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Abnehmen mit der Achtsamkeitsforme|

Die Minus-1-Diat
Abnehmen
mMit der
Achtsamkeitsformel

ie Minus-1-Diét ist keine Didt im iiblichen Sinne. Vielmehr ist

sie eine einfache Methode, die Thnen dabei hilft, Thre Acht-

samkeit fiir das, was Sie essen, zu schirfen und Thre Korper-
intelligenz zu entwickeln.
Heute leiden mehr Menschen unter Gewichtsproblemen als je zuvor.
Zugleich spiiren viele von uns, dass wir uns in einer Weise ernidhren,
die unserem Aussehen, unserem Wohlbefinden und auch unserer
Gesundheit schadet. Auf den ersten Blick scheint die Ursache darin
zu liegen, dass wir das »Falsche« essen. Und das stimmt ja auch:
Wer zu viel, zu fett oder zu kalorienhaltig isst, bekommt mit der Zeit
natiirlich Gewichtsprobleme. Auf
den zweiten Blick liegt die Ursache
jedoch tiefer, denn die Frage ist ja,
warum wir tiberhaupt Dinge essen,
die uns belasten. Und genau hier
kommt die Minus-1-Didt ins Spiel.
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Im Gegensatz zu anderen Diéiten geht es bei dieser Methode nicht
darum, strenge Erndhrungspléne einzuhalten, sondern darum, sich
selbst zu beobachten, den »Autopiloten« beim Essen auszuschalten
und die eigenen negativen Muster zu durchschauen.

Unsere Essgewohnheiten laufen meist sehr automatisch ab: Wah-
rend wir essen, telefonieren wir, lesen Zeitung, fahren Auto oder
sitzen vor dem Fernseher. Oft essen wir auf die Schnelle oder neben-
bei. Da bleibt kaum Zeit, dariiber nachzudenken und nachzuspiiren,
was wir essen, oder gar dariiber, ob uns das, was wir da zu uns
nehmen, eigentlich guttut oder nicht. Allerdings wére es ohnehin
keine Losung, nur dariiber nachzudenken. Vom Kopf her wissen Sie
ja bestimmt ldngst, dass der Nizza-Salat bekommlicher wére als die
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Die Vorteile der Minus-1-Diat
auf einen Blick

Durch die Minus-1-Dict

= werden Sie herausfinden, wie Sie auf verschiedene Genuss- und Nah-
rungsmittel reagieren, welche davon Ihnen guftun und welche lhnen (und
Ihrer Figur) schaden;

= werden Sie lernen, die Signale zu erkennen, die Ihnen Ihr Kdrper schickt,
und Ihre Bedurfnisse wieder besser zu spiren;

= werden Sie Ihr inneres und duBeres Gleichgewicht wiedererlangen und
Uberfliissige Pfunde verlieren;

= werden Sie lernen, auf sich selbst zu vertrauen, statt sich von vermeint-
lichen Experten, Freunden oder den Medien verriickt machen zu lassen;

= werden Sie erfahren, dass es viel mehr SpaB macht, mif Ihrem Korper statt
gegen ihn zu arbeiten.
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Schwarzwélder Kirschtorte. Um jedoch wirklich herauszufinden,
welche Nahrungsmittel Ihnen Energie und Leichtigkeit schenken
und welche Sie belasten, gibt es nur eine Moglichkeit: Sie miissen es
selbst spiiren. Am eigenen Leib. Und dazu miissen Sie es erst einmal
konsequent ausprobieren.

Die Minus-1-Diédt hilft Thnen, in einfachen, leicht umsetzbaren
Schritten zu entdecken, welche Nahrungsmittel am besten zu Ih-
nen passen. Sie zeigt Ihnen, wo Thre ganz personlichen Fressfallen
lauern und welche Art von Nahrung bei Thnen Gewichtsprobleme
verursacht. Das Ziel der Minus-1-Diét liegt nicht darin, in moglichst
kurzer Zeit moglichst viel abzunehmen. Das Ziel ist es, achtsamer zu
werden — Abnehmen ist »nur« eine Nebenwirkung. Allerdings tritt
diese angenehme Nebenwirkung erfahrungsgeméif fast immer auf.
Gerade Menschen mit hohem Ubergewicht berichten uns regelmi-
Big, dass sie ihr Gewicht wiahrend und auch noch nach der Minus-
1-Diét deutlich reduzieren konnten.

Achtsamkeit statt Kalorientabellen

Das wichtigste Instrument, das Sie wiahrend der Minus-1-Diédt nut-
zen, um Erfahrungen zu sammeln, ist Achtsamkeit. In gewisser Wei-
se handelt es sich bei der Minus-1-Diét sehr viel mehr um ein Acht-
samkeitstraining als um eine Diédt. So geht es auch weniger darum,
dubere Regeln zu befolgen, als vielmehr um die richtige innere Hal-
tung. Es geht darum, immer wieder in sich selbst hineinzuspiiren.
Dabei ist es wichtig, sich offen und neugierig wahrzunehmen, ohne
sich jedoch selbst zu verurteilen.

Die Minus-1-Diét richtet sich an alle, die vor allem deshalb zu viel
wiegen, weil sie unachtsam essen. Und genau genommen trifft das
auf alle Ubergewichtigen zu: Wir handeln den gréBten Teil unserer
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Zeit iber unbewusst. Wir essen automatisch, greifen in schwierigen
Situationen reflexartig zur Schokolade, essen nebenbei oder folgen
wie in Trance alten Mustern — kurzum: Wir essen unachtsam.

Was ist »Achtsamkeit«?

Achtsamkeit ist eine Fadhigkeit, die jeder Mensch besitzt. Achtsam
zu sein bedeutet einfach nur, wach und aufmerksam zu sein und zu
beobachten, was um einen herum und vor allem in einem selbst vor

sich geht — von Augenblick zu Augenblick.
Im Fernen Osten gilt die Achtsamkeit seit Jahrtausenden als wich-
tigste Sdule der Meditation. Bei uns im Westen wird Achtsamkeit der-
zeit mit groem Erfolg im klinischen und therapeutischen Bereich
eingesetzt. Achtsamkeitsiibungen helfen, chronische Schmerzen in
den Griff zu bekommen, Stress zu reduzieren und Suchtverhalten,
Essstorungen oder eben auch Ubergewicht entge-

genzuwirken.

Durch Achtsamkeit lernen wir, wieder
selbst die Kontrolle iiber unser Leben
( zu gewinnen und uns aus unbewussten
Mustern zu befreien. Einfach gesagt ist
Achtsamkeit die Kunst, wieder ganz bei
sich anzukommen und selbst zu entschei-
den, statt nur zu reagieren. Gerade beim Es-

sen kann das zu wesentlichen Verdnderungen fiih-
ren. Im Zusammenhang mit der Minus-1-Didt bedeutet

das beispielsweise, dass wir lernen, uns dessen bewusst
zu werden, wie sich unser Korper anfiihlt, wenn wir etwas
Bestimmtes essen oder es vor allem auch einmal eine Weile
konsequent von unserem Speiseplan streichen.
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Vertrauen Sie lhrem Korper,
nicht den Experten

Durch die Minus-1-Didt werden Sie herausfinden, welche Nahrung
fiir Sie ganz personlich optimal ist. Jeder Mensch tickt anders: Fiir
den einen ist es schédlich, Fleisch zu essen, flir den anderen wére
es von Nachteil, sich vegetarisch zu erndhren. Das Gleiche gilt fiir
Kaffee, Zucker, Milchprodukte, Alkohol usw. — pauschale Aussagen
greifen hier immer zu kurz.

Leider hilft es uns nicht weiter, auf Erndhrungsexperten zu ho-
ren. Dass auch sie nicht allwissend sind, zeigen zahlreiche Studi-
en. Was immer uns Wissenschaftler heute ans Herz legen, kann
morgen schon wieder Schnee von gestern sein. Ganz gleich, ob es
um Rotwein, Schokolade, Kaffee, Soja, Rohkost oder Fleisch geht —
stindig liefert die Wissenschaft neue Erkenntnisse, und mit jedem
Forschungsergebnis werden wieder neue Empfehlungen ausge-
sprochen. Doch was ist denn nun wirklich »besser«: Low-Fat oder
Low-Carb? Sollen wir auf Fleisch verzichten oder uns im Gegenteil
vorwiegend von Tierischem erndhren? Ist die Cholesterinliige wirk-
lich eine Liige? Ist Vollkorn tatsdchlich so gesund, wie die Werbung
behauptet? Und macht Schokolade eigentlich wirklich dick — oder
doch eher gliicklich?

Die »richtige« Antwort gibt es hier nicht. Hiiten Sie sich vor Diéten,
die Sie dazu zwingen, Ihre Erndhrungsweise radikal umzustellen
oder Dinge zu essen, die Thnen zuwider sind. Und vor allem: Lassen
Sie sich nicht langer von den stindig wechselnden Erndhrungstipps
aus den Medien verriickt machen, sondern horen Sie lieber auf die
Stimme in Threm Inneren.

Die Minus-1-Diat ladt Sie dazu ein, wieder auf Ihre eigenen Instinkte
zu achten und sich selbst mehr zu vertrauen. Statt Nahrungsmit-
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tel standig in »gut« und »schlecht« oder »gesund« und »ungesund«
einzuordnen, konnen Sie damit beginnen, Ihre Achtsamkeit zu ent-
wickeln, und so die Voraussetzung fiir ein natiirliches und gesundes
Verhiltnis zu Ihrer Erndhrung schaffen.

Ubergewicht hingt fast immer damit zusammen, dass uns unsere
Intuition und unser Gespiir fiir die ideale Nahrung abhanden ge-
kommen sind. Doch die Weisheit unseres Kérpers geht nie verloren
- sie ist immer da. Durch die Minus-1-Diét konnen Sie lernen, I[hren
inneren Kompass neu zu entdecken; und das hat sehr viel weniger
mit Nachdenken als vielmehr mit Spiiren und Beobachten zu tun.
Ihr Kérper weill genau, wo es langgeht: Folgen Sie ihm einfach.

Wenn Essmuster dick machen

Abzunehmen ist nicht so sehr eine Sache des Willens. SchlieBlich
will ja wohl jeder, der unter Ubergewicht leidet, sein Gewicht redu-
zieren. Doch trotz aller guten Vorsitze: Solange wir in Mustern fest-
stecken, niitzt auch die beste Absicht nichts. Und leider wird unser
Verhalten — und vor allem auch unser Essverhalten — sehr stark von
Mustern bestimmt. Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Weder das,
was wir essen, noch wie wir essen hat viel mit bewussten Entschei-
dungen zu tun.
Warum tappen wir eigentlich immer wieder in die gleichen Essfallen,
obwohl wir doch wissen, dass wir dabei mehr essen, als uns guttut?
Dafiir gibt es drei Griinde — und sie alle hingen mit Unachtsamkeit
beim Essen zusammen:
1. Zerstreuung Wir essen nebenbei und lassen uns durch Gespré-
che, das Handy, Zeitungen usw. ablenken.
2. Unbewusstheit Wir essen unbewusst. Wir sind nicht »dabei«.
Wéhrend wir essen, griibeln wir iiber Probleme nach. Korperlich
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Typische Essmuster

Es gibt einige typische Muster oder »Automatismen, die friiner oder spéter zu

Problemen auf der Waage (und nicht nur dort) fiihren:

= Wir essen immer wieder die gleichen Dinge — sei es aus Bequemlichkeit
oder aus Gewohnheit.

= Wir sitzen vor dem Fernseher und essen nebenbei Chips, Pizza oder Eis.

= Wir greifen zu kalorienhaltigen Snacks oder Fertiggerichten, weil wir keine
Lust haben, uns etwas zu kochen.

= In Zeitnot essen wir auf die Schnelle und dabei haben wir kaum noch die
Kontrolle darliber, was wir eigentlich essen.

= Wir »verw6hnen« uns unbewusst mit Nahrungs- oder Genussmitteln:
Wenn wir Stress haben, einsam, gelangweilt oder frustriert sind, dienen
vor allem SiiBigkeiten, aber auch Alkohol oder Fast Food als Seelentrdster.

= Wir wéihlen zu groBe Portionen und essen »brav« unseren Teller leer. Wir
héren nicht auf die Signale unseres Korpers, sondern essen auch dann
noch weiter, wenn wir ldngst saft sind.

N J

sitzen wir zwar vor unserem Teller, doch unsere Gedanken und
Gefiihle sind ganz woanders.

3. Ersatzbefriedigung Essen kann leicht zum Ersatz fiir unbefriedig-
te Bediirfnisse werden. Unbewusst versuchen wir, einen inneren
Mangel durch duBBere Nahrung auszugleichen. Emotionale Esser
(und dazu gehoren die meisten) nutzen ihre Nahrung, um sich
Zu entspannen, zu trosten, zu belohnen oder einfach nur abzu-
lenken. So gesehen sind es nicht die Kalorien, die dick machen,
sondern es ist die Seele. Um Gewicht zu verlieren, miissen Sie
herausfinden, wonach sich Ihre Seele sehnt.
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Wie Sie das Dickmachprogramm Iéschen

Das einzige Mittel, das es Thnen ermoglicht, sich langfristig aus der

Falle unbewusster Muster zu befreien, ist Achtsamkeit. Die Minus-

1-Methode dient dazu, alteingefahrene Essgewohnheiten zu durch-

brechen. Durch diese Didt erfahren Sie, wie wohltuend es sein kann,

einmal eine Woche lang auf bestimmte Nahrungs- oder Genussmit-

tel zu verzichten, die Sie vielleicht schon seit vielen Jahren unbe-

wusst zu sich nehmen, ohne sich jemals gefragt zu haben, was diese

Substanzen eigentlich mit Ihnen machen.

Wihrend der Minus-1-Diédt probieren Sie systematisch Neues aus.

Gleichzeitig entwickeln Sie Ihre Sensibilitdt und vertiefen den Kon-

takt zu sich selbst. Wichtig ist dabei, dass Sie sich selbst immer wie-

der Fragen stellen wie beispielsweise:

= »Wie geht es mir damit, wenn ich einmal eine Woche lang kein
Fleisch oder keine Milchprodukte esse? Oder wenn ich eine Wo-
che auf Alkohol oder Kaffee verzichte?«

= »Wie fiihle ich mich, wenn ich einmal konsequent alle Stifigkei-
ten weglasse? Fiihlt sich mein Korper anders an? Verdndern sich
meine Stimmungen?«

= »Was kann ich beobachten, wenn ich fiir eine begrenzte Zeit
Konserven, Fertiggerichte und Tiefkiihlkost links liegen lasse
und ausschlieflich natiirliche Nahrungsmittel ohne Zusatzstoffe
esse? Splre ich einen Unterschied?«

= »Habe ich mehr oder weniger Energie, wenn ich auf bestimmte
Nahrungsmittel verzichte? Schlafe ich besser? Bin ich ausgegli-
chener? Leide ich weniger unter Allergien oder Verdauungspro-
blemen? Nehme ich dabei ab?«

Die Minus-1-Diét hilft [hnen, aufzuwachen. Sie hilft [hnen, das Es-

sen von einer automatischen, unbewusst ablaufenden Tétigkeit wie-
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der in eine bewusste zu verwandeln. Und
genau das ist notig, um dauerhaft gesiinder,
vitaler und leichter zu werden — und das
Essen auch noch mehr zu genief3en.

Und so funktioniert die
Minus-1-Diat

Die praktische Umsetzung der Minus-1-Didt
ist sehr einfach. Der erste Schritt besteht dar-

in, dass Sie zundchst damit authéren, sich mit strengen Didten zu

quilen. Horen Sie auf, Kalorien zu zdhlen oder den Fett-, Kohlen-

hydrate- oder Vitamingehalt Threr Erndhrung zu ermitteln. Befreien

Sie sich vollig von all Ihren bisherigen Vorstellungen dariiber, was

Sie essen sollten und was nicht. Verabschieden Sie sich von allen

Meinungen und Diéttipps — ganz gleich woher sie stammen.

Und hier sind die wichtigsten Punkte der Minus-1-Methode:

= Die Minus-1-Diédt dauert acht Wochen (wenn Sie den gesamten
Zyklus durchlaufen wollen). Diese acht Wochen gehdren nur Th-
nen ganz alleine. Reservieren Sie sich diese Zeit fiir sich selbst
und Ihre Erfahrungen.

= Es gibt dabei nur eine wichtige Regel: Verzichten Sie jeweils eine
Woche lang auf jeweils ein bestimmtes Genuss- oder Nahrungs-
mittel.

= Entscheiden Sie sich bewusst dafiir, in jeder der acht Wochen im-
mer nur eine einzige Sache wegzulassen. Lassen Sie sich jedoch
nie von Zwang oder Leistungsdruck leiten. Handeln Sie statt-
dessen aus selbstbestimmter Neugier. Vergessen Sie nicht: Die
Minus-1-Diét dient vor allem dazu, neue Erfahrungen rund um
das Essen zu machen, nicht dazu, sich zu quélen.

= 15 ==
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= Beobachten Sie sich widhrend der jeweiligen Minus-1-Wochen
sehr genau. Schalten Sie den Autopiloten aus. Schauen Sie ge-
nau hin, was passiert, wenn Sie z.B. eine Woche lang auf Zucker
oder auf Fleisch, auf Kaffee oder Alkohol verzichten: Verandert
sich etwas in Ihrem Korper? Verdndert sich Ihr Gewicht? Beein-
flusst das »Teilfasten« Ihre Stimmungen? Was passiert mit Ihrer
Energie — fithlen Sie sich in der Woche ohne Zucker, Weilmehl
oder Zusatzstoffe stirker und ausgeglichener, oder ist eher das
Gegenteil der Fall? Und wie verdndert sich Thre Wahrnehmung
im Laufe der Woche?

= Es geht nicht darum, sich zu verurteilen. Wahrend der Minus-
1-Didt gibt es keine »Fehler«. Da es weder »richtig« noch »falsch«
gibt, sollte es auch kein schlechtes Gewissen geben. Jede Erfah-
rung, die Sie machen, ist wertvoll — ganz gleich ob es eine positive
oder negative Erfahrung ist. Schauen Sie einfach nur genau hin:
Werden Sie zum Zeugen, aber nicht zum Richter.

O - . )
Die Minus-1-Diat im Uberblick

. Woche In der ersten Woche verzichten Sie auf Zucker.

. Woche In der zweiten Woche verzichten Sie auf Fast Food und Snacks.

. Woche In der dritten Woche verzichten Sie auf Kaffee und Koffein.

. Woche In der vierten Woche verzichten Sie auf Milch und Milchprodukte.

. Woche In der fiinften Woche verzichten Sie auf WeiBmehl.

. Woche In der sechsten Woche verzichten Sie auf Alkohol.

. Woche In der siebten Woche verzichten Sie auf Fleisch, Fisch und Gefliigel.
8. Woche In der achten Woche verzichten Sie auf Zusatzstoffe.

N O g A ON -~
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Welche Substanzen werden weggelassen?

Wihrend der Minus-1-Diét verzichten Sie jeweils eine Woche lang
auf ein bestimmtes Nahrungs- oder Genussmittel, das in unserer
modernen Zivilisationskost eine besonders grofe Rolle spielt. Die
Nahrungsmittel, die dabei gecancelt (weggelassen) werden, sind sol-
che, die wir oft automatisch, gewohnheitsmafig und hdufig auch in
zu groflen Mengen zu uns nehmen. Fiir manche Menschen sind eini-
ge dieser Substanzen sehr problematisch, wiahrend andere gut mit
ihnen zurechtkommen. Doch nur Sie selbst kénnen herausfinden,
wie Sie reagieren.

Wir empfehlen IThnen, die Minus-1-Diét in der angegebenen Reihen-
folge als achtwochige »Achtsamkeitskur« durchzufiihren. In dieser
Zeit werden Sie einige interessante Erfahrungen machen. Vermut-
lich werden Sie auB3erdem die eine oder andere Entscheidung tref-
fen, sich in Zukunft bewusster zu erndhren.

Um einem héufigen Missverstdndnis vorzubeugen: Es ist nicht nétig,
die acht Wochen am Stiick durchzufiihren. Sie kénnen sehr flexi-
bel mit der Minus-1-Didt umgehen. Beispielsweise kénnen Sie eine
Woche auf Zucker, dann eine Woche auf Fast Food verzichten und
anschlieBend erst einmal einige Wochen pausieren, bevor Sie dann
zur kaffeefreien oder milchfreien Woche iibergehen. Anders gesagt:
Sie konnen die Minus-1-Diédt an Thren Terminplan anpassen.

Auch ist es nicht ndtig, die vorgeschlagene Reihenfolge einzuhalten.
Zwar hat sie einige Vorteile, aber wenn Sie lieber mit der fleischlo-
sen oder alkoholfreien Woche als mit der zuckerfreien starten wol-
len, ist das kein Problem.

Falls Sie ohnehin kein Fleisch essen und/oder keinen Alkohol trin-
ken sollten, fallen die entsprechenden Wochen natiirlich fiir Sie aus.
Die Didt verkiirzt sich dann entsprechend um diese Wochen.
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Leichter und freier werden in drei Schritten

Drei einfache Schritte unterstiitzen Sie dabei, Thre Achtsamkeit

beim Essen zu schiirfen, Ubergewicht abzubauen und herauszufin-

den, mit welcher Art von Erndhrung und Lebensweise Sie sich am

wohlsten fiihlen.

= Schritt 1 kennen Sie schon: Verzichten Sie immer nur eine Woche
lang auf ein Nahrungs- oder Genussmittel — beispielsweise auf
Zucker, Alkohol oder Milchprodukte.

= Schritt 2 Wiahrend Sie gezielt eine Substanz eine Woche lang von
Threm Speiseplan streichen, sollten Sie sich genau beobachten.
Wie fiihlt sich das an? Was veradndert sich? Notieren Sie Ihre Er-
fahrungen in das Minus-1-Tagebuch (siehe Seite 20f).

= Schritt 3 Am Ende jeder Woche ziehen Sie Bilanz. Wie ging es
Ihnen in der Woche ohne Zucker, Fast Food oder Fleisch? Treffen
Sie anschliefend eine Entscheidung und beginnen Sie dann mit
der néchsten Minus-1-Woche.

Der wichtigste Tipp fiir den ersten Schritt Bleiben Sie konsequent. Ma-

chen Sie keine Ausnahmen. Der kurzzeitige Verzicht auf eine Sub-

stanz wie Zucker, Weibmehl oder Fast Food ist nur auf den ersten

Blick eine Einschrdnkung. Die Herausforderung ist nicht so grof,

wie es scheint. Wenn es [hnen gelingt, sie zu bewéltigen, werden Sie

sich schnell wohler und freier fithlen. Gleichzeitig trainieren Sie Ihre

Willenskraft dabei auf sanfte Weise.

Der wichtigste Tipp flir Schritt 2 Schauen Sie genau hin. Beobachten

Sie Ihren Korper, Ihre Gefiihle, Stimmungen und Gedanken. Finden

Sie heraus, ob Thnen etwas fehlt (beispielsweise StiBigkeiten) und

was passiert, wenn Sie nicht auf den vermeintlichen Mangel reagie-

ren (also einfach keine Stifigkeiten essen). Nutzen Sie dazu das Mi-

nus-1-Tagebuch, das Sie ab Seite 20 finden.
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Die wichtigsten Tipps fiir den dritten Schritt Treffen

Sie am Ende jeder Minus-1-Woche eine klare Ent-
scheidung. Es muss keine grofBartige Entschei-
dung sein, aber sie sollte eindeutig formuliert
sein. Nach der fleischlosen Woche konnte Thre
Erfahrung beispielsweise zu der Entscheidung
fithren, dass Sie in Zukunft weniger oder gar kein Fleisch

mehr essen wollen. Es konnte aber auch sein, dass Sie gemerkt ha-
ben, dass vegetarische Kost nichts fiir Sie ist. Nach der Woche ohne
Zucker konnten Sie sich beispielsweise dafiir entscheiden, in den
nichsten drei Monaten auf Siifigkeiten zu verzichten. Oder dafiir,
nur noch einmal in der Woche ein Stiick Schokolade zu essen.

Wie Sie sehen, gibt es sehr viele Wege. Entscheiden Sie sich im Zwei-
felsfall jedoch lieber fiir kleine Verdnderungen, da es sonst schwer
wird, Ihrer Entscheidung treu zu bleiben. Vor allem aber entschei-
den Sie sich am besten so, dass es Sie tiberhaupt keine Miihe kostet,
da sich die Verdnderung gut anfiihlt.

Wenn Sie die acht Wochen der Minus-1-Didt beendet haben, gibt es
verschiedene Moglichkeiten, weiterzumachen. Beispielsweise kon-
nen Sie zwischendurch immer wieder einmal eine zuckerfreie, eine
milchfreie, vegetarische oder alkoholfreie Woche einlegen und Thre
Beobachtungen weiter vertiefen. Oder aber Sie fithren den 8-Wo-
chen-Zyklus zwei- oder dreimal im Jahr durch.

Das Minus-1-Tagebuch

Wir raten Thnen, wéhrend der Minus-1-Diét ein Tagebuch zu fithren.
Dadurch fallt es Ihnen leichter, Ihre Aufmerksamkeit immer wieder
auf das Wesentliche zu lenken und bewusster wahrzunehmen, was
passiert, wenn Sie auf bestimmte Substanzen verzichten. Au3erdem
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