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Vorwort
zur Neufassung

Abnehmen ist leichter als Zunehmen - was sich zundchst wie
eine Verh6hnung der Didtgeplagten anhort, ist nichts anderes
als eine biologische Tatsache, die Sie nutzen kénnen. Genau
wie ein Knochenbruch von allein heilt, wenn man den Bruch
nicht weiter belastet, und wie ein Luftballon ganz leicht all
seine Luft verliert, wenn man hineinsticht, so wird auch Fett-
gewebe wieder abgebaut, wenn die hormonelle Vorausset-
zung fiir den Aufbau nicht mehr gegeben ist. Um das zu ver-
stehen und einen automatischen Abnehm-Effekt zu erreichen,
muss ich allerdings etwas ausholen und zunichst die Zu-
sammenhinge erldutern, die dazu fiithren, dass ein Mensch
tiberhaupt zugenommen hat. Dafiir habe ich dieses Buch ge-
schrieben.

Es ist die vollig tiberarbeitete Neufassung meines Originals
aus dem Jahr 2007. Dieses Taschenbuch enthilt neue Fall-
beispiele, aktuelle Zahlen, Daten und Forschungsergebnisse.
Zudem beriicksichtigt es den fortschreitenden Bewusstseins-
wandel und Informationsstand iiber Ernihrung, Endokrino-
logie und Psychosomatik.

Psychosomatik bedeutet nicht etwa, dass sich jemand eine
Krankheit einbildet, sondern dass Gedankenimpulse den
Stoffwechsel beeinflussen und somit auf den Kérper wirken
konnen. In dieser spannenden Welt der Gedanken - und wie



Y VORWORT ZUR NEUFASSUNG

sie sich im Verhalten und auf den Kérper auswirken - bin ich
als Coach beruflich unterwegs. In meiner Praxis helfe ich tig-
lich Menschen, ihre unterbewussten Programme aufzude-
cken und damit unschidlich zu machen - und das Abnehmen
gehort dazu. Man kann sein Gewicht sehr leicht reduzieren,
wenn man verstanden hat, was das Ubergewicht tatsichlich
erzeugte und was es stoppen wiirde. Doch eine Schwierigkeit
gibt es dabei: Im personlichen Gesprich ist es relativ einfach,
einem Menschen die Hintergriinde und Mechanismen seines
Ubergewichtes so zu erldutern, dass er abnehmen kann. Aber
mit einem Buch fiihlten sich gerade diejenigen Leser, die oft-
mals durch end- und erfolglose Erndhrungsberatungen ver-
unsichert wurden, nicht genug angeleitet. ,Ist mir zu theore-
tisch. Ich verstehe alles, schaffe es aber nicht, das umzusetzen®,
hore ich dann. Daraufhin habe ich ein praxisorientiertes Buch
zum Abnehmen geschrieben. Darin nehme ich den Leser
zehn Tage lang begleitend an die Hand. Doch noch immer
gab es Menschen, die sich schwer damit taten, abzunehmen,
obwohl dies doch ihr sehnlichster Wunsch zu sein schien und
sie bereit waren, alles dafiir zu tun. Also produzierte ich zur
Unterstiitzung eine Audio-Doppel-CD mit einem Coaching-
programm, eine vierstiindige DVD mit einem Live-Abnehm-
coaching, und ich beantwortete zudem Hunderte von Beitri-
gen in meinem Online-Forum. Und trotz beeindruckender
Erfolge schrieben mir noch immer einige Menschen, dass sie
alles versucht hitten, um abzunehmen, und sich nun frust-
riert wieder fiir eine Didt entschieden hitten. Das brachte
mich wirklich an den Rand der Verzweiflung. So ungefihr
musste sich damals mein Mathematiklehrer gefiihlt haben,
als er versuchte, der Klasse binomische Formeln oder Loga-
rithmen beizubringen. Einige haben die Formeln verstanden
und konnten alles auswendig und miihelos anwenden. Aber
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VORWORT ZUR NEUFASSUNG Y

andere - und dazu gehorte ich auch - hitte er auch genauso
gut in Swahili oder Chinesisch unterrichten kénnen. Ich ver-
stand nichts, obwohl es so einfach und logisch zu sein schien.

Dann habe ich pl6tzlich entdeckt, an welcher Hiirde die soge-
nannten ,Hartefille“ scheiterten! Es fehlte an Relevanz! An
dem guten Grund, abzunehmen. Warum soll ich Mathe ler-
nen, wenn ich Mathe nicht brauche und die schlechte Note
mit einem anderen Fach ausgleichen kann. Warum soll man
abnehmen, wenn man doch schon jahrelang mit seinen Pfun-
den durchs Leben gekommen ist. Das ist der Grund, warum
ich nun mit diesem Buch einen erneuten Versuch mache, ei-
nem Ubergewichtigen zu helfen, seine Pfunde automatisch
und dauerhaft loszuwerden - und das ganz von vorn. Mit In-
terviews und Erfolgsgeschichten zeige ich lhnen, wie die an-
deren ihren ,Klick im Kopf* gefunden haben. Ich weif3, dass es
geht! Daher gebe ich nicht auf - wenn Sie ebenfalls nicht auf-
geben. Ich sage immer: ,,Ohne Happy End geht bei mir keiner
nach Hause!* Irgendwann klappt’s dann doch - ich weif} es
aus jahrzehntelanger Erfahrung: Abnehmen ist leichter als
Zunehmen!

Vorbemerkung —
wozu und fiir wen ist dieses Buch?

Dieses Buch ist kein Erndhrungsratgeber, kein Buch mit An-
leitungen zur Selbstdisziplin, sondern betrachtet Gesund-
heitsthemen aus tiefenpsychologischer Sicht. Es zeigt lhnen
Aspekte der Gesundheit, die lhnen vielleicht zunichst etwas
fremd vorkommen mdgen, denn es geht um den Zusammen-
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hang zwischen dem, was Sie denken und dem, wie lhr Korper
darauf reagiert. Ich bin kein Arzt oder Heilpraktiker, sondern
Geisteswissenschaftler. In meinem Institut arbeite ich als psy-
chologischer Berater und untersuche die Auswirkungen von
Emotionen auf das Verhalten und den Korper.

Eigentlich ist das nichts Neues: Der Begriinder des autogenen
Trainings, Prof.Dr.]. H. Schultz (1884-1970), riet bereits
Ende der 1920er-Jahre Arzten dazu, ,das Seelische als biolo-
gische Hochstfunktion® anzuerkennen. Er forderte damit zu-
gleich eine ,Psychologisierung des Arztes®, sowohl in dia-
gnostischer als auch in therapeutischer Hinsicht. Weiter
erklirte er: ,Vom Arzt fordert es keine Schulgliaubigkeit, son-
dern Aufgeschlossenheit und die Anerkennung der ganzen
anthropologischen [d. h. menschlichen] Wirklichkeit.“ Schultz
hat damals schon erkannt, dass offenbar die Psyche und der
gesamte unterbewusste Bereich ausschlaggebend fiir ver-
schiedene Krankheitsbilder sind. Nun, im angebrochenen
Zeitalter der Information, haben wir endlich eine Chance, zu
begreifen, dass nicht der Kérper selbst macht, was er will, son-
dern alle Korperfunktionen Steuerungsbefehlen unterliegen.
Das bedeutet: Sie selbst entscheiden, ob Sie ab- oder zu-
nehmen. Allerdings nicht mit dem Verstand, sondern mit den
Gefiihlen, und diese sind noch nicht einmal bewusst. Man
benotigt ein klein wenig die Bereitschaft, sich anhand von Ar-
gumenten fiir eine andere Sichtweise zu 6ffnen.

Mit der von Schultz geforderten ,Aufgeschlossenheit®
kann dieses Buch lhr bisheriges Leben verdndern. Nicht nur,
dass Sie ein listiges Ubel loswerden, sondern Sie bekommen
auch noch etwas sehr Wertvolles dafiir: eine hohere Lebens-
qualitit. Zwar werden Sie erfahren, dass Sie fiir alles, was Sie
bekommen, auch einen Preis in Kauf zu nehmen haben. Doch
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ist dieser deutlich geringer, wenn man sich selbst davon be-
freit, als wenn man aufgrund von Gewichtsproblemen auf
Ernidhrungsberatung, Didt- oder Abspeckprogramme ange-
wiesen ist.

Sie werden im Laufe dieses Buches erfahren, warum Sie tiber-
haupt zugenommen haben, warum Sie abnehmen wollen und
warum lhr Vorhaben bislang nicht so recht klappen wollte.
Mit diesem Wissen werden Sie lhr Korpergewicht kiinftig
selbst beeinflussen kénnen. Damit hat die Angst vor unmafii-
ger Nahrungsaufnahme ebenso keine Macht mehr tiber Sie.
Sie gewinnen die bewusste Kontrolle iiber Ihr Erndhrungsver-
halten zuriick. Wir widmen uns also der Frage, warum ein
Mensch tibergewichtig ist und wie er wieder abnehmen kann.
Sie werden vielleicht etwas verbliifft sein, dass dieses Buch
nicht besonders dick ist. Aber es bedarf nun mal nicht sehr
vieler Worte, sondern nur einer Erkenntnis, um schlank zu
werden. Die dargestellten Informationen kénnen lhnen zu
einem physiologisch ausgeglichenen Korperfettanteil verhel-
fen. Das bedeutet nicht automatisch, dass Sie gertenschlank
sein miissen. Je nach Geschlecht, Alter, Kérperbau und Ab-
stammung kann es sein, dass lhr Korperfettanteil in einem
Bereich ausbalanciert ist, welcher fiir eine andere Person
iiberhoht wire. Der Korperfettanteil hat zudem nach oben
hin groflere Toleranzen als nach unten. Der Einfachheit hal-
ber bezeichne ich den erhohten Korperfettanteil als ,Uber-
gewicht® Korrekterweise reden wir von einem stressbeding-
ten Fettanteil.

Lesen Sie dieses Buch am besten nur, wenn Sie wirklich um
jeden Preis abnehmen wollen. Das Programm erfordert keine

Disziplin, aber umso mehr grofie Begeisterung!
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Viele Fragen -
eine Antwort

Vielleicht haben Sie sich eine der folgenden Fragen schon ein-
mal selbst gestellt:

9

Weshalb konnen manche Menschen stindig und viel es-
sen, ohne dick zu werden?

Warum gibt es so viele verschiedene Methoden der Ge-
wichtsreduktion, doch keine davon garantiert dauerhaftes
Schlanksein?

Vielleicht haben Sie schon von Menschen gehort, die jahre-
lang tibergewichtig waren und von jetzt auf gleich schlank
geworden sind, ohne ihr Essverhalten zu dndern. Wie soll
das gehen, wenn Essen doch dick macht?

Noch ein paar Fragen gefillig?

_)

1

Wieso schmecken bestimmte Speisen (etwa Spinat, Kise
oder Kohlsuppe) dem einen Menschen, obwohl ein anderer
sie verabscheut und davon abnimmt?

Warum werden erwiesenermafien Menschen durch Fern-
sehen dicker als durch Lesen oder Musikhoren?

Wieso nimmt man bei einer Didt ab, obwohl man weiter-
hin isst?

Warum nehmen einige Menschen zu, wenn sie nur an
Schokolade denken?

Warum werden sogar Kiihe auf einer Weide fett, obwohl
sie nur Gras fressen?
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> Wie kommt es, dass stark iibergewichtige (adipdse) Men-
schen nach einem einzigen Analyse- und Aufklirungs-
gesprich fortan abnehmen kénnen, ohne bewusst weniger
zu essen?

Meine Antwort wird Sie iiberraschen: weil Essen allein gar
nicht dick macht.

So erklirt sich plotzlich das Unerklérliche. Alle Paradoxien
schmelzen quasi wie Butter in der Sonne dahin - etwa warum
die verschiedensten Didten alle zum selben (nicht dauerhaf-
ten) Ergebnis fithren, warum die blofe Zufuhr von Nihrstof-
fen (etwa per Magensonde oder Infusion) weder den Appetit
befriedigt noch den Fettanteil beeinflusst und auch, warum
die herkdmmlichen Methoden zur Gewichtsreduktion alle-
samt einen Jo-Jo-Effekt haben.

Der Aufbau von Fett hat sogar bei Tieren Griinde, die im
Empfinden liegen und nicht in der Erndhrung an sich. Daher
kann auch Ubergewicht sofort abgebaut werden, obwohl man
weiterhin isst - wenn man weif}, warum man zugenommen
hat.

Wenn Sie auch wissen mochten, was genau hinter dem
Aufbau von Fettpolstern und dem Griff zur Nascherei steckt,
wenn Sie Spaf$ an tiefenpsychologischer Detektivarbeit haben
und offen dafiir sind, ungewohnliche Sichtweisen kennenzu-
lernen, dann ist dieses Buch fiir Sie genau das Richtige. Sie
werden staunen, was es noch alles zu entdecken gibt bei unse-
rer Suche nach den wahren Griinden fiirs Ubergewicht.

Machen Sie es sich bequem, wir beginnen ...
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