweise nach einer Stunde wieder Hunger, dann kon-
nen Sie wieder mit dem Essen beginnen. Denken Sie bitte
stets daran, dass Sie weder auf Vorrat noch nachessen kon-
nen. Essen Sie immer, wenn Sie wahren Hunger haben. Da-
bei kbonnen Sie essen, was Sie moéchten. Und horen Sie sofort
auf zu essen, sobald Sie satt sind. Halten Sie sich an diese
einfachen Schritte und machen Sie diese neue Essweise zu
Threm Lebensstil. Veréndern Sie dabei Ihre innere Haltung
zu sich selbst und gewinnen Sie mehr Selbstbestimmtheit
und Eigenmacht zurick.
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Hunger- und Sattigungs-Skala

Viele fragen sich, wann soll ich bzw. woran erkenne ich, dass
ich essen und aufhéren soll. Die meisten Menschen genief3en
ihre Nahrung und essen gemdtitlich, wenn sie zwischen einer
3 und einer 6 oder 7 auf der folgenden Skala beginnen und
aufhoren.

Jenseits von hungrig sein: Sie haben méglicherweise Kopf-
schmerzen. Sie kdnnen sich nicht konzentrieren und fihlen sich
schwindlig und kérperlich schwach. Sie haben maglicherwei-

se Schwierigkeiten mit der Koordination. Diese Phase tritt ein,
wenn Sie lhr Hungergefihl ignoriert haben und spater Hunger-
attacken bekommen und sich beim Essen nicht mehr zurlick-
halten kénnen. Sie empfinden dann kein Séttigungsgefuhl. Sie
fUhlen sich korperlich und geistig schwach.

Sie strahlen nicht mehr, sind nicht mehr geduldig. Sie sind reiz-
bar und schlecht gelaunt und sehr hungrig, mit wenig Energie.

Sie kénnen sogar Ubelkeit verspiiren. Sie befinden sich im Sta-
dium des Aushungerns.

Der Drang zu essen ist stark. Sie fihlen eine Leere im Bauch.
lhre Koordination beginnt zu schwinden. Sie fuhlen sich ziemlich
hungrig und wirden gerne mit dem Essen beginnen.

Sie fangen an, Uber das Essen nachzudenken. Ihr Kérper wird

lhnen das Signal geben, dass Sie vielleicht essen sollten. Sie sind
ein wenig hungrig.
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96

Sie fuhlen sich kdrperlich neutral. lhr Kérper hat gentigend
Treibstoff. Sie fUhlen sich physisch und psychisch gut und sind
zufrieden.

Sie sind wohltuend satt und zufrieden.

Sie fuhlen sich richtig satt. Sie sind Uber den Punkt der Zufrie-
denheit und Leichtigkeit driiber; aber Sie kdnnten immer noch
weiter essen, wenn Sie wollten. Sie werden «Platz findeny fir
ein wenig mehr. lhr Kérper sagt «Nein» und lhr Verstand sagt
«Ja» zu ein paar weiteren Bissen.

Wenn Sie sich vollgestopft fihlen, dann haben Sie schon zu

viel gegessen.Vielleicht sollten Sie nicht weiter essen, aber es
schmeckte so gut. Oder haben Sie Eating-is-the-thing-to-do-
syndrome erwischt, weil Sie ausgehungert waren und sich nicht
zurlickhalten konnten?

Sie fuhlen sich richtig unwohl und aufgebldht. Vielleicht haben
Sie den ganzen Tag nicht gegessen, um Platz fur den Griechen
zu haben. Diese Mahlzeit und Sie fuhlen sich schwer, miide und
aufgedunsen. Sie fihlen sich nicht mehr gesellig. Man wiirde lie-
ber fir sich sein oder ins Bett gehen.

Mehr als vollgestopft sein. Gefiihl der Ubelkeit: Sie fuhlen sich
korperlich elend, wollen nicht oder kénnen sich nicht mehr be-
wegen. Und Sie wollen keine Nahrung mehr sehen.



Verhaltensmuster modifizieren

Achten Sie darauf, dass Sie zu essen beginnen, wenn Sie auf
der Hungerskala zwischen 3 und 4 liegen. Wenn Sie warten,
bis Sie bei 2 oder 1 auf der Skala angekommen sind, wer-
den Sie mit Sicherheit mehr essen, als Ihr Koérper wirklich
braucht, und den Uberschuss in Fettreserven speichern. Am
besten horen Sie zu essen auf, wenn Sie sich satt und zufrie-
den fiihlen, also wenn Sie sich auf Stufe 6 befinden.

Da viele von ihnen sicherlich viele Didten hinter sich ha-
ben und wenig auf die Korpersignale gehort haben und das
Hungergefiihl sowie das Sattigungsgefiihl ignoriert worden
ist, mochte ich Ihnen an dieser Stelle empfehlen, iiber den
Tag immer wieder auf den Korper zu héren und die Korper-
signale wahrzunehmen. Damit IThnen das auch gut gelingt,
horen Sie stiindlich auf Ihren Korper, trinken Sie ein Glas
Wasser und horchen Sie, ob Sie Hunger haben oder nicht. Je
mehr Sie in der Lage sind, Thre Korpersignale wahrzunehmen
und richtig zu deuten, desto eher werden Sie die Kontrolle
tber Thr Essverhalten zuriickgewinnen.
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Vertrauen in den
eigenen Korper setzen

Vertrauen Sie beim Essen nur Threm Kérper. Er ist kltiger als
jede noch so raffinierte Didt. Manipulieren Sie nicht Ihren
Korper und das gesunde natiirliche Essverhalten, dass die-
ser eigentlich gefiihlsméBig kennt. Lassen Sie IThren Korper
ungestort seine Arbeit verrichten und vertrauen Sie ihm viel
mehr als irgendwelchen Erndhrungsexperten oder irgendwel-
chen schlauen Biichern tiber angeblich gesunde Erndhrung
zur Gewichtsreduktion. Durch das Misstrauen in unserem
Korper wird es nicht immer einfach sein, das wahrzuneh-
men, was unser Korper uns sagen will. Manchmal wundern
wir uns liber die ungewohnlichen Meniikombinationen von
schwangeren Frauen. Aber keiner wiirde die Essgeliiste
schwangerer Frauen infrage stellen. Ihr Kérper wird schon
wissen, was er braucht. Und genau das gilt auch fur Sie.
Dabher ist es sinnvoll, sich die einfache Frage zu stellen: Wer,
wenn nicht Thr Kérper, kann denn wissen, was fir Sie gutes
und gesundes Essen ist? Nur Ihr Korper kennt seinen Be-
darf an Nahrungs- und Inhaltsstoffen. Essen Sie nur, wenn
Sie einen wahren korperlichen Hunger verspiiren, und zwar
nur das, was Sie essen mochten und was Ihnen gut schmeckt.
Sie brauchen dabei nur jeden Bissen zu kauen und bewusst
den Geschmack wahrzunehmen. Sobald Sie korperlich satt
sind — und genau das wird Ihnen Ihr Kérper signalisieren —,
hoéren Sie auf zu essen.

Halten Sie sich an diese einfachen Schritte und Sie werden
Thre Korpersignale bestens wahrnehmen. Sie essen, wenn Sie
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Hunger haben, und trinken, wenn Sie durstig sind. Ihr Ko6r-
per wird Thnen signalisieren, wenn er Nachschub braucht,
und zeigt Thnen, wenn er genug hat. Selbstverstédndlich
scheint alles Neue am Anfang schwierig zu sein und macht
dngstlich und unsicher. Genauso wie wir jede neue Tatigkeit
Schritt fur Schritt einliben und bewusst umsetzen miissen,
damit sie zur Gewohnheit wird, gilt das auch mit dieser neu-
en Tatigkeit. Mit der Zeit wird es immer einfacher und ehe
man sichs versieht, tut man es, ohne dariiber nachzudenken.

Lassen Sie |hr
Unbewusstes fur Sie
arberten

Diese neue Herangehensweise ist am besten mit Auto fahren
zu vergleichen. Am Anfang, als Kind, ist uns noch gar nicht
bewusst, dass wir Auto fahren konnen und dirfen. An die-
sen Punkt sind Sie gekommen, indem man Ihnen das Essen
bzw. bestimmte Lebensmittel verboten hat. Dadurch sind Sie
handlungsunfihig geworden. Im zweiten Stadium, typischer-
weise im Alter von 12-18 Jahren, wird uns unsere Inkompe-
tenz bewusst — wir fahren zwar bei anderen Menschen im
Auto mit, konnen es aber selbst noch nicht. In dem Moment,
wo wir in der Fahrschule gelernt haben, Auto zu fahren, den
Fihrerschein erhalten haben und die ersten Runden durch
die Stadt drehen, fahren wir in einem Zustand der bewuss-
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ten Kompetenz. Wir konnen jetzt Auto fahren, miissen aber
noch sehr daritiber nachdenken. Nach ein paar Wochen ist uns
das Autofahren so in Fleisch und Blut tibergegangen, dass
wir uns in einem Stadium «unbewusster Kompetenz» befin-
den. Wir fahren, ohne stindig tiber das nachzudenken, was
wir gerade und konkret tun. Wir kénnen uns zum Beispiel
neben dem Autofahren oder Einparken mit dem Beifahrer
unterhalten. Im Stadium der unbewussten Kompetenz setzt
Ihr Bewusstsein das Ziel und iiberlédsst es Threm Unbewuss-
ten, die fiir die Zielerreichung richtigen Dinge auszufiihren.
Thre Aufmerksamkeit ist somit frei fiir andere Dinge. Dieses
Stadium kann als Endphase eines aktiven Lernprozesses und
bestandiger Ubung erreicht werden.

Hilfe, ich werde immer
schlanker

Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie sich mit der Schlank-
ness-Methode am Anfang komisch vorkommen, weil Sie sich
von nun an anders verhalten, bewusster essen und jeden Bis-
sen kauen. Das scheint normal zu sein. Bleiben Sie bei der
Sache und trainieren Sie jeden Schritt, bis das neue Essver-
halten sich manifestiert hat. Je einfacher das neue Essverhal-
ten fiir Sie wird, desto schneller werden Sie das wunderbare
Gefiihl der Befriedigung genieflen. Je bewusster Sie essen,
umso besser wird Ihnen Ihr Essen schmecken. Das Schone
an dieser Methode ist, Sie brauchen nicht einmal zu erwah-
nen, dass Sie vorhaben abzunehmen und schlank werden
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mochten. Mit der Zeit werden Sie sich immer wohler fiihlen.
Sie werden leichter und zufriedener mit sich selbst sein und
Tag fiir Tag schlanker und schlanker werden. Viele meiner
Seminarteilnehmer sprechen von einer besseren Verdauung,
kérperlicher Vitalitdt und mehr Selbstbewusstsein. Da Sie
sich nicht mehr Gedanken um das Essen machen miissen,
haben Sie mehr freie Energie flir andere Lebensbereiche.
Sie gewinnen mehr an Eigenmacht zuriick, weil Sie tiber Ihr
Essverhalten selbst bestimmen konnen und essen diirfen, was
Sie mochten. Dabei fithlen Sie sich mehr und mehr wie ein
von Natur aus schlanker Mensch. Ich méchte Sie an dieser
Stelle beruhigen, wenn Ihnen Zweifel kommen und Sie der
Meinung sind, abnehmen miisse anstrengend sein und mit
Verzicht zu tun haben. Das ist v6llig normal bei dem, was Sie
bis heute alles gemacht bzw. erfahren haben. Sie werden zu
Threm Erstaunen feststellen, wie einfach es sein kann, abzu-
nehmen und dabei essen zu kénnen, was Sie mdchten. Dann
mal guten Appetit! Essen Sie sich schlank.

Wie schon am Anfang dieses Kapitels erwidhnt: Nach zwei
oder drei Wochen wird diese neue Essweise fiir Sie ganz nor-
mal werden und in Fleisch und Blut tibergehen. Das ist wie
Auto fahren und bei Hindernissen bzw. ein oder zwei Aus-
rutschern werden Sie immer Neues dazulernen. Die Voraus-
setzung dabei ist, dass Sie sich an diese einfachen Schritte
halten, genauso wie beim Autofahren.
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Unterscheiden Sie
zwischen Hunger und
Durst

Trinken Sie sich schlank. Wasser steuert unseren Hunger und
Appetit. Wenn Sie zwischendurch Hunger haben, sollten Sie
genau liberlegen, ob es Hunger, Appetit oder vielleicht Durst
ist. Unsere Korpersignale sind bei Hunger und Durst dhnlich
und konnen von uns verwechselt werden. Sie essen, obwohl
Sie Hunger haben. Wenn Ihr Korper gentigend Fliissigkeit be-
kommt, unterstiitzen Sie ihn dabei, nur noch dann zu essen,
wenn Sie ein wahres Hungergefiihl verspiiren, und kénnen
dann sofort mit dem Essen aufhoren, sobald Sie satt sind.

Fragen Sie sich, wann Ihre letzte Mahlzeit war. Wenn Sie
unsicher sind, versuchen Sie es mit einem Glas Wasser und
verschieben Sie den Snack. Sie sind nicht hungrig, sondern
durstig.

Eine sehr entscheidende Erfahrung fiir mich war, dass Hun-
ger und Durst fiir den Ungetibten leicht zu verwechseln sind.
Die Folge ist klar, ich esse etwas, statt Wasser zu trinken.
Das Gehirn wird normalerweise durch elektrische Energie
versorgt, die durch Wasser, das durch die Zellwande diffun-
diert, erzeugt wird. Bei normaler Gehirnaktivitat wird also
standig elektrische Energie nachgefordert. Das Gehirn wird
zuerst mit Wasser versorgt und bei einer Wasserverknappung
geht unser Korper in einen Modus der Wasserrationierung.
Viele der taglich auftretenden Schmerzen, Ubelkeit und Hun-
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ger sind auf eine Dehydratation des Korpers zurtickzufiih-
ren. Wenn ich nun kein Wasser trinke, woher soll dann die
Energie fiir das Gehirn kommen? Richtig, aus der Nahrung.
Das bedeutet also, dass Wassermangel im Korper einer der
Griinde dafiir ist, warum Sie manchmal essen konnen, was
Sie wollen, und trotzdem nicht das Gefiihl haben, satt zu
sein. Wenn ich Energie benoétige, habe ich dann Durst und
nicht Hunger. Seit mir dieser Umstand bewusst geworden
ist, trinke ich immer zwei Glas Wasser, wenn ich ein leichtes
Hungergefiihl verspilire. Und siehe da, das «<Hungergefiihl»
verschwindet meistens. Wenn Sie das Gefiihl haben, jetzt was
essen zu miissen, trinken Sie immer zuerst ein Glas Wasser.
Warten Sie dann kurz ab und wenn das Hungergefiihl ver-
schwindet, dann war es Durst. Haben Sie allerdings noch
Hunger, konnen Sie ohne Bedenken Ihren Hunger stillen.

Nach einigen Wochen ausreichenden Wassertrinkens ver-
schwinden so einige ungute Aktivitaten, wie standiges Na-
schen, unbedingt nachts um 21:00 Uhr den Kiihlschrank pliin-
dern und HeiBhunger auf Essen, das nicht besonders wertvoll
ist. Diese MaBlnahme unterstiitzt Sie dabei, nur noch zu essen,
wenn Sie einen wahren korperlichen Hunger haben und so-
fort mit dem Essen aufhoren zu konnen, wenn Sie satt sind.

Wasser schwemmt Riickstdnde aus dem Koérper aus. In un-
seren Fettdepots sind viele Riickstdnde und Giftstoffe aus
der Nahrung gespeichert. Wenn Sie Thre Fettdepots abbau-
en, miissen viele dieser Riickstdnde aus dem Korper ausge-
schwemmt werden. Dabei hilft uns die Flissigkeit.

Noch ein Tipp: Trinken Sie ein Glas Wasser nach dem Auf-
stehen und vor dem Zubettgehen, trinken Sie ebenfalls vor
und nach dem Essen ein Glas Wasser. Integrieren Sie Ihr
Trinken somit in Thren Tagesablauf, ist es wahrscheinlicher,
dass Sie auch wirklich daran denken, regelm&Big zu trinken
und Ihren Flissigkeitsbedarf zu decken.

103



Vertrauen in den eigenen Korper setzen

Wenn Hunger nicht der Grund ist, dann ist essen nicht
die Losung!

Viele Ubergewichtige sind «emotionale Esser», greifen also
spontan zum Essen, um damit die unterschiedlichsten Emo-
tionen zu regulieren. Oft sind das antrainierte Verhaltens-
weisen, die schon in der Familie vorgelebt wurden. Essen hat
sehr wenig mit Vernunft, sondern viel mehr mit Emotionen
zu tun. Was ist emotionales Essen wirklich? Ganz einfach,
allzu haufig isst man aus anderen Griinden als zur Stillung
des physischen Hungers, zur Bereitstellung von Energie, zur
Unterstiitzung des Stoffwechsels oder zur Versorgung der
Muskulatur mit Nadhrstoffen, und genau diese Art des Essens
kann zu Ubergewicht fithren.

Echten Hunger
von unechtem
unterscheiden

Dazu miissen wir natiirlich erst mal in der Lage sein, echten,
koérperlichen Hunger von unechtem, sogenanntem psychi-
schen oder emotionalen Hunger zu unterscheiden. Physischer
Hunger meldet sich schleichend, ist gentigsam, kann aushal-
ten und ist nicht auf eine bestimmte Speise fixiert. Essen wir,
wenn wir wirklich Hunger haben, dann fithlen wir uns da-
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nach satt und zufrieden. Emotionaler Hunger dagegen taucht
plotzlich auf, mit dem Verlangen nach etwas Bestimmtem
und will sofort befriedigt werden. Geben wir den Geliisten
nach, fithlen wir uns hinterher oft schlecht, frustriert oder
beschamt und schworen uns, beim néchsten Mal die Ziigel
besser in der Hand zu halten. Emotionaler Hunger (auch
Appetit oder HeiBhunger) kann auch auftreten, wenn man
korperlich eigentlich satt ist. Korperlicher Hunger entsteht
langsam, wenn der Magen sich leert. Sie bemerken, wie sich
Thr Magen zusammenzieht und Sie sich kérperlich schwach
fithlen. Wenn Sie dann Ihren Hunger weiterhin ignorieren,
flihlen Sie sich wahrscheinlich benommen, unkonzentriert,
gereizt oder Thre Hinde beginnen zu zittern. Es steigert sich
mit der Zeit und ist nur durch Essen zu beseitigen. Emotiona-
ler Hunger tritt urplétzlich auf und lasst sich oft auch durch
Essen nicht vermindern. Sehr haufig beschiftigen Sie sich in
solchen Situationen bewusst oder unbewusst mit Problemen,
die negative Gefiihle verursachen. Um sich wieder gut zu
fuhlen, beginnen Sie zu essen, weil Sie sich mit den Gefiihlen
nicht auseinandersetzen mochten. Man hat das Gefiihl, man
konne mehr und mehr essen, wird aber trotzdem nicht satt.
Wenn man diese beiden Hungerarten zu unterscheiden lernt,
kann man essen, wenn man korperlichen Hunger hat, und
gegen seine negativen, Hunger erzeugenden Gefiihle etwas
anderes tun, zum Beispiel gegen Langeweile spazieren gehen.
Der emotionale Hunger tiberfillt. Je frither Sie merken, dass
Ihr Korper Nahrung braucht, desto einfacher kénnen Sie
zwischen diesen beiden Signalen unterscheiden.
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B Essen Sie hdufig aus einem dieser Griinde?

® Um ein gutes Gefuhl zu bekommen

B Aus Griinden der Behaglichkeit

B Aus schierer Langeweile

® Aus Gewohnheit (z.B. jedes Mal, wenn
Sie fernsehen)

® Aus rein gemeinschaftlichen Griinden

® Um mit stressigen Ereignissen fertigzu-

A

werden
:_‘E B Um eine Liicke zu flllen oder etwas
Fehlendes zu ersetzen

B Um ein Gefuhl oder eine Erinnerung zuriickzuerlangen, das oder die
mit einem bestimmten Nahrungsmittel in Verbindung steht (es gibt
lhnen das Gefuhl, «wieder zu Hause bei der Familie» zu sein)

B Um mit Depressionen fertigzuwerden

® Um mit anderen Gefiihlen wie Arger, Einsamkeit, Frustration, Enttiu-

schung, Trauer, einem Mangel an Kontrolle oder Angst besser zu-
rechtzukommen

Das Bewusstsein ist ein wichtiger Teil der Lésung. Es gibt
viele Menschen, die sich ihrer Probleme mit emotionalem Es-
sen bewusst sind, doch sie haben nicht die Kraft, damit auf-
zuhoren. Warum? Es liegt daran, dass sich die traditionellen
Losungen fiir das Problem des emotionalen Essens nur auf
die Willenskraft und einen bewussten Geist konzentrieren.
Deshalb funktionieren alle Didten und Abnehmprogramme
nicht, die Thnen vorschreiben wollen, was sie essen sollten
und was nicht. Das ist jedoch nicht der Teil, in dem Ihre Kraft
liegt. Ihre wahre Quelle der Kraft ist Ihr Unterbewusstsein,
welches fir automatisierte Verhaltensmuster mit verantwort-
lich ist. Deshalb sollten Sie, anstatt Schadensbekdmpfung zu
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betreiben und eine Di&t nach der anderen zu machen, in sich
hineinhorchen und sich die Frage stellen: «Warum esse ich
jetzt gerade?» Denken Sie einmal {iber Folgendes nach: Wenn
der unbewusste Teil Thres Gehirns komplexe Aufgaben wie
den Herzschlag und die Zirkulation des Blutes ohne Einfluss
des Bewusstseins bewiltigen kann, wie einfach sollte es dann
fir diesen unbewussten Teil Thres Geistes sein, Ihr Essverhal-
ten zu kontrollieren? Ihre Fahigkeit, unangemessenes Essver-
halten (essen aus den falschen Griinden) zu dndern, beginnt
mit dem Verstehen der Tatsache, dass Schemata unter Kon-
trolle des Autopiloten (unbewusst) ablaufen, ohne dass Sie
das tiberhaupt wahrnehmen. Der erste Schritt in Richtung
der Befreiung vom emotionalen Essverhalten besteht in der
Entwicklung einer bewussten Wahrnehmung.

Essen lindert keine negativen Gefiihle. Soll die Seele satt
werden, braucht man kein Essen, sondern beispielsweise ein
Klopfen auf die Schulter, eine Umarmung, ein heifles Bad
oder einen Wutausbruch. Das merken Sie auch daran, dass
Sie in solchen Situationen héufig eigentlich kein wirkliches
Hungergefiihl verspiiren, sondern lediglich das Bediirfnis,
etwas zu essen. Wir neigen aber dazu, Unzufriedenheit mit
Hunger gleichzusetzen, und versiilen uns viele Situationen
mit Schokolade, Kuchen usw. Haufig folgt nach dem ersten
beruhigenden oder begliickenden Gefiihl durch den Scho-
koriegel aber das schlechte Gewissen. Die Folge: Man ist
nicht nur unzufrieden, sondern drgert sich auch noch tiber
sich selbst.

Bediirfnisse erkennen. Thr Ziel soll es sein, herauszufinden,
warum Sie essen. Versuchen Sie, Ihren wahren Bediirfnissen
auf die Spur zu kommen, und essen Sie nur, wenn Sie auch
ein Hungergefiihl spiiren. Ihr Korper weill genau, was er wann
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braucht. Er bestimmt {iber die instinktiven Gefiihle Hunger
und Lust individuell, welche Nahrungsmittel wir wann zur
optimalen Versorgung mit Nahrstoffen benttigen. Unser Kor-
per weil} also eigentlich, wann es sich wirklich um ein Hun-
gergefiihl und nicht um andere Gefiihle handelt und was ihm
wirklich gut tut. Wenn Sie essen kénnen, was Sie wollen, und
niemals das Gefiihl haben, satt zu sein, dann miissen Sie Ihre
Gefiihle verandern. Denn ein emotionaler Hunger, wenn er
gestillt ist, kommt im Gegensatz zum korperlichen Hunger,
kommt einige Stunden spiter schon wieder zuriick.

B Hier eine mentale Ubung, damit Sie sich gut filhlen:

® Suchen Sie sich einen ruhigen und un-
gestorten Platz, an dem Sie sich ent-
spannen kdénnen. Atmen Sie einige
Male tief ein und aus, wahrend Sie da-
bei merken, dass Sie langsam, aber ste-
tig in einen entspannten und wohligen
Zustand hinUbergehen und dabei alle
Spannung loslassen. An welcher Stelle
lhres Kérpers merken Sie zuerst, dass
Sie entspannt sind? Schlieen Sie ru-
hig die Augen. Denken Sie an einen J
Menschen, der Sie bedingungslos liebt, £
genauso, wie Sie sind. Wenn |lhnen niemand einfallen sollte, stellen

Sie sich einfach eine fiktive Person vor. Dieser Person sind Sie sehr
wichtig und sie liebt Sie ohne Fragen und Vorbedingungen genauso,
wie Sie wirklich sind — mit all lhren Eigenheiten, Verhaltensweisen,
Starken und Schwédchen. Wenn Sie sich fiir eine Person entschieden
oder sich eine solche Person erfunden haben, gehen Sie weiter zum
nachsten Schritt.
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m Stellen Sie sich diese Person vor, wie sie Sie liebevoll beobachtet.
Wie fhtt es sich an, neben dieser Person zu stehen? Nehmen Sie
sich alle Zeit, die Sie brauchen, um nun langsam und vorsichtig in die
Person neben sich zu gehen.Tauchen Sie vollstdndig in die Person,
die Sie bedingungslos annimmt und liebt. VWenn Sie vollstandig im
Korper dieser liebevollen Person sind, kénnen Sie durch die Augen
dieser Person schauen und sich selbst sehen. Sie sehen sich selbst
genauso, wie diese Person Sie sieht: mit Gite, Geduld, Toleranz und
einer tiefen, bedingungslosen Liebe. Sie sehen sich selbst, wie Sie ste-
hen, sich bewegen und wie Sie atmen.

B Betrachten Sie aus dieser Position lhren eigenen Kdrper. Was
empfinden Sie nun, wenn Sie sich selbst sehen? Nehmen Sie die po-
sitiven und liebevollen Empfindungen wahr, die Sie jetzt sich selbst
gegenlber haben. Geniel3en Sie dieses Gefuhl und verbleiben Sie so
lange Sie wollen.Wenn Sie dann so weit sind, kehren Sie mit lhrem
Geist wieder zuriick in lhren eigenen Korper. Kehren Sie am Ende
der Ubung langsam und in lhrer persénlichen Geschwindigkeit zu-
rtck aus lhrem Erlebnis in das Hier und Jetzt. Nehmen Sie |hre Um-
gebung wahr und héren Sie die Gerdusche um Sie herum. Vielleicht
maochten Sie sich nun auch real einige Notizen machen?

® Denken Sie auch daran, dass Sie diese Ubung jederzeit wiederholen
kénnen.

Bewegung ist Leben

Dieses Motto sollte Sie tagtéglich begleiten. Der Mensch
ist mittlerweile so alt. Erste Spuren von vormenschlichen
Zweibeinern findet man bereits vor drei Millionen Jahren.
Und zum groBten Teil war dieses Leben immer in Bewe-
gung. Erst seit Kurzem sitzen wir taglich stundenlang vor
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dem Computer und/oder im Biiro. Wir tun nichts fiir unser
Leben. Wir stehen still. Und das ist nicht gut. Bringen Sie
mehr Bewegung in Thren Alltag und beginnen Sie, wieder zu
leben. Nehmen Sie Ihren Korper intensiv wahr. Unser Korper
ist fiir Hoéchstleistungen konzipiert. Also scheuen Sie sich
nicht, jetzt sofort zu beginnen. Sie miissen sich nicht gleich
in einem Fitnessstudio anmelden und stundenlang auf dem
Laufband schwitzen. Dabei muss es nicht einmal das beste
Schuhwerk sein, wie es uns immer suggeriert wird, damit Sie
endlich mit dem Laufen beginnen. Die meisten nehmen sich
vor, sportlicher zu werden, und scheitern sehr haufig daran,
weil sie sich zu viel vornehmen und weil sie es gleich per-
fekt machen méchten. Heutzutage kommt kein Mensch mehr
auf die Idee, einfach ziigiger zu gehen, um seinen Kérper zu
fordern. Nein, es muss vorher eine Kérperanalyse gemacht,
das beste Schuhwerk gekauft und der Personal Fitnesstrai-
ner bestellt werden. Hinzu kommt noch, dass wir neben un-
seren 60 Stunden Job auch noch 3 bis 4 Mal fiir mindestens
30 bis 45 Minuten Sport treiben miissen, sonst lohnt sich das
ja nicht. Warum? Weil Sportwissenschaftler behaupten, dass
die Fettverbrennung erst nach 30 Minuten einsetzt. Vieles
von dem, was Sport-Gurus jedoch tiber Fitness behaupten,
gehort ins Reich der Halbwahrheiten.

Damit Sie es einfacher haben und mehr Bewegung in Ih-
ren Alltag integrieren konnen, schlage ich vor, langsam und
gemliitlich zu beginnen. Nehmen Sie sich vor, beim Spazier-
engehen Thr Tempo leicht zu erh6hen, sodass es Thnen noch
Spall macht. Bewegen Sie sich so, dass Sie mehr Sauerstoff
benodtigen und tiefer atmen. Machen Sie das regelmifig,
immer dann, wenn Sie das Gefiihl dafiir bekommen, jetzt
zligiger gehen zu wollen. Gehen Sie zligiger zum Auto oder
zum Fahrstuhl. Gehen Sie ziigiger spazieren und bringen
Sie Ihre Atemfrequenz nach oben. Steigern Sie langsam Ihre
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Leistungen und steigen Sie Treppen, statt Aufzug zu fahren.
Gehen Sie zu FuBl zum Einkaufen, wenn Sie nur Kleinigkei-
ten brauchen, und gehen Sie nach Moglichkeit zu Ful} zur
Arbeit oder fahren Sie mit dem Fahrrad. Das dadurch er-
zeugte verbesserte Wohlbefinden verringert die Wahrschein-
lichkeit, aus Frust oder Langeweile zu essen. Bewegung sorgt
fiur mehr Vitalitat, wirkt sich positiv auf Herz und Kreislauf
aus, regt den Stoffwechsel an und regelt den Appetit. Ap-
ropos Stoffwechsel anregen. Hier habe ich eine M6glichkeit
fiir die wenigen, die vielleicht korperlich nicht in der Lage
sind, sich mehr zu bewegen. Oder vielleicht aus Zeitgriinden
nicht dazu kommen.

Fiihren Sie die nichste Mentaliibung fiir mehr Bewegung
im Alltag durch. Sie werden im Alltag motivierter sein und
sich bewegen wie von Natur aus schlanke Menschen. Sie
konnen auch zusatzlich die auf den néchsten Seiten folgen-
den Atemiibungen machen. Dadurch aktivieren Sie nicht
nur Ihren Stoffwechsel und reduzieren Stress, sondern Sie
nehmen dabei an Kérperfett ab und gewinnen mehr Energie.

Bewegen wie von
Nlatur aus schlanke
Menschen

Wissenschaftlich ist erwiesen, dass Ubergewichtige sich im
Alltag weniger bewegen als von Natur aus schlanke Men-
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schen. Dabei geht es nicht um Sport oder Fitnessiibungen,
sondern um die kleinen Alltagsaktivitaten im Allgemeinen
und um die vielen unbewussten Bewegungen im Speziellen,
die die Diinnen von den Dicken unterscheiden. Sie wackeln
in ihren Stiihlen, gehen auf und ab, wiahrend Sie auf den
Bus warten. Wissenschaftler, die die Genetik der Bewegung
studieren, haben festgestellt, dass manche Menschen darauf
programmiert sind, sich mehr als andere zu bewegen, und
dass die Tendenz zur zusétzlichen Bewegung durch die Ge-
netik bestimmt wird.

James Levine, MD, ist ein Arzt, der korperliche Aktivitat
studiert. Dr. Levine hat bestitigt, dass schwere Personen
mehr sitzen als schlanke Menschen. In einer Studie fand er
heraus, dass fettleibige Personen neuneinhalb Stunden pro
Tag saBen, im Vergleich zu schlanken Personen, die weniger
als sieben Stunden pro Tag sallen. Man muss sich die Das-
Huhn-oder-das-Ei-Frage stellen: Bewegen sich fettleibige
Personen weniger als schlanke Personen, weil sie schwerer
sind oder sind sie schwerer, weil sie sich weniger bewegen?
Viele Wissenschaftler glauben, es ist eine Kombination von
beidem, und die meisten stimmen zu, dass manche Menschen
genetisch so programmiert sind, dass sie sich mehr bewegen
als andere. Halten Sie die Augen offen und beobachten Sie
die Bewegungsmuster von anderen Menschen. Sie werden
bald sehen, dass manche Menschen sich spontan mehr be-
wegen als andere. Tatsdchlich ist es so, dass mehr Bewegung
nicht nur eine positive Auswirkung auf unser Wohlbefinden
hat, sondern uns auch noch schlank und gesund macht. Das
ist sicherlich ein Vorteil, den die Diinnen haben. Und genau
aus diesem Grund habe ich eine Ubung fiir Sie entwickelt,
durch die Sie sich bewegen wie von Natur aus schlanke Men-
schen. Und das Schone daran ist, Sie werden es mogen und
diese zusétzlichen Bewegungen in Ihrem Alltag unbewusst
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durchfiihren. Je 6fter Sie die Ubung durchfiihren, umso mehr
bewegen Sie sich wie von Natur aus schlanke Menschen.

Schlieflen Sie Ihre Augen und entspannen Sie sich dabei.
Denken Sie an etwas, das Sie sehr gerne und mit Leiden-
schaft tun. Welches Thema interessiert Sie und motiviert Sie
besonders? Wenn Thnen spontan dazu nichts einféllt, kbnnen
Sie sich vorstellen, was Sie motivieren und begeistern wiirde.
Wie wiirden Sie sich fiihlen und motiviert sein?

Stellen Sie sich nun vor, Sie wiirden das jetzt gerade er-
leben, und lassen Sie den Augenblick wie einen Film vor
Threm geistigen Auge farbig ablaufen. Driicken Sie dabei
Thren Zeigefinger und Daumen zusammen. Damit Sie diesen
positiven Zustand an dieser Stelle ankern kénnen. Sehen und
horen Sie, was es in diesem Film zu sehen und zu horen gibt.
Und fiihlen Sie genau, wie es sich anfiihlt, motiviert zu sein.
Erleben Sie diesen Augenblick so intensiv und real, als wiir-
den Sie das jetzt in diesem Augenblick tatsédchlich erleben.

Lassen Sie diesen Film erneut vor Ihrem geistigen Auge
bis zum Schluss ablaufen und lassen Sie das Gefiihl immer
intensiver werden. Dabei driicken Sie die ganze Zeit tiber
Thre Finger zusammen und fiihlen die ganze Zeit tiber die
Motivation.

Jetzt 16sen Sie die Finger und kommen Sie wieder ins Hier
und Jetzt zurtick. Machen Sie Ihre Augen auf und atmen Sie
dreimal tief ein und wieder aus. Nun werden wir eine Ver-
bindung zwischen Motivation und kérperlicher Bewegung
herstellen.

SchlieBen Sie erneut Ihre Augen und driicken Sie dabei
Thre Finger zusammen, und erinnern Sie sich daran, wie es
sich anfuihlt, hoch motiviert zu sein. Wiahrend Sie fiihlen,
wie motiviert Sie sind, stellen Sie sich nun vor, wie Sie sich
leicht und miihelos den ganzen Tag bewegen. Stellen Sie sich
weiterhin vor, dass Ihr Korper auf diese Weise mehr Kalorien
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verbraucht und tiberfliissige Pfunde loswird. Sie fiihlen sich
leicht und motiviert. Sehen und horen Sie, was es in diesem
Moment zu sehen und zu horen gibt. Fithlen Sie, wie gut Sie
sich fiihlen und wie hoch motiviert Sie sind. Lassen Sie das
wieder wie einen Film vor Ihrem geistigen Auge ablaufen,
wiahrend Sie weiterhin Ihre Finger zusammengedriickt hal-
ten. Spulen Sie den Film erneut ab und spiiren Sie die ganze
Zeit tiber Thre Motivation und wie sich Thre Motivation mit
der korperlichen Bewegung verkntipft.

So machen Sie es richtig:

Machen Sie diese Ubung tdglich. Je éfter Sie diese Ubung
ausfiihren, desto schneller werden Sie sich bewegen, ganz
leicht und miihelos, wie von Natur aus schlanke Menschen.
Uberlegen Sie morgens bei der Planung Ihres Tagesablaufs:
«Was wiirde ich heute machen, wenn ich schlank wdre?» Je
nachdem, wie es Ihnen moéglich ist, unternehmen Sie ge-
nau die Dinge, die Ihnen dann beim Nachdenken einfallen.

So atmen Sie sich
schlank!

Uber bewusste Atmung kénnen Sie Ihren Stoffwechsel akti-
vieren. Werden Sie tiberfliissige Pfunde los und durch einen
perfekt funktionierenden Stoffwechsel wird jede Korperzelle
mit allem versorgt, was sie benotigt. AuBerdem werden Gifte
und Schlacke in Windeseile aus dem Korper hinaus trans-

114



Vertrauen in den eigenen Korper setzen

portiert und alles, was liberbleibt, ist ein Gefiihl der Leich-
tigkeit, das auf einfachste Weise geschaffen wird. Diese Pro-
zesse werden als Stoffwechsel oder Metabolismus bezeichnet.

Wie schon erwihnt, wurde Ihr Stoffwechsel durch Diédten
und Hunger aus dem Gleichgewicht gebracht, dadurch ist er
automatisch langsamer geworden. Aufgrund fehlender Moti-
vation zur Bewegung, die aus dem langsameren Stoffwechsel
resultiert, fithlen Sie sich total schlapp und verbrennen so
auch weniger Korperfett. Durch Anregung und Geschwindig-
keitszunahme Thres Stoffwechsels ist Thr Korper in der Lage,
seine Aufgaben schneller und effizienter zu bewaltigen. Sie
konnen den Stoffwechsel im Laufe Ihres Lebens beeinflussen,
da er nicht fixiert ist, wie bisher angenommen. Wichtig dabei
ist, die Signale Ihres Korpers wahrzunehmen und ihm dann
Nahrung zuzufiihren, wenn Sie ein Hungergefiihl verspiren,
und aufzuhoren mit dem Essen, wenn Sie satt sind. Sofern
Sie dies beherzigen, haben Sie schon einen groBen Schritt
in die richtige Richtung gemacht. Es ist jedoch zu beachten,
dass Sie keine Didt machen und nicht wieder hungern, weil
Sie gerade keine Zeit zum Essen haben. Aus genau diesem
Grund wird der Stoffwechsel verlangsamt und die Fettver-
brennung abgeschwicht.

In diesem Kapitel werde ich Thnen eine Methode vorstellen,
mit der Sie Ihren Stoffwechsel anregen und in ein gesundes
Gleichgewicht zurlickbringen konnen, ihn also - je nach Aus-
gangslage — erhchen oder verbessern. Sie werden dadurch
mehr Korperfett verbrennen und eine erhéhte Stoffwech-
selrate haben. Der wichtigste Bestandteil Thres Lebens ist
die Atmung. Damit beziehen wir den nétigen Sauerstoff und
kénnen unsere Organe durch gezieltes Atmen antreiben und
stimulieren sowie den Stoffwechsel anregen. Auf diese Weise
kann der Korper sowohl fitter und leistungsfahiger gemacht,
als auch in die richtige Form gebracht werden. Doch wie ist
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das moglich? Viele Menschen atmen falsch, besonders bei
Stressperioden atmen sie zu hektisch und vor allem zu flach.
Ihr Korper reagiert darauf mit einer geringeren Leistungs-
fahigkeit, mangelnder Vitalitat und letztendlich mit Uber-
gewicht. Um aus diesem Teufelskreis auszubrechen, moch-
te ich Thnen eine besondere Technik, die den Stoffwechsel,
Atemrhythmus und die Atemkapazitat verbessert, in diesem
Buch vorstellen. Sie ist schnell zu erlernen und auf einfachste
Weise aktivieren Sie damit Ihren Stoffwechsel und sorgen so
fir mehr Glicksgefiihle und Vitalitdt in Threm Leben.

Der Mediziner Leopold Auerbach entdeckte im Jahre
1862 ein Geflecht aus Nervenzellen im Bauchbereich des
Menschen, das die Aufnahme- und Bewegungsfihigkeit des
Verdauungssystems steuert. Der sogenannte ,, Auerbachsche
Plexus“ umfasst an die 100 Millionen Nervenzellen. Vom
zentralen Nervensystem im Gehirn ist er so weit unabhéngig.
Seine Aufgabe ist unter anderem, die Verdauung durch die
inneren Organe zu steuern. Hier wird auch entschieden, wie
etwas verdaut wird und was tiberhaupt als Energiestoff fur
den Korper bereitgestellt wird. Das sogenannte Bauchhirn
und das Zwerchfell ergidnzen sich. An dieser Stelle schlief3t
sich der Kreis, denn das Bauchhirn wird besser angeregt, je
mehr sich der Hauptatemmuskel bewegt, dies fiihrt seiner-
seits zur Aktivierung und Intensivierung der Verdauungsor-
gane und zu heilsamer Arbeit.

Resultat ist, dass Sie IThrem Bauchhirn mehr Aufmerksam-
keit schenken sollten, um sich und Ihrem Korper eine inten-
sivere Atmung zu erméglichen und somit mehr Energie ent-
wickeln zu kénnen. In den nachstehenden Ubungen werden
Sie erfahren, wie auch Sie mit zielgerichteten Atemiibungen
Thre Kilos verlieren konnen.

Um die Atemiibungen durchzufiihren, benttigen Sie ledig-
lich einige Regeln, die es zu beachten gilt, und ein wenig Zeit.
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Etwa 30 Minuten morgens und abends reichen schon aus.
Verdeutlichen Sie sich, dass auf Ihren Korper ganzheitlich
Einfluss genommen wird. An dieser Stelle méchte ich Thnen
vier simple Atemiibungen vorstellen, die morgens direkt nach
dem Aufstehen gemacht werden kénnen.

Ich mochte mit zwei kleinen Grundiibungen beginnen.
Der dritte und vierte Teil der Ubungen sind als Element des
Morgenprogramms gedacht, das zum Wachwerden und zur
Reinigung gehort. Es ist von groBem Vorteil, wenn Sie fiir die
Ubungen ein Fenster 6ffnen. Noch besser wire, wenn Sie die
Ubungen in freier Natur oder unter freiem Himmel ausfiih-
ren — selbstverstiandlich sind hier die Witterungsbedingungen
und adaquate Kleidung zu berticksichtigen.

. Ubung

Diese Ubung ldsst den Atem freier werden.

I. Mit aufrechter Sitzhaltung und ohne Beeinflussung beobachten Sie
lhre Atmung.

2. Atmen Sie nun tief und lange mit der Nase ein und mit dem Mund
wieder aus. Atmen Sie die Luft von |hrem Bauch beginnend bis nach
oben hin zum Hals ein.

3. Versuchen Sie, einen grof3eren Teil der Luft in den Bauch einzu-
atmen, und zwar so, dass sich lhr Bauch aufbldht. Den restlichen Teil
der Luft atmen Sie in die Brust. lhre Brust dehnt sich dann nach
vorne hin aus. Atmen Sie nun am Bauch beginnend mit dem Mund
wieder aus und fuhren die Ausatmung zum Hals hinauf aus.

4. Nehmen Sie nach dem Ausatmen die Ruhe und Entspannung lhres
K&rpers wahr. Danach beginnen Sie den Vorgang von Neuem.

5. Mit jedem Mal ist das Ein- und Ausatmen tiefer als zuvor.

6. FUhren Sie diese Atemibungen mehrmals aus, zunichst starten Sie
mit 6-10 Wiederholungen und steigern diese mit der Zeit, so erzie-
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len Sie einen nachhaltigen Effekt. Denken Sie daran, diese Ubungen
Tag fur Tag durchzufihren.

II. Ubung

Durch diese Ubung wird die Verteilung des Sauerstoffs im Kor-
per verbessert.

|. Fiihren Sie die sogenannte Wellenatmung wie in Ubung | beschrieben
aus. Einziger Unterschied ist, dass Sie zwischen Ein- und Ausatmen
eine kurze Atempause machen. Diese Pause soll bei jeder Wiederho-
lung zwischen Ein- und Ausatmen maximal 6 Sekunden dauern.

2. Wiederholen Sie den Ablauf 10-12 Mal und mehrmals am Tag.

lll. Ubung

Diese Ubung ist dazu da, den Darm zu aktivieren und die Atem-
wege zu reinigen.

|. Legen Sie sich auf den Ruicken, Beine angewinkelt, und stellen Sie die
FiBe auf. Nehmen Sie nun lhre Knie in die Hande und ziehen Sie sie
zum Bauch heran. Umfassen Sie die Knie fest und versuchen Sie, diese
so weit zu sich zu ziehen, bis eine leichte Dehnung am Riicken entsteht.

2. Jetzt stellen Sie |hre FilBe wieder auf und atmen wie bei Ubung |
ein. Dabei heben Sie lhre Arme gestreckt an, fihren diese in einer
flieBenden Bewegung zum Kopf hin und legen sie dann neben lhren
Kopf ausgestreckt hin. Lassen Sie diese kurze Atempause anhalten.

3.Nun umfassen Sie |hre Beine wie zuvor und ziehen sie in Richtung
Bauch. Dabei atmen Sie Uber den Mund aus und geben ein Ge-
rdusch von sich, das einem ,,Haaa" dhnelt.Verharren Sie kurz in die-
ser Position, wahrend Sie die Atemleere halten, danach stellen Sie
die FiBe wieder auf und positionieren lhre Arme seitlich neben dem
Korper.
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4. Wihrend Sie anschlieBend wieder einatmen, fihren Sie lhre Arme
wieder nach oben. Daraufhin starten Sie nach kurzer Atempause
aufs Neue bei Schritt 3. Diese Ubung sollten Sie am besten 6 Mal
nacheinander durchfihren und schon morgens, bevor Sie aufstehen,
vollziehen.

IV. Ubung
Diese Ubung trainiert lhren Bauch und filhrt Giftstoffe ab.

. Bei dieser Ubung méchte ich Sie bitten, sich aufrecht hinzustellen.
Jetzt atmen Sie Uber die Technik der Wellenatmung ein und pressen
dann lhre Lippen an die Zdhne. Beachten Sie hierbei, dass Sie eine
kleine Licke zwischen den Lippen lassen.

2. Jetzt schieben Sie lhren Atem mit vielen kleinen StéBen wahrend
einer einzigen Ausatmung kraftig und hinauszégernd heraus. Dabei
splren Sie, wie sich Ihr Bauchnabel bei jedem kraftvollen Ausat-
mungsschub immer weiter nach innen driickt. Darlber hinaus mer
ken Sie, wie lhre Lippen einen Gegendruck bilden, bis Sie vollends
ausgeatmet haben.

3. Erst dann beginnen Sie wieder mit dem Einatmen mithilfe der Wel-
lenatmung und starten noch mal von vorne. Wir raten dazu, die
Ubung am besten 6 Mal zu wiederholen und dies morgens nach
dem Aufstehen zu vollziehen.

Anhand der vorgestellten Atemiibungen wird es fiir Sie eine
Leichtigkeit sein, Ihren Stoffwechsel anzukurbeln. Sie wer-
den merken, dass Sie dadurch mehr Kalorien und Fett ver-
brennen und sich ganz nebenbei wohler und vitaler fiihlen
werden.

Auch in Thnen stecken positive Qualitaten, diese miissen nur
geweckt werden! Sprechen, handeln und denken Sie positiv!
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Verandern Sie |hr
Denken

Es ist gleich einem universellen Gesetz. Positives bewirkt
Positives und Negatives zieht Negatives an. Befolgt man die-
sen psychologischen Leitfaden, hat man es oftmals im Leben
leichter. Denn positive Gedanken sind fiir den allgemeinen
Zustand eines Menschen extrem wichtig. Sie haben daher
nicht nur direkte Auswirkungen auf das seelische Wohl-
befinden, sondern kénnen auch positiven Einfluss auf Ihre
Gesundheit und Thren Koérper nehmen. Daher sind positive
Gedanken, positives Handeln und Sprechen sowohl fiir Thr
seelisches als auch fir Ihr korperliches Gleichgewicht sehr
bedeutsam. Menschen, deren Gesamteinstellung auf das Po-
sitive abzielt, sind meist sowohl in zwischenmenschlichen
Beziehungen wie auch im Beruf erfolgreicher als solche,
deren Gedanken sich eher einer negativen Wahrnehmung
verschrieben haben. Leider ist dieser direkte Einfluss nicht
jedem gegenwirtig. Oft wird der Symbiose aus gesundem
Geist und Koérper mit Unverstiandnis begegnet. Doch sind
Sie sich Ihrer positiven Qualitdten bewusst, sind Sie auch
krisensicherer. Sie kénnen sich immer wieder selbst durch
die Ausrichtung Threr positiven Gedanken aus negativen
emotionalen Zustinden befreien.

Erinnern Sie sich stets daran: Was habe ich bis jetzt ge-
schafft und was sind meine Ziele?
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Fragen Sie sich immer wieder, warum und wie Sie essen.
Konnte Essen moglicherweise auch Ersatz fiir etwas sein,
z.B. eine sinnvolle Beschéftigung, fehlende Aufmerksamkeit,
Zuwendung oder Liebe, Lob oder Trost? Wie anfillig sind
Sie fiir die téglichen Verlockungen des Essens? Knurrt IThr
Magen allein schon beim Anblick und Geruch von leckeren
Speisen? Kénnen Sie nicht am Bécker, Metzger oder Kiosk
vorbeigehen, ohne sich etwas zum Essen bzw. Naschen zu
kaufen? Glauben Sie an sich.

Ziele richtig setzen

«Nur wenn ich mir ein Ziel setze, komme ich
auch an.»

Konzentrieren Sie sich auf das, was Sie wollen, und nicht
auf das, was Sie nicht wollen. Der Lieblingsspruch vieler
Ubergewichtiger ist: «Ich bin viel zu dick!» Diese Personen
beschéftigen sich viel zu selten damit, wie es ist, schlank zu
sein. Denn das ist ja dasselbe, behaupten viele... oder nicht?
Nicht mehr dick sein = schlank sein.

Was kostet mich mein Denken?

Es ist ja so, dass viele defizitorientiert denken und sich selbst
sagen: «Ich bin zu dick.» «Ich miisste abnehmen.» «Ich miiss-
te weniger essen.» «Ich muss mehr Sport machen.» Es ist
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vielleicht noch nicht so ganz bekannt, dass abnehmen und
schlank sein im Wesentlichen nichts damit zu tun hat, was
Sie essen oder wie viel Sie essen. Sondern meine schlanke
Figur steht in der ganz direkten Verbindung zu der Art, wie
ich denke. Wenn ich defizitorientiert denke — das ist das, was
wir im Augenblick tun: «Ich bin zu dick, ich schaffe es nie,
schlank zu werden.» —, dann werde ich bedriickt sein und
werde irgendwann mal traurig und depressiv werden. Weil
ich immer sehe, dass ich zu dick bin. Wenn ich aber seinsori-
entiert denke - also erst mal guck, wo ich stehe, und mich auf
das fokussiere, was ich haben will —, ist es selbstverstandlich,
dass ich mich dann besser fiihle. Was kostet mich also mein
Denken? Mein defizitorientiertes Denken hindert mich, mein
Ziel zu erreichen, und mein seinsorientiertes Denken bringt
mich meinem Ziel ndher. Ich entsinne mich eines Klienten,
den ich in einem meiner Seminare hatte, der dreimal in einer
Dreiviertelstunde den Begriff «die diirren Zicken» benutzt
hat. «Wenn ich so diinn wéire... Diese Hungerhaken haben
doch nichts auf den Rippen.» Ich sagte darauf: «Ist doch kein
Wunder, dass Sie nicht schlank werden. Sie lehnen doch das
ab, was Sie sich eigentlich tief in Ihrem Inneren wiinschen.»

Sagen Sie mir Thre Worte und ich sage Ihnen, was Sie er-
wartet. Machen Sie sich klar, was Sie alles denken — wenn
Sie auch so dunkel denken, nimmt die Seele auf Dauer Ihre
Gedanken an. Das ist der erste Schritt zum unbewussten
Schlankwerden. Sehen Sie hier den Unterschied? Ist es nicht
bei genauerer Betrachtung etwas vollig anderes, sich auf et-
was zu oder von etwas weg zu bewegen?

Also auf schlank zu — oder von Ubergewicht weg. War-
um ist dieser Unterschied so wichtig? Wenn ich nicht mehr
ubergewichtig sein mochte, bin ich dann nicht automatisch
schlank? Wir bekommen immer das, worauf wir uns fokus-
sieren. Versuchen Sie jetzt einmal, nicht an eine gelbe Zitro-
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ne zu denken. Was passiert? Sie denken daran, obwohl Sie
es nicht sollten. Dieser Effekt entsteht, weil unsere Energien
immer dem Fokus folgen. Es gibt keine negativen Vorstellun-
gen, sondern nur positive. Daraus folgt, dass wir stets genau
das bekommen, womit wir uns beschéftigen, sei es nun im
positiven wie im negativen Sinn. Beschéiftigen Sie sich also
mit «nicht dick», so wird «dick» verwertet und umgesetzt,
ganz ohne Thr Zutun.

Fangen Sie mit der einfachen positiven Formulierung Ihres
Ziels an: Sie wollen nicht mehr «nicht dick» sein. Sie wollen
«schlank» sein. Mit dieser kleinen Veranderung der Denkwei-
se hat sich riesig viel fiir Sie verandert. Sie beginnen, sich
auf ein Ziel hin zu bewegen. Namlich «schlank sein». Das ist
eins der ganz groBen Geheimnisse schlanker Menschen. Sie
beschiiftigen sich gar nicht mit Ubergewicht. Schlanke Men-
schen machen sich keine Gedanken dariiber, dass sie zu dick
werden. Und wenn sie irgendwo ein paar Pfunde zu viel fest-
stellen, dann denken sie nur dariiber nach, wieder schlank zu
werden. Das heiB3t, sie richten Ihren Fokus auf Ihr Ziel, auf
das, was Sie erreichen wollen. Und das ist dann auch genau
das, was Sie bekommen.

Kennen Sie das nicht auch? Es ist Abend und man hat
Hunger. Jetzt die groBe Qual der Wahl — was soll ich essen?
Hmmm, ich wiirde ja so gern... aber nein, das macht dick!
Vielleicht doch nur... aber davon werde ich ja gar nicht satt.
Gar nicht so einfach mit dem Essen. Zumindest predigt das
jeder Didt-Ratgeber. Alle meine Seminarteilnehmer mussten
immer «Kalorien z&dhlen», «Punkte zdhlen», «Inhaltsstoffe
vergleichen». Essen machte ihnen oft schon gar keinen rich-
tigen Spall mehr. Ich habe sogar Menschen kennengelernt,
die von den ganzen Didten ein extrem gestortes Verhiltnis
zum Essen hatten.
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Doch Sie haben gelernt, dass es auch anders geht! Dass
schlanke Menschen in Wahrheit ein ziemlich einfaches Sys-
tem fiir Thr Essen haben. Sicherlich ist es Thnen aufgefallen,
dass es bei allen Didten darum geht, dass Sie etwas Bestimm-
tes essen oder auf bestimmte Lebensmittel verzichten, um
nicht dick zu werden. Und dass alle immer davon sprechen,
was man vermeiden muss, damit man nicht zunimmt?! Die
ganzen Verbote, alles, was man nicht darf — und auf jeden
Fall vermeiden soll. Erinnern Sie sich an die positiven For-
mulierungen! Wenn Sie schlank werden wollen, formulieren
Sie Ihr Ziel richtig. Entscheidend ist, was Sie wollen, nicht,
was Sie nicht wollen!

Sie haben jetzt ein Ziel vor Augen!

Richtig wiinschen und positive Gedanken herbeirufen

Ich verrate Ihnen ein Geheimnis: Wenn Sie fiir immer schlank
sein mochten, brauchen Sie nur IThre Einstellung zum Essen
zu verdndern. Lernen Sie, sich etwas richtig zu wiinschen
und die richtigen und positiven Gedanken herbeizurufen. Sie
koénnen Ihr Idealgewicht erreichen, allerdings nur unter der
Voraussetzung, dass Sie es auch wirklich wollen. Sie ziehen
alles an, was Sie sich wiinschen oder erreichen wollen. Wenn
man sich dick denken kann, warum soll man sich nicht auch
schlank denken konnen? Thre Vorstellungskraft ist viel star-
ker als Thr Wille. Beschéftigen Sie sich mit den Dingen, die
Sie haben und sein méchten, und nicht mit den Dingen, die
Sie nicht haben oder nicht sein mochten. Sie ziehen nur das
an, woran Sie denken und glauben.

124



Verdndern Sie Ihr Denken

Alles, was in Ihr Leben tritt, wird von Ihnen selbst angezogen
Sie ziehen es an durch die Bilder, die Sie durch Ihre Gedan-
ken entstehen lassen. Sie sollen sich immer an das halten, was
sie anstreben. In Ihren Gedanken muss Klarheit herrschen
uber das, was Sie wollen. Wenn Sie es in Gedanken sehen,
werden Sie es in der Hand halten. Glauben Sie mir, Gedan-
ken werden wahr.

Wenn Sie einen Gedanken immer wieder denken, wenn
Sie sich vorstellen, wie Ihr neuer Korper aussieht, wenn
Sie sich vorstellen, wie sich das anfiihlt, dann strahlen
Sie das auch aus und Sie werden es erreichen.

Stellen Sie sich vor, Sie haben Ihr Idealgewicht und Ihre
schlanke Figur erreicht. Wie fiihlt sich das an? Das Problem
ist, dass die meisten Menschen an das denken, was sie nicht
wollen, und dann wundern sie sich, dass sie ihr Ziel nie er-
reichen oder bekommen. Es ist egal, ob Sie etwas wollen oder
nicht, Thre Gedanken beschaftigen sich mit der Materie und
Sie werden sich dementsprechend verhalten. Wenn Sie mit
Threr Figur nicht zufrieden sind, dick sind und sich schreck-
lich fiihlen, strahlen Sie genau das nach auflen und Sie ver-
halten sich auch negativ. Sie werden nie eine schlanke Figur
bekommen. Der Gedanke «Ich fiihle mich miserabel wegen
meines Ubergewichts» bestitigt Sie selbst und Sie fiithlen es
auf jeder Ebene Thres Seins. Sie werden dadurch noch mehr
Ubergewicht und schlechte Gefiihle anziehen. Wenn Sie also
an etwas denken, was Sie nicht wollen, holen Sie genau dies
in Thr Bewusstsein. Wenn Sie sich immer wieder sagen «Ich
bin zu dick!» und «Ich will nicht dick sein!», dann beschéf-
tigt sich Ihr Geist mit dem «Dicksein». Es tritt trotzdem ein.
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Sie erhalten immer das, woran Sie denken. Wenn Sie daran
denken, wie schlecht alles ist, ziehen Sie auch das Schlechte
an. Wenn Sie sich mit Threm Ziel beschiftigen, mit dem, was
Sie wollen, dann beschéftigt sich Ihr Geist damit, wie Sie das
Ziel erreichen konnen. Beschéftigen Sie sich mit dem, was
Sie wirklich wollen. Mit dem, was Ihnen wirklich wichtig
ist. Mit Threm Ziel.

Wenn Sie Erfolg haben wollen, konzentrieren Sie sich
nicht mehr auf das, was Sie nicht haben wollen, wovor
Sie Angst haben oder was Sie vermeiden wollen, sondern
nur auf das, was Sie haben wollen.

Die Visionstechnik

Visionstechnik ist simpel und vielleicht haben Sie auch
schon mal davon gehort. Man stellt sich vor, dass man sein
Ziel erreicht hat. Also stellen Sie sich vor, wie fiihlt sich das
an, wenn Sie so viel schlanker sind? Was werden Sie so alles
anders machen, wenn Sie Ihr Idealgewicht erreicht haben?
Was sehen Sie, was horen Sie und wie werden Sie all die
Dinge tun, die Sie auch jetzt tdglich tun? Woran erkennen
Sie, dass Sie so viel schlanker sind? Dadurch farben Sie Ihr
Unbewusstes mit diesem Bild, das kénnen Sie jeden Abend
tun, beim Einschlafen. Stellen Sie sich vor, Sie sind ange-
kommen — wie fiihlt sich das an? Seien Sie nicht bescheiden,
setzen Sie ruhig eins drauf. Machen Sie das Bild so, dass Sie
total begeistert davon sind. Das ist eben ein hypnotischer
Auftrag. Man nimmt sich das Ziel vorweg und farbt sich da-

126



Verdndern Sie Ihr Denken

mit. Und denken Sie nicht jeden Tag an Ihr Ziel. Vertrauen
Sie, dass es Ihnen gegeben ist, dass Sie es schaffen. Dass Sie
Thr Ziel erreichen.

Vielleicht méchten Sie sich bei der Ausfithrung der Ubun-
gen bequem hinsetzen oder hinlegen und dabei Ihre Augen
schlieBen, um sich besser konzentrieren zu kénnen. Malen
Sie sich Ihr perfektes Aussehen aus. Stellen Sie sich vor, Sie
schauen einen Film iiber sich selbst an, in dem Sie schlank,
glicklich und zufrieden sind. Stellen Sie das Bild — wie beim
Fernsehen - so ein, wie es Ihnen gefillt. Machen Sie das Bild
farbig und leuchten Sie es gut aus. Sie konnen auch das Bild
schiarfer einstellen, bis es real erscheint. Sehen Sie, horen Sie,
was es in der Situation zu sehen und zu horen gibt, wenn Sie
schlank sind. Nehmen Sie dabei all die positiven Gefiihle
wahr und spiiren Sie, wie es ist, wenn Sie schlank sind. Ge-
nieBen Sie dieses angenehme Gefiihl des Schlankseins. «Ima-
ginieren» Sie das so bildhaft und lebendig wie méglich. Der
Hintergrund dieser Ubung: Innere Leitbilder speichern wir in
der rechten Gehirnhalfte, die zustéandig ist fiir ganzheitliches
Denken, fiir Gefiihle und Bilder. Diese rechte Gehirnhilfte
hat eine besonders intensive Verbindung zum Unterbewusst-
sein. Auf Dauer wird das positive Bild in Thnen wirken, und
Sie werden sich daraufhin entwickeln.
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Das Geheimnis des
Setpoints

Ihr Korper verfiigt tiber einen sogenannten Setpoint. Der
Setpoint bezeichnet ein biologisch ideales Korpergewicht.
Das bedeutet, er hat die Tendenz, ein bestimmtes Gewicht zu
halten. Durch Disdten und Magerungskuren versuchen viele
ohne Berticksichtigung des Setpoints ihr Kérpergewicht zu
reduzieren, und das ohne nennenswerten Erfolg. Das Phino-
men kennen Sie schon bereits und ist IThnen sehr oft begeg-
net. Sie machen eine Di&dt, nehmen am Anfang erfolgreich
ein paar Kilo ab, aber einige Zeit nach der Di4t nehmen Sie
an Korpergewicht wieder zu. Das hat mehrere Ursachen und
eine davon ist der Setpoint. Wenn Sie eine Dist machen, fahrt
Thr Korper den Stoffwechsel runter und sobald Sie dann wie-
der normal essen, nehmen Sie wieder an Korpergewicht zu.
Bis Sie Ihr altes Gewicht wieder erreicht haben; manchmal
sogar noch ein bisschen mehr. Denn Ihr Unbewusstes geht
auf Nummer sicher und stellt sich jetzt schon auf die néachs-
te Not-(Hunger-)Zeit ein. Wer weil3, wann die néchste Diat
folgt? Die gute Nachricht ist, dass Sie Ihren Setpoint neu ein-
stellen konnen. Um Ihren Setpoint auf Ihr Wohlfiihlgewicht
einzustellen, miissen Sie eine Vorstellung und ein Gefiihl
dafiir aufbauen, wie es ist, wenn Sie Ihr Wohlfiihlgewicht er-
reicht haben. Und zwar so intensiv, dass Sie Ihren schlanken
Korper unter den tiberfliissigen Pfunden sptiren. Ihr Korper
wird dann dafiir sorgen, dass Sie Ihr Wohlfiihlgewicht er-
reichen. Da unser Gehirn ein bestimmtes Korpergewicht als
unser Sollgewicht gespeichert hat, reguliert er automatisch
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das Auftreten von Hunger- und Séttigungsgefiihlen. Mit die-
ser Ubung wird es Ihnen leichter fallen an Kérpergewicht
zu reduzieren. Ihre Hunger- und Sattigungsgefiihle stimmen
sich auf Ihr Wohlfiihlgewicht ein.

Denken Sie sich schlank

Bei dieser Ubung koénnen Sie sich entweder setzen oder Sie
legen sich einfach hin. SchlieBen Sie dabei Ihre Augen. Ge-
hen Sie jetzt die ndchsten Schritte in Ihrer Phantasie durch.

Betrachten Sie sich in einem Film, in dem Sie die Haupt-
rolle spielen. Stellen Sie sich Ihr schlankes Ich vor, wie Sie
schlank, gliicklich und zufrieden sind. Spiliren Sie, wie at-
traktiv dieses Bild ist. Sehen Sie, wie gut Sie aussehen in
diesem Moment.

Stellen Sie sich nun vor, wie Ihr schlankes Ich all die Her-
ausforderungen des Alltags leicht und selbstbewusst erledigt.
Beobachten Sie, wie Ihr schlankes Ich nur so viel Nahrung zu
sich aufnimmt, bis es satt ist. Dieses neue Ich isst nicht mehr
als notwendig und bewegt sich auf natiirliche Weise mehr im
Alltag. Beobachten Sie, wie Ihr neues schlankes Ich anstatt
zu viel zu essen neue positive Verhaltensweisen ausiibt.

Wenn Sie es sich noch nicht genau vorstellen kénnen, wie
Sie aussehen werden, stellen Sie sich vor, wie Sie jetzt all-
mahlich ein wenig schlanker werden. Dann noch ein bisschen
schlanker und noch schlanker, bis Sie mit IThrem schlanken
und gesunden Kérper zufrieden sind.

Wenn Sie sich das alles genauso vorstellen konnen, wie Sie
sein wollen, und mit Ihrem schlanken Ich zufrieden sind,
halten Sie einen Moment inne und lassen Sie diesen Film
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nun in Ihrer Fantasie ablaufen. Beobachten Sie, wie Sie all
das tun, was Sie immer tun wollten, und wie gut sich das
alles anfiihlt.

Nun stehen Sie von Threm Sitz auf und gehen Sie nach vor-
ne auf das Bild zu. Gehen Sie in das Bild hinein. Ndhern Sie
sich der schlanken Person immer mehr. Jetzt vereinen Sie
sich in der Wahrnehmung mit sich selbst. Gehen Sie in den
schlanken Korper hinein. Sehen, horen, fiihlen, riechen und
schmecken Sie wie ein Schlanker, genieBen Sie diesen Au-
genblick. Machen Sie sich diese neue Sicht- und Verhaltens-
weisen bewusst. Spliren Sie, wie Sie jeden Bissen Nahrung
genieflen werden. Und dass Sie nur noch so viel Nahrung
zu sich nehmen, bis Sie satt sind. Spiiren Sie, dass Sie nicht
mehr essen als notwendig und sich auf natiirliche Weise mehr
bewegen und sich dabei vollkommen sicher fiihlen.

Verweilen Sie einen Augenblick in dieser Situation und
geniefien Sie Ihren neuen schlanken und gesunden Korper.

In diesem Prozess ist es wichtig, dass Sie sich gut fiihlen und
gliicklich sind, denn wenn Sie sich gut fithlen, dann sind
Sie in Harmonie mit Threr schlanken Figur. Der Erfolg einer
«schlanken Figur» beruht auf Gefiihlen. Wenn Sie etwas nur
mit dem Verstand haben mochten, Thnen aber das entspre-
chende Gefiihl dazu fehlt, dann haben Sie wahrscheinlich
nicht genug Kraft, um das Gewlinschte in Ihrem Leben zu
manifestieren. Sie miissen es tief in sich fithlen. Diese Ubung
hilft Thnen, das Gefiihl einer schlanken Figur hervorzurufen.
Und merken Sie, dies alles wird Ihnen helfen, das Gewtiinsch-
te anzuziehen. Sagen Sie sich nicht: «Ich konnte das ja auch
anders machen.» Oder: «Das behagt mir nicht.» Denn dann
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sind Sie auf dem falschen Weg. Halten Sie sich nicht im Vo-
raus flr schlauer und zweifeln Sie nicht — handeln Sie!

Sie sind nicht gliicklich, weil Sie schlank sind. Sie sind
schlank, weil Sie gliicklich sind!

Positive Formulierungen
und andere Werkzeuge

Die folgenden «Werkzeuge» geben Ihnen noch einige Hilfs-
mittel fiir den Umgang mit Threm Unbewussten an die Hand.
Das erste Werkzeug fiir einen vielversprechenden Umgang
mit Ihrem Unbewussten sind positive Formulierungen, denn
positive Formulierungen fiihren immer zu positiven Hand-
lungen.

«Denken Sie bitte nicht an eine gelbe Zitrone!» Das ken-
nen Sie schon. In dem Moment, in dem Sie die gelbe Zitro-
ne horen oder lesen, haben Sie bereits Ihr ganz personliches
Bild davon im Kopf. Daran &dndert auch das vorangestellte
«nicht» nichts. Es ist erstaunlich, was fiir einen Unterschied
das Hinweisschild «Bitte den Rasen nicht betreten» im Ver-
gleich zum Schild «Bitte Gehsteig benutzen» macht. Die fol-
gende Situation kennt bestimmt jeder von Ihnen: Die meisten
Eltern schreien ihren Kindern hinterher, wenn sie beim To-
ben oder Klettern sind: «Kind, du fallst gleich runter!» Na,
was meinen Sie, was dann passiert? Natiirlich wird das Kind
vom Klettergertist fallen. Und wer hatte recht? Natiirlich die
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Eltern. Aber wenn die Eltern gesagt hitten, «Kind, halt dich
fest!» — meinen Sie, dass das Kind dann fallen wiirde? Natiir-
lich nicht. Denn die Kinder sowie die Erwachsenen tun und
verhalten sich meistens so, wie man es formuliert. Kennt das
vielleicht jemand von Ihnen? Man redet sich selbst «Ich kann
das nicht» ein oder jemand traut einem eine Sache nicht zu.
Wie verhilt man sich? Richtig, ndmlich genau so. Man ist
nichts und man kann nichts, warum soll man es dann versu-
chen? Ich sage niemals: «Verzichten Sie auf den Genuss und
nehmen Sie sich vor, fiir den Rest Ihres Lebens nie mehr Torte
und Kuchen zu essen!» Tun Sie das nicht! Vorsitze, die mit
«nie mehr» oder »nur noch» beginnen, sind langfristig zum
Scheitern verurteilt. Warum sollten Sie denn bis an Ihr Le-
bensende diesen Verzicht leisten? Eine gelegentliche Kaffee-
runde wird Sie sicherlich nicht auf immer und ewig aus der
Bahn bzw. Gewichtskurve werfen. Unnoétig strenge Vorsiatze
und die Traumfigur bzw. das Traumgewicht im Kopf kénnen
sogar gefahrlich werden. Immer dann, wenn es schon bei be-
langloser Ubertretung der eigenen Regeln — z. B. der Biss in
ein Stiick Schokolade oder Torte — zu Frustration, schweren
Gewissensbissen, Selbstvorwiirfen, Minderwertigkeitsgefiihl,
Depression und Resignation kommt.

Gehen Sie auf die Suche nach Ihren eigenen «Betreten-
verboten-Schildern», wenn es um zu vermeidendes Ess-
verhalten geht.

Manchmal reicht es schon aus, bestimmte Formulierungen
unseres inneren Dialoges minimal zu verdndern. Wir neigen
dazu, positive Handlungen oder Tatsachen so zu formulie-
ren, dass der Satz eine negative Bedeutung bekommt. Zum
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Beispiel: «Ich habe diese Woche dreimal tiber meinen Hunger
hinaus gegessen.» Sagen Sie stattdessen: «Ich habe diese Wo-
che viermal mit dem Essen aufgehort, als ich merkte, dass ich
satt war.» Uberlegen Sie, wie Sie negative Formulierungen
fiir sich positiv klingen lassen kénnen. Auch das Woértchen
«aber» ist haufig eine verneinende Bestédtigung und richtet in
vielen Fallen viel Unheil an, denn es 16st schlechte Gefiihle
aus. Wenn Sie solche Formulierungen benutzen, vergessen
Sie, Ihren Erfolg zu wiirdigen. Sie werten das, was Sie gut
gemacht haben, ab. Sie demotivieren sich. Ersetzen Sie das
Wortchen «aber» durch «und», dann bekommt Ihre Aussa-
ge eine andere Qualitat. «Ich hatte in der letzten Woche vier
richtig erfolgreiche Tage und drei nicht so erfolgreiche Tage.»
Diese Formulierung 16st andere Gefiihle aus und motiviert
mehr dazu weiterzumachen. Andere hinderliche Formulie-
rungen sind zum Beispiel: «Ich kann das nicht!» «Ich schaffe
das nicht!» «Das geht doch nicht!» Dies alles sind Aussagen,
die keine Alternativen mehr zulassen. Das Einfligen des Wor-
tes «noch» verandert hier auch sehr viel: «Ich kann das noch
nicht.» «Ich schaffe das noch nicht.» Oder: «<Das geht noch
nicht.» Auf diese Weise wird deutlich, dass das momentane
Unvermogen kein endgiiltiger Zustand ist. Dass ich es viel-
leicht morgen kann oder es demnéchst schaffen werde. Sie
konnen mit diesem kleinen «noch» auch andere Menschen
motivierend unterstiitzen. Vielleicht, wenn Ihr Kind oder ein
Freund frustriert ist.

Wie wiirden Sie reagieren, wenn z.B. die Strafle, die Sie zu
einem von Ihnen gewéhlten Ziel fiihrt, durch eine Baustelle
blockiert ist? Wiirden Sie dann wieder nach Hause fahren?
Oder wiirden Sie neben der Baustelle Ihr Zelt aufschlagen
und warten, bis jemand das Hindernis fiir Sie beseitigt? Wahr-
scheinlich nicht! Wahrscheinlich werden Sie sich einen kurzen
Moment drgern und dann einen anderen Weg suchen, der Sie
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zu Ihrem Ziel fiihrt. Sie werden einen Umweg in Kauf nehmen,
aber keinesfalls Ihr Ziel aus den Augen verlieren. Gehen Sie
genau so vor, wenn es darum geht, schlank zu werden. Wenn
Sie auf ein Hindernis stoB3en, einen weniger erfolgreichen Tag
hatten oder vielleicht auch mehrere, nehmen Sie es wahr und
dann finden Sie einen neuen Weg. Lernen Sie daraus, wie Sie es
beim nichsten Mal besser machen konnen, wie Sie die Baustel-
le umgehen kénnen, um dann doch noch Ihr Ziel zu erreichen.

Wenn Sie also an etwas denken, was Sie nicht wollen, holen
Sie genau dies in Ihr Bewusstsein.

Wenn Sie sich immer wieder sagen «Ich bin zu dick», be-
schiftigt sich Thr Geist mit dem Zu-dick-Sein. Wenn Sie sich
mit Ihrem Ziel beschiftigen, mit dem, was Sie wollen, dann
beschéaftigt sich Thr Geist damit, wie Sie das Ziel erreichen
kénnen. Wenn Sie fiir das Autofahren ein Schleudertraining
machen, dann lernen Sie beim Fahren, immer dorthin zu
schauen, wo Sie hin wollen. Denn Sie lenken unbewusst in
die Richtung, auf die Sie Ihre Aufmerksamkeit richten. Wenn
Sie also auf die Mauer schauen, auf die Sie auf gar keinen
Fall aufprallen wollen, werden Sie mit ziemlicher Sicherheit
dagegenfahren. Aus diesem Grunde trainieren Sie bei einem
Schleudertraining immer, in Thre Zielrichtung zu blicken.
Machen Sie es bei IThrem Schlankheitstraining genauso.

Beschiftigen Sie sich mit dem, was Sie wirklich wollen.
Mit dem, was Ihnen wirklich wichtig ist. Beschiiftigen Sie
sich mit Threm Ziel und halten Sie es schon in der Hand.
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Die innere Stimme

Wussten Sie eigentlich, dass Sie sogar Stimmlage, Stimmfar-
bung und Lautstarke der Stimme, mit der Sie zu sich spre-
chen, aktiv beeinflussen kénnen? Achten Sie einmal darauf,
mit welcher inneren Stimme Sie sich selbst Kommandos er-
teilen, wie zum Beispiel: «Iss zwischendurch nicht so viel Sii-
Bigkeiten!» Hort sich dieser Befehl vor IThrem inneren Ohr an
wie das Kommando eines Feldwebels oder vielleicht wie die
Stimme Threr Mutter, wenn sie Thnen frither Verbote erteilt
hat? Diesen Umgangston sollten Sie nicht mit sich selbst pfle-
gen. Sie konnen sich Ihre eigene innere Stimme auswéhlen,
wie aus einem Radio, an dem Sie den Sender klar einstellen.

Suchen Sie eine Stimmlage aus, die Thnen gefillt, und wihlen
Sie die Satzmelodie und die Lautstarke, mit der Ihr innerer
Dialog einen angenehmen, motivierenden Charakter erhilt.

Ab jetzt benutzen Sie positive Formulierungen. Ihre In-
nere Stimme wird Ihnen dabei helfen!

Motivation
«Wie motiviere ich mich selbst?»

Just do it — mach es einfach! Lassen Sie sich nicht einreden,
dass es unmoglich ist. Sie konnen es schaffen. Treffen Sie
einfach die Entscheidung, es zu tun, und los geht es. Warten
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Sie nicht darauf, bis Thnen der erste Herzinfarkt signalisiert,
dass Sie einen Korper haben, der Pflege braucht.

Hindernisse iiberwinden! Sobald man sich keine neuen Zie-
le setzt und sich mit dem Status quo zufrieden gibt, ist man
schon wieder einen Schritt zurtickgefallen. Ich bin ehrlich er-
staunt dartiber, wie viele bemerkenswerte Menschen es gibt,
die nicht einmal wissen, wie besonders sie sind. Die meisten
glauben einfach nicht, dass sie es verdienen, gut auszusehen
und sich richtig gut zu fiihlen, und sie geben auf, bevor sie
es versucht haben. Jeder kann es schaffen, unabhéngig von
der korperlichen Voraussetzung.

Vom Mussen zum Wollen

Sehr hiufig hore ich nicht nur in meinen Seminaren, son-
dern auch von Freunden, dass sie irgendetwas tun miissen.
Daraufhin frage ich immer: Was veranlasst Sie dazu, dies zu
behaupten? Was wiirde passieren, wenn Sie es nicht taten?
Eigentlich gar nichts, oder? Keiner wiirde Sie erschieBen oder
Thnen das Bein abnehmen, oder? Apropos abnehmen, viele
Abnehmwillige sind ebenfalls der Meinung:

«Ich miisste abnehmen.»

«Ich miisste mehr Sport machen.»

«Ich miisste weniger essen.»

«Ich miisste weniger Schokolade essen.»
«Ich miisste mehr Obst und Gemiise essen.»
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Und, hat das jemals geklappt? Wenn Sie der Meinung sind,
dass Sie arbeiten miissen, dann sollten Sie sich ernsthaft
Gedanken dartiber machen, ob Sie nicht doch was anderes
tun sollten als arbeiten. Zum Beispiel einfach liegen bleiben
und nicht arbeiten gehen. Wenn Sie allerdings der Meinung
sind, dass Sie arbeiten gehen miissen, weil Sie sich sonst all
die schonen Dinge nicht leisten konnen, dann wird es Zeit,
ernsthaft dariiber nachzudenken, ob es nicht doch sinnvoll
ist, die Sache anders zu betrachten als bisher. Im Grunde
genommen wollen Sie ja nicht arm sein. Sie wollen sich Ur-
laub leisten konnen oder schéoner wohnen, nicht wahr? So
verhilt sich das auch mit dem Abnehmen. Also, wenn Sie
der Meinung sind, Sie miissten abnehmen, dann werden Sie
nicht langfristig Erfolg haben. Weil die Motivation nicht von
IThnen kommt. Machen Sie sich ernsthaft Gedanken dartber,
was Sie motiviert abzunehmen. Was haben Sie davon, wenn
Sie schlank sind? Was ist Thre Motivation, jeden Morgen auf-
zustehen und zur Arbeit zu fahren? Was ist Ihre Motivation,
schlank sein zu wollen und nicht mehr tibergewichtig oder
dick? Begriinden sie das nicht damit, dass Sie abnehmen wol-
len bzw. missten, weil das nicht gesund ist oder weil es Thr
Arzt empfohlen hat. Schauen Sie bitte genau hin: Was haben
Sie davon, wenn Sie schlank sind? Stellen Sie sich das mit all
Thren Sinnen vor und genieBen Sie das angenehme Gefiihl.

Diese Herangehensweise und Ihre Vorstellungskraft wer-
den Thre Motivation stidrken und Sie automatisch zu Threm
Ziel fiihren. Sie werden damit viel mehr Freude haben und
vor allem mit Leichtigkeit die Dinge tun, die Sie auch lang-
fristig zu IThrem Ziel fiithren.
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Anker setzen

Ein weiteres Werkzeug aus Ihrer Werkzeugkiste ist ein sehr
wirksames, das jedoch leider auch oft gegen Ihre bewuss-
ten Wiinsche arbeitet. Wenn Sie es aber erst einmal kennen,
konnen Sie es bewusst fiir sich arbeiten lassen. Es ist die
«Ankertechnik».

Meine Grundannahme besagt, dass jeder Mensch tiber die
unbewussten Krifte verfiigt, die er zur Verwirklichung seiner
Ziele benotigt. Bisher haben wir jedoch meist nicht gelernt,
diese bewusst einzusetzen. Die vorgestellten Techniken sind
ein erster Schritt, sich diese Krafte nutzbar zu machen. Den-
ken Sie einmal nach: Welches Gefiihl verbinden Sie mit dem
Gerédusch eines Zahnarztbohrers? Haben Sie und Ihr Partner
ein gemeinsames Lied, das Sie in der ersten Phase des Verliebt-
seins oft gehort haben? Was empfinden Sie, wenn Sie es heute
horen? Wie fiihlen Sie sich, wenn Thnen der Desinfektionsge-
ruch eines Krankenhauses in die Nase steigt? Wie verandert
sich Thre Stimmung, wenn Sie sich Fotos aus Ihrem schons-
ten Urlaub anschauen oder wenn Sie den leckeren Wein ge-
niefen, den Sie aus dem Urlaub kennen? Was empfinden Sie,
wenn ein geliebter Mensch zértlich {iber Thr Haar streichelt?
Alle diese Reize 16sen tiber verschiedene Sinneskanéile (horen,
riechen, sehen, schmecken, fithlen) eine bestimmte Reaktion
aus. Wahrend zum Beispiel das ausgeloste Gefiihl beim Horen
eines Zahnarztbohrers im Normalfall wohl negativ sein diirf-
te, 10st das Haarstreicheln eher ein angenehmes Gefiihl aus.
Was macht diese und viele andere Reize zu Ankern, die immer
eine bestimmte Reaktion auslésen? Die Situation, in der ent-
sprechende Reize erstmals gesetzt wurden, 16ste ein besonders
intensives Gefiihl aus. Je intensiver das Gefiihl beim «Setzen»
des Ankers, umso weniger Wiederholungen sind notig, damit
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die entsprechende Reaktion ausgelost wird. Die bislang an-
gesprochenen Anker sind alle ohne Ihr bewusstes Handeln
gesetzt worden. Sie haben aber durchaus die Moglichkeit,
sich selbst zu ankern. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich fiihlen
wiirden, wenn Sie Ihr Wunschgewicht erreicht hatten. Welche
neuen modischen Kleidungsstiicke hitten Sie an? Malen Sie
sich in den schonsten Farben aus, wie Sie genau die Dinge ge-
nieBen, die Sie schon immer einmal ausprobieren wollten, sich
aber wegen der Figur bisher nicht getraut haben. Wenn Sie
das Gefiihl richtig stark empfinden, wie gut Sie sich mit IThrer
Wunschfigur fiithlen, ist der richtige Zeitpunkt gekommen, den
Anker zu setzen. Sie konnen jetzt zum Beispiel Daumen und
Zeigefinger feste zusammendriicken. Oder horen Sie wahrend
Ihrer Vorstellungsreise ein Musikstiick, das Ihnen gefillt, oder
tragen Sie genau jetzt ein neues Parfum auf, das Sie sich extra
zu diesem Zweck zugelegt haben. Je intensiver Sie sich das
Gefiihl, schlank zu sein, vorstellen konnen und je haufiger Sie
diese Ubungen wiederholen, umso mehr wird der Anker ver-
starkt. Jetzt brauchen Sie nur noch in einer Situation, in der
Sie die Zuversicht, schlank werden zu konnen, verldsst, Ihren
Anker zu betatigen und Ihre Stimmung wird sich schlagartig
aufbessern. Legen Sie also das geankerte Musikstiick auf oder
tragen Sie Ihren Schlankheitsduft auf und Sie werden Ihre
zuversichtliche Stimmung zurtickerhalten.

Eine mentale Vorstellung hat die gleiche Wirkung auf Ihr
Denken und auf Ihre Gefiihle wie eine reale Erfahrung. Dieses
Phiénomen kennen Sie vielleicht aus Ihren Traumen. Manch-
mal kommt es vor, dass wir wiahrend des Schlafens sehr inten-
siv traumen, sodass es uns, wenn wir aufwachen, sehr schwer
fallt zu unterscheiden, ob der Traum real war oder ob wir nur
getraumt haben. Das liegt daran, dass wenn Sie sich etwas
innerlich vorstellen, die gleichen Nervenbahnen im Koérper
benutzt werden wie bei realen Erfahrungen.
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Mit der Ankertechnik werden Sie Ihre Gefiihle kontrollie-
ren und den schlanken, schonen Menschen in sich sehen
— wann Sie wollen!

Krisen bewadltigen —
Nichts geht mehr

Es ist der kritische Zeitpunkt beim Abnehmen. Das Gewicht
steht. Lassen Sie deswegen den Kopf nicht hidngen. Solch
eine Krise kann bei jedem Abnehmprogramm vorkommen.
Es ist wie ein kurzes «Verschnaufen» vor dem Endspurt ins
Ziel. Thr Korper nimmt schon die letzten Reserven. Génnen
Sie ihm diese Rast.

«Hilfe, das Gewicht steigt!»

Bewahren Sie Ruhe und konzentrieren Sie sich.
Was kénnten die Ursachen fir die Zunahme sein?

® Haben Sie auch wirklich gegessen, wenn
Sie hungrig waren?

B Haben Sie bei jeder Mahlzeit |hr Essen ge-
nossen?

® Haben Sie jeden Bissen grindlich gekaut?

B Haben Sie Mahlzeiten vergessen oder aus-
gelassen?

) =
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® Hungern Sie, weil Sie bis zur ndchsten Mahlzeit aushalten mussen?
B Haben Sie aufgehort, als Sie satt wurden?

B Haben Sie Uber Ihr Sittigungsgeflhl hinaus gegessen?

B Essen Sie immer noch |hren Teller leer?

B Essen Sie, obwohl Sie keinen Hunger haben?

® Essen Sie, obwohl Sie Durst haben und keinen Hunger?

® Machen Sie lhre mentalen Ubungen?

Gehen Sie die letzten Wochen einmal gedanklich durch und
spiiren Sie die Griinde fiir Ihre Zunahme auf. Manchmal sind

es nur Lappalien, die Sie schnell behoben haben.

Misserfolge gibt es nicht! Gewichtsstillstand, -zunahme,
Riickfdlle in alte Gewohnheiten und «Ausrutscher» sind ganz
normal. Niemand kann in so kurzer Zeit sein jahrelang gewohn-
tes Verhalten ein fiir allemal dndern. Fir Selbstzweifel, Schuld-

und Minderwertigkeitsgefiihle haben Sie keinen Grund.

Geben Sie nichts darauf, wie andere Ihre Ergebnisse be-
werten oder wie erfolgreich andere beim Abnehmen sind.
Fiir den einen ist eine Gewichtsabnahme von 10 kg in 3
Monaten ein Grund zum Feiern, fiir den anderen noch
nicht. Der eine ist stolz auf mehr Beweglichkeit. Sich mit
anderen zu messen, macht unzufrieden, unsicher und de-
motiviert. Bleiben Sie gelassen.

Sagen Sie rechtzeitig « Halt!»

Lassen Sie es nicht so weit kommen, dass Ihr Gewicht, Ihre
Figur und das Essen zum beherrschenden Inhalt Thres Lebens
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werden. In Threm Kopf soll es sich nicht fast ausschlieBlich
darum drehen. Kontrollieren Sie sich nicht streng. Was darf
ich essen? Wann darf ich essen und wie viel ist mir dabei ge-
gonnt? Wie viel Sport muss ich vorher oder nachher treiben,
um Kalorien wegzutrimmen? Wenn Sie nur dann zufrieden
sind, wenn alles nach Plan lduft, kann schon allein der Ge-
danke an «Verbotenes» oder dessen heimlicher Genuss zum
inneren Zusammenbruch fiihren. Spitestens hier sagen Sie
«Halt!». Zwanghaftes Verhalten kann sonst in einer Esssucht
(Binge eating disorder), Ess- und Brechsucht (Bulimie) oder
Magersucht (Anorexie) enden. Auf Kontrollverlust reagieren
Sie mit geringen Essanfillen, die Sie mit anschliefendem
Erbrechen, Abfiihrmitteln, tibertriebenem Sport oder langen
Hungerphasen wieder zu «bereinigen» versuchen. Die Welt ist
vorerst wieder in Ordnung. Bis zum néchsten Kontrollverlust.

Die Gefahr:

Jede Sucht macht auf Dauer kérperlich und seelisch krank
und kann sogar todlich enden. Entdecken Sie stattdessen
Thre «schonen» Qualitdten!

Wie sehen Sie sich selbst —unabhéngig von «Idealen», den Er-
wartungen Ihres Partners, Ihrer Familie, Nachbarn, Bekann-
ten, Verwandten oder Kollegen? Schauen Sie in einen groffen
Spiegel. Was gefallt Thnen? Gehen Sie auf Entdeckungsreise —
von Kopf bis FuB}! Jeder Teil Thres Korpers ist dabei wichtig,
auch Ihre Lippen, Thr Lachen, bestimmte Gesten, Thre Augen,
Thr Halsausschnitt, Ihre Fiile oder Thr Gang. Nehmen Sie ein
groBes Blatt Papier und listen Sie auf. Finden Sie moglichst
viele positive Merkmale und héngen Sie Ihre positive Liste
fur sich selbst taglich sichtbar auf.
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Mentaltechniken fur
lhren Alltag \

Angste berwinden

In den letzten Jahren habe ich festgestellt, dass viele Men-
schen aus Ungewissheit Angst haben. Sie nehmen nicht ab,
weil Sie befiirchten, dass irgendetwas Ungewohnliches pas-
sieren konnte, und sie mit dieser neuen Situationen nicht
umgehen konnen. Oder auch der Meinung sind, dass sie es
nicht verdient haben, schlank zu sein. Deshalb wird oft die
wunderbare Formulierung gebraucht: «Na ja, ich mochte ein
bisschen abnehmen. Nicht gleich tibertreiben.»

Balance fUr die innere
Ruhe

Bringen Sie IThren Koérper und Ihre Seele in Balance.
Erst wenn Korper und Seele in eine ruhige, gelassene Stim-

mung versetzt werden, kann die folgende Methode optimal
funktionieren. Mit Balance wird Ihnen eine Methode pri-
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sentiert, die es Thnen ermoglicht, Stress, Arger, Nervositit,
Uberreizbarkeit, Anspannung und Erregungszustinde auf
der Stelle zu mindern.

Setzen Sie sich bequem hin, atmen Sie ganz normal
ein und aus und nehmen Sie dann folgende Stel-
lung ein:

B Beide Beine nach vorne ausstrecken

m Rechtes Bein Uber das linke Bein legen

m [inken Arm Uber den rechten Arm legen

® Handflachen zueinander drehen und Finger falten

® Die Arme in dieser Position zur Brust heranziehen

® Normal weiteratmen, Augen schlieen

B Beim Einatmen durch die Nase Zunge gegen oberen Gaumen drii-
cken

® Beim Ausatmen durch den Mund die Zunge entspannen und an das
Wort «Balance» denken

® Ca. 5-10 Minuten in dieser Situation verharren und normal ein- und
ausatmen

Diese Ubung kénnen Sie auch im Liegen und mehrmals am
Tag ausfiithren. Die Balance-Ubung besénftigt Thr Gemiit
und stabilisiert Thre Nerven.
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Thymusdrise beklopfen

Die Thymusdriise ist die Schaltstelle der Gefiihle. Sie tiber-
wacht den gesamten Energiestrom des Koérpers und korri-
giert Storungen. Sie gilt als das Bindeglied zwischen Kor-
per und Geist und wird durch die seelische Haltung eines
Menschen genauso beeinflusst wie durch Belastungen, die
von Krankheiten oder Gemiitsbewegungen herriihren. Das
Klopfen dieser Region hilft, wieder an Energie zu gewinnen,
wenn Sie sich kraftlos, miide oder erschopft fithlen.

Dieses Organ liegt im mittleren Bereich des Brustkorbes
hinter Threm Brustbein. Damit Sie wissen, wo Sie drauf-
klopfen miissen:

Die Driise sitzt etwa 4 Finger breit in der Kérpermitte un-
terhalb der Halskuhle.

B So aktivieren Sie Ihre Thymusdrise

® Klopfen Sie mit den Fingerspitzen oder auch
mit der Faust sanft auf diesen Punkt.
Klopfen Sie ruhig mehrmals am Tag da- ®
rauf. Das tut einfach gut und hilft Ihnen
auch, Stress abzubauen.
B Wihrenddessen wiederholen Sie mit

Betonung und Uberzeugung folgenden
Satz etwa |0- bis 12-mal: «lch liebe, glaube und vertraue, ich bin
dankbar und mutigl»

® Das Beklopfen aktiviert die Thymusdriise auch, ohne dass Worte
dazu gesprochen werden.
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Eine energetische Fehlschaltung verhindert, dass Sie Ihr
Wohlfiithlgewicht erreichen.

Eine energetische Fehlschaltung bewirkt, dass sich die be-
troffene Person — trotz besseren Wissens — immer wieder so
verhilt, dass sie sich selbst damit schadet. Dabei herrscht das
Gefiihl der Machtlosigkeit, dem unbewussten Willen folgen
zu miissen. Sie werden selbst spiliren, wann die Korrektur
greift — die Behandlungserfolge bleiben dauerhaft und es
wird Ihnen leichter fallen, selbstschiadigendes Verhalten ein-
fach sein zu lassen. Keine Sorge, Sie konnen die energetische
Richtigstellung auf keinen Fall tiberdosieren und selbst wenn
Sie energetisch ohnehin «richtig rum» gepolt sind, kann die
Selbstbehandlung nicht schaden. Im Gegenteil, Sie werden
sich damit unter Umstanden auf ein noch héheres, positives
Energie-Niveau bringen.

Sie essen mehr, als Sie miissen, obwohl Sie es besser wissen?
Sie essen zu viel Schokolade, obwohl Sie es nicht wollen?

Das heif3t, dass eine urspriinglich positive Polaritat in eine
negative Polaritat verkehrt ist. Entdeckt hat dieses Phéno-
men der amerikanische Psychologe Roger Callahan. Er nann-
te es «Psychological Reversal», psychologische Umkehr. Hier
zeige ich Thnen eine einfache Methode, wie Sie Ihre Fehl-
schaltung korrigieren kénnen.
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B So funktioniert die energetische Richtigstellung:

Sprechen Sie dreimal, langsam und bewusst, einen der folgenden Satze:
[. «lch nehme mich an, mit allen meinen Begrenzungen und Blockaden.»
2. «Ich akzeptiere mich, mit allen meinen Problemen und Angsten.»

3. «lch liebe mich und ich akzeptiere mich so, wie ich bin.»

B Wihrenddessen ...

a) klopfen Sie lhre Handkanten dauernd leicht aneinander (auf der
Klein-Finger-Seite, Handfldchen schauen zu lhnen)
b) oder Sie massieren im Uhrzeigersinn den «Heilenden Punkt».

Der Heilende Punkt liegt 10 cm unterhalb der Halsgrube und
im rechten Winkel 10 cm seitlich nach auflen.

Wichtig: Machen Sie es téiglich!

In den letzten Jahren ist mir aufgefallen, welche fatale Rolle
das Thema «Verdienen» spielt. Bei den allermeisten Menschen
scheint tief in ihrer Seele verankert zu sein, dass sie es nicht ver-
dient haben, einen gesunden und schlanken Korper zu haben.

Habe ich das auch verdient? Das ist bevorzugt der Fall,
wenn es um das Wohlergehen der eigenen Person geht. Die
MuBe, das GenieBlen, das Zufriedensein, das Gliicksempfin-
den und vor allem ein schlanker Koérper werden praktisch
boykottiert durch das falsche Empfinden, das aus dem Inne-
ren warnt: «Du hast es nicht verdient, dass es Dir gut geht.»
In diesem Fall sind viele Frauen davon betroffen.
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Ich mochte einmal behaupten, dass fast alle unsere Empfin-
dungen und Bestrebungen von diesen irrationalen Gefiihlen
des Nicht-verdient-Habens behindert werden. Es handelt
sich um eine Fehlinterpretation unseres Unbewussten, ent-
standen durch Erziehung, Anschauung, Bemerkungen und
Beurteilungen in der Kindheit, Schule, Ausbildung und Be-
rufsleben. Aber auch die sozialen Kontakte starken in der Re-
gel das Bild, das wir selbst von uns haben, nicht ausreichend.

Dazu kommen die Gewohnheiten, die sich durch viele — oft
negative — Erfahrungen manifestiert haben.

Klopfen Sie lhre Thymusdrise, wahrend Sie mehr-
mals am Tag folgende Sitze sagen:

«lch verdiene es, dass ich schlank bin.»
«lIch verdiene es, dass ich glticklich bin.»
«lIch verdiene es, dass ich mutig bin.»

«lch verdiene es, dass ich zufrieden bin.»
«lIch verdiene es, dass ich erfolgreich bin.»

Lernen Sie, sich und Ihren Korper zu lieben und zu ak-
zeptieren, damit Ihr Erfolg von Dauer ist.

Akzeptieren Sie sich

Diese kurze Ubung stirkt Thr Selbstbewusstsein. Ich empfehle
Thnen, die Ubung téglich fiir nur eine Minute zu absolvieren.
Damit das Gefiihl sich fir die Ewigkeit manifestiert.
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Stellen Sie sich mit geschlossenen Augen vor Ihren Spiegel
und erinnern Sie sich erneut an die Person, die Sie liebt. Neh-
men Sie dabei all die Empfindungen wahr, wie es sich anfiihlt,
so geliebt zu werden.

Offnen Sie dann bitte die Augen. Schauen Sie in den Spie-
gel und sehen Sie das, was diese Person in Ihnen gesehen hat.
Achten Sie darauf, wie sich dies anfiihlt.

Schlielen Sie nun dieses Bild tief in Thr Herz.

Senden Sie der Person im Spiegel Liebe, Bestatigung und An-
erkennung. Es ist ganz wichtig, dass Sie die Person im Spiegel
wissen lassen, dass sie IThnen wichtig ist und dass Sie auf ihrer
Seite sind. Machen Sie der Person klar, dass Sie sie lieben und
Ihre Liebe zu dieser Person nicht vom Umfang ihrer Ober-
schenkel abhéngt. Stellen Sie sich mal vor, wie es sein wird,
wenn Sie schon in wenigen Wochen in den Spiegel schauen
konnen und merken: «Ja, es hat sich wirklich etwas veréndert
fur mich!» Ohne dass Sie sich mit irgendetwas gequélt haben.
Es ist einfach und ganz natiirlich passiert. Sie kénnen sich so
schlank und lebendig fiihlen, dass Sie anfangen kénnen, wirk-
lich all das zu tun, was Sie schon immer wollten. Stellen Sie
sich vor, wie Sie in den Spiegel schauen — und Ihnen gefillt
immer besser, was Sie dort sehen. Sie kénnen sogar diese be-
stimmte Energie in Ihren Augen blitzen sehen, diese Klarheit
in Threm Blick... merken, wie Ihr Kérper — wie von selbst —
immer schlanker werden kann. Sie konnen wahrnehmen, wie
sich jede Zelle in Ihrem Korper immer wohler fiihlen wird. In
wenigen Wochen kénnen auch Sie diesen Blick in den Spie-
gel genieflen, diese Befriedigung, wenn Sie sehen: «Ja, es tut
sich was! Ich bin auf dem richtigen Weg!» Wenn Sie merken,
wie Ihr Korper immer mehr in den natiirlichen Zustand des
Schlankseins eintritt, ... wie Sie immer mehr das loslassen kon-
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nen, was Sie bisher noch zurtickgehalten hat, ... wie Sie immer
mehr das tun konnen, was Sie wirklich wollen. Erkennen Sie
an, was fir ein wundervolles Wesen Sie sind. Erkennen Sie
an, das sind Sie. Und auch wenn Ihnen Ihr Korper im Moment
nicht gefallt, so wie er aussieht — er wird sich nicht dadurch
andern, dass Sie ihn ablehnen.

Vielleicht erinnern Sie sich daran: Alles, was wir ablehnen,
holen wir noch viel mehr in unser Leben. Deswegen freunden
Sie sich mit Ihrem Korper an. Er ist so, wie er jetzt ist. Und er
ist okay so, wie er jetzt ist! Mit all den tiberfliissigen Pfunden,
mit all den Stellen, die Sie nicht mogen: Ihr Korper ist super,
genauso, wie er jetzt ist! Das heifit nicht, dass er immer so blei-
ben muss - oder dass Sie nichts daran &ndern kénnen. Doch
damit Sie etwas dndern kénnen, miissen Sie Ihren Korper erst
einmal so akzeptieren, wie er jetzt ist. Lieben Sie sich selbst,
mit all Thren Fehlern — mit all Thren Macken und mit Threm
Ubergewicht. Es ist das, was Sie jetzt sind. Das Resultat Th-
rer Gedanken und Gefiihle, Ihrer Entscheidungen und Hand-
lungen aus der Vergangenheit. Daran kénnen Sie auch dann
nichts dndern, wenn Sie das ablehnen, was ohnehin da ist.

Damit Sie etwas dndern konnen, miissen Sie erst einmal
den «Ist-Zustand» akzeptieren. Sie sind liebenswert, ge-
nau so, wie Sie jetzt sind!! Sie sind schon ein wundervol-
ler Mensch!! Sie miissen gar nichts dafiir tun. Sie sind es
schon. Und es ist an der Zeit, dass Sie das anerkennen! Sie
sind ein wundervoller Mensch!

Und das mit den Kilos bekommen Sie auch hin, wenn Sie
anfangen konnen, sich immer mehr zu lieben ... jeden Tag ein
bisschen mehr.
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Motivieren Sie sich selbst

Hier eine weitere Ubung, wie Sie Ihren emotionalen Hun-
ger in den Griff bekommen koénnen. Diese Technik ist eine
bewihrte und weit verbreitete Methode zur Anderung des
Verhaltens; man nimmt einen unerwiinschten Gedanken und
lasst ihn etwas Erwiinschtes auslosen. Mit dieser Technik
konnen Sie sich von zwanghaftem Konsum von Schokolade
oder Chips befreien.

B Schritt |

Denken Sie an etwas Unangenehmes, an eine Situation, in
der Sie zu viel essen oder mit sich selbst unzufrieden sind.
Visualisieren Sie dieses Etwas bis ins letzte Detail. Spiliren
Sie jedes Gefiihl, sehen Sie, was Sie befiirchten, horen Sie,
schmecken Sie, riechen Sie. Je mehr Sinnesorgane Sie ein-
bauen, je intensiver die Vorstellung, desto besser.

B Schritt 2

Denken Sie jetzt daran, wie Sie schlank sind. Machen Sie
sich ein Bild von sich selbst, wie Sie aussehen, wenn Sie Ih-
ren schlanken Korper erreicht haben. Visualisieren Sie Th-
ren schlanken Korper bis ins letzte Detail. Spiiren Sie jedes
Gefiihl, sehen Sie, horen Sie, schmecken Sie, riechen Sie. Je
mehr Sinnesorgane Sie einbauen, je intensiver die Vorstel-
lung, desto besser.

151



Mentaltechniken fiir Ihren Alltag

Wenn Sie sich dieses innere Bild von sich selbst anschauen,
dann sollten Sie denken: «Wow! Das bin ich, wie ich wirklich
sein mochte. Diese Person hat die Herausforderungen super
gemeistert!» Visualisieren Sie diese Vorstellung ebenso in-
tensiv wie das Unangenehme in Schritt 1.

B Schritt 3

Stellen Sie sich jetzt zwei Rahmen vor, einen kleinen, un-
auffalligen und einen groBlen, auffalligen. «Stecken» Sie die
unangenehme Erinnerung oder Vorstellung in den groBen
Rahmen und die angenehme Vorstellung in den kleinen. Be-
halten Sie den Rahmen mit der angenehmen Vorstellung am
Rande Thres geistigen Blickfeldes, wiahrend der Rahmen mit
dem unangenehmen Inhalt sich im Zentrum Thres Sichtfel-
des befindet.

B Schritt 4

Jetzt kommt das Entscheidende: Sie «switchen» die beiden
Rahmen. Das bedeutet, Sie machen den kleinen Rahmen
groB3 und gut sichtbar und gleichzeitig den groen Rahmen
kleiner und ein wenig verschwommen. Dies muss schnell ge-
schehen. Horen Sie dabei einen zischenden Laut, wenn Sie
sich Gerausche gut vorstellen kénnen. Ansonsten sagen Sie
sich selber ein «Zisch!».
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B Schritt 5

Wiederholen Sie diesen Vorgang so oft, bis das Denken an
die unangenehme Vorstellung automatisch das angenehme
Gefiihl und die angenehme Vorstellung auslost.

Der Quatschi-Bertrag

Kennen Sie den Quatschi? Der Quatschi sitzt auf dem rechten
oder auf dem linken Ohr und gibt zu allem seinen Kommen-
tar ab — und genau diesen kénnen wir nie abstellen. Manch-
mal ist der Quatschi so gnadenlos, dass er uns depressiv
macht und demotiviert. Und es hat tiberhaupt keinen Sinn,
gegen diesen Quatschi zu sein, sondern immer dafiir. Wenn
irgendetwas im Alltag schieflauft, wenn einer mit seinem Ab-
nehm-Ziel nicht so gut vorankommt oder sich auf die Waage
stellt und dabei feststellt, dass er eher zu- als abgenommen
hat, dann kommt nach meiner Erfahrung bei vielen plétzlich
so eine Stimme, fast wie ein Automat, die zum Beispiel sagt:

«Oh Schei... Ich wusste es, dass ich nicht abge-
nommen habe.»

«Ist doch kein Wunder, ich habe ja auch gestern
schon wieder genascht.»

«Ich habe Alkohol getrunken, deshalb habe ich
zugenommen.»

«Ich kann mich einfach nicht zuriickhalten.»
«Heute ist nicht mein Tag!»

«Ich bin ein Versager. Ich werde es nie schaffen.»
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Dann fallen Sie in so einen Hilflosigkeitszustand und haben
das Gefiihl, unfihig zu sein, schlank zu werden. Um aus die-
sem Zustand herauszukommen, beginnen sie zu essen, weil es
ja eh keinen Sinn hat weiterzumachen. Sie trésten sich, um
sich besser zu fiihlen. Die meisten Menschen machen das so.

Nun habe ich einen Vorschlag fiir Sie, damit Sie sich bes-
ser fithlen: Schreiben Sie sich Ihre «Klagelieder» in solchen
Situationen einmal auf. Die Top Ten. Mit dieser Ubung
werden Sie innerhalb von Sekunden Thren Zustand zum Po-
sitiven verandern. Sie werden sich schnell aus solchen nega-
tiven Situationen herausholen kénnen. Und wenn Sie diese
Ubung einmal gemacht haben, werden Sie Thre Motivation
wiedergewinnen und selbstbestimmter sein.

Schreiben Sie also Ihre «Klagelieder» auf. Zum Beispiel:
«Es hat alles keinen Sinn mehr.» «Ich schaff das sowieso
nicht.» «Ich Idiot!» Man denkt solche Satze permanent, aber
man andert nichts — das frustriert und demotiviert zugleich.
Nummerieren Sie jetzt diese Jammersdtze. Nummer 4 ist
zum Beispiel: «Das schaff ich nie, ich bin zu alt.» Im dem
Augenblick, in dem Sie sich von aulen anschauen, sind Sie
auf der Meta-Ebene und Sie kénnen auch schon fast dartiber
lachen. Jetzt suchen Sie sich einen dazu passenden Satz, der
Sie positiv stimmt und motiviert, etwa: «Grifl dich, Quatschi
Nr. 4, das kenne ich schon — und ich esse so viel, bis ich satt
bin und werde dabei mein Bestes geben.» Man ersetzt also
diesen automatischen Gedanken durch einen Gedanken, den
man selber formuliert hat. Dabei ist die Personifizierung als
Quatschi, der Thnen das «Klagelied» ins Ohr fliistert, ganz
wichtig — dadurch wird es lustiger und verliert an Macht.
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Danke, Fehler

Jeder von uns kennt den Perfektionisten in uns. «Ich gehe
nicht laufen, weil ich nicht die richtigen Schuhe habe.» Man
hat festgestellt, dass wir bis zum 18. Lebensjahr 150.000 ne-
gative Worter bzw. Suggestionen zu horen bekommen. Dar-
unter sind Aussagen wie z.B.: «<Du bist zu klein» oder zu doof
usw. Und dann gibt es auch noch den anderen Teil: Egal was
wir tun, es ist nicht gut genug. Das ist der so genannte Leis-
tungsquatschi. Angenommen, die Eltern wollen, dass aus ih-
rem Kind etwas Besonderes wird, und verbessern es standig
und fordern es auf, alles richtig zu machen. Wenn sie diese
Erwartungen nicht erfiillen konnten, denken viele tiber sich:
«Wie peinlich, oh Gott, wie konnte gerade mir das passieren?»

Und dann fangt man an, den Fehler von sich zu weisen: «Ich
bin nicht schuld, sondern die Situation ist schuld daran, dass
es nicht klappt.» Oder: «Ich habe alles richtig gemacht und
wenn der oder der mich nicht gehindert héitte, hitte ich es
bestimmt geschafft.» Das heilit, der Automat in uns, also der
Quatschi, will sofort die Verantwortung ablegen und jemand
anderem zuschieben. So lernen wir aber nicht aus unseren
Fehlern. Der Quatschi steht praktisch im Dienste der Art-
erhaltung, sozusagen des Uberlebens, denn er hat die Idee:
BloB keine Experimente, immer das Altbewé&hrte, das gibt
Sicherheit. Wenn man heute auf die Anforderungen schaut,
weill man, dass man von alten Losungen loslédsst, dass man
innovativ ist. Aber wenn wir verunsichert sind, wird der
Quatschi immer sagen: «Blof3 nichts Neues. Dann machst
du Fehler, und wenn du Fehler machst, dann mag man dich
nicht.» Und dann geht es bergab. Man befindet sich nach
Jahren immer noch dort, wo man nie sein wollte. Und tut im-
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mer noch dieselben Dinge, die man nie tun wollte. Vielleicht,
weil die Eltern oder die Gesellschaft gesagt haben, was gut
fiir einen sei. Wenn Sie aber den Quatschi nach einem Fehler
erkennen, wenn er wieder sagt: «Wie peinlich, mach das blof3
nicht! Nicht dass andere denken, du bist unféhig, du kannst
das nicht, du bist zu klein...» — dann konnen Sie das ersetzen
und sagen: «Danke, Fehler, das ist fiir mich eine tolle M6g-
lichkeit, etwas zu lernen.» Dann wachen Sie auf! Und das ist
ganz wichtig, dass man zum zweiten Mal am Tag aufwacht.
Dass man sich bewusst macht, was tue ich eigentlich hinzu
zu dem, was ist.

Die Samural-Haltung

Bewahren Sie Haltung. Nehmen Sie eine wiirdevolle Sa-
murai-Haltung an. Nehmen Sie beim Essen die Haltung an
und auch im Alltag kénnen Sie das machen, wenn alles nicht
so lauft, wie Sie sich das wiinschen. Wenn Sie zum Beispiel in
einer negativen Situation sind oder eine negative Nachricht
erhalten und Sie nehmen dabei diese wiirdevolle Haltung an,
werden Sie feststellen, Sie stehen tiber diesen Dingen. Durch
diese wiirdevolle Haltung wird Ihnen einfach klar, dass Sie
sich in einer Situation befinden, die Sie leichter bewiltigen
konnen, wenn Sie sich nicht herunterziehen lassen und die
Kontrolle tibernehmen. Dann werden Sie erwachsen. Aber
wenn Sie in einer gebiickten Haltung und wie ein kleines
Maéadchen rumhiipfen und sich adrgern, werden Sie nicht er-
wachsen und konnen die Situation gegebenenfalls nicht &n-
dern. Und Sie sind dann ein Opfer.
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Der perfekte Tag

Halten Sie sich nur fiir einen Tag bzw. nur fiir eine Mahlzeit
an meine Anweisungen. Nehmen Sie sich nicht vor, das ganze
Leben lang so zu essen, sondern nehmen Sie sich nach dem
Aufstehen vor, diesen Tag zu Ihrem perfekten Tag zu machen.
An der Bettkante aufrecht: «Ich, Adam, entscheide mich bei
vollem Bewusstsein, mich heute an alle Anweisungen zu hal-
ten.» Entscheiden Sie sich, nur heute, diese Anweisungen zu
befolgen — nur heute. Und das sagen Sie sich jeden Morgen.

Wer sich entscheidet abzunehmen, der wird schneller
schlank. Der, der immer denkt, er miisste abnehmen, das
arme Schwein, der wird sein Leben nicht d4ndern. Und wer
nicht weil}, was er tut, der wird sein Leben nicht dndern.
«Ich gebe mein Bestes.» Das ist ein sehr wichtiger Satz. Wenn
ich irgendwo bin, dass ich dann bereit bin, mein Verhalten
taglich auf mein Ziel hin zu verbessern. Ich bin lernbegierig
und nutze den Tag als Trainingseinheit, auch wenn er mir
Herausforderungen stellt oder es nicht so lauft, wie ich es
mir wiinsche. Es ist trotzdem schlau, dass ich fiir diesen Tag
mein Bestes gebe. Denn man weil} ganz genau, dass das kor-
pereigene Abwehrsystem geschwécht wird durch eine Opfer-
haltung. Die Bettkante und die Entscheidung fiihren dazu,
dass ich aufgestellt bin. Und wenn ich dann am Nachmittag
den Quatschi hore, der mir sagt «Iss, du hast ja eh nichts vom
Leben!», dann kann ich dem Quatschi nur zuzwinkern und
kann sagen: «Grif3 dich, Quatschi Nr. 4, und ich habe mich
heute entschieden, mein Bestes zu geben.»
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Ubergewicht bei
Kindern

Es gibt Kinder, die kénnen anscheinend immerzu essen, ohne
dick zu werden. Andere dagegen naschen deutlich weniger,
nehmen aber trotzdem zu. Die Griinde, warum dies so un-
terschiedlich ist, sind vielfaltig. Die Ergebnisse zahlreicher
Studien zeigen tatsédchlich, dass Bildung und Einkommen
der Eltern einen groBen Einfluss auf die Erndhrung und das
Ubergewicht der Kinder haben. Auch TV-Konsum und wenig
Bewegung werden als Ursachen diskutiert. Eine der gréfiten
europaweiten Studien zu Ubergewicht bei Kindern hat Ende
2010 gezeigt, dass eine enge Verbindung von Schlafdauer
und Ubergewicht bei Kindern besteht. Kinder, die zu wenig
schlafen, haben ein héheres Risiko fiir Ubergewicht und Adi-
positas (Fettleibigkeit). AuBerdem erhoht das Schlafdefizit
ubergewichtiger Kinder auch deren Diabetesrisiko, teilten
Forscher aus Chicago im Februar 2011 mit.

Ebenfalls fettfordernd ist die falsche Fiitterung bis zu Be-
ginn des dritten Lebensjahres. Das Risiko fiir Ubergewicht
erhoht sich um 30 Prozent. Im Fall von berufstiatigen Frauen
haben Untersuchungen gezeigt: Je friither nach der Geburt
sie wieder arbeiten gingen, desto hoher das Gewicht ihrer
Kinder. Was noch schlimmer ist und das Ubergewicht der
Kinder begiinstigt: Die Kinder werden auf schnelles Essen,
Teller leer essen und Co. konditioniert. Und dabei werden
sie in ihrem Handeln bestarkt und mit Nachtisch belohnt.
Sehr haufig ist auch das hastige Hineinschlingen, weil nicht
ausreichend Zeit zum Essen bleibt.
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Wir sollten die Kinder essen lassen, wie sie es instinktiv richtig
gemacht hatten. Bringen wir denen ein neues, gesundes Ess-
verhalten bei. Keine Hetze, keine Belohnung mit dem Essen
und keine Bestrafung. Essen soll und darf nicht fiir Kinder zum
Symbol werden. Wir diirfen den Kindern und Jugendlichen
nicht, wie es immer wieder durch Medien und von den Politi-
kern gefordert wird, ein verstandgesteuertes Essen beibringen.
Viel wichtiger ist, dass Kinder das vielfdltige Essen kennenler-
nen. Dass sie wissen, dass Essen jederzeit verfliigbar ist, sodass
kein Mangelempfinden aufkommt. Die Kinder kénnen und
diirfen jederzeit zum Essen langen — sobald Sie Hunger haben,
werden sie das auch automatisch tun. Ein weiterer Punkt, der
mir sehr wichtig erscheint, ist, dass die Eltern Vorbilder sein
miissen und ihre Aussagen vorleben sollten. Eins diirfen wir nie
vergessen: Die Kinder essen das, was Eltern auch gerne essen.

Je mehr den Kindern Siiligkeiten und Leckereien verboten
werden, umso gieriger werden sie. Bieten Sie Thren Kindern
immer wieder verschiedene Nahrungsmittel an und lassen Sie
sie selbst entscheiden, was ihnen schmeckt. Wenn die Kinder
vermehrt zu Spaghetti, Pizza und Pommes frites oder Stifig-
keiten greifen, wird ihr Korper bestimmt einen guten Grund
dafiir haben. Da Kinder sich in der Wachstumsphase befinden,
brauchen sie viel Energie, vor allem schnelle Energielieferan-
ten, damit sie wieder Kraft zum Spielen und Wachsen haben.
Und da die Kinder schnell wachsen, brauchen sie auch mehr
Kalorien. Die holt der Korper sich dann bevorzugt aus schnell
verfiighbaren Energiequellen wie Stifigkeiten. Es ist bekannt,
dass die Vorliebe fiir zuckerhaltige Lebensmittel mit dem kor-
perlichen Wachstum einhergeht. Die Voraussetzung ist, dass
wir keinen Einfluss auf ihr intuitives Essverhalten nehmen,
sondern einfach als Vorbilder fungieren und Vielfalt bieten.
Die Verfiigbarkeit der Nahrung muss gesichert sein, Kinder
essen und probieren gerne vieles Neues.
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Hier soll noch erwéhnt sein, dass die geschmackliche Wahr-
nehmung von Kindern sich besonders bei siifen Lebens-
mitteln wesentlich von den Geschmacksempfindungen der
Erwachsenen unterscheidet. Kinder nehmen siifi erst bei
einer viel hoheren Zuckerkonzentration wahr.

«Du isst, was auf den Tisch kommt!» Dieser Spruch vergan-
gener Zeiten ist ebenso fehl am Platz wie Verbote einzelner
Nahrungs- oder Genussmittel. Denn erst durch die Verbote
werden die verbannten Produkte fiir Kinder richtig interes-
sant und die Gier darauf wéchst immer weiter.

Der Umgang mit
dicken Kindern

Der erste Schritt aus dem Ubergewicht ist eine generelle
Umstellung des Essverhaltens. Oberste Faustregel bei der
Essensumstellung ist, dass Essen Spall machen muss. Wich-
tig ist, dass sich die ganze Familie auf die Umstellung ein-
stellt, sonst ist diese kaum durchfithrbar. Ein gemeinsames
und gut gekautes Essen tut allen Familienmitgliedern gut,
ob dick oder diinn, klein oder grof3. Natiirlich ist es auch fur
das tibergewichtige Kind leichter, wenn alle dasselbe essen.
So hat es nicht das Gefiihl, «auf Di&t gesetzt» zu sein und
wieder einmal ausgegrenzt zu werden. Von Vorteil ist es,
wenn mindestens einmal am Tag die Familie eine Mahlzeit
gemeinsam einnimmt. Fernseher und Zeitungen sollten in
dieser Runde keinen Platz haben. Wer bei Tisch etwas erzih-
len darf, isst langsamer und macht Pausen zwischendurch.
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Kinder aus Familien, die regelméfig gemeinsam essen, haben
ein geringeres Risiko sowohl fiir Essstorungen als auch fiir
Fettleibigkeit und werden seltener suchtkrank.

Essen, bis man satt ist: Kinder miissen die Freiheit haben,
selbst dartiber zu entscheiden, wie viel sie essen moéchten und
wann sie satt sind. Gezwungenes Teller-leer-Essen ist ebenso
falsch wie grundsétzlich einer zweiten Portion zu entsagen.
Wichtig ist, dass die Kinder lernen, selbst einzuschitzen,
wann ihr Hungergefiihl gesittigt ist. Ubergewichtige Kinder
erkennen dieses natlirliche Kérpergefiihl nicht und miissen
es sich langsam wieder aneignen. Das geht nicht von heute
auf morgen und schon gar nicht mit Druck.

Kinder dlUrfen essen,
was sle wollen —
stimmt das eigentlich?

Zum Schluss, mochte ich noch eine US-Studie erwihnen,
die elf Jahre lang das Essverhalten von 120 Kindern studiert
hat. Fast 40 Prozent der Kinder waren zu irgendeinem Zeit-
punkt der Beobachtungsphase «Picky Eater». So bezeichnen
die Forscher Kinder, die nur eine begrenzte Auswahl an Le-
bensmitteln essen, ihre Mahlzeiten nur auf eine bestimmte
Art zubereitet haben mochten und Trotzanfille bekommen,
wenn ihre Eltern ihnen nicht ihr Lieblingsessen servieren.
Eltern hingegen macht diese Vorstellung Angst. Sie sorgen
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sich, dass ihr Kind auf diese Weise nicht genug Nahrstoffe,
dafiir aber viel zu viel Fett oder Zucker aufnimmt. Die be-
firchteten Folgen: Die Sprosslinge wiirden sich nicht richtig
entwickeln und krank werden. Doch die Angst und Sorge
vieler Eltern, Thre Kinder wiirden sich jeden Tag nur noch
von Spaghetti oder Pizza erndhren, sei unbegriindet. Denn
irgendwann verlieren Kinder die Lust auf Spaghetti und
Co. und verlangen von selbst nach anderen Gerichten. Das
ist das Ergebnis einer Studie der Stanford University. Sogar
wenn die «Picky»-Phase mehrere Jahre dauerte, entwickel-
ten sich diese Kinder nicht anders als die «<normalen» Esser.
Eltern konnen sich also darauf verlassen, dass der Korper
ihres Sprosslings selber weil3, was er essen muss, und auch
rechtzeitig danach verlangt.
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Schlusswort

Vertrauen Sie einfach IThrem Korper. Denn nur er weil3, was
gut fiir Sie ist und welche Nahrung er gerade braucht. Sie
brauchen sich einfach nur an die einfachen Erfolgsschritte zu
halten, um dabei an Koérpergewicht zu verlieren. Horen Sie
nur auf Thren Kérper und essen Sie, wenn Sie Hunger haben,
und horen Sie auf zu essen, sobald Sie satt sind. Fiihren Sie
regelmifBig die Mentaliibungen durch, damit die Program-
mierung auf einen schlanken Korper ebenfalls stattfinden
kann. Dadurch wird es Ihnen leichter fallen, sich zu verhal-
ten wie schlanke Menschen. Denn Sie miissen ab jetzt keine
Didten mehr machen, wenn Sie die Schlankness-Methode
praktizieren. Dadurch werden Sie essen und sich bewegen
wie von Natur aus schlanke Menschen. Sobald Sie beginnen,
Thr Hunger- und Sattigungsgefiihl intuitiv wahrzunehmen
und Ihr Essverhalten nicht tiber den Verstand steuern zu
wollen, dann sind Sie frei von all den Zwingen. Essen Sie
einfach das, was Ihnen schmeckt, und nicht weil Sie glauben,
etwas sei gesund oder mache Sie schlank. Je mehr Sie sich
auf das Kauen und Genieen sowie Ihr Bauchhirn verlassen,
umso schneller werden Sie an Korpergewicht verlieren und
sich zufrieden und gliicklich in Ihrem neuen Leben fiihlen.
Ein wichtiges und sehr hilfreiches Hilfsmittel ist meine CD
«Stressfrei in jeder Situation», die Sie dabei unterstiitzen
soll, Thre Gewohnheiten leicht und auf angenehme Weise zu
verandern. Horen Sie sich die CD jeden Tag an, um die po-
sitiven Verdnderungen zu stérken, die Sie bereits gemacht
haben. Denken Sie immer daran, dass meine Methode Sie
schlank machen kann. Es liegt an Thnen, die einfachen Ubun-
gen taglich auszufiihren, sie zu einer Gewohnheit zu machen

163



Schlusswort

—und zwar zu einer Gewohnheit, die Ihr ganzes Leben lang
halt! Sie fithrt Sie zum ewigen Schlanksein.

Sich Gutes tun - «Ich bin stolz auf mich»

In den letzten Wochen haben Sie viel geleistet und dabei viel
Zeit in sich investiert. Sie haben Ihre Ess- und Bewegungs-
gewohnheiten bewusst wahrgenommen und gegessen wie von
Natur aus schlanke Menschen. Hier und dort haben Sie Ih-
ren Lebensstil verdndert und verbessert. Sicher waren einige
Umstellungen fiir Sie, den (Ehe-)Partner, die Familie, IThre
Bekannten und Freunde anfangs ein wenig gewohnungsbe-
dirftig. Vielleicht sind Sie hin und wieder in alte Gewohn-
heiten zuriickgefallen, auf Widerstand und Unverstdndnis
gestoBen. Kein Grund, sich aufzuregen! Denken Sie positiv:
Auch Ihre Mitmenschen brauchen Zeit, um umzudenken.
Gehen Sie weiterhin unverdrossen Ihren Weg und lassen Sie
sich von nichts und niemandem beirren. Sie sind schon weit
gekommen und haben viel gelernt. Sie konnen sehr stolz auf
sich sein. Fiir jede positive Verdnderung in Ihren Gewohn-
heiten haben Sie ein groBes Lob verdient. Nattirlich auch
fir jedes abgenommene Gramm Korpergewicht. Lassen Sie
die letzten Wochen Revue passieren und notieren Sie jeden
kleinen Erfolg auf Papier. Freuen Sie sich liber jeden Erfolg,
und sei er auch noch so klein! Belohnen Sie sich dafiir, z. B.
mit einem Kino- oder Theaterbesuch, einem Einkaufsbummel
o. A. Das macht zufrieden und spornt an. Belohnen Sie sich
auch fir konsequent eingehaltene Verdnderungen in Thren
Ess-, Trink- und Bewegungsgewohnheiten.

Beispiele hierfiir wiren, wenn Sie ab jetzt statt einer hal-
ben Tafel nur noch einen Riegel Schokolade essen; nicht
mehr im Stehen essen; einen groen Bogen um Rolltreppen
und Fahrstiihle machen; nur noch essen, wenn Sie Hunger
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haben; aufhoren konnen, weil Sie satt sind; regelmiBig essen
und Thre Korpersignale wahrnehmen. Sie kénnen fiir kleine
Erfolge auch Punkte sammeln und sich erst bei einer von Ih-
nen bestimmten Punktzahl belohnen. Wenn Sie erfolgreich
sein wollen, miissen Sie aufhoren, Entschuldigungen zu su-
chen. Dabei wird oft auBler Acht gelassen, dass jeder grof3e
Erfolg sich aus vielen kleinen zusammensetzt. Aus vielen
kleinen und kleinsten Erfolgen, die oft gar nicht wahrge-
nommen werden.

Jeder auch noch so kleine Schritt in Richtung Ihres Zieles
ist ein Erfolg.

Es ist sehr wichtig, jeden Erfolg, jede Verdnderung wahrzu-
nehmen und vor allem auch entsprechend zu wiirdigen. Ha-
ben Sie an Ihr Ziel gedacht? Das ist Erfolg. Haben Sie Ihr
Erfolgsjournal gefiihrt? Das ist Erfolg. Haben Sie bemerkt,
wie Ihr Koérper auf bestimmte Nahrung reagiert? Das ist Er-
folg. Sind Sie regelmiflig zum Training erschienen? Das ist
Erfolg. Haben Sie bewusste Entscheidungen getroffen und
sich gefragt, was will ich wirklich?

«Hat man die Wahrheit erkannt,
offenbart sich der Weg von selbst.»

Ihr Reza Hojati
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Reza Hojati bietet in deutschsprachigen Liandern verschie-
dene Seminare an. Zu seinem Themenbereich gehéren un-
ter anderem: «Schlanksein beginnt im Kopf», «Werden Sie
stressfrei in allen Situationen» und «Change your Life». Sei-
ne Seminare richten sich an Einzelpersonen, Gruppen und
Firmen.

Schlankness-Seminar

Unter dem Motto «Schlank an einem Tag!» vermittelt Reza
Hojati den Teilnehmern die Grundlagen fir einen schlanken
Korper innerhalb eines Tagesseminares. Dieses befasst sich
intensiv mit dem Unterbewusstsein und spricht emotionale
Themen sowie Glaubenssitze an, die bisher die Gewichts-
reduktion verhindert haben. Zusétzlich 16sen Mental- und
Visualisierungstechniken alte Denkmuster. Wer an dem Se-
minar anschlieBend noch einmal teilnehmen mdchte — etwa
um die gewonnenen Kenntnisse zu festigen —, kann dieses
kostenlos wiederholen.

Schlankness-12-Wochen-Kurs

Hier nehmen die Teilnehmer an 12 Abenden teil. Sie bekom-
men alle wichtigen Grundlagen fiir eine langfristige Veran-
derung vermittelt und haben die Moglichkeit, diese auch zu
tiben. Hinzu kommt, dass die Teilnehmer sich einmal pro
Woche fiir korperliche Aktivitaten treffen, um sich fit zu ma-
chen und ihren Stoffwechsel zu aktivieren.
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Nach den Seminaren und Kursen gehen die Gruppen oft in
eigener Regie in Gruppentreffen tiber. Dort unterstiitzen sie
sich weiterhin und wachsen in ihrer Region durch immer
mehr Seminar- sowie Kursteilnehmer. Diese Gruppen bilden
sich ohne jegliches finanzielles Interesse.

Schlankness-Kursleiter-Ausbildung

Das Schlankness-Konzept wird jetzt als offizielles Ausbil-
dungs- und Lizenzmodul im Hojati Institut in Kiel ange-
boten. Das bedeutet: Auch Sie konnen Schlankness-Coach
werden. Fiir bereits praktizierende Arzte, Heilpraktiker und
Hypnosetherapeuten bietet Reza Hojati ein Einfiihrungsse-
minar an. Interessierte ohne derartige Vorbildung koénnen
eine komplette Ausbildung zum Schlankness-Kursleiter
durchlaufen.

Das gesamte Seminarangebot finden Sie auf www.schlank-
ness.de. Bei Interesse an einem Seminar oder einer Schlank-
ness-Ausbildung nehmen Sie bitte tiber info@hojati.de Kon-
takt mit uns auf.

Entspannungs- und Suggestions-CD

Wenn Sie an einer unserer CDs und weiteren Erfolgsproduk-
ten interessiert sind, konnen Sie sich mit uns in Verbindung
setzen oder eines der Produkte unter www.schlankness.de
bestellen.

Sie konnen viele unserer Angebote ebenfalls auch downloaden.
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CDs

Stressfrei in jeder
Situation

Abnehm-,
I Entspannungs- und

Suggestions-CD

Nehmen Sie ab und
werden Sie erfolgreich!

168
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Kostenloses
Audioprogramm

Mit dem Erwerb dieses Buches erhalten Sie einen Gutschein
uber ein kostenloses Audioprogramm, das Sie beim Abneh-
men unterstiitzt. Registrieren Sie sich dafiir einfach auf www.
schlankness.de mit dem Code SBKB0612. Im entspannten
Zustand zu Hause hilft Ihnen Reza Hojatis Stimme, zusam-
men mit ruhigen Hintergrundkléngen, bei der Umprogram-
mierung auf einen schlanken Korper.
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