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Einleitung

LUR ENTSTE

ZUR ENTSTEHUNG DIESES BUCHES

DIESES BUCHES

Wenn dieses Buch erscheint, sind
ziemlich genau zwei Jahre vergangen,
seit unser erstes Buch Das Bikini Boot-
camp herausgekommen ist. Als wir uns
damals entschieden haben, die Er-
fahrungen unserer taglichen Arbeit in
Buchform zu fassen, haben wir nicht
im Geringsten geahnt, welch sensatio-
nellen Erfolg wir damit haben wirden:
Vor Kurzem ist nun bereits die sechste
Auflage erschienen.

Zwischenzeitlich haben einige Zehn-
tausend Menschen mit unserem Kon-
zept an Gewicht verloren, ihre Fitness
verbessert und ihren personlichen
Lebensstil geandert. Dieser Erfolg hat
uns nun ermutigt, ein Buch fur die
Menschen zu schreiben, welche in der
Regel in Blchern Uber Sport, Fitness
und Ernahrung gar nicht vorkommen
bzw. nur am Rande erwahnt werden.
Es ist die Rede von den wirklich stark
Ubergewichtigen (adipdsen) Men-
schen. Wie kommt es zu Adipositas,

welche Erkrankungen sind damit
verbunden, und welche Wege fuhren
zurtick zu einem gesunden Gewicht,
mit dem man sich wohlfuhlt? Das ist
das Thema dieses Buches.

Wir wollen dir dabei helfen, eine wirk-
lich extreme Verwandlung zum Guten
zu schaffen. Dazu gehoéren selbstver-
standlich auch ebenso leckere wie
gesunde Rezepte sowie an das Leis-
tungsvermogen adipdser Menschen
angepasste Workouts.

Und nun wunschen wir dir viel Spal3
beim Lesen des Buches und viel Erfolg

beim Umsetzen unseres Konzeptes.

Eure Coaches Silke und Heiner
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SILKE UND HEINER

DEINE COACHES




= SILKE UND HEINER

Silke Kayadelen, ehemaliges Mitglied der Taekwondo-Nationalmannschaft und
WM-Teilnehmerin 1989 in Seoul, studierte Sport und Biologie. Seit mehr als
zwolf Jahren ist sie erfolgreich als Personal Trainerin tatig und seit neun Jahren
betreibt sie ein Zentrum fur Fitness und Gewichtsmanagement in Velbert.

Mit ihrem Konzept haben in den vergangenen Jahren zahllose Menschen
nachhaltig abgenommen. Ihr Buch Das Bikini Bootcamp war monatelang auf
der Bestsellerliste. Silke war zudem in den vergangenen Jahren als Ernah-
rungs- und Fitnesscoach im Fernsehen zu sehen, u. a. in den Formaten The
Biggest Loser, Secret Eaters und Besser Essen - Leben leicht gemacht. 2015 wurde
sie mit dem Neos Award, der wichtigsten Auszeichnung fur Personal Trainer
in Deutschland, ausgezeichnet.

Seit 2007 hat sie folgende Buicher/DVDs herausgebracht:

BUCHER

= Besser-Essen - Leben leicht gemacht

= [ch coache dich schlank

= Abnehmen mit Spafs

= Das Bikini Bootcamp

= Das Bikini Bootcamp Rezeptbuch

= Das Bikini Bootcamp Rezeptbuch mit und ohne Thermomix®

DVDS

= Das Abnehmworkout - ideal auch nach der Schwangerschaft
= Das Bikini Bootcamp
= Das Bikini Bootcamp. 10 neue Workouts fiir Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit

Dr. med. Heiner Romberg studierte Pharmazie und Medizin. Er war bis 2016
seit 35 Jahren als Allgemeinmediziner mit den Schwerpunkten Ernahrungs-
lehre und Sportmedizin tatig. Der ehemalige Deutsche Meister im Zehnkampf
und erfolgreiche KugelstolRer verflgt Uber eine langjahrige Erfahrung in der
Betreuung von Spitzen- und Breitensportlern. Seit mehreren Jahren erarbei-
tet er gemeinsam mit Silke Kayadelen Konzepte zur nachhaltigen Therapie
der Adipositas. Zudem ist er Co-Autor des Bestsellers »Das Bikini Bootcampx.
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Erfolgsgeschichten

UNSERE MODELS

MAREIKE G.,
UNSER COVERGIRL

Mareike ist 37 Jahre alt und

Mutter zweier Kinder. Sie kam im
Herbst 2017 zum ersten Mal zu uns
und hatte damals ein Kérpergewicht
von 117 Kilogramm bei einer Kérper-
grofBe von 1,63 Metern. Inzwischen
wiegt sie knapp 75 Kilogramm.

Mareike hat sich damals auf unsere
Methode eingelassen und ihren Le-
bensstil komplett geandert. Neben
der angepassten Ernahrung hat sie
sich in unserem Club in Velbert an-
gemeldet und nimmt dort regelma-
Big am Training teil. Mittlerweile halt
sie problemlos ihr Gewicht, Sport
gehdrt nun ganz selbstverstandlich
zu ihrem Alltag.

Mareikes XXL-Transformation kannst
du im Vergleich der Vorher-Fotos
mit dem Coverfoto gut erkennen.
Inzwischen gonnt sich Mareike auch
mal ein Uppiges Abendessen mit
Freunden, und im Urlaub muss sie
nicht mehr auf jede Kalorie achten.

Wir finden, Mareike ist ein tolles
Beispiel fur den Erfolg unserer
Methode.




MARIAE.,
UNSERE FITNESS-QUEEN

Maria ist 29 Jahre alt und Mutter
eines Sohnes. Nach der Geburt kam
sie im August 2018 erstmals zu uns.
Damals wog sie 95 Kilogramm bei
1,65 Metern KorpergroRe. Zusatzlich
besteht bei ihr ein Lipédem, das be-
reits medizinisch vorbehandelt war.

Zunachst haben wir Maria Uber die
Méglichkeiten und Grenzen des Trai-
nings und der Erndhrungsumstel-
lung bei einem Lipddem aufgeklart.
Gleichzeitig hat auch sie sich auf
unsere Methode eingelassen und
wiegt jetzt, nur vier Monate spater,
82 Kilogramm. Auch
bei ihr ist der Sport
fester Bestandteil

des Alltags geworden.
Inzwischen ist auch ihr
kleiner Sohn standiger
Gast bei uns und kon-
trolliert seine Mutter
beim Training.

Unsere Mitspielerin M

starkes Ubergewicht ist besonders fur

iss Molly

die Gesundheit zweifell

UNSERE MODELS

Maria ist ebenfalls ein toller Beweis
daflr, dass man mit unserer Me-
thode erfolgreich Gewicht verlieren
und gleichzeitig kdrperlich fitter
werden kann. Und ihr Beispiel zeigt
zusatzlich: Ein bestehendes Lip6-
dem ist kein Hindernis, um mit uns
abzunehmen. Wir haben uns daher
entschieden, Maria als Model fur
unsere Trainingstibungen zu enga-
gieren, und wir kdnnen sagen, dass
wir sehr stolz darauf sind, wie sie
diese Aufgabe
gemeis-
tert hat.

os eine ernste Sache,
das Thema gerne mit Humor

Unsere Models

W ’
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wieder mal auf, wenn es um uberflussiges Korperfett geht.
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So arbeiten wir ...

Du hast nun uns, deine Autoren und
Coaches, ein wenig kennengelernt.
Zudem haben wir dir auch unsere
Models vorgestellt. Mareike und
Maria haben gemeinsam, dass sie
sich vor langerer Zeit auf den Weg
gemacht haben, um mit unserer
Methode des sanften, aber nachhal-
tigen Abnehmens Pfunde zu ver-
lieren. Und sie haben damit Erfolg.
Aber was genau ist nun unsere
Methode?

Nun, zum besseren Verstandnis
haben wir uns dafur eine ganz nor-
male Zeitgenossin mit Namen Steffi
ausgedacht, die stellvertretend fur
dich in unserem Buch eine wichtige
Rolle spielt. Steffi wird dir an vielen
Stellen dieses Buches begegnen,
und vielleicht erkennst du dich in ihr
wieder.

Zum Beispiel bei diesem Erlebnis:
Es ist friher Nachmittag, Steffi will
shoppen und hat zum wiederholten
Mal in ihrer Lieblingsboutique nichts
zum Anziehen gefunden - alles ist
zu eng und spannt. Nun reicht es ihr,
am nachsten Tag steht sie mit ent-
schlossener Miene vor uns. Sie hat

sich entschieden, mit uns und unse-
rer Methode der Lebensstil-Ande-
rung endlich abzunehmen. Zudem
hofft sie, auch ihren beginnenden
Diabetes in den Griff zu bekommen.
Insgesamt gute Voraussetzungen,
um den uberflussigen Kilos den
Kampf anzusagen!

Zuvor muss sich Steffi aber Uber
folgende Dinge im Klaren sein:

Die Anderung des Lebensstils muss
nachhaltig sein. Ohne diese Be-
reitschaft sollte sie erst gar nicht
beginnen, sie wirde scheitern. Das
wesentliche Prinzip unserer Metho-
de ist die negative Energiebilanz. Im
Klartext heil3t das: Steffi wird tber
einen langeren Zeitraum mehr Kalo-
rien verbrauchen mussen, als sie zu
sich nimmt.

Dieser Prozess unterliegt den Regeln
des menschlichen Stoffwechsels und
bendtigt Zeit. Niemand ist in der
Lage, diese Vorgange im menschli-
chen Kérper zu Uberlisten.

Die diesbezuglichen Versprechen

von selbsternannten Ernahrungsgu-
rus, egal ob Fernsehmoderatoren,




ehemalige Tanzer oder Schonheits-
koéniginnen, gehoren auf den Mull.
Hinter diesen Heilsversprechen steht
eine Industrie, die den verstandli-
chen Wunsch nach einer schnellen
Gewichtsabnahme ausnutzt.

Du brauchst also ein wenig Geduld
und Durchhaltevermogen. Dafur
gibt es bei unserer Methode aber
nur sehr wenige Verbote. Im We-
sentlichen gelten sie fur Zucker,
Alkohol und sogenannte leere Koh-
lenhydrate wie zum Beispiel Steffis
Liebling, die Schwarzwalder Kirsch-
torte. Zudem bertcksichtigen wir
nicht nur die neuesten Erkenntnisse
der Ernahrungswissenschaft, son-
dern integrieren auch psychothe-
rapeutische Denkansatze in unsere
tagliche Arbeit. In diesem Buch
findest du detaillierte Ernahrungs-
plane und Rezepte fur insgesamt
sieben Wochen. Zusatzlich haben
wir fir jede Woche Vorschlage zur
Entspannung und Eigenmotivation
eingefugt.

Die zweite Saule unserer Methode
ist das korperliche Training. Auch
dazu findest du in diesem Buch
zahlreiche Ubungen, die sich vom
Schwierigkeitsgrad her gerade fur
stark Ubergewichtige Menschen
gut eignen. Wichtig ist, dass die
sportliche Betatigung ein fester
Bestandteil des Alltags wird. Noch
entscheidender ist, dass du eine
Sportart findest, die du mit Freude

UNSERE METHODE

ausubst, denn nur so wirst du auf
Dauer am Ball bleiben.

Aller Anfang ist schwer? Das

stimmt - aber die ersten Erfolge
kommen schnell, und nichts ist moti-
vierender als ein stetiger Fortschritt.
Hierzu haben wir in regelmaligen
Abstanden Challenges eingebaut.
Zusatzlich gibt es in Woche 1 und 7
einen Body- und Fitness-Check. Er
ermoglicht dir, dich selbst zu kon-
trollieren und dich mit anderen zu
messen bzw. auszutauschen.

So bietet diese Methode nicht nur
eine abwechslungsreiche, gesunde
Ernahrung, sondern auch ein vielsei-
tiges Sportprogramm, das du uUber-
all durchfihren kannst. Damit du
nicht alleine mit deinen Fragen und
eventuellen Problemen dastehst,
gibt es begleitend zu diesem Buch
eine Facebook-Gruppe. Hier kannst
du jederzeit deine Erfolge und Miss-
erfolge sowie Rezepte und Verbes-
serungsvorschlage platzieren. Und
naturlich auch Fragen stellen und
dich einfach mit anderen Gruppen-
Teilnehmern austauschen!
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Ursachen und Therapie

Betrachtet man die vorhandenen
Statistiken, so sind in Deutschland
15 bis 25 Prozent der Manner und
20 bis 35 Prozent der Frauen adip6s.
Gemeint ist damit: Sie haben starkes
Ubergewicht. Ab einem Body-Mass-
Index (BMI) von 30 spricht man von
einer Adipositas, und ab einem BMI
von 40 von krankhafter Fettsucht.

Hierbei spielen Bildung, Ess- und
Bewegungsverhalten eine entschei-
dende Rolle. Die Ernahrung mit sehr
kalorienreichen Lebensmitteln in
Verbindung mit zu wenig korperli-
cher Bewegung ist die Hauptursache
fr die Adipositas.

Ab einem BMI von 25 spricht man von
Ubergewicht, ab 30 von Adipositas
Grad |, ab 35 von Adipositas Grad |l
und bei einem BMI von tber 40 von
krankhafter Adipositas (Grad Ill).

Wichtig zu wissen: Diese Einteilung
gilt nicht fir muskulése Menschen,

da hier das »Ubergewicht« zu einem
nicht geringen Teil aus funktionsfa-
higer Muskulatur gebildet wird und
nicht durch UberflUssiges Fettge-
webe. Die Einteilung nach BMI ist
aullerdem unterschiedlich je nach
Geschlecht und Alter. Altere Men-
schen kdnnen auch mit einem leicht
Uber 25 liegenden BMI noch normal-
gewichtig sein.

Eine wirklich zutreffende und ge-
naue Analyse kann nur eine hoch-
prazise Bio-Impedanzwaage liefern.
Wir arbeiten beispielsweise mit
einer Seca MBCA, die allerdings nur
far einen hohen funfstelligen Be-
trag zu haben ist. Fir den Hausge-
brauch und damit du dein Gewicht
einschatzen kannst, genugt aber
das Ausrechnen per Formel vollig.
Auf 500 Gramm mehr oder weniger
kommt es sowieso nicht an - wenn
dein BMI sich einem Punkt unter
25 annahert, du dich wohlfuhlst
und wieder in deine Lieblingsjeans
passt, weilst du auch ohne Hightech-
Waage, dass du es geschafft hast.




Bevor wir uns mit der Entstehung
und den Folgen des ausgepragten
und teils krankhaften Ubergewichtes
beschaftigen, wollen wir uns einen
Moment mit der Entstehung und Ein-
teilung der verschiedenen Grade der
Adipositas befassen. Die Klassifikation
erfolgt immer noch nach dem BMI,
welcher Koérpergewicht und Korper-
groflRe zueinander ins Verhdltnis setzt.

Weitere Kriterien sind der Huftum-
fang und das Fettverteilungsmuster.
Beide geben Hinweise auf das vis-
zerale Fett im Bauchraum, das ein
besonderes Risiko fur die Entstehung
von Herz- und Gefal3leiden darstellt.

Der BMI gibt ungefahran, ob
KorpergroRein einem norma

Beispiel:

Daher rechnest du: 1,70x1,70= 2,89

80:2,89=277

Dieses Ergebnis 27,7 ist.dein BMI -
du bist also tibergewichtig.

Was ist der B und wie errechn

sich dein Kérpergewichtim Verhaltnis zu deiner
len und gesunden Rahm

erfolgt nach einer Formel, die nich."c garjz un e
pergewicht geteilt durch Korpergrofe im Qua .

Du bist 1,70 Meter grof und wiegst aktuell 80 Kilogramm.

Nun teilst du dein Gewicht durch diesen Wert:

ADIPOSITAS

All diese Fakten und Erkenntnisse
bilden die Grundlage unserer Me-
thode, dem Ubergewicht den Kampf
anzusagen. Wir freuen uns, dass du
diesen Weg mit uns gehen willst.

Aber um diesen Weg mit Erfolg zu
gehen, ist es sehr wichtig, moglichst
alle der vielfaltigen Faktoren zu ken-
nen, die Ursache fur dein Uberge—
wicht sein konnen. Das Gehirn spielt
dabei eine weit grol3ere Rolle, als du
vielleicht meinst, denn es hat sehr
viel Einfluss auf unser Essverhalten.

Die Zusammenhdange sind naturlich
sehr komplex, aber trotzdem leicht
zu verstehen, wenn man sie etwas
vereinfacht.

e ich ihn?

en befindet. Die Berechr\u?g
kompliziert ist. Man rechnet dabei Kor-
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Wir kennen das alle: Neben uns im
Café sitzt jemand und isst genuss-
lich ein Stick Schwarzwalder Torte,
dazu duftet eine Tasse heilRe Scho-
kolade einfach verfuhrerisch. Und
schon spuren wir ein fast unwider-
stehliches Verlangen.

Oder wir gehen am Bratwurststand
vorbei, von dem es so verlockend
riecht, dass wir am liebsten in die
knusprige Haut beilRen wirden ...

Hieraus entstehen eine Sehnsucht
und ein Verlangen nach Befriedi-
gung. Und genau an dieser Stelle
trickst uns ein winziger Bereich
unseres Gehirns oft genug aus: das
limbische System, auch »Beloh-
nungssystem« genannt.

So klein es auch sein mag, das Limbi-
sche System tragt ganz entscheidend
dazu bei, ob wir zunehmen oder ab-
nehmen. Es vereinigt eine Vielzahl von
Schaltkreisen und Verbindungen, wel-
che die Umweltreize in Motivation und
Handlungen umsetzen. Dabei kommt
es zur Ausschuittung einer Substanz,
die uns noch haufiger beschaftigen
wird, dem Dopamin. Leider kdnnen wir
dir nicht ersparen, mit uns von Zeit zu
Zeit in die Welt der Synapsen und Neu-
ronen einzutauchen. Aber wir halten
es so knapp wie maoglich. Versprochen.

Bleiben wir noch einen Moment bei
unserem Beispiel und lassen Steffi im
Café sitzen. Jeder, der schon einmal
eine Diat gemacht hat, kennt das: Die
ganze Woche hat sie sich gequalt,
und dann sitzt die Freundin gegen-
Uber und isst ein Stlck Torte. Und
auch noch ausgerechnet die Lieb-
lingstorte! Prompt stellt sich das ein,
was man Craving nennt: ein unstillba-
res Verlangen nach dem Verbotenen.
Jeder Widerstand ist zwecklos - das
Belohnungssystem hat sich Steffis
bemachtigt und flustert ihr zu: »lss
doch, nur dieses eine Stuck. Dafur
sparst du beim Abendessen. Du hast
in letzter Zeit soviel geleistet, Zeit
dich zu belohnen.«

Stimmt eigentlich, denkt Steffi, und
schon gibt sie die Bestellung auf.
Und zunachst geht es ihr auch super
damit. Denn sowohl Hunger oder
Appetit als auch Durst, Lust auf Sex
oder die Suche nach irgendeinem
ultimativen Kick sind Verlangens-
muster, bei deren Befriedigung sich
Glucksgefuhle einstellen. Das klingt
gut, ist aber genau die Falle.

Die Aussicht auf Befriedigung moti-
viert uns zum Handeln. Dabei wird
unser Gehirn von Botenstoffen wie
dem Dopamin uberflutet. Das dabei
entstehende Glucksgefuhl verfuhrt
uns immer wieder zu den gleichen
Handlungen. Es schafft auf diese
Weise Wohlgefuhl und Glick oder
Krankheit und Sucht.




ADIPOSITAS

Die Kenntnisse uber das Beloh-
nungssystem reichen bis in die
60er-Jahre des letzten Jahrhun-
derts zuruck. Zwei amerikanische
Forscher hatten bei Versuchen

an Ratten herausgefunden, dass
diese Tiere immer wieder an den
Ort zuruickkehrten, an dem ihnen
ein besonderer Reiz in Form eines
leichten Stromschlages durch eine in
ihr Gehirn eingepflanzte Elektrode
verabreicht wurde. Dabei spielte es
keine Rolle, an welcher Stelle im Ge-
hirn die Elektrode steckte, entschei-
dend war nur der Ort des Kafigs,

an dem der Stromstol3 erfolgte. Die
Theorie des Belohnungssystems
war gefunden.

Auf uns Menschen Ubertragen heil3t
das: Ob es das Stuck Torte, die Brat-
wurst oder etwas anderes wie zum
Beispiel auch ein Schnaps ist - immer
wird dieselbe Region in unserem Ge-
hirn stimuliert, das limbische System.

Es spielt aber nicht nur eine Rolle bei
aktuellen Entscheidungen, es ist auch
far das Erlernen von Verlangensmus-
tern bis hin zu Stchten zustandig.

Ein Kind, das in den ersten Monaten
und Jahren seines Lebens mit SGRem
belohnt oder getrostet wurde, wird
auch als Erwachsener immer wieder
seine Befriedigung in der Aufnahme
von slf3en Speisen suchen.

Grund ist das oben schon genannte
Dopamin als Botenstoff bzw. Uber-
bringer der Gltcksbotschaft. Das
kann fatale Folgen haben, denn
unser Belohnungssystem verandert
sich mit den Jahren. Wir benétigen
zunachst immer mehr auslésende
Reize - egal ob Mahlzeiten, Schnaps
oder Kicks - bis gar keine Reaktion
im Belohnungssystem mehr statt-
findet, weil es sich an die Reize ge-
wohnt hat. Dennoch fuhren wir die
Stoffe, die uns vorher die Glucksmo-
mente bereitet haben, immer weiter
zu. Wir essen also zum Beispiel im-
mer weiter, ohne eine wirkliche Be-
friedigung daraus zu erhalten, weil
ja die Ausschuttung des Dopamins
nicht mehr erfolgt. Willkommen im
Reich des Suchtverhaltens, in unse-
rem Fall der Sucht nach Essen.

An dieser Stelle beginnt sich nun der
Rucksack zu fullen, der es uns so
schwer macht, unser Essverhalten
zu andern. Denn es gibt noch weite-
re Big Player in diesem Spiel. Ange-
fangen von der Genetik Uber unsere
Hormone bis hin zu unserem Bewe-
gungsverhalten und der Erndhrung
schleppen wir Probleme mit uns
herum, die uns das Leben und spe-
ziell das Abnehmen schwer machen.
Hinzu kommen noch diverse Er-
krankungen und deren Behandlung
sowie unser soziales Umfeld.

Die hiermit verbundenen Erfahrun-
gen ziehen sich wie ein roter Faden
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durch unser Leben, und jeder reagiert
auf seine Weise, um gewissermal3en
einen Notausgang aus seinem Di-
lemma zu finden. Und nicht selten ist
der Weg dorthin die unkontrollierte
Nahrungsaufnahme, das Essen ohne
Hunger und Uber die wahren Bedurf-
nisse unseres Korpers hinaus.

Beschaftigen wir uns einen Mo-
ment mit dem Chaos der Geflhle,
die immer wieder zu einem nicht
kontrollierbaren Essdruck fihren.
Wir reden hier vom »emotiona-
lem Esseng, und der nachfolgende
Abschnitt lasst uns etwas tiefer in
seine Ursachen eintauchen.

In der Einleitung haben wir uns mit
der Statistik und den gesundheitli-
chen Folgen der Adipositas befasst.
Der Grund fir das Ubergewicht sind
dabei die Aufnahme zu vieler Kalorien
(wir nennen das »positive Kalorienbi-
lanz«) und der Mangel an korperlicher
Bewegung. Was aber ist die Ursache
einer ungehemmten Nahrungsauf-
nahme, die sich teilweise vollig vom
Hungergefuhl gelost hat?

Es geht hier um eine Nahrungsauf-
nahme, die nicht mehr der Ener-
gieaufnahme dient, sondern der
Regulierung von negativen, in selte-
nen Fallen auch positiven Emotionen.

Diese Form erfolgt haufig durch das
Essen von Lebensmitteln mit hohem
Zucker- oder Fettgehalt, sehr oft auch
beidem. Verantwortlich dafir sind
negative, meist frihkindliche Emotio-
nen, die sich in akuten Stresssituatio-
nen wieder bemerkbar machen.

Denn solche negativen Erfahrungen
aus dem Kindesalter speichert unser
Gehirn als erfolgreich ab und fuhrt
uns in entsprechenden Situationen
auch als Erwachsene immer wieder
an den Schrank mit den SuRigkeiten.

Aber, und das ist ganz wichtig, wir
kdnnen die Negativerfahrung »l6-
scheng, indem wir bewusst erken-
nen, dass das von der eigentlichen
Nahrungsaufnahme losgeldste
Essen und Naschen der Emotionsre-
gulation dient.

Emotionsregulation bedeutet in
diesem Zusammenhang: Wir versu-
chen, unangenehme Gefuhle und
Erlebnisse mit den Mitteln zu be-
kampfen, die uns in unserer Kind-
heit geholfen und uns ein Gefuhl der
Befriedigung verschafft haben. Es ist
also von zentraler Bedeutung, dass
wir uns klarmachen: Wir sind mitt-
lerweile erwachsen und Schokolade
oder Pizza helfen uns nicht wirklich,
wenn wir Liebeskummer oder Stress
mit dem Chef haben.

Uns ist es ganz wichtig, diesem The-
ma einen weiten Raum in diesem




Buch zu geben. Denn nur wenn du
lernst, deine inneren »Verhaltnisse«
wieder zu ordnen, werden Ernah-
rungsumstellung und Bewegungs-
programm den entsprechenden
Erfolg haben.

Um dir diese Problematik zu verdeut-
lichen, wollen wir von Julia erzahlen.
Julia ist eine Frau von 35 Jahren,
Single und seit vielen Jahren stark
Ubergewichtig. Eines Tages erreichte
uns folgende Mail:

»Liebe Si/ke,

ich ertrage mich einfach nicht mehr.
Dieser extrem libergewichtige Korper ist
nur noch ein Zerrbild meiner selbst. Seit
meiner friihen Jugend traktiere ich mich
mit Didten, Tabletten, Fitnessstudios
und Heilsversprechungen irgendwelcher
selbsternannter Abnehme-Experten. Im
letzten Jahr habe ich eine Psychothera-
peutin aufgesucht, um die emotionalen
Griinde ftir mein gestortes Essverhalten
herauszufinden. Seitdem ist mir vieles
klarer geworden, dennoch hat sich an
meinem Gewicht nicht viel gedindert.
Daher meine Frage: Wann komme ich
endlich bei mir selbst an, wie lang ist
der Weg, bis ich die bin, die ich sein
will? Bitte helfen Sie mir, mich selbst zu
verstehen.«

So wie Julia geht es vielen Menschen
mit starkem Ubergewicht. Jeder Be-
troffene mochte es lieber heute als
morgen loswerden. Denn jeder Blick
in den Spiegel zeigt uns nicht nur
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schmerzhaft unser dul3eres Erschei-
nungsbild; er erinnert uns auch an
die dahinter stehenden Probleme.

In diesem Fall ist der Kérper fur uns
kein Haus, in dem wir gerne wohnen,
und so fehlt uns ein Ort zur Regulati-
on unserer Emotionen. Wir kommen
nicht zur Ruhe und Entspannung und
suchen den Ausgleich flr unsere ge-
storte Gefuhlswelt beim Essen. Das
Essen ist praktisch die Therapie und
so wird diese vermeintliche Therapie
zum eigentlichen Problem.

Daher ist es enorm wichtig, sich Uber
die dahinter stehende Problematik
klar zu werden. Im Fall von Julia war
es so, dass Julia als die jungere von
zwei Tochtern geboren wurde. Ihre
Schwester war zwei Jahre alter und
wurde von den Eltern bewusst oder
unbewusst bevorzugt. Am schlimms-
ten war dabei fur Julia, dass sie
standig die abgelegte Kleidung ihrer
Schwester auftragen musste. Die
scheinbare Lésung bestand fur Julia
darin, so viel zu essen, dass sie zu-
nahm und nicht mehr in die abgeleg-
te Kleidung ihrer Schwester passte.
Von da an war Julia Ubergewichtig,
und auch als junge Frau reagierte

sie auf emotionale Enttauschungen
immer wieder mit emotionalem Es-
sen. Das bedeutet, sie reagierte auf
schwierige Situationen und unan-
genehme Emotionen nicht wie eine
erwachsene Frau, sondern wie das
verletzte und wenig geliebte Kind,
das sie fruher gewesen war.
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Es war fur Julia also wichtig, die Ursa-
che ihres Essverhaltens zu erkennen
und die dahinter stehenden Proble-
me aufzuarbeiten. Mit der professio-
nellen Hilfe einer Psychotherapeutin
gelang ihr das schlief3lich. Gleichzeitig
anderte Julia ihre Erndhrung und
ging regelmalig zum Training. Nach
drei Jahren hatte sie ihr Ziel erreicht
und war ihrem Wunschgewicht ziem-
lich nahe gekommen. Inzwischen ist
sie glucklich verheiratet und hat zwei
Kinder. Der Sport ist ein regelmaf3i-
ger Bestandteil ihres Lebens gewor-
den, die Erndhrung spielt in ihrem
Alltag keine entscheidende Rolle
mehr.

So viel zum emotionalen Essen.
Dieses Thema greifen wir bei den
Wochenplanen weiter hinten im
Buch immer wieder auf. So wird dir
bewusst, dass die Gewichtsabnah-
me bei Adipositas mehr erfordert
als Kalorien einzusparen und regel-
maRig ins Fitnessstudio zu gehen.

Wir werden in den folgenden Kapi-
teln mehr oder weniger ausfuhrlich
darauf eingehen. Zunachst beschaf-
tigen wir uns aber mit Glaubenssat-
zen und Affirmationen.

In bestimmten Lebenssituationen
versuchen wir Menschen, uns an

bestimmten Satzen oder Redewen-
dungen festzuhalten, um auf diese
Weise Halt und Zuversicht zu be-
kommen. Hierzu dienen besonders
Glaubenssatze, die wir zur Bestati-
gung unseres Verhaltens bendtigen.

Glaubenssatze sind Meinungen und
personliche Uberzeugungen, die
sich auf Ereignisse in der Vergangen-
heit beziehen, haufig auf die frihe
Kindheit. Typische Beispiel sind
etwa Aussagen wie »Iss den Teller
schon leer, dann scheint morgen die
Sonne« oder »Wenn du nicht aufisst,
wird Mutti ganz traurig«. Solche
Glaubenssatze bestimmen dein Ver-
halten im Alltag, teils bewusst, teils
unbewusst. Dabei spielt es keine
Rolle, ob sie den Tatsachen ent-
sprechen - wichtig ist nur, dass dein
Gehirn sie gespeichert hat. Je friher
das passiert ist, desto hartnacki-
ger halten sich die Glaubenssatze.
Die gute Nachricht lautet aber: Du
kannst aktiv an solchen Glaubens-
satzen arbeiten. Die Methode der
NLP (Neuro-linguistische Program-
mierung) hat bewiesen, dass man
»einprogrammierte« Glaubenssatze
und damit auch sein Leben veran-
dern kann.

Was hat das nun mit der Adiposi-
tas und dem Abnehmen
zu tun? Nun, auch das
Abnehmen und be-
sonders das Scheitern
daran ist haufig von




falschen Glaubenssatzen gepragt,
wie zum Beispiel »Einmal dick, im-
mer dickl«. Du wirst sehen, dass du
durch die Beschaftigung mit deinen
eigenen Glaubenssatzen manch
positive Erfahrung im Hinblick auf
deine XXL-Transformation machen
kannst.

Im Folgenden werden wir dich mit
einigen Glaubenssatzen bekannt
machen. Zudem bekommst du
einen ersten Eindruck davon, wie du
durch Umstellung der Glaubenssat-
ze dein personliches Leben positiv
beeinflussen kannst.

In unserer Arbeit mit Gbergewich-
tigen Menschen haben wir die
Erfahrung gemacht, dass deren
Glaubenssatze meist eine negativ
bewertende Bedeutung haben.

Durch die enge Zusammenarbeit
mit Iris Reichetseder (Diplom-Psy-
chologin und Systemische Thera-
peutin) wissen wir: Solche negativen
Glaubenssatze kénnen einen Erfolg
beim Abnehmen enorm erschwe-
ren oder sogar unmoglich machen.
Umso wichtiger ist es, solche ge-
danklichen Hemmschuhe zu enttar-
nen. NatUrlich sind Menschen sehr
unterschiedlich und somit auch ihre
Glaubenssatze. Aber viele davon
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horen die Psychologin und wir be-
sonders oft:

= »lch war schon immer dick!«

= »lch habe die Veranlagung dazu,
dick zu sein.«

= »lch kann mir gar nicht vorstellen,
schlank zu sein.«

= »lch bin viel zu dick und zu un-
sportlich, um abzunehmen.«

= »lch werde es nie schaffen
abzunehmen.«

= »Meine Familie und meine Freunde
madgen mich auch so.«

= »lch habe keine Zeit ftir Sport.«

= »lch mag kein Gemtise.«

= »lch esse nicht viel, ich habe nur
einen schlechten Stoffwechsel.«

= »Eigentlich fiihle ich mich ja ganz
wohl so.«

= »lch habe schon so oft versucht
abzunehmen und bin immer wieder
gescheitert.«

= »lch bin sehr willensschwach.«

Das sind blockierende Glaubenssat-
ze, die daflr sorgen, dass du jedes
Mal scheiterst, wenn du versuchst,
abzunehmen - obwohl! du es wirk-
lich wolltest. Um voranzukommen,
musst du solche Satze andern und
umwandeln. Du wirst deine negati-
ven und blockierenden Glaubenssat-
ze erkennen, hinterfragen, auflésen
und dann in positive Glaubenssatze
umwandeln.

Bitte gehe hier Schritt fur Schritt vor.
Unsere Psychologin Iris Reichets-
eder erkart dir, wie das klappt:

2
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A

Sehr viele Glaubenssatze haben
wir schon in der Kindheit Gbernom-
men. Um diese zu verandern und
loszuwerden, musst du sie dir erst
einmal bewusst machen. Wir begin-
nen damit in unserem Programm
in Woche 1. Dort werden dir Fragen
gestellt, die du beantwortest. Allein
die Beantwortung der Fragen, das
Beschaftigen mit diesem Thema
macht dir deine Glaubenssatze
bewusst und hilft dir somit, deine
unbewussten negativen Glaubens-
satze zu erkennen. (Siehe typische
Glaubenssatze oben.)

2.

Nimm deine Glaubenssatze genau
unter die Lupe. Uberlege, woher

sie eigentlich kommen: Stammen
sie von dir selbst oder hast du sie
von jemand anderen bewusst oder
unbewusst Ubernommen? Haben
sie dir schon mal im positiven Sinne
weitergeholfen? Wer behauptet
eigentlich, dass diese Glaubenssatze
stimmen?

3.

Du hast nun deine Glaubenssatze er-
kannt und hinterfragt, und trotzdem
wirst du sie nicht los? Zum Beispiel
hast du den Glaubenssatz »lch habe
noch nie eine Diat durchgehalten«
herausgefunden. Jetzt kannst du
damit beginnen, dir vorzustellen, dass

du die Sache aber auch anders sehen
kannst. Stell dir vor, wie es ware,
wenn dieser Glaubenssatz existierte.
Du hast ihn in einen Ballon gepackt
und zum Himmel fliegen lassen. Wie
wirde sich das anfuhlen? Wie wir-
den jetzt deine Chancen stehen, dein
Ziel zu erreichen (also abzunehmen)?
Werde dir bewusst, dass deine Glau-
benssatze einfach nur Gedanken sind,
die du beeinflussen kannst. Nur du
kannst entscheiden, wie du Utber dich
selbst denkst. Erkenne, dass nur du
dir die meiste Zeit unbewusst selbst
im Weg stehst und dass du die Mog-
lichkeit hast, neue Wege zu finden
und deine Probleme zu l6sen.

4.

Du kannst mithilfe von »... auch

wenn ...« Satzen damit beginnen,

negative Glaubenssatze aufzulésen.

Zum Beispiel:

= Negativer Glaubenssatz: »Ich war
schon immer dick.«

-~ Negative Realitdt: Du wirst immer
dick bleiben und bei allen Versu-
chen, auf Dauer abzunehmen,
scheitern.

Ersetzen durch:

= Positiven Glaubenssatz: »Auch
wenn ich schon immer dick war,
kann ich dauerhaft abnehmen.«

- Positive Realitét: Du kannst dein
Gewicht auf Dauer reduzieren
und auch halten. Denn Glaubens-
satze schaffen Realitat, und das
sowohl in positive als auch in
negative Richtung.




DIE ROLLE VON
AFFIRMATIONEN

Als Affirmationen bezeichnet man
kurze Satze wie zum Beispiel »Nur
Mut« oder »Ich schaffe das, ich bin
mutig«, die mantraartig wiederholt
eine positive Wirkung auf die Psyche
und auf den Koérper haben.

Affirmationen sind erlernte Techni-
ken, um sich in bestimmten Situatio-
nen selbst zu pushen. Gerade auch
bei Ruckschlagen im Verlauf einer Ge-
wichtsabnahme helfen Affirmationen
dabei, solche Tiefpunkte zu Uberste-
hen. Eine gute Affirmation ware zum
Beispiel: »Mein Korper ist es mir wert,
dass ich ihn gut behandele«.

Ganz wichtig: Eine Affirmation ist im-
mer positiv formuliert! Vermeide bei
den Affirmationen negative Aussagen
wie »lch werde nie mehr ....«, sondern
formuliere immer positiv wie etwa
»In Zukunft werde ich immer ...«

Rituale -
Auch wenn es vielleicht fur dich dan.ach.khngt.FMlllt
Religion oder Sekten haben Rituale |ndd.|e;.etma|: L
i i 3chlich sind ja Ritu
wirklich nichts zu tun. Tatsac e o
30lichen Leben ein feste
in unserem ganz realen tagliche : e
ichti il. Sie entwickeln sich mel
wichtiger Bestandtei st uber
: i i n mehr oder wenige
langere Zeit und bestimme o
a it dem Aufstehen an, W
ren Alltag. Das fangt mit st
i hine anstellst, una no
als Erstes die Kaffeemasc o e
3 Zubettgehen aut. AU
m Zahneputzen vor dem ! . '
ileahrungsaufnahme unterliegt gewissen .Rlltualheia;\e/:hr
iri Wochenplanen einige -
schlagen dir in unseren : . ' .
che ugnd unterstitzende Rituale vor, die du bei Bedar

einsetzen bzw. ersetzen kannst.
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TYPISCHE UND HILFREICHE
AFFIRMATIONEN:

= [ch liebe gesunde Lebensmittel.

= [ch esse am liebsten Lebensmittel,
die gut fur mich sind.

= [ch esse nur noch dann, wenn ich
Hunger habe.

= Auch wenn ich mal mehr/falsch
esse, bleibe ich auf dem richtigen
Weg.

= Wasser schmeckt mir am besten.

= Wenn ich Durst habe, trinke ich
Wasser.

= [ch esse, wenn ich Hunger habe
und hére auf, wenn ich satt bin.

= Sport gehort fur mich zum Leben.

= [ch liebe es, mich kérperlich zu
verausgaben.

= [ch erreiche mein Wohlfiihigewicht
und halte es dauerhaft.

= Mein Verlangen nach fettigen,
sufsen Lebensmitteln Iést sich auf.

= [ch liebe und akzeptiere mich so,
wie ich bin.

= Mein neues Motto: »Statt zu leben,
um zu essen, esse ich jetzt, um zu
leben.«
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Nach unserem Ausflug in die Bio-
Chemie und Psyche kehren wir

kurz in das kleine Café und zu Steffi
zuruck. Hier sitzt sie also mit ihrer
Freundin Ellen, die gerade aus dem
Fitnessstudio kommt. Dort geht

sie regelmaRig hin, und das sieht
man ihrer Figur auch an. Zudem ist
sie glucklich, hat einen tollen Part-
ner und zwei gesunde Kinder. Von
alldem kann Steffi derzeit hdchstens
traumen: Beruflich hat sie Probleme
mit dem neuen Chef und ihr Partner
makelt standig an ihr herum. Der
Sohn ist inzwischen ausgezogen und
lasst nur sehr selten etwas von sich
horen. Rund um die Huften, den
Bauch, Oberarme, Oberschenkel,
also am ganzen Korper haben sich
bei Steffi Miss Molly und Millionen
ihrer Schwestern versammelt. Sie
hat inzwischen diverse Diaten hin-
ter sich gebracht, aber alle haben
hdchstens kurzfristig zu einer Ge-
wichtsabnahme gefuhrt.

Kein Wunder, dass sie neidisch zu
Ellen schielt und sich fragt, warum
es ihr einfach nicht gelingen will,

ihr Wohlfuhlgewicht zu erreichen.
Vielleicht fragt sie sich auch, ob es
auller den aulReren Umstanden, den
psychosozialen Faktoren, der positi-
ven Kalorienbilanz und mangelnder
Bewegung noch andere Ursachen
gibt, die bei ihr eine dauerhafte Ge-
wichtsreduktion verhindern.

Tatsachlich gibt es solche Ursachen
durchaus. Die Antwort findet sich

in der Leitzentrale unseres Korpers,
also in unserem Gehirn. Hier fanden
Forscher der Universitat Lubeck
einen zentralen Steuerungsmecha-
nismus, der unser Essverhalten
malgeblich lenkt. Es handelt sich
um die »selbststchtige« Eigenschaft
unseres Gehirns, sich im Alltag und
auch in Not- und Stresssituationen
als erstes Organ mit Energie zu ver-
sorgen. Die Wissenschaftler stellten
daraufhin die Theorie vom »Selfish
Brain« (also dem selbstsuchtigen
Gehirn) auf.

Sie dient seitdem als Grundlage
aller Denkmodelle zur Entstehung
der Adipositas und wurde durch
zahlreiche Experimente bestatigt
sowie 2004 von der Deutschen
Forschungsgemeinschaft aner-
kannt und unterstatzt. Inzwischen




