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Über das Buch

In  „Endlich wieder gesund“ enthüllt Monika Sonnenberg revolutio-
näre Methoden zur dauerhaften Heilung von Anorexie, Bulimie und
Binge Eating. Mit klar verständlichen Erklärungen zu den Ursachen
der Krankheiten und dem Jo-Jo-Effekt bietet dieses Buch nicht nur
eine umfassende Anleitung für gesunde Schlankheit und nachhalti-
ges Abnehmen, sondern auch wertvolle Tipps, um Rückfälle zu ver-
meiden.

Dieses Buch richtet sich an alle, die an Essstörungen leiden oder ge-
litten haben, ebenso wie an Personen, die häufig zu übermäßigem
Essen neigen, insbesondere abends und nachts. Besonders Jugendli-
che, ihre Eltern und Angehörigen finden hier hilfreiche Unterstüt-
zung. Mit einem einzigartigen Ansatz erklärt Monika Sonnenberg in
einfacher Form die Ursachen von Essstörungen und bietet einen ef-
fektiven Behandlungsplan für eine dauerhafte Genesung.

Dieses Buch ist ein unverzichtbarer Ratgeber für alle, die Essstörun-
gen überwinden und ein gesundes, stabiles Leben führen möchten.
Entdecken Sie die wahren Gründe Ihrer Krankheit und lernen Sie,
wie Sie Diäten richtig halten, um dauerhafte Ergebnisse zu erzielen.



Über die Autorin

Monika Sonnenberg, Autorin des Buches  „Endlich wieder gesund“,
ist  eine gebürtige Tschechin,  die  früher in  Deutschland lebte und
ihre ehemalige  „Wahlheimat“ bis heute sehr liebt. In ihrer Jugend
erkrankte Monika schwer, als sie 17 Jahre alt war. Diese Erfahrung
prägte ihr Leben und führte sie auf eine langjährige Suche nach den
Ursachen von Krankheiten und den besten Wegen zur Genesung.

Deutschland spielte eine bedeutende Rolle in Monikas Leben und
half ihr in schwierigen Zeiten, wofür sie sehr dankbar ist. Heute fühlt
sie, dass es an der Zeit ist, etwas zurückzugeben und anderen zu hel-
fen. Diese Motivation und ihr tiefes Mitgefühl für kranke Menschen,
besonders  Jugendliche,  sind  die  treibenden  Kräfte  hinter  ihrem
Buch.

„Endlich wieder gesund“ ist das Ergebnis von Monikas lebenslanger
Suche nach Antworten auf die Fragen, die sie selbst als junge Kranke
hatte. In diesem Buch hat sie all die Erkenntnisse und Ratschläge zu-
sammengetragen, die sie ihrem 17-jährigen Ich gerne in die Vergan-
genheit geschickt hätte. Sie hofft, dass ihre Erfahrungen und Einsich-
ten anderen Jugendlichen helfen können, nicht wie sie damals ratlos
dazustehen, sondern den bestmöglichen Weg aus der Krankheit zu
finden.

Monika Sonnenberg hat ihr Buch mit dem tiefen Wunsch geschrie-
ben,  dass heutige Betroffene all  das Wissen haben,  das sie brau-
chen, um gesund zu werden. Sie möchte, dass sie die Unterstützung
und Antworten finden, die sie selbst damals vergeblich suchte.



Monika Sonnenberg
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1. Kapitel: Einführung

Gestatten SIE mir, mich IHNEN vorzustellen. Ich heiße Monika
und werde IHRE Begleiterin auf dem Weg zur Genesung und zu
IHREM Sieg über die Krankheit.

Ich war einmal eine von Ihnen und suchte verzweifelt nach Hil-
fe.  Durch das System Versuch-Irrtum konnte ich mich selbst
heilen. Seitdem habe ich nach den Ursachen und Gründen un-
serer Krankheit gesucht. Wie konnte ich nur so schwer erkran-
ken und warum es so schwierig war, wieder gesund zu wer-
den? Ich las viele medizinische und wissenschaftliche Artikel
und Bücher und fand darin nicht nur ein Verständnis des gan-
zen  komplizierten  Labyrinths  unserer  tückischen  Krankheit,
sondern auch das richtige Rezept für die Heilung. Nur das Ge-
hirn zu heilen reicht von weitem nicht!

Ich habe dabei an Sie gedacht, an alle anderen, die Krankhei-
ten,  aus  dem Kreis  der  Essstörungen,  gerade  durchmachen.
Die Zahl der Erkrankten steigt von Jahr zu Jahr drastisch an.

Ich gebe Ihnen allen meine helfende Hand,  die mir einst so
sehr  gefehlt  hat  und  die  Ihnen  vielleicht  jetzt  ebenso  sehr
fehlt!

Ich führe Sie aus der Teufelsspirale Ihrer Krankheit heraus!

Dieses Buch ist insofern revolutionär, weil es nicht nur medi-
zinische Erkenntnisse, persönliche Erfahrungen, sondern vor
allem auch neueste wissenschaftliche Erkenntnisse über die



chemischen Spaltreaktionen in unserem Körper vereint, die
Ihre Krankheit verursacht haben.

Ich gebe Ihnen diese Informationen in einfacher und lesbarer
Form, Sie werden alles verstehen.

Zu  den  Essstörungen  gehören  nicht  nur  Anorexie  und  ihre
schrecklichste Form der mentalen Bulimie (eine purgative Art
von Krankheit, bei der es zu Anfällen von Überessen und nach-
folgendem Erbrechen kommt), sondern auch andere und we-
niger bekannte Arten restriktiver (nicht bulimischer) Anorexie,
wie zum Beispiel fanatische Jagd nach gesunder Nahrung – Or-
thorexie, Ablehnung von Beilagen, übertriebenes Sporttreiben,
Bigorexie, Übergebrauch von Abführmitteln und Diuretika oder
restriktive Essstörung, die sich durch den Verzehr einer sehr
begrenzten Auswahl von Speisen in jedem Alter äußert.  Wir
werden auch über die ständig wachsende Drunkorexie (Alkore-
xie) sprechen. Es handelt sich um eine neu auftretende sehr
gefährliche  Essstörung,  die  die  Elemente  Anorexie,  Bulimie
und  Alkoholsüchtigkeit  in  sich  vereint.  Wir  werden  über
Abend- und Nachtüberessen sprechen.

Auch diejenigen, die ewig Diäten halten, sollten sehr vorsich-
tig sein, denn Reduktionsdiäten erhöhen das Risiko einer Ent-
stehung Anorexie oder Bulimie um mindestens das 8-fache!
Ein Drittel der Anorexie-Kranken beginnt mit der Zeit zu viel
essen und bald erreicht die Phase der Bulimie.

Eine Essstörung geht oft im Laufe des Lebens in eine andere
über.



Deshalb lesen Sie bitte das Buch alle aufmerksam durch, denn
auch  in  den Kapiteln,  die  vor  allem für  Bulimie  Kranke  be-
stimmt sind, finden Sie eine Menge von guten Ratschlägen. Ich
erkläre Ihnen viel über die inneren Funktionen Ihres Körpers.
Am Ende werden wir dann alle Grundprinzipien wiederholen
und uns auf spezifische Ratschläge für einzelne Essstörungen
spezialisieren.

Schwerkranke werden das  Buch sogar  mehrmals lesen müs-
sen, nur so funktioniert es richtig und nur so werden Sie Ihre
gefährliche Krankheit besiegen. 

Dieses Buch richtet sich an alle von Ihnen und ebenso an ehe-
malige Kranke, die vielleicht Angst haben, dass die schlimme
Krankheit wieder zurückkehren könnte. Es ist jedoch auch für
Ihre  Eltern,  Freunde  und  Liebsten  bestimmt,  damit  sie  alle
ganz genau verstehen, was Sie gerade durchmachen und was
Sie noch alles erwartet – auf dem Weg zu Ihrer Genesung. Sie
erfahren  auch,  warum  Ihre  bisherigen  Versuche  immer  ge-
scheitert sind.

Ich habe viele Bücher zu diesem Thema von Autoren aus der
ganzen Welt gelesen. Ich habe mich durch verschiedene Fach-
artikel  der  medizinischen  Fachkapazitäten  durchgearbeitet.
Verschiedene schmerzhafte Geständnisse der Kranken nachge-
lesen und ihre Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit  gut ken-
nengelernt.  Es  gibt  viele  Ratschläge,  aber  selbst  die  besten
Heilungsanleitungen und Methoden gestehen eine sechzigpro-
zentige Erfolgsquote in der Praxis. Warum erholen sich nach



dem Lesen oder nach der Therapie nicht mehr Menschen? Die
Antwort auf diese Frage ist ganz einfach. Ärzte haben sich ihre
eigene unerschütterliche Meinung gebildet. Sie verstehen im-
mer noch nicht ganz genau, mit welchen Dämonen ein kranker
Mensch kämpfen muss und was er dabei alles durchmacht. Ja,
sie  kennen  viele  Reaktionen  und  einige  Sätze  der  Kranken,
aber sie verstehen nicht, mit welchen Riesen die Kranken ei-
gentlich kämpfen müssen. Was genau geschieht in ihrem Inne-
ren und warum die Heilungsversuche scheitern.

Zu  all  dem  ist  es  notwendig,  nicht  nur  den  medizinischen
Standpunkt, sondern auch die grundlegende Chemie des Kör-
pers zu verstehen. Sie brauchen genau wissen, welche chemi-
schen Spalt-Reaktionen und Prozesse in Ihrem Körper von der
Krankheit bis zur Heilung durchlaufen und warum all dies ge-
schieht. Es ist notwendig, genau zu wissen, was in Ihrem Ge-
hirn passiert  und warum Ihr  Körper vorerst  die Heilung blo-
ckiert hat. Und damit helfen uns die Wissenschaftler und ihre
neuesten  wissenschaftlichen Forschungen über  die  Hormon-
spiegel in unserem Körper.

Zur Heilung kommt es nur durch den Kampf an allen Fronten
gleichzeitig!

Früher habe ich vergeblich selbst versucht, mit dem Rauchen
aufzuhören. Ich habe Vieles getan, aber alle meine Versuche
sind gescheitert.  Bis  ich ein Buch entdeckte,  das  von einem
fantastischen Allen Carr mit dem Titel „Endlich Nichtraucher"
geschrieben wurde. Dieser geniale Mann hat mir geholfen, das



Rauchen ein für alle Mal zu beenden. Wie? Er hat einfach und
ganz verständlich beschrieben, was er ebenso durchgemacht
hat und welchen Weg er gefunden hatte. Er hat niemanden ge-
zwungen. Willst du mit dem Rauchen aufhören? Okay, aber du
musst es wirklich selbst wollen. Gib mir deine Hand und ich
zeige dir einen einfachen Weg, wie du gewinnen kannst.

Und seit er das Buch geschrieben hat, haben sogar Millionen
Menschen gewonnen!

Er  benutzte  die  Worte  „einfacher  Weg“  zu  Recht,  und  ich
werde dieses Wort jetzt ebenso benutzen. Meine Anleitung
wird der einfachste und kürzeste Weg zu Ihrer Heilung sein.

Ich wusste schon lange, dass ich so ein Buch für Sie schreiben
möchte. Solch ein, welches Sie mit Sicherheit durch alle Fall-
stricke  führen  würde,  Ihnen  Bahn  brechen  würde,  Brücken
über die Abgründe bauen würde und Ihnen hilft, sich den Rie-
sen zu stellen, mit denen Sie die Hauptkämpfe führen werden,
denen Sie sich stellen müssen. 

Ich verheimliche Ihnen nicht, dass diese Riesen groß sind und
dass der Kampf nicht ganz einfach sein wird, aber ich gebe Ih-
nen  die  beste  Rüstung,  Speer  und  andere  Waffen  –  meine
nützlichen Ratschläge, mit denen Sie diese Kämpfe mit Sicher-
heit gewinnen.  Ich werde Sie auf den Kampf mit Ihren Fein-
den so  perfekt  vorbereiten,  dass  sie  keine Chance bekom-
men!



Reichen Sie mir bitte Ihre Hand und lassen Sie sich ruhig füh-
ren. 

Ihre Monika
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