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Vorwort

Ich wiinschte, ich wir schlank...

Wiinsche haben Kraft. Jede Lebensverinderung beginnt mit dem
Wiinschen: ,Ich will meine Extrakilos loswerden, ich mochte nicht linger
tibergewichtig sein. Ich méchte mich wieder besser bewegen kénnen, ich
will wieder gesund werden, ich mochte wieder Leichtigkeit in meinem
Leben spiiren, tolle Kleider kaufen, das Leben genieflen, ich méchte endlich
wieder ich werden, so wie ich mich als mein ideales Selbst sehe.

Der Wunsch schlank zu sein bedeutet fiir Sie mehr als nur Gewicht zu
verlieren. Thr ganzes Leben soll sich mit der neuen Leichtigkeit zum Besseren
wenden. Thren ersten Schritt auf dem Weg zu Threm schlankeren, leichteren
Ich haben Sie lingst gemacht: Sie spiiren den starken Wunsch in sich, etwas
zu verindern und es endlich anzugehen, und Sie haben dieses Buch gekaulft.
Es soll Ihnen Anleitung, Inspiration und Wegbegleiter auf Threm Weg zu
Threm idealen Selbst sein. Es soll Sie motivieren, Thr personliches Projekt in
Angriff zu nehmen, es soll Sie nicht alleine lassen, wenn Durststrecken zu
tiberwinden sind, und es soll Thr Arbeitsbuch werden, das Ihren Weg zum
Wunschgewicht begleitet und Ihre Erfolge und Etappensiege dokumentiert.

Hartnickige Extrakilos loswerden oder handfestes Ubergewicht abbauen,
das ist nur ein Teil des Programms; Sie sollen auch ein neues Lebensgefiihl
entwickeln. Denn nur, wenn Sie sich in Threm neuen, schlankeren Selbst
auch zu Hause fithlen, werden Sie auch dauerhaft schlank bleiben.

Mit diesem Ratgeber halten Sie kein iibliches Didtbuch in Hinden, von
denen vielleicht schon einige verstaubt in Threm Biicherregal stehen. Eine
kleine Diit reicht vielleicht um ein, zwei Feiertagskilos loszuwerden; doch
tiber lingere Zeit Kilo fiir Kilo abzubauen und dabei noch gute Laune zu
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behalten, das kann ein reines Didtprogramm nicht leisten. Hier muss schon
ein Erfolgsprojekt ins Leben gerufen werden, lhre personliche ,Mission
Possible.

Natiirlich starten wir erstmal mit einem Info-Teil. Sie miissen ja wissen,
wo Sie stehen, in welcher Gewichtsklasse Sie aktuell spielen und wo Sie hin
miissen. Ich werde Sie iiber die Ursachen von Ubergewicht und Fettleibig-
keit aufkliren und die gesundheitlichen Auswirkungen darstellen. Ein neu-
gewonnenes leichtes Lebensgefiihl ist sicher das, was die meisten nach einer
Gewichtsabnahme am meisten genieflen, doch das Wichtigste ist und bleibt
die wieder gewonnene oder deutlich verbesserte Gesundheit. Dann noch ein
kleiner Exkurs zu den Kalorien und schon geht’s mit der Praxis los!

Eine dauerhafte Gewichtsabnahme ist immer ein Projekt, und wenn Sie
sogar im zweistelligen Bereich zugelegt haben, haben Sie ein Mammut-
projeke vor sich. Sie und ich entwickeln gemeinsam ein individuell auf Thr
Gewichtsproblem zugeschnittenes Projektmanagement und gehen es an. Um
die Bestandsaufnahme der ,nackten Tatsachen“ kommen Sie auch bei mir
nicht herum, doch dann wird gemeinsam ,in die Hinde gespuckt® fiir die
Arbeit am schlankeren Selbst. Vom ,anders essen®, sich ,schlank trinken®,
dem Entschirfen von Kalorienbomben bis zur Kiichenentriimpelung ist
Vieles im Programm. Aber auf das Wichtigste wird nicht verzichtet: den
Genuss am Essen. Deshalb gibt es fir Sie auch keine Verbote. Essen Sie
niemals etwas, was Thnen nicht schmeckt: Diese Kalorien konnen Sie sich
auf jeden Fall einsparen.

Ihren Erfolg beim Abnehmen werden Sie als ,Lebensleistung® in einem
Erfolgstagebuch Schritt-fiir-Schritt dokumentieren. Damit haben Sie neben
mir einen treuen Begleiter an der Hand, der Sie an das bereits Geleistete
erinnert, wenn es Durststrecken hinzunehmen heif$t oder es Riickschlige zu
tiberwinden und trotzdem wieder auf die Erfolgsspur einzuscheren gilt.

Ich werde Ihnen helfen, psychologische Blockaden, die der Gewichts-
abnahme entgegenstehen, aufzulosen und Ihnen wirksame Konzepte zur
Anderung der Lebensfithrung vorstellen. Dies geht von Motivationsunter-
stiitzung zur Erndhrungsumstellung, tiber das Loslassen von Dingen und
Denkmustern, bis hin zu gelenkschonender Bewegung. Hier wird fiir jeden
Betroffenen etwas dabei sein, was er direkt umsetzen mochte und was keine
Uberwindung kostet. Es gibt mehr schéne Sachen als Sie denken, die Sie bei
der Gewichtsabnahme unterstiitzen. Selbst das Entriimpeln der Wohnung
kann zu Gewichtsverlust fithren und Thnen gleichzeitig ein schones, ent-
spanntes Zuhause fiir das neue schlanke Leben schaffen.
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Doch was ist, wenn das alles nicht reicht? Ja, dann gibt es ja noch die
Operationen an Magen und Darm. Magenverkleinerung funktioniert, das
wissen wir ja alle, seit beriihmte Personlichkeiten aus Sport und Politik
damit effektiv abgenommen haben. Operationen bei stark Ubergewichtigen
sind aber immer mit Risiken verbunden, und ich rate erstmal auf natiir-
lichem Wege abzunehmen. Doch wenn Sie sich schon linger die Frage
stellen: ,, Wire das was fiir mich?“ finden Sie die Infos dazu in einem eigenen
Kapitel.

Dauerhaft abnehmen mit Genuss und Erfolg — das wird mit meinem Rat-
geber gelingen. Und jetzt viel Spafs!

Berlin Dr. Monika Lewandowski
im Juni 2020



Wichtiger Hinweis flr die
Leserinnen und Leser

Ubergewicht und Fettleibigkeit sind ein Gesundheitsrisiko. Einige Uber-
gewichtige und Fettleibige haben schon Erkrankungen, von denen sie gar
nichts wissen. Sie sollten sich daher unbedingt von Threm Hausarzt durch-
checken und personlich beraten lassen, wenn Sie vorhaben, mit einer
Erndhrungsumstellung, Didt oder einem Bewegungsprogramm zu beginnen.
Dieser Ratgeber kann keinen persénlichen, kompetenten érztlichen Rat oder
Arztbesuch ersetzen und ist kein Ersatz fiir eine Therapie.

Die Ideen, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die
Meinung und Erfahrung der Autorin dar. Der Leser dieses Buches darf
darauf vertrauen, dass die Autorin grofle Sorgfalt darauf verwendet hat, alle
in diesem Werk angegebenen Dosierungen, Ratschlige und Empfehlungen
zu prifen. Irrtiimer und Fehler sind jedoch nicht ausgeschlossen. Die
Autorin kann keinerlei Gewihrleistungen, Garantien und Verpflichtungen
dafiir ibernehmen, dass alle Angaben zu jeder Zeit vollstindig, richtig und
in letzter Aktualitit dargestellt sind.

Das Buch soll den Leser in erster Linie motivieren sein Ubergewicht
abzubauen, Hinweise geben, wie er es angehen kann und ihn mental dabei
unterstiitzen. Jeder Leser ist aber fiir sein Tun und Lassen auch weiterhin
selbst verantwortlich. Die Anwendung der Ratschlige erfolgt nach eigenem
Ermessen und auf eigene Verantwortung des Lesers. Die Ratschlige sind nur
allgemeiner Natur. Wenn Sie individuelle Fragen oder Gesundheitsprobleme
haben, miissen Sie sich zusitzlich fachlich kompetent beraten lassen.

Eine Haftung der Autorin fiir etwaige Schiden jeglicher Art (z. B.
Personen-, Sach- und Vermogensschiden), die durch die Nutzung dieses
Buches oder die Anwendung der Tipps entstehen, ist ausgeschlossen.
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Zu dick? Nur ein paar Kilo oder mussen Sie die Kleidung schon im XXL-Shop
kaufen? Ob Sie endlich die ungeliebten Kilos, die schon seit Jahren an den
Htften kleben, loswerden wollen oder im ganz groBen Stil abnehmen wollen
oder mdssen, weil das Ubergewicht auf Kérper und Seele driickt — ich helfe
lhnen dabei. Wir planen gemeinsam lhre ,,Mission Gewichtsabnahme”. Dabei
sind nur Sie wichtig! Sie allein treffen hier die Entscheidung, ab jetzt ein neues,
schlankeres Leben zu fuhren. Mit einem guten Plan, Ihrer Begeisterung beim
Mitmachen und einem individuellen Tagebuch, das Ihre Erfolge und schénen
Augenblicke festhélt, werden wir gemeinsam Ilhre Extrakilos nach und nach
abbauen.

1.1 Starten Sie lhre ,,Mission Possible”

Zu dick? Fiihlen Sie sich angesprochen? Zwei knappe Worte, die es in sich
haben. Die Kleidergroflen steigen schleichend; die magische Grenze zur
Ubergrofe riicke immer niher oder ist sogar schon iiberschritten.

© Der/die Herausgeber bzw. der/die Autor(en), exklusiv lizenziert durch Springer-Verlag 1
GmbH, DE, ein Teil von Springer Nature 2020
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Sie glauben, dass lhre Mission Gewichtsabnahme in einer ,Mission
Impossible® endet? Bei Ihnen funktioniert kein Abnehmprogramm, schon
gar nicht eine handfeste Mission? Folgen Sie mir, ich verspreche Thnen, es
wird spannend, es gibt Action und Unvorhergesehenes und so wie im gleich-
namigen Film wird auch diese, Thre vermeintliche ,Mission Impossible®
gut ausgehen, und Sie werden am Ende die Heldin oder der Held sein.
Gemeinsam schaffen wir das, egal wie groff und anspruchsvoll die Heraus-
forderungen auch werden!

Ubergewicht kann das Lebensgefiithl ganz schon beeintrichtigen. Das
fingt schon in der erbarmungslosen Umkleidekabine an, in der Sie eine
ganze Batterie von Bikinis anprobieren um verzweifelt den einen zu finden,
mit dem man sich am Strand sehen lassen kann. Es muss was passieren.
Doch was? Aufstohnend verlassen wir die Umkleidekabine — ,es war wieder
nichts dabei fiir mich®. Sie spiiren eine innere Unruhe, die Sie diesmal in
die Buchhandlung gefiihrt hat, und Sie haben diesen Ratgeber entdeckt.
Groflartig! Jeder Abnehmwillige kann mit diesem Rundumpaket seine
Extrakilos loswerden.

Ich wiege viel zu viel!

Doch was tun, wenn es bei lhnen gar nicht mehr um ein ,paar Kilos*
geht? Sie sind nicht ein bisschen dick. Nicht nur ein, zwei Kleidergroflen
zu viel — nein, richtig zu dick, vielleicht sogar fettleibig. Es ist gar nicht so
leicht, sich das einzugestehen. Wie oft haben Sie sich eingeredet, dass es ja
noch geht mit dem Gewicht..., andere noch dicker sind..., Sie sich wohl
fuhlen in Threm Korper. Doch dann kam dieser Tag, da mussten Sie der
Wahrheit ins Auge sehen. Sie sind morgens auf die Waage gestiegen, und
der Zeiger hat die magischen 100 kg tiberschritten. Sie haben im Kaufhaus
kein passendes, schickes Kleidungsstiick in Ihrer Grofle mehr gefunden.
Thr Arzt hat Thnen mit ernster Miene verkiindet, dass Sie durch Thr Uber-
gewicht krank geworden sind. Sie sollen jetzt tiglich Medikamente nehmen.
Gegen erhohten Blutzucker, erhéhte Blutfette, erhohten Blutdruck... Thr
Partner mochte nicht mehr gerne mit Ihnen in einem Zimmer schlafen, weil
Sie stark schnarchen, unruhig schlafen, ja sogar des Nachts Atemaussetzer
haben. Sie selbst sind tagsiiber miide, beginnen den Tag erschopft, kommen
bei der leichtesten Anstrengung aus der Puste. Nachdem Sie Jahre lang Thr
Ubergewicht als Geniefler guten Essens abgetan haben, geht jetzt nichts
mehr. Sie wollen, ja, Sie miissen endlich abnehmen. Keine Diskussion mehr,
ziehen Sie die Notbremse!
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Diit allein ist nicht der Schliissel zum Erfolg

,Ich will ja abnehmen! Ich weif§ aber nicht wie! Ich habe schon viele Didten
probiert! Nichts hilft! Ich habe immer Hunger!“ Diese Hilferufe sind kein
Einzelfall. Die meisten Ubergewichtigen wollen ja abnehmen. Sie haben
meist schon mehrere ,Wunder“-Didten ausprobiert, ja Einige haben
sogar abgenommen, doch dann kamen die Pfunde zuriick und damit die
Resignation. Sie haben aufgegeben, weil es ja doch keinen Zweck hat.

Diit allein scheint nicht der Schliissel zum Erfolg zu sein: Verzicht auf
Lieblingsspeisen, Verzicht auf Genuss, Quilerei durch Sport; nie mehr Chips
und Schokolade, Pommes, Currywurst, Pizza, siifle Limo... ,Das schaffe
ich nicht! Das ist fiir mich Verzicht auf Lebensqualitit! Da bleibe ich lieber
dick, dafiir habe ich wenigstens genussvoll gelebt!“ Doch dieses ,,genussvolle*
Leben kann schon in jungen Jahren die Lebensfreude und Gesundheit stark
beeintrichtigen. Hier hilft nur eins: Abnehmen und zwar viel.

Entscheiden Sie sich hier und jetzt fiir ein schlankeres, gesiinderes Leben
und gehen Sie noch heute einen ersten entscheidenden Schritt.

1.2 Warum wollen Sie abnehmen?

,Ich will nicht so weitermachen wie bisher! Sie haben sich in der Ver-
gangenheit bestimmt schon gedanklich viel mit dem Abnehmen beschiftigt.
Immer wenn Sie morgens aufstehen und den ,nackten Tatsachen® im Bad
ins Auge sehen, immer wenn Sie vor dem Kleiderschrank stehen, immer
wenn Sie eingeladen sind und in Gesellschaft gehen wollen. Die Waage
haben Sie vielleicht lingst in die hinterste Ecke des Schranks verbannt. Sie
haben bei diesen Gelegenheiten jedes Mal Ihr schlankeres Ich vor Augen
und resignieren jeden Morgen aufs Neue. Sie wollen endlich schlank sein?
Doch warum genau wollen Sie schlank sein?

Warum genau wollen Sie abnehmen?
Hier eine Liste von Griinden, die hiufig genannt werden:

o Ich habe Angst, durch mein Ubergewicht krank zu werden

o Ich will mich wieder bewegen kénnen ohne gleich aus der Puste zu
kommen

o Ich will keine Gelenkbeschwerden mehr beim Gehen haben

o Ich habe hohen Blutdruck oder bin zuckerkrank und méchte wieder
gesund werden

e Mein Arzt will, dass ich abnehme
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e Ich will auf Fotos wieder gut aussehen

o Ich will besser aussehen und endlich wieder in ,normale® Kleidergréffen
passen

e Ich fithle mich nicht mehr wohl in meinem dicken Kérper

e Ich will wieder schwimmen oder in die Sauna gehen konnen, ohne dass
alle mich anstarren

o Ich will, dass mein Partner mich wieder toll findet

Warum ich diese Fragen stelle? Es ist wichtig, dass Sie zu Threm Kernwunsch
vordringen, da dies der Schliissel zum Erfolg ist. Nur wenn Sie aus eigenem
Antrieb abnehmen wollen, wird das gelingen. Wenn Sie nur Threm Partner
zuliebe, oder fiir Thren strengen Arzt abnehmen wollen, wird es schwierig,
weil Sie selbst nicht voll dahinterstehen.

Warum wollen SIE schlank werden?

Sie miissen sich mit der Entscheidung, ab jetzt ein neues, schlankeres Leben
zu fihren, wohlftihlen. Sie miissen mit sich im Einklang sein und nicht
die Wiinsche Anderer erfiillen, oder sich gesellschaftlichem Druck beugen.
Wenn Sie nicht Ihre ureigene Entscheidung leben, dann werden Sie keinen
dauerhaften Erfolg erzielen. Nur wenn Sie sich ganz sicher sind, dass Sie die
richtige Lebensentscheidung fiir sich getroffen haben, werden Sie auch die
Kraft aufbringen, den anstrengenden Weg zu gehen, der vor lhnen liegt.
Sie werden auf diesem Weg oft in Versuchung gefiihrt werden, werden mit
HeifShunger kidmpfen, an der Pommesbude schwach werden oder von der
lockenden Sahnetorte verfiithrt werden. Diese Herausforderungen miissen
Sie lernen zu meistern. Jeden Tag, bei jeder Mahlzeit, bei jedem Happen,
den Sie sich in Thren Mund schieben, miissen Sie sich entscheiden — immer
wieder entscheiden, ob Sie das jetzt wirklich essen wollen, ob Thnen das gut
tut, ob Sie dieser Happen Threm neuen schlanken Leben niher bringt.

Fiir eine Gewichtsreduktion von 20, 30, 50 oder noch mehr Kilo miissen
Sie Opfer bringen, es wird anstrengend, und Sie miissen sich auch durch
manche Durststrecke kimpfen. Das alles gelingt nur, wenn Sie auch voll
hinter diesem Projekt stehen. Es wird Phasen geben, da geht es leicht und
der Gewichtsverlust beschwingt Sie, aber es gibt auch Phasen, da kommt
alles zum Stillstand und Sie werden sich verzweifelt fragen, ob das alles noch
Sinn macht. Es wird kein Spaziergang, aber Sie werden auch Erfolge feiern,
Ihre Erfolge tiber sich selbst. Sie und nur Sie allein entscheiden tiber Thren
neuen Lebensweg — wenn es fiir Sie passt, dann ist es richtig und gut, und Sie
fuhlen sich damit wohl. Dieses Wohlgefiihl der richtigen Entscheidung wird
Sie unterstiitzen und auch iiber anstrengende Abnehmphasen hinweg tragen.
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Ubung — Warum wollen Sie abnehmen?

Machen Sie jetzt die folgende Ubung ,,Warum will ich abnehmen?”. Sie halten
nicht viel von solchen Ubungen? Sie wollen den Text erstmal nur lesen, ohne
die Anweisungen aktiv durchzufiihren? Nein, alle Ubungen aus diesem Buch
bauen aufeinander auf und sind ganz leicht durchzufuhren. Sie kénnen diese
Ubung auf der Stelle machen, einfach das Buch kurz sinken lassen, sich zuriick-
lehnen und die Augen schlieBen — und los geht's: Nehmen Sie eine bequeme,
entspannte Haltung im Sitzen oder Liegen ein. SchlieBen Sie die Augen. Atmen
Sie dreimal tief durch und lassen Sie dann fur ein paar Atemzlge den Atem
frei flieBen. Lenken Sie jetzt die Gedanken auf lhr Ubergewicht. Beobachten
Sie, welche Gedanken und Gefuhle dazu in Thnen hochkommen. Verweilen Sie
einige Zeit bei diesen Gedanken und Gefuihlen. Atmen Sie ein paar Mal tief
durch und 6ffnen Sie wieder Ihre Augen.

Haben Sie sich schon einmal mit einer Gewichtsabnahme beschiftigt?
Vielleicht haben Sie mit dieser Ubung iiberhaupt das erste Mal dariiber
nachgedacht, warum Sie eigentlich abnehmen wollen. Vielleicht sind Thnen
auch Gedanken dariiber in den Kopf geschossen, warum Sie sich noch nicht
ernsthaft mit dem Projekt Gewichtsabnahme beschiftigt haben. Ist es bis-
her bei ein paar halbherzigen Versuchen geblieben? Sind Sie noch in einer
Spirale der Passivitit und des Scheiterns gefangen? Hier miissen Sie raus.
Zunichst diirfen Sie sich nicht jeden Tag mit dem ganz groflen, noch weit
entfernten Ziel befassen. Im Kapitel ,,Das Ziel ins Visier nehmen® werden
Sie lernen, genau zu formulieren, wo Sie hinwollen und einen Plan auf-
stellen, wie Sie das Ziel erreichen. Dabei werden Sie zwar das ersehnte Ziel
anvisieren, aber entspannt bleiben und Ihren Plan in kleinen Schritten, die
Sie nicht tiberfordern, umsetzen. Statt dem groflen Ziel werden Sie immer
nur den nichsten, tiberschaubaren Schritt ins Auge fassen. Sie miissen eine
grofle Portion Lockerheit erwerben und sich auf Ihr Tun heute, im Hier und
Jetzt fokussieren. Sie sollen sich schliefflich aufs Abnehmen freuen und es
gerne tun! Ja, und Sie sollen auch Spafl haben. Wir werden uns gemeinsam
Etappenziele setzen, die fiir Sie ohne grofle Gewaltanstrengung erreichbar
sind und die Thnen viele kleine Erfolgserlebnisse bescheren werden. Was Sie
tun miissen, ist, sich ganz und gar aufs Abnehmen zu konzentrieren und
sich dann Schritt fur Schritt auf den Weg machen. Jeder Schritt zihlt und
bringt Sie ihrem Ziel niher.

Jeder Tag ist fiir ihr Projekt ein neuer Tag
Nehmen Sie nur diesen ins Visier. Konzentrieren Sie sich nur auf diesen
einen Tag. Denken Sie nicht an morgen oder an das Wochenende, an dem
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Sie dann ,richtig® loslegen wollen. Es wird auch Tage geben, an denen es
nicht lduft. Diese Tage gilt es entspannt hinzunehmen und am nichsten Tag
die Spur wieder aufzunehmen. Sie werden sich bald an jedem neuen Morgen
freuen, weil er ein unbeschriebenes Blatt ist, den Sie immer wieder zu Threm
ganz personlichen Tag fiir Thr schlankeres Ich machen kénnen. Indem Sie
sich ganz auf das Hier und Heute konzentrieren und sich nicht von tiber-
michtigen Erwartungen dringen lassen, befreien Sie sich von innerem
Druck und finden zu einer entspannten Haltung,.

1.3 Fangen Sie sofort an: |hr Erfolgstagebuch

Abnehmen ist ein Projekt, das Ihre aktive Teilnahme erfordert. Nur tiber das
Abnehmen lesen, davon ist noch keiner leichter geworden. Sie miissen jetzt
jeden Tag mitmachen und sich anstrengen, um Thr Projekt zum Erfolg zu
fithren.

Den ersten Schritt in Thr schlankeres Leben miissen Sie noch heute gehen,
er wird Sie in ein Schreibwarengeschift fiihren. Hier suchen Sie sich ein
besonderes Notizbuch aus, IHR ERFOLGSTAGEBUCH. Wihlen sie ein
Exemplar aus, das Sie besonders anspricht. Suchen Sie es sorgfiltig aus, es muss
Spafy machen, damit zu arbeiten. Nehmen Sie etwas, was Ihr Auge erfreut
und nicht zu klein oder zu diinn ist. 80—100 Seiten sollte es schon haben; Sie
werden viel hineinschreiben und auch Bilder einkleben. Immer wenn Sie den
Kasten ,Erfolgstagebuch® im Text sehen, werde ich Sie auffordern, etwas in
Thr Erfolgstagebuch einzutragen. Bitte tun Sie dies auch! Es ist wichtig fiir den
Erfolg dieses Programms. Sie werden mit Ihrem Erfolgstagebuch

Thren Jetzt-Zustand dokumentieren

Thre Ziele formulieren

Thr Projekt ,,Gewichtsabnahme® planen und protokollieren

RegelmifSig Boxenstopp machen und den Zwischenstand festhalten

Thre Gewohnheiten und Vorlieben beschreiben

Berichten, was sich Neues in Ihrem Leben ergeben hat

Aufschreiben, wie Sie sich wihrend des Projekts fithlen und was sich verdndert
Ideen sammeln, z. B. fiir neue Rezepte oder auch, was Sie machen
konnen, wenn der HeifShunger kommt

Schéne Augenblicke festhalten

Ubungen aufschreiben, die Thr Selbstwertgefiihl steigern

Ein Erinnerungsbuch fiir Ihr ganzes Leben anlegen

Thre Erfolge feiern



