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,Der erste Schritt zur Verdnderung ist Bewusstsein.

Der zweite ist Akzeptanz. «

(Nathaniel Branden)




VORWORT

Wie kommt man dazu, ein Buch Ubers Abnehmen zu schreiben? Warum solltest du es le-
sen? Kdnntest du deine Zeit nicht viel besser nutzen, indem du dir einen Erndhrungsplan
aufstellst und dabei ein paar Sit-ups machst?

Und es ist tatsachlich so. Du wirst nicht besonders viele Kalorien verbrennen, wahrend du
dieses Buch liest. (Vor allem nicht, wenn du dabei Schokolade isst.) Hier wirst du auch kei-
nen Zaubertrick erfahren, durch den du morgen fruh schlank aus dem Bett steigst. Doch
trotzdem solltest du es lesen! Denn dieses Buch ist anders!

Beim Schreiben ging es mir weniger darum, dir die ganzen Probleme in deiner Erndhrung
aufzuzeigen, dich zum Sport zu bekehren oder dir irgendwelche klugen Ratschlage zu ver-
mitteln. So Dinge wie ,iss mehr Obst und Gemuse" oder ,treibe Sport und lasse die Sul3ig-
keiten weg".

Denn nicht nur, dass solche Tipps nicht gerade besonders innovativ sind. Letztendlich 16-
sen sie auch nicht das Problem. Ich meine, du weil3t bestimmt jetzt schon, dass auf der
Couch liegen und dabei Chips essen nicht gerade besonders hilfreich beim Abnehmen ist.
Trotzdem halt es dich nicht unbedingt davon ab.

Nein. Hier soll es darum gehen, die Probleme an der ,Wurzel” zu packen. Doch diese liegt
weniger darin, dass man noch nicht genug uber das Abnehmen weil3. Jedem ist klar, dass
zu viel Essen und zu wenig Sport zu Ubergewicht fihren. Trotzdem ist es fur manche
dann ungleich schwerer, dieses Verhalten dauerhaft abzustellen. Doch woran liegt das?

Wenn du einmal etwas tiefer schaust, dann wirst du feststellen, dass es deine Gewohn-

heiten und unbewussten Muster sind, die dir hier einen Strich durch die Rechnung ma-

chen. Dort liegt die Wurzel des Problems. Solange du diese nicht endlich anpackst, wirst
du dich ewig weiter im Kreis drehen.

In diesem Buch will ich dir also Méglichkeiten aufzeigen, mit denen du diese wahre Ursa-
che angehen kannst. Du wirst nicht nur feststellen, dass du dir bis hierhin einfach blof3
selbst im Weg gestanden hast. Sondern auch, dass abnehmen im Grunde ganz einfach
ist!

Ziel dieses Buches ist es nicht, dich auf Teufel komm raus in irgendein Model-Mal3 zu
qualen. Dir soll es nicht heute schlechter gehen, damit du dich irgendwann (vielleicht) ein-
mal besser fuhlst. Das ist nicht der Weg! Es darf auch nicht der Weg sein, denn sonst
stehst du fruher oder spater doch nur wieder genau dort, wo du nun gestartet bist. Doch
damit das jetzt nicht noch einmal bei dir passiert, soll dir dieses Buch endlich einmal rich-
tige Antworten liefern!




EINFUHRUNG

Besonderheiten bei diesem Buch

Um die Lesbarkeit zu erhéhen und wichtige Passagen zu kennzeichnen, habe ich ein paar
kleine Besonderheiten mit in dieses Buch eingebaut.

Die Buicher, die mir in meiner eigenen Entwicklung am meisten weitergeholfen haben,
waren immer diejenigen, mit denen ich gearbeitet habe. Wo ich mir Dinge markiert, no-
tiert - ja, wo ich mir teilweise ganze Zusammenfassungen geschrieben habe.

Es soll nicht darum gehen, immer mehr (unnutzes) Wissen anzuhaufen, was dann recht
schnell wieder in der ,,Schublade” landet. Ich mochte, dass du konkret etwas mitnimmst
aus diesem Buch und anschliel3end die wenig wichtigen Dinge dauerhaft umsetzt.

Dabei mochte ich dir dazu raten, dieses Buch nicht einfach stumpf ,herunterzurattern”.
Nimm dir Zeit! Denn hier geht es darum, wie du eine tatsachliche Veranderung vorantrei-
ben kannst, und nicht um die nachsten ,,08/15-schnell-abnehmen-Tipps”.

Lasse die einzelnen Kapitel auf dich wirken und spring nicht sofort zum Punkt Uber. Eine
wirkliche Veranderung findet namlich immer erst dann statt, wenn du es nicht nur ver-
stehst, sondern gleichzeitig auch fur dich als richtig ansiehst. Es muss bei dir ,klicken”,
denn ansonsten ist all dieses Wissen nichts wert!

Besonderheiten: Um wichtige Passagen schneller ausfindig zu machen und die Lesbar-
keit zu erhdhen, habe ich einige Stellen farblich hinterlegt. Die ,Boxen” haben dabei fol-
gende Bedeutung:

e

%
TAT-Box

In den griinen Boxen findest du praktische Ubungen und Methoden, die dich zum
Mitmachen auffordern. Du solltest sie also ab jetzt in deinen Alltag einbauen
und/oder die Ergebnisse deines Selbstversuchs fur dich festhalten.

'E AHA-Box

In den blauen Boxen stehen wichtige Kernaussagen dieses Buchs. Es lohnt sich, sie
herauszuschreiben, um sie dir tagsiber immer wieder vor Augen zu fuihren. So kén-
nen sie tief in dir ankommen - bis es tatsachlich , geklickt” hat.
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Platz fiir deine Notizen

Am Ende eines Abschnitts findest du zusatzlich einen kleinen Bereich, in dem du
deine eigenen Gedanken/Erkenntnisse zusammenfassen kannst. Mache regen Ge-

brauch davon und schreibe dir auf, was du fur dich aus diesem Kapitel mitnehmen
mochtest.




Meine Geschichte

Eines Sonntagvormittags war es wieder so weit. Erneut stand ich vor einer Entscheidung.
Ich hatte meine Joggingschuhe bereits angezogen und schaute nachdenkend aus dem
Kuchenfenster: ,Wiirde es wohl gleich anfangen zu regnen? Brduchte ich noch eine Regenja-
cke? Sollte ich vielleicht doch noch einen Augenblick warten?”.

Und so sal3 ich da und starrte aus dem Kuchenfenster. Innerlich merkte ich, wie ich im-
mer weiter von meinem Plan abruckte. Nein, eigentlich war es schon entschieden, dass es
auch an diesem Tag ein weiteres Mal nichts mit meinem guten Vorsatz werden wurde. Ich
wurde wieder so lange hin und her ,argumentieren”, bis ich mich irgendwann davon
Uberzeugt hatte, es heute lieber sein zu lassen.

Auch wenn es nicht das erste Mal war, dass ich meinen Plan dann so lange vor mir her-
schob, bis sich die Sache irgendwann wieder im Sande verlief. So iberkam mich an die-
sem Tag trotzdem auf einmal ein starkes Gefuhl der Machtlosigkeit. Ich fuhlte mich ein-
fach nur noch schwach, war mude geworden von diesen inneren Kdmpfen, die ich dann
regelmalig immer wieder verlor.

Ich fragte mich: ,Wie konnte es tberhaupt schon wieder so weit kommen? Wie konnte es pas-
sieren, dass die ganzen mihsam abgehungerten Pfunde nun schon wieder auf der Waage wa-
ren?”. Denn es war nicht einmal allzu lange her, dass ich es geschafft hatte. Oder zumin-
dest dachte, es geschafft zu haben.

Vor nicht allzu langer Zeit hatte ich ca. 40 Kilos verloren - mit Low Carb, Sport und eiser-
ner Disziplin! Und ich konnte dieses Gewicht dann tatsachlich zunachst einmal halten. Ein
paar Monate gelang es mir, weiterhin beim Essen aufzupassen, und ich ging regelmaRig
zum Sport.

Doch dann war da wieder dieser Punkt gekommen, an dem alles irgendwie ins Wanken
geriet. Ich hier und da doch nicht mehr so konsequent auf meine heil3 geliebten Nudeln
verzichtete und ich auch mein Sportprogramm immer weiter schleifen liel3. So schlichen
sich die mihsam abgehungerten Pfunde langsam, aber sicher wieder ein. Beinahe un-
merklich hatte ich innerhalb kirzester Zeit die ganze harte Arbeit wieder zunichtege-
macht. Es war also im Grunde alles umsonst!

,Story of my life.” Denn so verlief es nicht das erste Mal. Es war ein permanenter Kampf,
ein standiges Auf und Ab, das sich durch mein komplettes Leben zog. Immer wieder hatte
ich Diaten gemacht. Hatte dagegen angekampft, die muhsam abgehungerten Pfunde
nicht sofort wieder auf der Waage zu haben. Nur um mich dann friher oder spater er-
neut geschlagen geben zu mussen.

Und ich glaube, es war genau dieser Punkt. Dass mir an jenem Tag, als ich aus meinem
Kdchenfenster schaute, plotzlich bewusst wurde, wie sehr ich mich immer nur im Kreis
drehte. Ich war an einem Punkt angelangt, an dem ich einfach nicht mehr konnte. Ich




glaubte auch nicht mehr daran. Denn selbst wenn ich es jetzt noch einmal schaffen sollte
- wann ware ich danach wieder an genau demselben Punkt? In einem Jahr? Oder viel-
leicht dann doch erst wieder in zwei? ...

Ich merkte, wie ich immer mehr mit dem Gedanken spielte, aufzugeben und nicht weiter
gegen diese Windmuhlen anzukampfen. Ich wirde akzeptieren, dass ich einfach nicht
fars Schlanksein geboren bin, mit mir und meinem Gewicht ins Reine kommen und dann
selbstbewusst damit umgehen!

Und je langer ich mich mit diesem Gedanken beschaftigte, desto eher merkte ich, wie ich
mich tatsachlich immer freier fihlte. Essen ohne schlechtes Gewissen. Keine miese Laune
mehr wegen Sport. Wie viel Zeit meines Lebens hatte ich mich schon mit dem Gedanken,
Joggen gehen zu mussen, herumgeschlagen? Mich dazu gezwungen, Dinge zu essen, auf
die ich keinen Appetit hatte? Gehungert? Und wofur das Ganze?

Je mehr ich mich jedoch mit diesem Gedanken des Aufgebens anfreundete, Uberkam
mich auch gleichzeitig ein dumpfes Gefuhl. Fragen schossen mir durch den Kopf. ,Wie
konnte es nur schon wieder so weit kommen? Und warum hatte ich nicht schon viel friiher et-
was dagegen unternommen?”... Klar, ich hatte beim Essen nicht mehr strikt aufgepasst,
ging immer seltener zum Sport. Aber warum passierte das Ganze dann trotzdem wieder
so schnell?

Und das brachte mich dann direkt zur nachsten Frage: ,Wenn ich nun tatséchlich aufgebe,
die Ztigel komplett fallen lasse, wie wird dann wohl der Rest meines Lebens aussehen? Wie
sehe ICH dann wohl in einem Jahr aus? Wie in zwei?”.

Okay, ich kdnnte essen, was ich wollte, und meine Nachmittage ohne schlechtes Gewis-
sen auf der Couch verbringen. Ich kénnte mich vollkommen meinem grol3en

~.Hobby” widmen, doch was ware dann mit dem Rest? Wovon wirde mich mein Gewicht
noch so alles abhalten und wann wurde ich diesen Schritt spatestens bereuen?

Je langer ich diese Gedankengange durchspielte, desto eher wurde mir also zunehmend
klar: Nein!

Essen ist zwar ein wichtiger Punkt in meinem Leben und ich wirde auch nie darauf ver-
zichten wollen. Mein Leben komplett beherrschen soll es jedoch nicht! Aufgeben ist keine
Option! Ich beschloss also, wieder abzunehmen, doch dieses Mal sollte es wirklich das
LETZTE Mal sein. Ich wirde die wahren Ursachen meiner Gewichtsprobleme herausfin-
den und sie dann sozusagen von der Wurzel an |6sen!

Und von diesem Tag an habe ich dann vieles ausprobiert. Vieles davon habe ich anschlie-
Bend jedoch auch sehr schnell wieder sein gelassen. Was ich dabei aber letztendlich her-
ausgefunden habe, was mir tatsachlich dabei geholfen hat, meine Gewichtsprobleme
endgultig zu |6sen, all das mdchte ich nun hier mit dir teilen. Es startete damit, dass ich
an jenem besagten Tag aus dem Kuchenfenster starrte und kurz davor war, aufzugeben.
Ein Umstand, der sich nun einige Jahre spater als durchaus bezeichnend beschreiben
liel3e.




5 Grunde, warum Diaten nicht funktionieren!

.1Ss keine Chips! Vermeide die Kohlenhydrate (vor allem am Abend)! Trinke keinen Alkohol ..."
Die Liste der ,tollen” Ernahrungstipps lasst sich unendlich weiterfuhren.

Doch damit nicht genug! Gleichzeitig sollen wir auch noch jede Menge Sport treiben, uns
am besten vor und nach der Arbeit ins Fitnessstudio schleppen, jeden Tag 10.000 Schritte
gehen oder das ultimative Fatburner-Work-out machen.

Wir sollen also verzichten, uns abrackern, uns gleichzeitig aber trotzdem wohlfthlen, im-
mer gut gelaunt durch den Tag laufen, am Ball bleiben und in jedem Lebensbereich zu
jeder Zeit funktionieren. Wir sollen uns nichts mehr génnen und trotzdem immer harter
an uns arbeiten, alles optimieren ...

Willkommen in der Leistungsgesellschaft!

Und da stellt sich dann irgendwann doch die Frage: ,Méchte ich das Ganze wirklich auf
Dauer?”. Und: ,Hilft es denn letztendlich tberhaupt?“. Arbeite ich dabei tatsachlich auf ein

bestimmtes Ziel hin oder laufe ich nicht blof3 im Hamsterrad?

Doch ich méchte hier nicht auf die Probleme eines immer grél3er werdenden Leistungs-
drucks eingehen. Hier geht es nur ums Abnehmen. Doch auch da stellt sich durchaus die
Frage: Helfen die ganzen Torturen denn uberhaupt? Bringt der viele Stress letztendlich
irgendetwas?

Denn die Strapazen, die man dabei auf sich nimmt, sind nicht zu unterschatzen! So eine
Hungerkur kann nicht nur deinem Gehirn, deinem Herzen oder deinen Nerven zusetzen.
Sie bringt letztendlich deinen ganzen Kdrper aus dem Gleichgewicht und das racht sich
dann fruher oder spater immer wieder!

Denn klar, man verliert bei so einer Hungerkur einiges an Gewicht. Doch das dann auch
nur deswegen, weil man in dieser Zeit einfach nichts isst. Nach der ,Kur” kommen die
Pfunde jedoch meistens schnell wieder. Dafur braucht es dann haufig auch nicht langer,
als es zuvor gedauert hat, sie abzuhungern.

Tatsachlich ist es statistisch gesehen sogar so:

Die meisten scheitern nicht nur mit einer Diat. Die meisten wiegen letztendlich so-
gar noch mehr als vorher!

Das ist doch Wahnsinn, oder? Denn in den ersten Wochen und Monaten einer Diat kann
man durchaus recht viel an Gewicht verlieren. In den ersten Wochen sind schon ca. 5-
10 % des eigenen Korpergewichts maoglich. Auch das ist wissenschaftlich erwiesen.




Doch in dieser Zeit verliert man hauptsachlich nur Wasser und wertvolle Muskelmasse,
was ebenfalls erwiesen ist und was sich dann hinterher bekanntermal3en immer wieder
racht! Fett wird leider nur sehr langsam abgebaut. Die grol3artigen Erfolge auf der Waage
sind auf den zweiten Blick also doch nicht so Uberzeugend. Friher oder spater holt sich
der Kérper namlich alles wieder. Dann wird es haufig sogar noch etwas mehr.

Letztendlich fallen die popularsten Diaten in Langzeitstudien regelmaRig durch. In Stu-
dien zum Gewichtsverlauf, die Uber zwei Jahre angelegt wurden, stellte sich sogar heraus,
dass lediglich ca. 3 % der Ubergewichtigen, die mit einer Diat abgenommen hatten, da-
nach auch tatsachlich ihr Gewicht halten konnten.

Wenn du mich fragst, dann werden sogar diese 3 % fruher oder spater noch ruckfallig
werden. Denn wenn sie wirklich nur Uber diese Diat abgenommen haben, sich dabei aber
gleichzeitig nicht auch grundlegend etwas in ihrer Einstellung geandert hat, dann werden
sie ihre alten Gewohnheiten irgendwann doch nur wieder einholen. So wie es bei mir der
Fall war.

Doch warum scheitert man immer aufs Neue mit Didten? Warum wird der Einsatz letzt-
endlich nicht belohnt, sondern eher noch bestraft? Die Liste ist lang! Hier folgen nun
meine Top 5 Grunde, warum Diaten einfach nicht funktionieren:

1. Der Reiz der Verbote

Durch eine Diat wird dir nicht nur vorgeschrieben, was du essen darfst und was nicht.
Letztendlich wirst du dadurch fast schon einer kleinen ,Gehirnwasche" unterzogen. Es
gibt gute und schlechte Lebensmittel, manches wird als super-gesund angepriesen, ande-
res wiederum geradezu verteufelt. Dieses ,Diat-Denken” brennt sich irgendwann tief in
deinen Kopf ein. Tief in deinem Unterbewusstsein hast du nun abgespeichert, dass jeder
.Dickmacher” wie die Pest zu meiden ist und stattdessen nur noch Obst und Gemuse ge-
gessen werden darf.

Eine Zeit lang mag das sogar so funktionieren. Man halt sich an die strikten Essensvor-
schriften, feiert dadurch auch erste Erfolge. Irgendwann kommt dann aber der Punkt, an
dem die Sehnstchte nach den ,verbotenen Frichten” so grold werden, dass man ihnen
nicht weiter widerstehen kann: der Gedanke an eine Pizza mit reichlich Kase oder der Ge-
ruch, der dir in die Nase steigt, wenn du an deinem Lieblings-Burger-Laden vorbeischlen-
derst.

Du kannst noch so lange gegen deine alten Gewohnheiten angekampft haben, ,geheilt”
bist du deswegen jedoch nicht. Denn deine Gewohnheiten sind starker! Und irgendwann
schlagst du dann wieder zu - genauso wie friher - wenn nicht noch etwas mehr. Die
lange Abstinenz hat das Verlangen letztendlich nur weiter gesteigert!
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Wir wollen immer das, was wir nicht haben kénnen!

Das trifft auch bei unserer Ernahrung zu, weshalb dann in kiirzester Zeit alles das nachge-
holt wird, was uns zuvor vergdnnt war.

Klar, man hasst sich danach, wenn man dann erst die Tute Chips und danach auch noch
die komplette Tafel Schokolade verdruckt hat. Doch der Verstand ist in diesem Moment
sowieso abgemeldet. Es hat sich einfach so viel Uber die letzte Zeit in dir angestaut, was
sich nun explosionsartig seinen Weg bahnt.

Du hast versucht, es mit Logik anzugehen. Weniger essen, gesunde Lebensmittel und
dazu eine Prise Sport. Du hast versucht, deine alten Gewohnheiten mit neuen Essenvor-
schriften und guten Vorsatzen zu schlagen. Doch gewinnen konntest du diesen Kampf ei-
gentlich zu keinem Zeitpunkt - zumindest nicht mit Verboten! Irgendwann kreisen die Ge-
danken nur noch ums Essen.

Direkt nach dem Aufstehen bis abends vorm Schlafengehen denkt man permanent nur
noch Ubers Essen nach.

e ,Was kann ich jetzt essen?”

e lch habe so unglaublichen Hunger!”
e Ich will Chips!”

e, Wieviele Kalorien hatte ich heute?”
e, Kann ich mir noch etwas erlauben?”
e ,Wo kann ich sparen?”

o
Das ganze Leben ist eigentlich nur noch auf das Essen ausgerichtet. Der Rest bleibt zu-
nehmend auf der Strecke. Ein Fehler! Denn eigentlich sollte es dein Ziel sein, dich wieder
far Neues zu 6ffnen und eine gesunde Einstellung zur Ernahrung zu finden.

Du willst weniger Heil3hunger haben. Dich nicht mehr so abhangig von der ,,Droge Essen”
machen. Du willst deinen Fokus weg von all diesen Lebensmitteln verschieben, die eigent-
lich nicht gut far dich sind.

Doch diese ganzen Verbote, sie steigern letztendlich nur diesen Reiz und machen es ir-
gendwann immer schwieriger, den Apfel, statt der Chips zu wahlen.

Verbote implizieren immer auch den Reiz, dieses Verbot zu Ubertreten.

Erst weil du weil3t, dass du die Chips nicht essen solltest, werden sie Uberhaupt so inte-
ressant fur dich! Verbote sind hier also nie die endgultige Lésung. Du musst vielmehr an
diesen Punkt kommen, wo du aus freien Stuicken deine Erndahrung veranderst. Deine Ein-
stellung zum Essen muss sich grundlegend verandern. Eine Diat wird dir dabei jedoch
nicht helfen. Denn dadurch wird der unbewusste Reiz nach den ,verbotenen Frichten”
nur immer starker!
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2. Die Macht der Gewohnheit

Kommen wir zum nachsten Aspekt. Ein schwerwiegender Punkt! Denn der Grund, wes-
halb es fur die meisten so unglaublich schwierig ist, ihr Verhalten dauerhaft zu verandern,
sind ihre Gewohnheiten. Die meisten denken, sie hatten jederzeit die ,Faden in der Hand"”
und kénnten ihr Handeln stets und Uberall kontrollieren.

Tatsachlich ist es aber so:

Bewusstes Handeln ist in der Regel nur die ,Spitze des Eisbergs”! Zu einem sehr viel
grolBeren Teil werden die meisten tagsuber von ihrem Unterbewusstsein gelenkt.

Denn Uberlege mal: Wie haufig hast du tagstber wirklich die Kontrolle dartber, wie du
dich fuhlst, was du denkst und wie du dich schlie3lich verhaltst? Die meisten befinden
sich Uber den Tag eigentlich immer nur in einer Art ,Autopilot-Modus” und haben héchs-
tens dazwischen immer wieder Momente, in denen sie wirklich ,selbst” bestimmen, wo es
lang geht.

Doch deswegen ist es dann auch fast aussichtslos, beim Abnehmen immer nur auf den
.gesunden Menschenverstand” zu setzen und das Unterbewusstsein dabei aul3en vor zu
lassen. Der Versuch, die alten Gewohnheiten einfach abzulegen, weil wir uns das ,vorneh-
men”, wird so schlichtweg nicht funktionieren!

Gewohnheiten erflillen einen Zweck

Unsere Gewohnheiten sollen uns entlasten und helfen uns dabei, auf alltagliche Dinge

weniger Energie zu verschwenden. Du machst dir zum Beispiel das Autofahren zur Ge-

wohnheit, damit du dann irgendwann nicht mehr so gestresst aus dem Auto steigst wie
nach deiner ersten Fahrstunde.

Du hast dich ans Autofahren gewdhnt und musst dir nun nicht mehr so viele Gedanken
Uber die Ablaufe beim Schalten, den Verkehr und die vielen bunten Schilder machen. Vie-
les |auft dabei vollkommen automatisch bei dir ab. Selbst komplizierte Situationen kosten
dich dann irgendwann kaum noch Kraft.

Aufgaben, die wir haufig ausfuhren, verschieben sich ab einem gewissen Punkt im Gehirn
aus dem Teil des ,bewussten Denkens” in den Abschnitt, in dem unsere Gewohnheiten
sitzen. Ab diesem Punkt konnen wir sie dann fast wie im Schlaf.

Doch leider macht man sich nicht nur sinnvolle Dinge wie das Autofahren zur Gewohn-
heit (obwohl Fahrradfahren vielleicht sogar noch sinnvoller ware). Denn auch auf der
Couch liegen und dabei Chips essen ist eine Gewohnheit. Hierbei handelt es sich eben-
falls um etwas, das uns dabei hilft, uns zu entspannen.
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Schon die Vorfreude auf den gemutlichen Fernsehabend mit den Chips kann einem
schlieBlich Uber den Tag helfen. Unsere Gewohnheiten sind sehr eng mit unseren Emoti-
onen verknupft.

Die Chips werden mit dem gemutlichen Fernsehabend und die Schokolade mit schénen
Kindheitserlebnissen in Verbindung gebracht. Gegen diese Geflihle kbnnen wir uns kaum
wehren, denn letztendlich werden wir vielmehr von unseren unbewussten Emotionen ge-
trieben und nicht von unserem Verstand. Dies ist dann auch der Grund, warum das mit
diesen ganzen guten Vorsatzen auf lange Sicht nie funktioniert.

Das grol3e Problem beim Erlernen neuer Gewohnheiten liegt eigentlich darin, die
damit verbundenen Emotionen zu verandern. Denn du kannst es ganz einfach nicht
erzwingen.

Du kannst es dir zwar verbieten, die Chips zu essen, doch deine damit verbundenen Ge-
fuhle werden sich dadurch nicht einfach so verandern.

Bei einer Diat wird dir auf einmal bewusst, dass da etwas fehlt. Dieses gute Gefuhl, dass
dir Essen beschert, ist nun nicht mehr vorhanden und das hinterlasst seine Spuren in dei-
nem Unterbewusstsein. Genauso verhalt es sich auch mit dem Sport.

Wenn du allein schon beim Gedanken an Sport gestresst bist, dann wird sich diese Ver-
knupfung nicht dadurch auflésen, indem du dich nun zum Sporttreiben zwingst.

Doch die meisten versuchen ihre Gewohnheiten zu durchbrechen, sie wegzuschieben
und zu bekampfen. Genau das ist jedoch der falsche Weg! Denn wenn du dich deinen Ge-
wohnheiten widersetzt, dann kannst du dir einer Sache sicher sein: Sie werden irgend-
wann wiederkehren und sind dann meistens nur noch starker!

Doch genau das machst du bei einer Diat. Du widersetzt dich deinen Gewohnheiten, an-
statt sie fur deine Zwecke zu nutzen. Deswegen drehst du dich dabei auch immer blof3 im
ewigen ,Hamsterrad"”.

Ende der Leseprobe

Hat dir das Buch bis hier gefallen?
Dann kehre
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