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Kapitel 1:

Bye, bye, Diat-Karussell!
Warum Diaten auf Dauer nicht
funktionieren - und warum dies kein
ublicher Diatratgeber ist

Wenn du dieses Buch in den Handen haltst, dann wunschst
du dir abzunehmen.

Vielleicht hast du schon einiges versucht, um dein
Wunschgewicht zu erreichen: Du hast Kalorien oder
Kohlenhydrate gezahlt. Du hast SuBigkeiten von
deinem Speiseplan gestrichen. Du hast Light-
Produkte gekauft und Fett gemieden. Vielleicht hast
du gefastet und dich nur von Bruhe und Brottrunk
ernahrt. Oder Diat-Shakes getrunken, die den
Geschmack von feuchter Pappe hatten und mehr an
Astronautennahrung erinnern als an  frische
Lebensmittel. Manche Menschen qualen sich in ihrer
Verzweiflung sogar mit Darmspulungen oder
probieren Abnehmpillen. Und trotzdem: Obwohl wir
Hunger und Verzicht in Kauf nehmen und tapfer
keinen Diattrend unversucht lassen - dauerhaft
abzunehmen fallt den meisten von uns unheimlich
schwer.

Mittlerweile gibt es laut

Weltgesundheitsorganisation (WHO)! auf der Welt
fast zwei Milliarden Menschen mit Ubergewicht -



Tendenz steigend. Allein in Deutschland hat heute
jeder Vierte? einen BMI® (ber 25 - und gilt damit als
praadipos.

Aber wie kann das sein? Warum kampfen so viele
Menschen mit ihrem Gewicht? Mangelt es uns etwa
an Wissen uber gesunde Ernahrung? Brauchen wir
jemanden, der uns erklart, wie Abnehmen
funktioniert? Oder fehlt uns im Abnehmpuzzle nur
noch das letzte Teil: die ultimative Super-Diat, die
endlich all unsere Gewichtsprobleme fur immer losen
wird?

Nein - wir haben sicher kein Wissensproblem. Wir
brauchen nur googeln und das Internet spuckt uns
innerhalb  von  Sekunden  funf verschiedene
Ernahrungsplane und noch mehr Tipps zum
Abnehmen aus. Frauenzeitschriften prasentieren jede
Woche eine neue Wunderdiat. Und auch in den
Buchhandlungen stapeln sich die Ratgeber zu
gesunder Ernahrung. Aber mal ehrlich: Was nutzen
uns all die schlauen Ratschlage? Wir wissen schon
selbst, dass Obst und Gemuse gesund sind. Uns ist
klar -  Pellkartoffeln mit Krauterquark sind
figurfreundlicher als Pommes rot-weils. Und nein,
danke, wir brauchen niemanden, der uns mit
erhobenem Zeigefinger und strenger Miene erklart,
dass unsere Lieblings-Nuss-Schokolade viele Kalorien
hat. So schlau sind wir schon selbst.

Aber wenn mangelndes Wissen nicht das Problem
ist, warum setzen wir das Wissen nicht einfach um
und nehmen ab? Sind wir etwa zu willensschwach?
Fehlt es uns an Motivation? An Durchhaltevermogen?



Auch hier ein klares Nein! Die meisten
Diathaltenden sind aulBerordentlich willensstarke und
motivierte Menschen. Nur so ist zu erklaren, dass wir
selbst nach dem x-ten gescheiterten Diatversuch
nicht aufgeben: Wenn wir eine Diat nicht durchhalten,
probieren wir die nachste. Und die ubernachste. Und
die Uberubernachste. So geht das oft jahrelang. Wir
bleiben gefangen im Diaten-Hamsterrad. Wir rennen
und rennen und rennen - und kommen doch niemals
ans Ziel.

Vielleicht ist dies ein guter Zeitpunkt, um dir von
meiner eigenen Diat-Vergangenheit zu erzahlen.
Denn auch ich kampfte jahrelang mit Diaten. Meine
erste Diat machte ich mit 16 Jahren. Wahrend eines
Schuleraustauschs in Ecuador hatte ich etwas
zugenommen. Also beschloss ich, far einen Monat auf
Schokolade zu verzichten und ein bisschen mehr
Sport zu machen. Und hey - damals reichte das. Ich
nahm ab. Und war zufrieden. Dann brachte mich eine
Freundin auf die ldee, eine Woche lang nur Diat-
Shakes zu trinken. Damit sollte das Abnehmen noch
schneller funktionieren. Wir wirden abnehmen -
quasi im Turbo-Gang. »Cool«, dachte ich und war
sofort dabei. So nahm ich weiter ab und flahlte mich
super. Ich war jetzt nicht nur schlanker - ich wusste
auch: Mein Kopf war starker als mein Korper! Damals
war ich stolz auf mich: Andere mochten vielleicht
Probleme mit dem Abnehmen haben - ich hingegen
hatte meinen Korper voll unter Kontrolle!

Was ich in meiner Naivheit nicht wusste: Nichts
war gut. Nichts war unter Kontrolle. Denn es war jetzt



nur noch mein Sturkopf, der beim Essen bestimmen
durfte. Mein Korper hatte nichts mehr zu melden. So
begann ein jahrelanger Kampf zwischen meinem Kopf
und meinem Korper. Ich begann, mich beim Essen
immer mehr zu reglementieren. Wenn ich ein paar
Kilos zunahm, dann verkniff ich mir nicht mehr nur
die Schokolade - ich wahlte den Komplettverzicht. Ich
all kein Brot mehr, obwohl ich Brot liebe. Ich strich
Butter, Kase und Soflen von meinem Speiseplan. Ich
stocherte im Salat herum, wenn andere im
Restaurant in kostlich nach Kase duftende Pizza
bissen. Ich lernte Kalorientabellen quasi auswendig.
Irgendwann drehte sich in meinem Kopf alles nur
noch ums Essen. Um Abnehmen und Zunehmen.
Durfen und Mussen. Gute und bose Nahrungsmittel.

Und es kam noch schlimmer: Ich verlor nicht nur
den Genuss beim Essen. Ich verlor auch den Glauben
an mich selbst. Denn wahrend ich mich zu Beginn
meiner Diat-Karriere noch stark und selbstbewusst
gefuhlt hatte, hielt ich mich nun fur willensschwach
und fur eine Versagerin - zumindest in Bezug auf
Essen. Denn es fiel mir immer schwerer, mich an die
strengen Diat-Regeln zu halten. Es war, als ob mein
Korper und meine Psyche sich gegen meinen
Verstand verschworen hatten. Da war ein Anteil in
mir, der rebellierte, sobald er das Wort »Diat« nur
horte. Jetzt war es nicht mehr mein Kopf, der starker
war als mein Korper. Nach all den Diat-Jahren gewann
letztlich mein Korper doch die Oberhand uber meinen
Kopf. Und der wollte eines ganz klar: Essen!



Es war so frustrierend. Denn in allen anderen
Lebensbereichen war ich glucklich und erfolgreich.
Ich war umgeben von wunderbaren, liebevollen
Menschen. Ich studierte in meiner Traumstadt. Ich
fand einen Job, der mich erfullte. Und ich erreichte so
ziemlich jedes Ziel, das ich mir setzte. Nur eines
wollte mir nicht gelingen: Ich schaffte es einfach nicht
abzunehmen!

Ruckblickend weils ich: An Willenskraft hat es mir
in all den Jahren nie gemangelt. Im Gegenteil. Es war
mein willensstarker Dickkopf, der mir zum Verhangnis
wurde. Denn gerade weil ich willensstark war, hielt
ich so stur an meinen Diaten fest. Ich versuchte es
wieder und wieder und wieder. Dabei war ich viel zu
hart mit mir selbst. Und so war ich Gber 15 Jahre lang
im Diaten-Teufelskreislauf gefangen, bis ich erkannte:
Nicht /ch war das Problem. Nicht meine fehlende
Willenskraft. Und ganz bestimmt nicht meine
mangelnde Motivation. Die Diaten selbst waren das
Problem.

Als Ernahrungsberaterin und Achtsamkeits-Coach
weilS ich heute, dass ich mit  meinen
Herausforderungen nicht alleine war. Wer zu mir ins
Coaching kommt, ist in der Regel aulserordentlich
motiviert und willensstark. Meine Klienten sind
Menschen, die in vielen Lebensbereichen erfolgreich
sind: Studierende, die diszipliniert uber ihren Buchern
sitzen und fur ihren Traumjob pauken. Mutter, die mit
vollem Einsatz fur ihre Kinder und den Haushalt da
sind - auch dann, wenn sie total Ubermudet und
erschopft  sind. Arzte, Schauspieler, Lehrer,



Selbststandige und Angestellte, die fur ihre Arbeit
brennen und ein enormes Engagement zeigen. Keiner
dieser Menschen hat ein Problem mit mangelnder
Willenskraft. Aber: Sie alle hangen fest im Diat-
Karussell. Sie alle kampfen mit ihrem Gewicht, ihrer
Figur, ihrem Essverhalten.

Was ich dir damit sagen mochte: Wenn du in der
Vergangenheit vergeblich versucht hast abzunehmen,
dann bist du nicht alleine. Du bist ganz bestimmt
nicht willensschwach. Du hast enorme Power. Du bist
einfach nur ein ganz normaler Mensch.

Tatsache ist: Die allermeisten Menschen, die Diat
halten, wiegen mit der Zeit nicht weniger. Im
Gegenteil: Sie nehmen zu. Wissenschaftliche Studien
belegen dieses Diat-Paradox: In einer US-
amerikanischen Studie wurden die Teilnehmer eines
Abnehmprogramms drei Jahre nach Abschluss ihrer
Diat befragt. Das Ergebnis schockierte selbst den
abgebrihtesten Wissenschaftler: Gerade einmal 12
Prozent der Teilnehmenden hatten dauerhaft
abgenommen - wahrend 40 Prozent sogar mehr auf
die Waage brachten als vor ihrer Diat.* Eine andere
Studie kam zu einem ahnlichen Ergebnis: Nach der
Teilnahme an einem sechsmonatigen Diatprogramm
wogen die Teilnehmerinnen im Durchschnitt 3,6 Kilo
mehr als vor der Diat.>

Besonders gravierend zeigt sich der schadliche
Effekt von Diaten bei jugendlichen Frauen. Wer schon
in der Pubertat das erste Mal Diat halt, wird spater
mit doppelt SO groler Wahrscheinlichkeit
Ubergewichtig sein - im Vergleich zu Jugendlichen,



die die Finger von Diaten lassen.® Zeitgleich steigt bei
Jugendlichen auf Diat das Risiko, in Zukunft an einer
Essstorung zu erkranken.’

ACHTSAME ERKENNTNIS

Ve

Diaten zerstoren nicht nur den Genuss beim Essen.
Diaten machen dick - und im schlimmsten Fall krank.



Kapitel 2:

Die groRten Abnehmhindernisse: die
wahren Grunde, warum du dein
Wunschgewicht noch nicht erreicht
hast

Du weilst nun: Das grofSste Hindernis beim Abnehmen liegt
nicht darin, dass wir nicht wissen, wie Abnehmen
funktioniert. Ebenso wenig fehlt es uns an Willenskraft oder
Motivation. Unsere Probleme beim Abnehmen liegen an
ganz anderer Stelle. Lass uns gemeinsam auf Spurensuche
gehen! Warum fallt uns Abnehmen so schwer? Hier sind die
vier grofSten Hindernisse, die dein Abnehmen blockieren
konnen. Reflektiere dich selbst: Welcher der folgenden
Punkte halt dich davon ab, dein Wunschgewicht zu
erreichen?

1. DU HAST DAS GESPUR FUR DEINEN KORPER
VERLOREN

Viele Menschen pendeln beim Essen zwischen zwei
Extremen: Mal halten sie Diat und hungern. Dann wiederum
schieBen sie die Diat in den Wind und Uberessen sich
hemmungslos. Solange du in dem Teufelskreislauf aus
Didten und anschlieRendem Uberessen gefangen bist, wird
dir das Abnehmen unheimlich schwerfallen. Was aber noch
gravierender ist: Mit der Zeit verlierst du das Gespur fur
deinen Korper. Bei manchen Menschen fuhrt das standige
Diathalten dazu, dass sie nicht mehr beurteilen kdnnen,



wann sie wirklich hungrig und wann sie satt sind. Sie kdnnen
aulBerdem kaum noch spuren, welche Lebensmittel ihnen
guttun und welche sie belasten. SchlieBlich bestimmt nicht
das Korpergefuhl, sondern der Diatplan, was auf dem Teller
landet. Fur Diathaltende sind Essen und das Befriedigen des
eigenen Hungers nicht mehr eine naturliche und entspannte
Selbstverstandlichkeit. Essen ist ein  kompliziertes
Unterfangen, das einschrankt und belastet.

2. DU ISST AUS EMOTIONALEN GRUNDEN

Viele Menschen haben im Kern kein Problem mit ihrem
Essverhalten. Der Hund liegt oft an anderer Stelle begraben:
Wir sind oft Gberfordert mit unseren Gefuhlen. Wir suchen
nach einem Weg, um unserer Langeweile, unserem Kummer
oder unserem Stress zu entfliehen. Vielleicht kennst du das:
Kaum ist dir langweilig, landest du vor dem Kuhlschrank.
Bist du gestresst, knabberst du deine Anspannung mit ein
paar Nussen oder Keksen weg. Und wenn du einsam bist,
trostest du dich mit Rotwein oder Schokoladeneis.

3. DU SABOTIERST DEIN ABNEHMEN MIT
»SCHWEREN« GEDANKEN

Viele Menschen denken nicht wie schlanke Menschen.
Darum essen sie auch nicht wie schlanke Menschen. Wenn
du zum Beispiel davon uberzeugt bist, dass du ohnehin
nicht abnehmen kannst, dann rate mal, was passiert? Na
klar: Du behaltst Recht - und nimmst nicht ab. Denn deine
Gedanken deprimieren dich und fuhren dazu, dass du schon
bei der ersten Herausforderung genervt das Handtuch
wirfst. Ein Abnehmversuch nach dem anderen scheitert -
schlicht und einfach, weil du nicht weilt, wie du die Stimme
der Selbstsabotage in deinem Kopf beruhigen kannst.



4. DU REBELLIERST GEGEN VERBOTE BEIM ESSEN

Diaten schreiben dir oft haarklein vor, welche Lebensmittel
du essen und welche du tunlichst meiden solltest. In der
Theorie klingen all diese Ernahrungsregeln zwar plausibel.
Aber: In der Praxis funktionieren sie einfach nicht! Solange
du dich beim Essen zu stark einschrankst oder mit Verboten
belastest, wird ein Anteil in dir dagegen rebellieren. Die
Folge: Du Uberisst dich.

Ist es nicht paradox? Auf lange Sicht fuhren Diaten
oft dazu, dass wir nicht weniger essen als zuvor - wir
essen mehr! Und so kennen viele Menschen das Diat-
Dilemma: Sie halten Jahr flr Jahr Diat - nehmen aber
kein Gramm ab. Das Einzige, das sie verlieren, ist der
Genuss beim Essen. Der Glaube an sich selbst. Und
das Geld auf dem Konto - weil sie in ihrer
Verzweiflung immer mehr Geld fur weitere
Abmagerungskuren und Detox-Programme ausgeben.

Vielleicht hast du dich in einem der genannten
Punkte wiedererkannt? Dann mochte ich dir
gratulieren: Wenn du dich selbst reflektierst und
deine Hurden erkennst, hast du den ersten Schritt in
Richtung deines Wohlfuhlgewichts bereits getan. Und
du kannst dich freuen: Mit zunehmender Achtsamkeit
wirst du all die genannten Hurden aus dem Weg
raumen. Du wirst dein Essen endlich wieder
entspannt geniellen. Anstatt dich mit Gedanken zu
plagen wie »Darf ich das jetzt essen - oder nicht?«,
greifst du automatisch und gerne zu den Dingen, die
dich korperlich und seelisch glucklich machen. Ja, du
wirst weiterhin auf gesunde Ernahrung achten - aber



jetzt kochst du dir das leckere Gemusegericht nicht
mehr, weil du musst, sondern weil es dir Spals macht.
Und wenn du mal Lust auf Eis oder Pizza hast? Na,
dann erlaubst du dir diese Leckereien! Du lehnst dich
zuruck, schlieft die Augen und genielst Bissen fur
Bissen. Und zwar ohne schlechtes Gewissen oder
dass danach bei dir alle Sicherungen durchbrennen.
Und last but not least: Du gehst nicht nur liebevoll
und fuarsorglich mit deinem Korper um. Du kimmerst
dich auch um deine mentale und emotionale
Gesundheit. Denn dir ist klar: Nicht nur dein Korper
braucht gute Nahrstoffe - auch deine Seele verdient
wohltuende Nahrung. Die gute Nachricht dieses
Buchs ist daher: Achtsamkeit heilt nicht nur die
Beziehung zu deinem Essen. Achtsamkeit sorgt daflr,
dass du dich in all den anderen Bereichen deines
Lebens wohler fuhlen wirst. Du findest deinen
Frieden: mit deinem Essen. Mit deinem Korper. Mit
deinen Gedanken und deinen Gefuhlen.

Mache dich also bereit fur dein Happy End. Auf
dich wartet ein gluckliches Ende deiner Diat-
Geschichte - so wie ich selbst es erleben durfte. Und
wie es auch meine Coaching-Klienten immer wieder
erleben - wenn sie die Tools aus diesem Buch
entdecken und konsequent far sich anwenden.



Kapitel 3:
Was bedeutet »Achtsamkeit«?

Bevor du die achtsame Reise in dein neues, leichtes Leben
startest, darfst du noch ein paar Reisevorbereitungen treffen
- und dich erst einmal mit dem Begriff »Achtsamkeit«
vertraut machen. SchlieBlich hoéren wir das Wort
»Achtsamkeit« immer ofter. Aber: Was heilst es Uberhaupt,
»achtsam« zu sein? Und wie hilft Achtsamkeit, die
Beziehung zu unserem Korper und unserem Essverhalten zu
heilen?

Achtsamkeit ist ein Bewusstseinszustand, in dem
wir aufmerksam und wertfrei den gegenwartigen
Moment wahrnehmen. Gleichzeitig ist Achtsamkeit
auch eine Methode, um den eigenen Geist zu
trainieren. Wenn wir Achtsamkeit praktizieren,
tauchen wir ein in das Hier und Jetzt. Mit dem Geist,
dem Herzen und dem Korper sind wir bei dem, was
wir gerade tun. Was bedeutet das ganz praktisch?
Nun, wenn wir atmen, atmen wir. Wenn wir gehen,
gehen wir. Und wenn wir essen, essen wir. So
erfahren wir den Augenblick, wie er sich gerade zeigt:
aufgeschlossen fur das, was ist. Und wenn wir in
Gedanken abdriften? Dann bringen wir unseren Geist
sanft zuruck in den Moment. Wir dlrfen einfach sein -
so wie wir sind, im Hier und Jetzt.



ACHTSAMKEIT - EIN URALTES BEWAHRTES
KONZEPT

Die Urspringe der Achtsamkeit liegen im Buddhismus.
Schon vor Uber 2500 Jahren Ubten die buddhistischen
Monche in den Klostern Asiens wahrend ihrer
Meditation, geistige und korperliche Eindrucke ohne
Urteil wahrzunehmen. Die Intention der Buddhisten
bestent darin, eine wohlwollende, gleichmiutige
Haltung einzunehmen - die sich letztlich auch auf das
Alltagsleben Ubertragen soll.

In den 1970er-Jahren griff der US-Amerikaner Jon
Kabat-Zinn dieses Konzept auf und loste es aus dem
spirituellen Kontext des Buddhismus. Kabat-Zinn lehrte
an der University of Massachusetts und zeigte seinen
Schulern, wie sie mit AchtsamkeitsuUbungen ihren
Stress reduzieren konnten. Sein Programm »MBSR«
(»Mindfulness-Based Stress Reduction«, zu Deutsch
Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) zeigte dabei
solch groRe Erfolge, dass es sich weltweit verbreitete.
MBSR wird auch im deutschsprachigen Raum an vielen
Orten unterrichtet.8?

Bald entdeckten immer mehr Menschen
Achtsamkeitstraining - und erschlossen damit auch
immer mehr Anwendungsbereiche.
Achtsamkeitstraining kann unser  Leben auf
unterschiedliche Art und Weise bereichern: Wir konnen
lernen,  wertschatzender und freundlicher zu
kommunizieren und damit die Beziehungen zu unseren
Mitmenschen verbessern. Achtsamkeitstraining schult
unsere emotionale Intelligenz, macht uns gelassener,
konzentrierter und zufriedener. Und ja: Wir konnen mit



Achtsamkeit korperliche Beschwerden mindern und
fursorglicher mit unserem Korper umgehen.

Heutzutage ist Achtsamkeitstraining ein bewahrtes
Mittel in Psychotherapie und Medizin. Und auch aus
dem Berufsleben ist Achtsamkeitstraining nicht mehr
wegzudenken. Unternehmen wie Google und SAP
bieten ihren Mitarbeitern Mindfulness-Seminare, die
Monate im Voraus ausgebucht sind. Kein Wunder:
Ausgeglichene und zufriedene Mitarbeiter haben mehr
Freude an ihrer Arbeit, sind bessere Teamplayer und
finden kreativere Losungen. Sogar Soldaten und
Polizisten lernen heutzutage das achtsame Meditieren.
Denn wer achtsam fur seine Bedurfnisse ist, kann
Stress besser abpuffern und bleibt cool - auch wenn’s
im Job mal brenzlig wird.

Eines ist klar: Achtsamkeit kann unser Leben auf
vielfaltige Art und Weise bereichern. Auch du kannst
Achtsamkeit fUr unterschiedliche Belange einsetzen -
zum Beispiel, um endlich stressfrei abzunehmen. Es
gibt mehrere klinische Studien, die belegen, wie gut
Abnehmen mit Achtsamkeit funktioniert. Du kannst
alte, schadliche Ernahrungsmuster erkennen und
loslassen. Du isst bewusster und genussvoller. Du
greifst bei Stress und Kummer nicht mehr zu
Schokolade, sondern findest deinen inneren Frieden auf
dem Meditationskissen oder in der schriftlichen
Reflexion deiner selbst. Ja: Achtsamkeit funktioniert.
Achtsamkeit heilt. Achtsamkeit macht glucklich - und

sie macht dich schlank,10 111213

ACHTSAM KEIT - NICHT NUR FUR DEN KORPER,
SONDERN AUCH FUR DEN GEIST



Einfach prasent sein im Hier und Jetzt - das mag auf den
ersten Blick simpel erscheinen. Fur die allermeisten ist aber
genau das eine riesige Herausforderung.

Schuld daran ist unser menschliches Gehirn: Zum
Homo sapiens entwickelten wir uns in einer
gefahrlichen Welt. Unsere Ahnen mussten um ihr
Uberleben kdmpfen. Und wer waren die Gewinner
dieses Uberlebenskampfes? Tja - es waren nicht die
entspannten Optimisten, die frohlich pfeifend den
Moment genossen. Nein: Es waren jene, die auf der
Hut waren. Nur wer mit wilden Tieren und feindlichen
Kriegern rechnete, brachte sich schnell genug in
Sicherheit, wenn ein Angriff erfolgte. Nur wer im
erntereichen Herbst schon an den harten Winter
dachte und Vorrate anlegte, hatte eine Chance, in
Notzeiten zu uberleben. Unsere Vorfahren waren
keine frohlichen MufBigganger. Sie waren zah. Sie
waren vorsichtig. Und sie machten sich ziemlich oft
Sorgen um die Zukunft.

Glucklicherweise werden wir in der westlichen
Welt heute nicht mehr von Hungersnot und wilden
Tieren bedroht. Aber: Unser Verstand erfullt noch
immer denselben Job wie vor 300 000 Jahren. Das
heilSst: Wir scannen unsere Welt nach potenziellen
Gefahren ab. Und wenn gar keine unmittelbare
Bedrohung vorliegt?

Dann suchen wir die Gefahr eben in Gedanken:
Wir grubeln Uber Dinge, die bereits vergangen sind -
und die wir eh nicht mehr andern konnen. Wir
machen uns Sorgen uber die Zukunft - anstatt den
Moment zu genielen. Zudem neigt unser



menschlicher Geist dazu, alles Erleben bewerten zu
wollen. Wir teilen Dinge in »gut« und »schlecht« und
Menschen in »Freund« und »Feind« ein. Gerne ziehen
wir auch Vergleiche - bei denen wir selbst nicht
immer gut abschneiden.

Ob wir das wollen oder nicht - unser Verstand ist
wie der schlechteste Motivationsredner der Welt.
Standig kommentiert er unser Tun und zieht dabei
gerne alles ins Negative. Tatsache ist: Wir Menschen
sind die einzigen Lebewesen, die sich selbst dann
noch Sorgen machen, wenn all ihre Grundbedurfnisse
erfullt sind. Ein Hund, der mit vollem Bauch in seinem
warmen Korbchen liegt und keine Schmerzen hat, ist
glucklich und zufrieden. Ein Mensch kann im
schonsten Haus der Welt leben, Uber genug Geld fur
sich und seine Familie verflUgen, er kann einen
liebevollen Partner haben und kerngesund sein - und
doch unter immenser Spannung stehen und darunter
leiden. Denn sein Glucksempfinden hangt ja nicht nur
von seiner korperlichen Unversehrtheit ab. Viel
wichtiger flr die innere Zufriedenheit ist, wo der
Mensch mit seinen Gedanken ist.

Es ist eine Tatsache: Ohne Achtsamkeit stehen wir
Menschen oft unter enormem Stress. Wir sind nicht
im Moment. Wir driften ab - mit unseren Gedanken.
Mit unseren Gefuhlen. Und in unseren Taten. Das
zeigt sich auch im Essverhalten. Wenn wir unachtsam
sind, dann essen wir hastig und unbewusst. Wir
schauen beim Essen Fernsehen oder scrollen durch
unsere E-Mails. Dabei schmecken wir unser Essen
nicht richtig und geniefSen es kaum. Kein Wunder,



dass wir immer groBere Mengen brauchen, um satt
zu werden. Und kein Wunder, dass wir unser Essen
immer starker mit Salz, Zucker und
Geschmacksverstarkern wirzen, um Uberhaupt noch
etwas zu schmecken und uns befriedigt zu fahlen. Wir
sehnen uns so sehr nach Erfullung. Und entfernen
uns gleichzeitig immer mehr von unserem Gluck.

Auch unser Selbstbild leidet durch die fehlende
Achtsamkeit. Wenn wir nicht achtsam fur unsere
Gedanken sind, dann kann es passieren, dass wir uns
permanent selbst schlecht machen. Wir schauen in
den Spiegel und argern uns uber unseren »dicken
Bauch« oder die »schwabbeligen Oberschenkel«. Wir
scrollen durch perfekt inszenierte Instagram-Accounts
und finden uns im Vergleich zu all den Hochglanz-
Schonheiten langweilig, farblos und minderwertig.
Wir beillen in ein Schokocroissant und beschimpfen
uns noch im selben Moment als »disziplinlos« und
»verfressen«. Wir sind voller Zweifel, Angste und
Selbstkritik. Wir reden uns klein und machen uns
damit furchtbar unglucklich.

Wenn du achtsam bist, wirst du dir deiner
Gedanken, Gefuhle und Empfindungen bewusst. Du
beobachtest sie - gleichmutig, zugewandt, freundlich-
interessiert. Du hast Verstandnis fur deinen
menschlichen Geist. Auch wenn du weiterhin Dinge
bewertest, so schaffst du es gleichzeitig, dich immer
mehr von deinem »inneren Kritiker« in deinem Kopf
zu losen - und dafur den »inneren Beobachter« zu
aktivieren. Das bedeutet: Du nimmst wieder
vorurteilsfrei wahr, was ist. Du erlaubst den Dingen



Zzu sein, wie sie sind. Und auch dir selbst gibst du die
Freiheit, zu sein. So wie du gerade bist. Du wirst
sehen: Dich anzunehmen, so wie du bist, das fuhlt
sich unheimlich erleichternd an. Denn umso weniger
du bewerten, ablehnen oder sogar verdrangen musst,
desto mehr erlaubst du dir, dein naturliches Selbst zu
leben. Du bist frei. Du schlielst Frieden mit dir selbst.
Und wenn du auch nicht in jeder Sekunde deines
Lebens glucklich bist - so bist du doch erflllter denn
je.

Nachgefragt: Achtsamkeit und Abnehmen -
passt das uberhaupt zusammen? Sollte ich
nicht lieber lernen, mich anzunehmen, so
wie ich bin?

Ja, Achtsamkeit hat viel mit Annehmen zu tun.
Gleichzeitig bedeutet achtsam zu sein nicht, dass du
keine Wuinsche und Ziele mehr haben darfst. Das
Gegenteil ist der Fall: Achtsamkeit hilft dir,
Verantwortung fur dein Leben zu Ubernehmen und das
Leben nach deinen Wlnschen zu gestalten.

Frage dich also: Was im Leben ist mir wichtig? Wofur
mochte ich einstehen?

Und in Bezug auf deinen Korper: In welchem Kérper
maochte ich durch dieses Leben gehen?

Durch diese Fragen wertest du dein jetziges Selbst
nicht ab. Im Gegenteil: Du nimmst dich und deine
Wunsche endlich wahr - und wertschatzt sie! Und auch
deinen Korper respektierst du mehr und nicht weniger,
indem du dir diese Fragen ehrlich beantwortest. Sieh es



mal so: Dein Korper ist das Gefahrt, das dich durch dein
Leben tragt. Durch deinen Korper erfahrst du die Welt:
Du siehst, horst, schmeckst, riechst, ertastest die
Schonheit dieses Lebens. Mit deinem Korper erfahrst du
BerUhrung. Und du kannst beruhren. Was in deinem
Leben konnte also kostbarer sein als dieser wunderbare
Korper?

Betrachte dieses Buch darum als Einladung, dich gut
um deinen Korper und deine Gesundheit zu kimmern.
Dein Korper ist ein Geschenk. Gehe fursorglich mit
diesem Geschenk um. Verwohne deinen Korper. Gonne
dir frische, wohltuende Nahrung. Gonne dir Bewegung,
die dir guttut. Erlaube dir Pausen, wenn dein Korper
Pausen braucht. Und wenn das fur dich wichtig ist:
Gonne dir Leichtigkeit. Ja, du kannst lernen, dich
anzunehmen, so wie du bist - und gleichzeitig darfst du
dich verandern und abnehmen.

Aber nimm nicht ab, weil du dich mit anderen
vergleichst und dich daraufhin selbst ablehnst. Nimm
nicht ab, weil du deinen Korper in eine gesellschaftlich
propagierte, wahnwitzige Schonheitsschablone pressen
willst. Sondern nimm ab, weil du die Liebe zu dir neu
entdeckst. Weil du Lust hast aufzublihen. Innerlich und
aulBerlich. Du bist wertvoll, wunderschon und
liebenswert- mit jeder Form, die dein Korper annimmt.
Das galt gestern. Das gilt hier und heute. Und es qilt fur
immer und ewig - bis zum letzten Atemzug, den dein
Korper auf dieser Welt nimmt.

Achte deine Wunsche. Achte deinen Korper. Achte
dich selbst. Das ist gelebte Achtsamkeit.



Kapitel 4:
Bevor du dich auf deine Reise
machst: Wie dieses Buch aufgebaut
ist und was du erwarten darfst

Dieses Buch ist als Sechs-Wochen-Programm aufgebaut.
Jede Woche widmet sich einem speziellen Thema. Jeden Tag
bekommst du eine Ubung, die dich dabei unterstitzt, die
Beziehung zu deinem Korper und deinem Essverhalten zu
erforschen. Du setzt dich also intensiv mit dir auseinander -
und wirst bemerken, dass sich in deinem Inneren einiges in
Bewegung setzt! Stlick fur Stlick lasst du hinderliche
Uberzeugungen, Gefiihle oder Verhaltensweisen hinter dir,
die dich momentan noch davon abhalten, dein
Wohlfuhlgewicht zu erreichen.

Mochtest du das Programm in sechs Wochen
absolvieren, plane pro Tag etwa 30 Minuten Zeit far
dich ein - zum Lesen, Reflektieren und Uben.

Sind dir 30 Minuten am Tag zu viel? Keine Sorge -
du darfst dein Tempo selbst wahlen. Bedenke: Dies ist
dein Weg und du gestaltest ihn so, wie er dir guttut.
Bist du gerade Dberuflich oder privat sehr
eingespannt, gonne dir ruhig etwas mehr Zeit. Und
wenn du dir fur eine Tagesaufgabe eine Woche oder
sogar einen Monat Zeit nehmen mochtest, dann tu
genau das!

Sieh es mal so: Deine Reise zum Wohlfuhlkorper
ist kein Sprint. Vielmehr gleicht der Weg zu deinem



naturlich schlanken Korper einer Bergbesteigung. Bist
du schon einmal einen Berg hoch gewandert? Dann
weilst du selbst: Am schonsten ist die Wanderung,
wenn du dich voll und ganz darauf einlassen kannst.
Du setzt einen Schritt vor den anderen. Du bemerkst
die Anstrengung in deinen Muskeln, deinen
schnelleren Atem, deinen festen Herzschlag - und du
genielt all das, denn du bist lebendig und spurst dich
und deinen Korper. Du tauchst ein in die Natur, du
atmest die frische Waldluft, riechst den Geruch von
Laub und Erde, horst das Zwitschern der Vogel.
Manchmal hast du Energie und Lust auf eine kleine
Herausforderung. Dann nimmst du einen Aufstieg in
flottem Tempo und freust dich Uber deine eigene
Kraft. Manchmal brauchst du Zeit, um eine Hurde zu
meistern - und gehst es etwas ruhiger an. Solltest du
sturzen, atmest du tief durch und stehst wieder auf.
Und naturlich legst du hin und wieder eine kleine
Pause ein. Warum solltest du dich hetzen? Die Sonne
scheint, die Bergluft ist frisch und du kannst jederzeit
innehalten und die Aussicht genielSen.

Vor dir liegt dein personlicher Berg: Es erwarten
dich sechs Wochen voller Achtsamkeit und
Inspirationen fur dein Leben in Leichtigkeit. Du wirst
schmecken, riechen, tasten und sinnliche
Erfahrungen machen. Du wirst unbekannte Pfade
entdecken und den Zauber des Neuen erleben.
Manchmal wirst du dich anstrengen durfen. GenielRe
es: Genauso spurst du deine Kraft und Lebendigkeit.
Wenn du strauchelst, dann wisse: Auch dies ist Teil
deiner Bergbesteigung. Atme durch, steh wieder auf



und klopfe dir den Staub von den Knien. Wenn du
eine Pause brauchst, leg eine Pause ein. Genielse den
Weg - in deinem Tempo. Dies ist dein Leben - und
deine personliche Reise. Sei achtsam mit dir und
gestalte deinen Lernweg so, wie er dir guttut.

PACKE DEN RUCKSACK FUR DEINE
ACHTSAME REISE

Um von diesem Buch maximal zu profitieren, darfst du
nicht nur lesen, sondern praktisch mitmachen! Dazu
wirst du jede Woche mehrere Achtsamkeitsibungen
kennenlernen. Mal handelt es sich dabei um eine
Meditation, mal um eine Schreibibung. Alle Ubungen
haben nur ein Ziel: Sie unterstutzen dich dabei, das
Gespur fur dich und deinen Korper zu starken. Du
lernst dich selbst besser kennen. Dir wird klar, wie du
dich in der Vergangenheit beim Abnehmen selbst
sabotiert hast - und wie du die Selbstsabotage stoppen
kannst. Und du findest in dir selbst die Quelle deiner
Weisheit. So coachst du dich selbst schlank - und fuhlst
dich mit zunehmender Ubung immer wohler und
selbstbewusster.

Um die Ubungen durchzuflihren, brauchst du nicht
viel. FUr die Meditationen reicht ein Ort, an dem du
dich entspannen kannst. Das kann eine schone
Sitzecke, dein Sofa oder auch dein Bett sein. Naturlich
kannst du auch im Park, im Wald oder sogar in deinem
geparkten Auto meditieren. Hauptsache, du bist fur
eine Weile ungestort, und weder ein krakeelendes
Kind, ein hibbeliges Haustier oder das Piepen der
fertigen Spllmaschine drangen dich aus deiner



