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»Sobald du dir vertraust,
sobald wei3t du zu leben.«

Johann Wolfgang von Goethe






Ein neues Erndhrungskonzept

Kapitel 1

Horen Sie auf
Ihr Herz, nicht auf
lhr Wissen

e0
bergewicht fallt nicht vom Himmel. Falls Sie zu viel wiegen,

wissen Sie bestimmt, dass das nichts mit Zufall zu tun hat.

Man muss ja auch kein Erndhrungsexperte sein, um zu wis-
sen, dass die Sahnetorte mehr Kalorien hat als der Gurkensalat und
dass Fast Food wie Currywurst und Pommes dick macht, eine leich-
te, vitaminreiche Kost mit viel Obst und Gemiise hingegen nicht.
Das Problem ist nur: Obwohl wir heute iiber ausgekliigelte BMI- und
Kalorientabellen verfiigen und obwohl es weder an Diédtratgebern
noch an stindig neuen Medienberichten und Forschungsergebnis-
sen mangelt, niitzt uns das alles herzlich wenig. Mehr als zwei Drit-
tel aller Deutschen sind zu dick, Tendenz steigend — nicht nur, was
die Anzahl der Schwergewichte, sondern auch, was das Ausmal ih-
res Ubergewichts betrifft.
»Wissen ist Macht« — das mag wohl stimmen, doch wenn es um IThre
Figur, Ihr Gewicht oder Ihre Gesundheit geht, wenn es also konkret
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darum geht, etwas zu verdndern, kommen Sie mit Wissen nicht weit.
In diesem Buch méchten wir Thnen ein vollkommen neues Ernédh-
rungskonzept ans Herz legen: die Minus-1-Diét. Sie ist keine Didt im
tiblichen Sinne, sondern eine Methode, die Ihre Achtsamkeit nutzt,
um schédliche Erndhrungsmuster zu durchbrechen.
Zu den wichtigsten Zielen der Minus-1-Didt gehort es, Ihnen eindeu-
tige Erfahrungen zu ermdglichen und so die Intelligenz Ihres Kor-
pers zu wecken. Es ist ndmlich ein Irrtum zu glauben, dass Abneh-
men im Kopf beginnt.
Sicher: In Threm Kopf konnen Sie das gesammelte Wissen samt-
licher Didtmethoden und Erndhrungsstudien abspeichern und auch
die besten Vorsdtze entwickeln. Doch das wird Thnen nichts brin-
gen, wenn Sie es nicht schaffen, Ihr Wissen in konkretes Handeln
zu verwandeln. Und da dies, wie Sie vielleicht schon selbst erfahren
mussten, fast nie klappt, méchten wir Thnen vorschlagen, einmal
den umgekehrten Weg zu gehen:
1. Handeln Sie zuerst — probieren Sie einmal etwas ganz Neues aus.
2. Beobachten Sie dabei genau, was passiert, und sammeln Sie
Informationen.
3. Vertrauen Sie dem, was Sie spiiren. Und erst dann treffen Sie
Ihre Entscheidung.
Tief in Threm Herzen wissen Sie langst, was [hnen guttut und was
Thnen schadet. Ebenso wie jeder von uns spiirt, welche Menschen
gut zu ihm passen, spiirt auch jeder, welche Erndhrung die richtige
fiir ihn wére, um schlank und gesund zu bleiben — oder zu wer-
den. Unsere Instinkte weisen uns seit Urzeiten den richtigen Weg zu
einem gesunden und gliicklichen Leben. Das Dumme ist, dass wir
uns heute kaum noch auf sie verlassen konnen. Das liegt aber nicht
daran, dass die Instinkte nicht mehr da wéren, sondern daran, dass
wir verlernt haben, auf sie zu horen.



Den eigenen Erfahrungen vertrauen

Mut zum Umweg

Da Sie zu diesem Buch gegriffen haben, vermuten wir, dass Sie ab-
nehmen wollen. Vielleicht wollen Sie aber noch mehr: Vielleicht
wollen Sie sich leichter, vitaler oder auch ein paar Jahre jiinger fiih-
len. Und maoglicherweise haben Sie auch genug davon, in alten Er-
nidhrungsmustern festzustecken und immer wieder in die gleichen
Fressfallen zu tappen.

Falls Sie nun auf eine Patentlosung hoffen, miissen wir Sie enttdu-
schen — aber nicht etwa »leider«, sondern »zum Gliick«. Denn ganz
gleich, wie Patentrezepte aussehen — ob sie Ihnen eine »Top-Figur«,
eine »schlanke Taille« oder »fiinf Kilo weniger in fiinf Tagen« ver-
sprechen — sie haben allesamt eines gemeinsam: Sie funktionieren
nicht.

Zahlreiche Studien beweisen, was Abertausende frustrierter Didt-
anhédnger am eigenen Leib erfahren mussten: Crash-Kuren und ein-
seitige Didten sind eine Qual und belasten den Korper. Doch damit
nicht genug: Die verlorenen Pfunde sind nach Abbruch der Diét in
kiirzester Zeit wieder drauf. Offensichtlich fithren alle Abkiirzungen,
die zum Idealgewicht fithren sollen, in eine Sackgasse. Und deshalb
sollten Sie eine andere Losung wahlen. Die Losung, die wir Ihnen in
diesem Buch vorschlagen wollen, ist sehr einfach:

Haben Sie den Mut — und die Geduld —, einen Umweg zu machen.
Konzentrieren Sie sich nicht auf das

Ziel, sondern auf den Weg.
Vergessen Sie alle schlauen
Tipps der Erndhrungsex-
perten und beginnen Sie da-
mit, Thren eigenen Erfahrun-
gen zu vertrauen.
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Finden Sie lhren eigenen Weg!

Die Minus-1-Diét schreibt niemandem vor, wie er sich zu erndhren
hat. Welche Nahrung »gesund« und welche »schadlich«ist, 1dsst sich
ohnehin nicht pauschal sagen. Schon Goethe wusste: »Eines schickt
sich nicht fiir alle.« Und tatsédchlich reagiert jeder Mensch anders:
Was fiir den einen Medizin ist, ist fiir den anderen Gift. Wenn Sie
wissen wollen, wie Thre ideale Erndhrung aussieht, gibt es nur einen
Weg, das herauszufinden: Probieren Sie es selbst aus!

Sie kénnen die Minus-1-Diét als Wegweiser nutzen, als eine Methode,
die IThnen die notige Orientierung gibt, [hnen aber nicht die Losung
auf dem Silbertablett prasentieren wird. Denn wie Thr Weg zu mehr
Leichtigkeit, Gesundheit und Wohlbefinden aussieht, das kénnen
nur Sie selbst entscheiden. Die Minus-1-Diét hilft Thnen lediglich da-
bei, eine Richtung einzuschlagen, an die Sie bisher moglicherweise
noch nicht gedacht haben: Statt komplizierte Erndhrungsregeln zu
befolgen oder Kalorien zu zdhlen, konnen Sie damit beginnen, Thre
Achtsamkeit zu entwickeln, IThr Bewusstsein zu verfeinern und mehr
Vertrauen in die Weisheit des eigenen Korpers zu gewinnen.

Die Minus-1-Diat bietet Ihnen einige einfache Mdoglichkeiten, Thre
eigenen Erfahrungen zu sammeln und die - fiir Sie! — richtigen Ent-
scheidungen zu treffen.

Eine Regel, drei Schritte

Das Prinzip der Minus-1-Diit ist so einfach, dass Sie keine fiinf Mi-
nuten brauchen, um es zu verstehen. Zundchst einmal: Horen Sie
noch heute damit auf, sich mit strengen Didten zu quélen, den Fett-,
Kohlenhydrat- und Eiweigehalt Ihrer Nahrung zu analysieren oder
die stdndig wechselnden Tipps der Erndhrungsexperten fiir bare



Automatismen durchbrechen

Miinze zu nehmen. Probieren Sie stattdessen einen vollkommen

neuen Weg aus, indem Sie alles vergessen, was Sie iber »richtige«

Erndhrung wissen und ein kleines Experiment durchfithren. Die

einzige Regel fiir dieses Experiment lautet:

Verzichten Sie jeweils eine Woche lang auf jeweils ein bestimmtes

Genuss- oder Nahrungsmittel.

Diese eine Regel ist zugleich der erste Schritt der Minus-1-Diét, die

aus drei Schritten besteht:

® Verzichten Sie immer nur eine Woche lang auf ein Nahrungs-
oder Genussmittel — beispielsweise auf Zucker, Alkohol, Fleisch
oder Milchprodukte.

B Beobachten Sie wiahrend dieser einen Woche sehr genau, was
sich verdndert, und notieren Sie alle Ihre Erfahrungen in Thr
Minus-1-Tagebuch.

m Treffen Sie anschlieBend eine Entscheidung und beginnen Sie
dann mit der ndchsten »Minus-1-Woche«.

Durch die drei Schritte der Minus-1-Didt kénnen Sie automatisch

ablaufende Essmuster durchbrechen. Auch schiitzen Sie sich davor,

zum Sklaven von Erndhrungsplidnen und Didtregeln zu werden.

Der wahre Grund fiir Ubergewicht, Essstérungen und Fehlernih-

rung liegt nicht etwa darin, dass es uns heute an gut gemeinten Er-

ndhrungsregeln mangeln wiirde, sondern dass es uns an Bewusst-
sein mangelt.

Leider laufen unsere Essgewohnheiten oft sehr automatisch ab.

Die meisten Menschen machen sich nur wenige Gedanken dariiber,

was sie essen oder ob das, was sie zu sich nehmen, forderlich oder

schédlich fiir sie ist. Doch es gibt auch eine wachsende Anzahl von

Menschen, die ihre Nahrung in »gut« und »schlecht« einteilen und

sich sklavisch an die Tipps von Erndhrungsexperten, Heilpraktikern

oder Fitnessmagazinen halten. Beide Mdoglichkeiten verhindern es
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jedoch, seine Achtsamkeit zu entwickeln und damit die Vorausset-
zung fiir ein natiirliches und gesundes Verhéltnis zu seiner Ernah-
rung zu schaffen.

Abnehmen ist nicht genug

Ein sorgenvoller Blick auf die Waage, ein mutloser Blick in den Spie-

gel oder auch der herablassende Blick, mit dem andere uns begeg-

nen —all das sind sicher gute Griinde, um abzunehmen. Der Wunsch,

schnell abzuspecken, ist da nur verstandlich.

Doch wie gesagt: Schnell hei3t niemals langfristig. Nur wenn Sie

die Wurzel des Problems angehen, konnen Sie auf Dauer etwas ver-

dndern. Und das sollten Sie, denn Gewichtsreduktion ist zwar ein

angenehmer Nebeneffekt, aber langst noch nicht alles, was Sie ge-

winnen konnen.

Selbstbeobachtung und Achtsamkeit sind die wichtigsten Sdulen

der Minus-1-Diét. Diese Fahigkeiten sind aber nicht einfach da — sie

miissen entwickelt werden, und das braucht etwas Zeit. Doch die-

se Zeit ist gut investiert, denn Achtsamkeit hilft Thnen dabei, ganz

von selbst zu einer Erndhrungsweise zuriickzufinden, die genau die

richtige fiir Sie ist. Und dadurch werden Sie nicht nur ein paar oder

auch durchaus sehr viele Kilogramm abnehmen — die Vorteile gehen

noch weit dartiber hinaus.

Achtsamkeit und Wachheit rund ums Essen helfen Thnen auch bei

den folgenden Dingen:

m Sie spiiren sich selbst und Ihre Bediirfnisse deutlicher und neh-
men sie ernster.

m Sie erreichen Ihr Gleichgewicht und somit schlieB3lich auch Thr
Idealgewicht.

E Sie entdecken die Kunst des Genief3ens wieder.



Selbstbeobachtung und Achtsamkeit

m Sie erlangen Ihre Orientierung wieder und héren auf sich selbst,
statt sich von Freunden, Bekannten oder Experten verriickt ma-
chen zu lassen.

m Sie erkennen, dass es gar nicht darum geht, etwas zu »verbes-
sern« oder gar zu verurteilen, sondern dass jede Erfahrung wert-
voll ist und Thnen dabei helfen kann, die Weichen neu zu stellen.

m Sie finden heraus, wie Sie auf verschiedene Genuss- und Nah-
rungsmittel reagieren.

® Sie entdecken, dass die Zeit, die Sie sich fiir Thr Essen nehmen,
viel mit der Zeit zu tun hat, die Sie sich fiir [hr Leben nehmen.
Sie lernen, mit dem Korper statt gegen den Korper zu arbeiten.
Sie konnen Suchttendenzen oder Nahrungsmittelunvertréaglich-
keiten aufdecken und ihnen somit entgegenwirken.

Die verwandelnde Kraft der Achtsamkeit

Wenn Sie unter Riickenschmerzen leiden, haben Sie zwei Moéglich-
keiten, etwas zu unternehmen: Sie konnen ganz mechanisch vorge-
hen und jeden Tag 15 Minuten lang Riickeniibungen durchfithren
— die Frage ist nur, wie lange Sie das durchhalten. Oder aber Sie
fangen an, achtsamer zu werden: Dabei werden Sie z.B. besser auf
Ihre Haltung achten, Sie werden ein Gefiihl fiir die Riickenmuskula-
tur entwickeln, werden spiiren, was Ihrem Riicken jetzt guttite, und
herausfinden, ob Sie eher Bewegung oder Entspannung brauchen.
Und vermutlich werden Sie auch erkennen, welche seelischen Pro-
bleme Ihren Riicken belasten. Auf intelligente Weise werden Sie sich
so allméahlich von Thren Schmerzen befreien, und wenn Sie achtsam
bleiben, werden diese nie wieder zuriickkehren.

Auch beim Abnehmen haben Sie diese beiden Moglichkeiten. Mit
anderen Worten: Entweder Sie essen ab heute nur noch Rohkost —
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und auch hier ist die Frage, wie lange Sie das durchhalten und ob
Ihnen das tiberhaupt bekdme — oder aber Sie fangen an, genauer
hinzusehen und wahrzunehmen, was Sie essen, wie Sie essen und
vor allem auch was passiert, wenn Sie einmal eine Zeit lang Dinge
nicht essen, die Sie sonst gewohnheitsmaBig zu sich nehmen.

Bei der Minus-1-Diét geht es nur indirekt um Gewichtsreduktion. In
erster Linie geht es darum, Licht ins Dunkel der eigenen, unbewuss-
ten Erndhrungsgewohnheiten zu bringen. Das Ziel der Minus-1-Diét
ist es, auf lebendige und intelligente Weise mit dem Thema »Essen«
umzugehen und sich zu befreien — nicht nur von tiberfliissigen Pfun-
den, sondern auch von starren Regeln oder Automatismen, die sich
im Laufe unseres Lebens festgesetzt haben.

Die Methode, die die Minus-1-Diét gegen eine mechanische und un-
bewusste Erndhrungsweise einsetzt, heilt Achtsamkeit. Achtsam-
keit ist die Fahigkeit, bewusst und entspannt wahrzunehmen, was
im gegenwartigen Augenblick geschieht. Achtsam sein heif3t, auf-
merksam zu beobachten. Im Zusammenhang mit der Minus-1-Diét
bedeutet dies beispielsweise, dass wir lernen, uns

dessen bewusst zu werden, wie sich unser Kor-
per anfiihlt, wenn wir etwas Bestimmtes essen
oder vor allem auch einmal eine Weile nicht
essen.

Die Fahigkeit, sein Bewusstsein nach innen zu
lenken und achtsam zu werden, kann jeder von
uns entwickeln. Offenheit, Neugier und etwas Ge-

duld sind dafiir die einzigen Voraussetzungen.

Wenn Sie es sich angew6hnen, sich selbst wertfrei zu beobach-
ten, werden Sie erkennen, dass es nicht darum geht, fremden
oder eigenen Erwartungen gerecht zu werden. Viel wichtiger ist
es, sein Verhalten klarer zu sehen und sich besser zu verstehen.



Essen, schmecken, genieRen

Durch Achtsamkeit werden wir nicht nur wacher und entspannter
—wir gewinnen auch mehr Selbstsicherheit, weil wir anfangen, uns
mehr auf uns selbst als auf die sich widersprechenden und verwir-
renden Tipps von Forschern, Eltern, Freunden oder Gesundheits-
aposteln zu verlassen.

Achtsamkeit ist wohl die einzige Methode, die es uns ermoglicht,
unsere seelischen und korperlichen Bediirfnisse wirklich wahrzu-
nehmen und liebevoll unter die Lupe zu nehmen und die natirliche
Harmonie im Umgang mit unserem Korper wiederherzustellen.
Achtsamkeit hilft uns dabei, belastende Essmuster zu durchbrechen,
unsere Erndhrung dauerhaft umzustellen, und sie hilft uns sogar
dabei, Essen, Schmecken und Genieen wieder als spannendes Er-
lebnis zu erfahren, das nur wenig mit unserem Kopf, dafiir aber sehr
viel mit unserem Herzen zu tun hat.

4 N
Das Wichtigste auf einen Blick

Ubergewicht ist kein Zufall, sondern hat viel mit unseren eigenen
Verhaltensweisen und Essmustern zu tun. Um diese positiv zu veran-
dern, niitzen weder BMI- noch Kalorientabellen. Langfristige Erfolge
konnen nur erzielt werden, wenn wir der Intelligenz unseres Korpers
vertrauen und ein Gespiir fir das entwickeln, was uns wirklich guttut.
Dazu brauchen wir eigene Erfahrungen. Und genau darum geht es bei
der Minus-1-Diat: neue Erfahrungen zu sammeln, seine Achtsamkeit
zu verfeinern und mehr Vertrauen zu sich selbst zu entwickeln.

Durch die Minus-1-Diat werden Sie Ihre Bediirfnisse besser kennen-
lernen und ganz automatisch zu Ihrem Idealgewicht finden, das der

natiirliche Ausdruck lhres kérperlich-seelischen Gleichgewichts ist.
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