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Vorwort
Abnehmen ist leichter als Zunehmen? 

Das scheint einem im ersten Moment eine gewagte  
These zu sein, kennen wir doch alle den scheinbar 
spielend »einfachen« Weg, Kilo um Kilo zuzunehmen; 
abzunehmen, sprichwörtlich leichter zu werden, stellt 
dahingegen meist ein nahezu unüberwindliches Problem 
dar. Die meisten Menschen haben zahllose Diäten  
hinter sich und jede Menge psychischer und physischer 
Probleme aufgrund ihres Übergewichts.

Von mir bekommen Sie weder Verhaltensregeln, an die 
Sie sich halten müssen, noch Ernährungsempfehlungen, 
sondern Informationen, die Ihr Bewusstsein und somit 
Ihre Gefühle verändern. 

Dieses Buch räumt auf mit dem Diätzwang und zeigt 
Ihnen Wege auf, über ein verändertes Bewusstsein zu 
einem neuen Körpergefühl und einer gesunden Ernäh-
rungsweise zu kommen!

Nehmen Sie sich zehn Tage Zeit, um das Abnehmen  
zu erlernen – und das ganz ohne einseitige Ernährung 
und Hungerkuren!
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Seit Erscheinen meines Bestsellers »Abnehmen ist 
leichter als Zunehmen« im Jahre 2007 bekomme ich viele 
begeisterte Zuschriften von Lesern, die nicht nur mithilfe 
des Büchleins Gewicht reduziert haben, sondern auch 
endlich den Teufelskreis des Jo-Jo-Effektes durchbrochen 
haben. Abnehmen und schlank bleiben – ganz ohne Diät 
und Bewegungsprogramme, ohne Fasten, ohne Sport – 
das geht, und es ist sogar einfach. 
Mein Leitspruch lautet: »Ohne Happy End geht bei mir 
keiner nach Hause« – und so beantworte ich fleißig 
entsprechende E-Mails, Chat-Fragen und Forenbeiträge 
(Internetforum www.mankau-verlag.de/forum), die dann 
dazu verhelfen, dass die ungeliebten Pfunde doch noch 
endlich verschwinden können. Hierbei werden eigentlich 
immer die gleichen Fragen gestellt. Daher möchte ich 
Ihnen hier einen umfassenden Plan vorstellen, der sich in 
der Praxis überzeugend bewährt hat. 
Hier geht es vor allem um das konkrete Wie. Dieses 
Arbeitsbuch für die Praxis führt Sie Schritt für Schritt zu 
einem physiologisch ausgeglichenen Körperfettanteil, 
ohne dass Sie sich selbst dabei versehentlich sabotieren 
können. 

Zur Begriffsklärung: Ein physiologisch ausgeglichener 
Körperfettanteil bedeutet nicht automatisch, dass Sie 
gertenschlank sein müssen. Je nach Geschlecht, Alter, 

Einleitung
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Körperbau und Abstammung kann es sein, dass Ihr Kör-
perfettanteil in einem Bereich ausbalanciert ist, welcher 
für jemand anderen überhöht wäre. Der Körperfettanteil 
hat zudem nach oben hin größere Toleranzen als nach 
unten. 
Der Einfachheit halber bezeichne ich den erhöhten Kör-
perfettanteil als »Übergewicht«. Korrekterweise reden wir 
von einem stressbedingten Fettanteil.

Lesen Sie dieses Buch am besten erst, wenn Sie wirklich 
abnehmen wollen. Und wenn Sie zudem zehn Tage Zeit 
haben, sich intensiv darum zu kümmern – das Programm 
erfordert keine Disziplin, aber umso mehr Begeisterung! 
Tausenden von Menschen aus der ganzen Welt ist es 
gelungen, durch ein paar Erkenntnisse und ohne erzwun-
gene Veränderung der Gewohnheiten abzunehmen, wenn 
die Zeit dafür reif war. 
Lesen Sie an jedem der zehn Tage die jeweiligen Seiten 
dieses Buches. Selbst wenn Sie vor lauter Eifer oder Neu-
gierde sofort das ganze Buch verschlingen sollten, so blät-
tern Sie bitte trotzdem an jedem Tag zum entsprechen-
den Kapitel und gehen es durch. Ich kann mir vorstellen, 
dass Sie vielleicht ganz eilig alles auf einmal wissen und 
erreichen wollen, doch Ihr Körper ist nicht ganz so schnell 
wie Ihr Geist. Neuronale Verschaltungen im Gehirn brau-
chen Zeit, Geduld, Wiederholungen und Ausdauer. 





 
Das 10-Tage- 
Programm
Lernen Sie in nur zehn Tagen einen neuen  

Weg kennen, wie Sie von Ihrem Übergewicht  

Abschied nehmen können, frei nach  

Andreas Winters Motto: »Ohne Happy End  

geht bei mir keiner nach Hause!«


