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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 muhsam 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 fuhlte. 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"”.

3. Eine Diat bedeutet Dauerstress

Deine Emotionen spielen eine entscheidende Rolle beim Erlernen neuer Gewohnheiten.
Schlechte Stimmung und Stress sind demnach méglichst zu vermeiden. Doch bei einer
Diat sind sie im Grunde schon vorprogrammiert.

Denn nicht nur, dass da auf einmal das Ritual mit der Chipstute auf der Couch wegfallt
und nun einem Besuch im Fitnessstudio weichen muss. Gleichzeitig staut sich auch im-
mer mehr Stress in dir an, weil jetzt dein Ubliches Ventil fir negative Emotionen fehlt.
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Zusatzlich zu jenem Stress, den wir tagtaglich auf unseren Uberfullten Stral3en, im Buro
oder im Privatleben erfahren, kommt nun also auch noch jener hinzu, der sich bei uns an-
staut, wenn wir auf all die leckeren Dinge verzichten und hungrig durch den Tag stapfen
mussen (geschweige denn der Stress, ins Fitnessstudio gehen zu mussen!). Wenn dann
noch der einzige ,Ausweg" - die Tafel Schokolade oder das leckere Abendessen -wegfallt,
dann ist dieser Stress irgendwann nicht mehr auszuhalten.

Denn auch wenn man es mittlerweile fast schon gewohnt ist, gestresst zu sein, so sollte
man die Folgen von Dauerstress nicht unterschatzen!

Ab und zu kann unser Korper diesen Stress sogar gut wegstecken. Zum Problem wird das
Ganze jedoch dann, wenn er zum Dauerzustand wird (wie zum Beispiel bei einer Diat).
Unter Dauerstress schittet unser Kérper vermehrt das Hormon Cortisol aus und dieses
versetzt uns dann in eine Art ,Notfall-Modus”, um diese besondere Situation zu meistern.

Doch dadurch, dass dieser ,Ausnahmezustand” irgendwann zum Normalzustand wird,
gerat einiges in unserem Korper aus dem Gleichgewicht. Schlafstorungen uber Erschop-
fungszustande und Stimmungsschwankungen bis hin zu ernsthaften Erkrankungen kon-
nen schlieBlich die Folge sein. Aber auch auf das Abnehmen wirkt sich dieser Dauerstress
negativ aus.

Eine Begleiterscheinung von Dauerstress ist oft ein gesteigertes Hungergefuhl und
auch die Fettverbrennung wird dadurch gehemmt.

Die Diat wird also beim Abnehmen irgendwann selbst zum Problem! Denn du sollst ver-
zichten, an deine Grenzen gehen, aber gleichzeitig dabei auch noch moglichst entspannt
deinen Alltag meistern?

Der Entschluss, die Diat ab einem bestimmten Zeitpunkt abzubrechen, ist also nicht nur
eine menschliche Reaktion oder ein Zeichen von ,Schwache”. Wenn der Stress immer gro-
Rer wird, ist dies letztendlich sogar haufig die einzig logische Reaktion. Es ist sozusagen
die Notbremse deines Korpers, weil nun auch die eigene Gesundheit auf dem Spiel steht.

4. Diaten und das Problem mit dem Stoffwechsel

Gerade hat man die ,5-Kilo-in-14-Tagen“-Challenge erfolgreich tberstanden und nun war-
tet die erste richtige Mahlzeit nach Tagen des Verzichts. Der Hunger ist grofd und so
schlagt man zu und zu und zu ... Man hat das Gefuhl, der Hunger lasst nicht mehr nach.
Mit dieser Empfindung liegt man dann auch nicht mal falsch.

Wahrend der Diat verandert sich der Hormonspiegel im Kdrper. Hormone, die daflr zu-
standig sind, den Appetit zu zUgeln, werden gesenkt und jene, die den Appetit anregen,
werden gesteigert. Die Folge ist ein gesteigertes Hungergefuhl, das auch noch sehr lange
nach der Diat die falschen Signale an deinen Korper senden kann.
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Man denkt also die ganze Zeit Uber, man isst normal, schlagt nicht gerade besonders
Uber die Strange. Doch eigentlich isst man permanent viel zu viel. Man Uberisst sich tag-
taglich und bekommt es noch nicht einmal wirklich mit. Da ist standig dieser grof3e Hun-
ger. Das Vorhaben, unter diesen Voraussetzungen dann langfristig das Gewicht zu halten,
ist naturlich alles andere als leicht.

Der Versuch, tber eine Diat die lastigen Pfunde einfach abzuhungern, geht immer
wieder schief, weil dem Korper dadurch permanent das falsche Signal gegeben wird:
~Notstand!".

Dein Korper fangt an, an allen Ecken zu sparen. Er baut Muskelmasse ab, versucht mit
moglichst wenig Energie durch den Tag zu kommen. Er signalisiert dir Hunger, damit du
dich nun auf die ,Jagd” nach Lebensmitteln machst, um ihn endlich wieder mit ausrei-
chend Nahrstoffen zu versorgen.

Bei einer Diat arbeitest du also immer wieder gegen deinen Korper, mit dem Ziel, ihn leis-
tungsfahiger zu machen? Tatsachlich solltest du jedoch genau das Gegenteil von dem ma-
chen, was dir Diaten vorschreiben. Du darfst nicht gezielt die Signale deines Korpers igno-

rieren, sondern musst sogar noch sehr viel genauer hinhdren.

Unser Korper ist ein erstaunliches , Instrument”! Eigentlich ist er auch sehr viel schlauer,
als wir denken. Er signalisiert uns schon genau, was im Moment gerade das Beste fur uns
ist. Wir mussten einfach nur wieder mehr auf ihn héren und dann danach handeln. Hun-
ger ist da zum Beispiel ein klares Signal unseres Kérpers, das wir auch beim Abnehmen
nicht Uberhoren sollten!

Bei einer Diat versuchen wir jedoch, unseren Kérper auszutricksen, Uberhdren diese Sig-
nale ganz bewusst und wollen ihn zum Erfolg schinden. Doch deshalb geht das Ganze
dann auch immer nach hinten los.

5. Falsche Versprechen

Diaten versprechen dir immer wieder aufs Neue, dass du blo3 ein paar Tage hungern
musst, damit dann bald alles wieder ,,OK" ist. Du musst also nur etwas durchhalten und
dann kannst du dein altes Leben wieder genauso aufnehmen wie vorher. (Nur dann rank
und schlank.)

Wie du es nun jedoch selbst wohl das eine oder andere Mal schon erlebt hast. So einfach
ist es dann doch nicht! Denn es ist zwar durchaus mdéglich, innerhalb weniger Tage meh-
rere Kilos zu verlieren. Diese sind dann aber auch schnell wieder drauf. Der Jo-Jo-Effekt
lasst grulRen!

15



Aber nicht nur die Pfunde sind rasant wieder da. Die Spatfolgen dieser Torturen wirken
sich oft noch sehr lange auf deinen Korper, aber auch auf deine Psyche aus. Der Frust
wird immer grofBer und so ist es dann kein Wunder, dass viele irgendwann entkraftet
komplett aufgeben. (Wie ich es beinahe ebenfalls gemacht hatte.)

Des Ofteren bekommt man dann auch jede Menge ,gute Ratschlage”, was man noch alles
optimieren kdnnte. Man erhalt immer wieder neue ,tolle Tipps”, hinterfragt sich selbst
permanent, anstatt vielleicht einfach mal das ganze Konzept zu hinterfragen.

Doch der Fehler liegt nicht bei dir. Der Fehler liegt eigentlich bei der Diat selbst! Der ein-
zige Fehler, der dann wirklich bei einem selbst zu suchen ist, liegt darin, dass man sich be-
quatschen lasst, ohne den eigenen Verstand einzuschalten. Denn Diaten sind ganz ein-
fach keine Loésung! Wie auch?

Frage dich doch bitte einmal selbst:

Welchen Sinn sollte es machen, von nun an eine gewisse Zeit lang weniger zu essen,
ohne vorher geklart zu haben, warum du dich davor immer so Uberessen hast?

Denn nur wenn du an dieser eigentlichen Wurzel ansetzt, erst dann kannst du dein Prob-
lem tatsachlich |6sen.

Ich weil3, es ist durchaus verfuhrerisch, den immer wieder neuen Diat-Versprechen Glau-
ben zu schenken. Der Wunsch nach einem Uber-Nacht-Erfolg ist einfach so groR, dass
man jedes Mal aufs Neue in die gleiche Falle tappt.

Ob du es nun nochmals auf die althergebrachte Weise weiterversuchen willst, kannst nur
du selbst entscheiden. Ich kann dir nur sagen, dass ich es stets bereut habe und mich
heute nur noch daruber argere, dass ich nicht schon sehr viel friher von diesem ,Zug”
abgesprungen bin.

Es hatte mir so viel Zeit meines Lebens erspart, in der ich mich einfach nur im Kreis ge-
dreht habe. All der Frust, die Qualerei ... Heute weil3 ich, dass eine Diat keine Losung ist,
und hoffe, dass ich dich mit diesem Buch davor bewahren kann, genauso lange wie ich
fur diese Erkenntnis zu brauchen.

,Die Definition von Wahnsinn: Das Gleiche immer und immer wieder tun und ein anderes

Ergebnis erwarten.

(Albert Einstein)
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Das Konzept ,Bewusst Abnehmen”

Jetzt, wo wir wissen, was alles nicht funktioniert, soll es nun endlich darum gehen, wie es
denn tatsachlich funktionieren kann. Also: Wie kann man wirklich dauerhaft abnehmen?

Die Antwort erweist sich als recht simpel:

Du musst die Probleme mal WIRKLICH 16sen! Denn Diaten sind immer nur eine reine
Symptombehandlung. Die Ursache wird dabei Uberhaupt nicht behandelt.

Ursachenforschung

Jeder weil3, dass zu viel Essen und zu wenig Bewegung zu Ubergewicht fiilhren. Und jeder
ist sich ebenfalls darUber bewusst, dass weniger Essen und mehr Sport die Pfunde wie-
der schmelzen lassen. Die viel interessantere Frage lautet also: Warum ist es fur manche
ungleich schwerer, diesen einfachen Sachverhalt dauerhaft umzusetzen?

Viele versuchen aber auch, diesem Sachverhalt irgendwie aus dem Weg zu gehen. Eine
wirkliche Veranderung wollen die meisten Uberhaupt nicht!

Man versucht es lieber weiterhin mit den immer gleichen oberflachlichen Methoden. Mal
werden die Kohlenhydrate weggelassen, dann treibt man jede Menge Sport ... Man ver-
sucht, alles weiter zu optimieren, doch dabei wird stets der Kern des Ganzen ignoriert.

Ein Beispiel:

Jemand, der zum x-ten Mal versucht, abzunehmen, und sich fur das nachste Jahr wieder
die neueste , 70 Kilos in 14 Tagen“-Neujahrsdiat zur Hand nimmt, der wird ganz einfach
auch dieses Jahr abermals genauso gnadenlos scheitern wie schon zuvor.

Denn die ersten Tage fuhlen sich mdglicherweise noch gut an. Man verliert etwas an Ge-
wicht, ist hoch motiviert. Doch nur ein paar Tage spater erfolgt dann der komplette Ruck-
falll Man ist wieder ganzlich im alten Verhalten gefangen und hat Fressattacken, bis der
Kuhlschrank leer ist. Der Schuldige ist dann meistens recht schnell gefunden. Denn ei-
gentlich wusste man auch schon von vorneherein, dass die Diat nichts taugt. So macht
man sich dann prompt auf die Suche nach der nachsten ,Superdiat” ...

Doch der Fehler liegt darin, dass man dabei wieder nur eine reine Symptombehandlung
betreibt. Man rennt von der Neujahrs- zur Fruhjahrsdiat, anstatt endlich einmal damit an-
zufangen, die tatsachlichen Probleme anzugehen.

Doch diese Wurzel des Problems hat weniger etwas mit irgendwelchen duf3eren Umstan-
den, einer bestimmten Ernahrungsweise oder Sport zu tun.
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Und klar, ich kann immer nur aus der Ferne raten. Doch ich wirde einfach mal darauf tip-
pen, dass diese temporaren Fressattacken auch bei dir viel mit deinem Inneren zusam-
menhangen und dass der Ursprung ebenfalls in negativen Emotionen, einer generellen
Unzufriedenheit und einem geringen Selbstwertgefuhl liegt. Das Essen soll also immer
etwas kompensieren oder verdrangen.

Doch das Vorhaben, dieses Fluchtverhalten dann auch einmal so zu realisieren und um-
zuschwenken, gelingt dann nur den Allerwenigsten. Stattdessen wird weiterhin versucht,
diese Wurzel des Problems weiter zu umgehen.

Eines kann ich dir an dieser Stelle allerdings versichern: Solange du nicht die Wurzel an-
packst, solange wirst du dich ewig weiter im Kreis drehen.

Bewusst abnehmen

Naturlich geht es auch in diesem Buch darum, wie du Uber eine bewusstere Ernahrung
und mehr Bewegung deinen Kdérper wieder in Schwung bringst. Der Unterschied zu ande-
ren Konzepten liegt jedoch darin, dass all dies mehr oder weniger ,nebenbei” geschieht.
Das Abnehmen ist hier nur ein Nebenprodukt aus einer veranderten inneren Einstellung.
Hier liegt die wahre Ursache und so wird nur ein gewandelter Blickwinkel deine Probleme
endgultig [6sen.

Deiner aul3eren Veranderung muss also immer eine innere vorausgehen. Nur so fallen
deine Malinahmen hinterher auf den richtigen Acker. Denn nur so stellst du sicher, dass
dich deine Probleme nicht friher oder spater wieder einholen.

Du wirst auf den nachfolgenden Seiten lernen, wie du eine solche innere Veranderung vo-
rantreiben kannst. Du erfahrst, was tatsachlich zu deinem derzeitigen Gewicht und dei-
nen Gewohnheiten gefuhrt hat und mit welchen Methoden du diesen Umstand nun ver-
andern kannst.

Dabei wird dir eine fur dich wahrscheinlich vollkommen andere Herangehensweise beim
Abnehmen vorgestellt, als du sie bisher gesehen hast. Denn wenn ich hier von Methoden
und Techniken spreche, dann meine ich keine bestimmten Essensregeln oder Sportuber-
tragungen. Es geht ausschliel3lich um Methoden, die in deinem Inneren ansetzen, denn
dort hat alles seinen Ursprung!

,Nichts ist drinnen, nichts ist draufSen; denn was innen, das ist auflen.“

(Johann Wolfgang von Goethe)
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Grundvoraussetzungen

Nein, an dieser Stelle mochte ich dich nicht darauf hinweisen, dass du gesund und fit fur
die anstehenden Herausforderungen sein solltest. (Obwohl du naturlich trotzdem auf
deine Gesundheit achten musst. Also gehe bitte regelmaRig zum Arzt®).)

Doch fur die nachfolgenden Kapitel brauchst du zunachst noch keine besondere kérperli-
che Fitness. Erst einmal wirst du hier ,nur” auf deine geistige Fitness getestet. Aber auch
daflr solltest du bereits die eine oder andere Grundvoraussetzung mitbringen, damit die
nachfolgenden Techniken und Denkweisen tatsachlich bei dir fruchten kénnen:

1. Aufgeschlossenheit

Die wohl wichtigste Voraussetzung fur jede Art von Veranderung ist Aufgeschlossenheit!
Ich kann mir jetzt schon gut vorstellen, wie du bei der einen oder anderen Stelle in die-
sem Buch die Stirn runzelst. Bei vielen der nachfolgenden Denk- und Herangehensweisen
war ich namlich auch zunachst einmal skeptisch. Sogar sehr skeptisch!

Ich sage keineswegs, dass du nun alles fur dich einfach ungefragt ibernehmen solltest.
Eines mdchte ich dir allerdings ans Herz legen: Sei zunachst einmal offen fur alles, was ich
dir hier in diesem Buch vorstelle. Veranderungen bedeuten immer, aus einem gewohnten
Schema auszubrechen und sich fur etwas Neues zu 6ffnen.

Du darfst ruhig skeptisch sein und solltest dir immer zu allem deine eigene Meinung bil-
den. Was du aber auch machen solltest, ist einer neuen Herangehensweise einmal eine
reelle Chance zu geben.

Probiere die hier beschriebenen Techniken und Denkweisen fur dich aus. Erweiterte dei-
nen Horizont. Gelangst du dann irgendwann trotzdem zu dem Schluss, mit deiner alten
Herangehensweise besser zu fahren, dann kannst du immer noch dahin zurtckkehren.

2. Geduld

Solch eine tatsachliche Veranderung bendtigt immer auch eine gewisse Zeit. Anders ge-
sagt: Es braucht genau so lange, wie es eben braucht. Zu versuchen, die Sache krampf-
haft zu beschleunigen oder irgendetwas zu erzwingen, wirde hier komplett in die falsche
Richtung zielen. Es geht schlie8lich darum, neue Gewohnheiten zu erlernen. Das Vorha-
ben, sich dabei jedoch Druck zu machen oder mit einer hohen Erwartungshaltung heran-
zugehen, ware hier absolut kontraproduktiv!

Abnehmen kann man vergleichsweise sogar recht schnell. Denn wenn man einfach mal
die Zeit gegenuberstellt, in der man sich zuvor bestimmte Gewohnheiten ,antrai-
niert” hat, kann man schon viel in ein paar Tagen erreichen.
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Leider erweist sich dieser schnelle Erfolg jedoch als sehr trtgerisch. So eine ,,Hauruck"-
Diat kann nicht wirklich gegen jahrelang eingeschliffene Muster ankommen. Deswegen ist
es entscheidend, immer erst einen Schritt nach dem anderen zu machen.

Mache dir immer wieder klar:

Es ist besser, kleine, aber kontinuierliche Fortschritte zu schaffen, als heute einen Riesen-
schritt nach vorne und dann morgen einen noch viel gréolReren wieder zurickzumachen.
Wenn du in deinem Tempo vorgehst, dann kommst du auf jeden Fall immer am schnells-

ten zum Ziel!
3. Eigenverantwortung

Das bedeutet, dass du dir jederzeit deiner eigenen Verantwortung bewusst bist. Denn wir
sind vielleicht (scheinbar) nicht immer direkt daflr verantwortlich, was in unserem Leben
passiert. Was jedoch jederzeit in unserer Hand liegt, ist die Art und Weise, wie wir dann
anschliel3end damit umgehen.

Selbstmitleid und Schuldzuweisungen haben da jedoch noch nie jemanden weiterge-
bracht. Wenn du dein Leben also wirklich verandern willst, dann wirst du ab heute die
volle Verantwortung dafur tbernehmen mussen. Nur so bist du dazu in der Lage, das Ru-
der herumzureif3en. Und nur so bist du dazu fahig, dein Leben aktiv zu gestalten.

Du bist nicht mehr das Opfer deiner Umstande, deiner dufReren Konditionierungen oder
Gewohnheiten. Du kannst deinem Leben in jedem Moment eine neue Richtung geben.
Genau daran solltest du dich immer wieder erinnern.

=44
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GRUNDLAGEN

Das Fundament
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Basics der Verhaltensveranderung

An dieser Stelle mdchte ich dir zunachst einmal ein paar Basics der Verhaltensverande-
rung naherbringen, denn darum dreht sich letztendlich alles in diesem Buch. Du willst
dein Verhalten verandern und abnehmen wirst du anschlieRend deswegen, weil du deine
alten Gewohnheiten durch neue ersetzt.

Und um deine Gewohnheiten zu verandern, musst du zunachst einmal wissen, dass wir
uns sowieso permanent wandeln. Unser Gehirn verandert sich in jeder Sekunde, selbst
jetzt, wo du gerade dieses Buch liest. Standig werden neue Nervenzellen und Verknup-

fungen gebildet. Du programmierst dein Gehirn demzufolge permanent um.

Denn sei es nun beim Lernen fur einen Test, beim Uben eines speziellen Bewegungsab-
laufes, aber auch bei den ganz alltaglichen Dingen: beim Autofahren, ja sogar beim Haa-
reféhnen. Alles, was wir machen, hinterlasst seine Spuren. Andauernd bilden sich neue

Nervenbahnen und diese werden umso dicker, je haufiger wir etwas wiederholen.

Diese ,vorprogrammierten Pfade” sind auch unsere Gewohnheiten.

Du kannst dir also an sich erst einmal alles zur Gewohnheit machen, wenn du es eine ge-
wisse Zeit in dein Unterbewusstsein eingebrannt hast. Fur dich ist es erst einmal wichtig
ZU wissen:

Du kannst dich verandern! Du machst es ohnehin permanent. Deine Gewohnheiten
sind nicht in Stein gemeilRelt.

Der Knackpunkt beim Erlernen neuer Gewohnheiten ist jedoch, mit welchen Emotionen
du das Ganze dann verknupfst. Denn du kénntest dir wirklich alles zur Gewohnheit ma-
chen, doch dafur musstest du es auch kontinuierlich in dein Gehirn einpflanzen.

Denn, um noch einmal auf das Beispiel mit dem Autofahren vor einigen Seiten zurtckzu-
kommen, du hast nach jahrelanger Ubung mit Sicherheit eine gewisse Routine beim Au-
tofahren entwickelt. Verbindest du jedoch selbst nach Jahren der Ubung noch immer ne-
gative Gefuhle damit, dann wirst du es moglichst vermeiden, dich hinters Steuer zu set-
zen.

Das Gleiche gilt auch fur deinen Sport oder neue Essgewohnheiten. Nach einiger Zeit
kannst du eine gewisse Routine darin erlangen, dich gestinder zu ernahren oder dich
mehr zu bewegen. Solange allerdings immer noch dieser innere Widerstand vorhanden
ist, bist du nicht wirklich an deinem Ziel angelangt.

Denn du solltest ebenfalls wissen:
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Du kannst nur dann dauerhaft dein Verhalten verandern, wenn sich dabei gleichzei-
tig auch deine Einstellung wandelt.

Deine Sichtweise muss sich verandern.

Du solltest also deine neuen Gewohnheiten mit positiven Gedanken und Gefuhlen ver-
knupfen, damit da nicht immer dieser innere Widerstand ist. Denn erst wenn du deine
neuen Essgewohnheiten und den Sport mit einer tiefen inneren Uberzeugung und
Freude betreibst, erst dann hast du es wirklich geschafft.

Man konnte fast sagen: Es geht nicht darum, immer neue Methoden oder Techniken zu
erlernen, sondern vielmehr ,die Welt mit anderen Augen zu sehen”. Wenn sich deine Ein-
stellung wandelt, dann verandert sich plotzlich dein gesamtes Leben!

, Wer heute einen Gedanken sdt, erntet morgen die Tat, iibermorgen die Gewohnheit, da-

nach den Charakter und endlich sein Schicksal.“

(Gottfried Keller)

=44
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Abnehmen mit der richtigen Einstellung

In diesem Buch ist schon haufiger der Begriff ,Einstellung” gefallen und es wurde erlau-
tert, wie wichtig sie fur dein tagtagliches Verhalten ist. Doch was ist diese ,Einstellung"?
Man kennt sie schlie3lich sonst nur vom Fernseher ...

Doch mit deiner personlichen Einstellung verhdlt es sich ahnlich. Es ist die Art und Weise,
wie du dich selbst und deine Umwelt wahrnimmst. Jeder nimmt seine Umwelt auf seine
personliche Art und Weise wahr. Es ist also wie eine eigens gefarbte Brille, durch die man
in die Welt blickt.

So kénnen du und ich ein und dieselbe Situation vollkommen unterschiedlich wahrneh-
men. Selbst wenn wir Jahre spater in die gleiche Situation geraten, kdnnen wir diese
schon anders bewerten. Deine Einstellung hat sich in diesem Fall mit der Zeit verandert
und so siehst du die Dinge plotzlich ganz anders.

Du fragst dich nun bestimmt, was das mit dem Abnehmen zu tun hat ...

Das, was sich nun wirklich bei dir verandern muss, wenn du dein Verhalten veran-
dern willst, ist genau diese Wahrnehmung (= Einstellung).

Denn wenn du nun den Hauptunterschied zwischen einer naturlich schlanken Person
und dir selbst herausfinden willst, dann wirst du einfach feststellen: Dieser Mensch blickt
vollkommen anders auf bestimmte Themen. In unserem Fall vor allem auf die Themen
Ernahrung und Sport.

Diese Person kann es wahrscheinlich haufig kaum erwarten, die Joggingschuhe anzu-
schnallen, wahrend du gerade noch harte Kdmpfe mit dir ausfechten musst. Gleiches gilt
far deine Ernahrung. Es ist auch hier die Sichtweise, die daruber entscheidet, ob es dir
leicht- oder schwerfallt, zu bestimmen Lebensmitteln zu greifen.

Doch es geht sogar noch einen Schritt weiter: Ganz entscheidend ist zudem, wie du dabei
auf dich selbst blickst. Dein Selbstbild bestimmt wesentlich Gber deinen Erfolg (oder Miss-
erfolg) im Leben - und das wirklich in jedem Bereich! Siehst du dich momentan immer
wieder scheitern, dann ist der Misserfolg auch jetzt schon vorprogrammiert!

.Wie im Innen, so im AuRen.”
Moglicherweise kennst du dieses Zitat.
Mit Sicherheit sagt dir auch dieses etwas: ,Die Welt ist ein Spiegel ...".

Im Kern vermitteln sie das, worUber ich gerade gesprochen habe.
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Unsere personliche Einstellung, unsere ,Brille der Wahrnehmung”, 1asst uns alle die Welt
auf eine unterschiedliche Art und Weise interpretieren. Das, was wir da wahrnehmen, ist
immer nur ein Spiegelbild unserer Innenwelt.

Die Realitat, die wir als absolut objektiv auffassen, ist also tatsachlich blof3 unsere subjek-
tive Interpretation. Wenn dir diese Tatsache wirklich einmal so richtig bewusst wird, dass

du und ich niemals Situationen gleich bewerten, dann verstehst du vielleicht auch, warum
diese dullere Veranderung gleichzeitig stets eine innere sein muss.

Denn die meisten Menschen gehen immer wieder wie folgt vor: Mein Job nervt mich, also
wechsle ich meinen Job. Mein Partner macht mich nicht glucklich, also suche ich mir ei-
nen neuen. Meine Abnehm-Versuche frustrieren mich, also wahle ich eine neue Diat.

Es wird permanent versucht, eine innere Unzufriedenheit durch dul3ere Veranderungen
in den Griff zu bekommen.

Das Problem dabei besteht darin: Du nimmst deine Einstellung Gberall mit hin! Wer un-
glucklich in Berlin ist, der wird es auch auf Bali sein. Wer unzufrieden mit seinem Job,
Partner, Gewicht und so viel mehr ist, der wird diese Probleme nie ausschliel3lich nur
Uber eine dulBere Veranderung I6sen konnen.

Das ist auch der Grund, warum sich die meisten nach klrzester Zeit immer wieder mit
denselben Problemen konfrontiert sehen.

Wenn sich die Einstellung nicht verandert, dann andert sich nichts!

Die Probleme werden solange wiederkehren, bis sie tatsachlich (im Inneren) gelést wur-
den. Da hilft keine Flucht und du kannst dich der Angelegenheit auch sonst nicht irgend-
wie entziehen. Wenn dich das Thema also schon Ewigkeiten verfolgt, hilft nur eines: Lerne

es, mit anderen Augen zu sehen, damit du mit diesem und zukunftigen Problemen dieser
Art besser umgehen kannst.

Die, Problembrille” abnehmen

Naturlich kénntest du dein ,Problem” jederzeit I6sen. Doch dafur musstest du zunachst
einmal aufhoren, es immer wieder durch diese ,Problembrille” zu betrachten. Setze statt-
dessen die ,Lésungsbrille” auf!

Aber was machen die meisten? Sie konzentrieren sich immer nur auf dieses riesige,
scheinbar unldésbare Problem. Doch dadurch ,bauschen” sie es auch permanent kunstlich
auf. Die Losung ruckt dadurch jedoch nur in immer weitere Ferne.

Du solltest es dir ab jetzt sogar nie mehr erlauben, nur langer als drei Sekunden in Ge-
danken bei deinem Problem zu bleiben. Richte deinen Fokus sofort wieder auf die L6-
sung!
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Genau das ist die ,Gewinner-Einstellung”, die du nun brauchst. Mit der Zeit wirst du mer-
ken, wie dein Problem dadurch immer kleiner wird.

Denn es mag sich fur dich unbedeutend anhoren, wie du nun auf deine derzeitige Situa-
tion blickst. Tatsachlich passiert in dem Moment, in dem du deinen Fokus verschiebst, je-
doch ,ein kleines Wunder".

Du kdnntest dir sagen: ,Ja, ich weifs, dass ich gerade wieder pessimistisch in die Zukunft bli-
cke, aber das bringt mich nicht weiter. Stattdessen richte ich meine Gedanken jetzt auf die L6-
sung, denn auch die ist schon da.”

Du musst begreifen, dass das eigentliche ,,Problem beim Problem” darin liegt, dass du
durch diesen permanenten Fokus auf die ,Krise” die Losung nur immer weiter aus den
Augen verlierst.

Selbst jetzt in diesem Moment kannst du dich entweder auf all deine Probleme und den
langen, steinigen Weg konzentrieren - oder aber du richtest deinen Fokus auf die vielen
Moglichkeiten, die dir jederzeit offenstehen. Du kannst verzweifeln oder du fuhlst dich
jetzt schon so, als warst du an deinem Ziel angekommen. Zweiteres kann dich zu deinem
Ziel fuhren. Ersteres wird dich hingegen ewig weiter im Kreis drehen lassen.

Denn du kannst nun weiterhin deine Essgewohnheiten bekampfen, dich gegen deine Le-
thargie aufbdumen ... Der viel sinnvollere Schritt ware es jedoch, sich zunachst einmal zu
fragen, ob man sich dabei Uberhaupt mit den richtigen Dingen beschaftigt.

Permanent pessimistisch in die Welt zu blicken ist auch eine Gewohnheit. Diese ist sehr
viel schwerwiegender als irgendein bestimmtes Essensritual.

Wenn du nun an der Wurzel ansetzen mochtest, solltest du nicht blo3 versuchen, dein
Verhalten auf irgendeine Weise zu verandern. Der viel bedeutsamere Schritt liegt davor,
in jenen Gedanken und Gefuhlen, die Uberhaupt erst zu deinem Verhalten gefihrt haben.

Du versperrst also nicht mehr den Weg zum Kuhlschrank. Du versperrst vielmehr den
Weg, der Uberhaupt erst zu diesem Gedanken gefuhrt hat.

Der Weg aus der Krise

Vielleicht denkst du gerade: , Positiv denken? Das soll jetzt der Tipp sein?”, ,,Wie soll ich bitte
positiv denken, wenn alles um mich herum negativ ist?”.

So Satze wie ,Die Chance in der Krise sehen ...” héren sich oftmals abgedroschen und we-
nig praktikabel an. Doch trotzdem ist schon etwas Wahres daran!

Denn wenn du nun deine derzeitige Situation als besonders schlimm und aussichtslos an-
siehst, dann ist dies auch wieder nur deine subjektive Interpretation. Tatsachlich ist diese
Situation einfach nur das, was sie ist, also absolut neutral.

Nichts und niemand hat in Wahrheit eine Bedeutung. Erst wir fugen diese hinzu.

Dabei sind wir ausgesprochen gut und vorschnell darin, ein Urteil zu fallen. ,Das ist eine
Katastrophe!” ,Dies ist ein absoluter Gliicksfalll” ...
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Ein Jobverlust, die Trennung vom geliebten Partner, das x-te Mal beim Abnehmen ge-
scheitert - all dies sind Ereignisse, die wir als erschutternde Schicksalsschlage wahrneh-
men. In Wirklichkeit sind es jedoch zunachst einmal nur Umstande, mit denen wir irgend-
wie klarkommen mussen.

Niemand weil3, was richtig oder falsch ist. Genauso wenig wie auch jemand weil3, ob
eine scheinbar negative Gegebenheit nicht letztendlich sogar noch etwas Gutes mit
sich bringt.

Der Jobverlust ist sicherlich zunachst einmal keine angenehme Sache. Doch wer weil3, ob
dies nicht zu einem sehr viel besseren Job fuhrt oder denjenigen vor einem Burn-out be-
wahrt.

Die Trennung vom Partner ist ebenfalls nur schwer zu verkraften. Doch auch hier war es
vielleicht nicht mehr zu verhindern und in naher Zukunft wartet schon die grol3e Liebe,
die fur ewig halt.

Dann ist da noch dieses ewige Scheitern beim Abnehmen. Selbst hier weif3t du nicht, ob
es dir letztendlich nicht noch etwas Gutes bringt. Ich habe mich jahrelang gefragt, warum
ich nicht einfach ,Glick” haben konnte und mich nie mit diesen Problemen herumschla-
gen musste.

Mittlerweile weiB ich jedoch, dass es exakt so kommen sollte. Uber genau diesen Weg bin
ich dort angekommen, wo ich nun gerade stehe. Ich hatte mich sonst nie mit solchen Din-
gen wie meinen unbewussten Mustern und Limitierungen beschaftigt. Doch genau davon
profitiere ich heute sehr! Ich wirde auch nicht gerade dieses Buch schreiben, wenn es
nicht so gekommen ware.

Ich halte es daher fur sehr hilfreich, sich diesen Zusammenhang also immer wieder vor
Augen zu fuhren. Er unterstutzt mich dabei, selbst in schwierigen Phasen den Kopf wie-
der Uber Wasser zu bekommen.

Niemand weil3, woflr dieser Umstand vielleicht einmal gut sein kann. Das gleiche wirst
wahrscheinlich auch du dir bald sagen: ,Es sollte genauso kommen. Daran bin ich gewach-
sen.”

Die Einstellung verandern
Jetzt stellt sich natdrlich noch die Frage: Wie verandert man nun seine Einstellung?

Die Antwort: Du machst es im Grunde wie beim Fernseher. Du stellst diese unbewussten
Programme nach deinen eigenen Vorstellungen um. Oder besser gesagt, du wirst dir zu-
nachst einmal bewusst, dass du jederzeit dazu in der Lage bist, ,den Sender zu wech-

seln”.

Doch dazu musst du zunadchst einmal Gberhaupt bereit sein. Deine derzeitigen Einstellun-
gen sind schlieBlich das Produkt deiner bisherigen Erfahrungen, deiner Erziehung und
Pragungen. Diese nun einfach so fallen zu lassen und sie durch ,neue Programme" zu
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Uberschreiben, fallt haufig nicht leicht. SchlieBlich hast du diese Sichtweise auch schon
Uber Jahre oder sogar Jahrzehnte tief in deinem Unterbewusstsein verankert.

Du musst also in gewisser Weise zunachst einmal den Mut dazu haben, deine derzeitige
Sichtweise loszulassen, damit du wieder Raum fur Neues schaffst. Da sind zum Beispiel
Einstellungen wie ,ich bin unsportlich”, die du loslassen solltest. Aber auch allgemeine
Sichtweisen, zum Beispiel, dass du nicht dazu in der Lage bist, eine solche Veranderung
hervorzurufen. Der Glaube an dich und deine Fahigkeiten fehlt dann ganzlich. Doch auch
das ist ein wichtiger Faktor! Tatsachlich wirst du dich immer nur in diesem ,,Rahmen dei-
ner Moglichkeiten” aufhalten kénnen.

Du musst zunachst einmal glauben kdnnen, dass du abnehmen kannst. Ansonsten
wirst du dich unbewusst immer wieder von deinem Erfolg abhalten.

Deswegen geht es auf den folgenden Seiten ebenfalls darum, wie du diesen ,Rahmen
deiner Moglichkeiten” nun erweitern kannst. Denn es ist moglich!

Genauso, wie du dich bis hierhin kontinuierlich auf deinen Misserfolg eingeschworen
hast, so kannst du dich von nun an auch auf einen Erfolg einschworen. Dies sollte eigent-
lich immer der erste Schritt sein. Davor lohnt es sich Uberhaupt noch nicht zu starten!

, Wer die richtige Einstellung hat, den kann nichts und niemand aufhalten. Wer die falsche

Einstellung hat, dem kann nichts und niemand helfen.

(Thomas Jefferson)

=44
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Der erste Schritt: Eigenverantwortung

Unsere Gewohnheiten sind zum Grol3teil das Resultat unserer frahkindlichen Konditio-
nierungen und jahrelanger Pragungen. Ist dies nun jedoch ein Grund zu sagen ,so bin ich
nun mal erzogen worden” oder ,ich bin eben ein Opfer meiner Umstdnde”?

Naturlich nicht!

Denn die Opferrolle nehmen wir nur allzu gern ein und das in allen Lebenslagen: ,Schuld
an meinem Ubergewicht ist meine Erziehung, mein Job, die Lebensmittelindustrie usw.”. Eine
Person wird dabei jedoch allzu gerne vergessen.

Aber vielleicht hat man nicht immer einen direkten Einfluss auf die dul3eren Umstande.
Wofur man dann jedoch sehr wohl verantwortlich ist, ist die Art und Weise, wie man an-
schlieBend damit umgeht. Die Opferrolle erweist sich diesbeztglich als Uberaus bequem.
(Zumindest auf den ersten Blick.)

Dabei muss man sich jedoch nur immer wieder seiner eigenen Verantwortung bewusst
werden, denn dann wird man sich gleichzeitig auch seiner schier grenzenlosen Macht be-
wusst. Denn tatsachlich ist es eigentlich so:

Deine derzeitige Situation ist nichts anderes als das Resultat deiner eigenen bewuss-
ten oder unbewussten Entscheidungen!

Selbst fur jeden Gedanken und jedes Gefuhl bist du allein verantwortlich.

Niemand anders als du selbst kann deine Gemutslage bestimmen. Es sind auch nie be-
stimmte Situationen oder die dul3eren Umstande Schuld an deiner Misere. Es kommt im-
mer nur darauf an, wie du anschliel3end mit diesen Gegebenheiten umgehst.

Denn wenn du dich nur Uber irgendetwas Belangloses argerst, dann musst du dies letzt-
endlich immer wieder selbst machen.

Und diese Einsicht ist ein entscheidender Schritt!

Denn egal, was du dir nun vornehmen oder erreichen willst, es startet immer damit, dass
du aus der passiven Opferrolle herauskommst und erkennst, dass die Verantwortung fur
dein gesamtes Leben in deiner Hand liegt.

DU hast dein Gewicht gewahlt!

Unabhangig von deinen damaligen Pragungen und Umstanden ist es ein Fakt:

Du hast stets die Wahl!

Immer, wenn du dir sagst ,/ch kann gerade nicht abnehmen”, dann meinst du eigentlich:
~Ich will gerade nicht abnehmen”. DU hast dich in diesem Moment dagegen entschieden!

Diesen Fakt moéchte ich dir noch etwas besser vor Augen fuhren. Deshalb folgt hier zu-
nachst eine kleine Ubung.
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Ubung: deine Wahl

Schreibe doch bitte einmal all das auf, was dir gerade in deinem Leben nicht passt. Nimm
dazu die unten stehende Tabelle und trage dort in die linke Spalte all deine Ist-Zustande
und Tatigkeiten ein, die dir momentan nicht gefallen.

Schreibe wirklich alles auf, was dir gerade in den Sinn kommt - und das ruhig in allen Le-
benslagen.

Wenn du deine ,Ich muss“-Spalte gefullt hast, dann kannst du anschlie3end die rechte
Spalte mit all dem fullen, was du stattdessen lieber machen (oder haben) wurdest. Trage
zu den jeweiligen Punkten deine entsprechenden Wunschvorstellungen ein.

Nimm dir ruhig etwas Zeit fur diese Ubung und blattere auch bitte erst dann auf die
nachste Seite um, wenn du mit allem fertig bist.

Ich muss ... Ich will lieber ...
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Hast du die Ubung gemacht?
Sehr gut!

Denn jetzt kannst du noch einmal zurtckblattern und auch deiner linken ,Ich muss”-
Spalte die Uberschrift ,Ich méchte lieber” geben. Die rechte Spalte kénntest du nun sogar
in ,der Preis ist mir zu hoch” umbenennen. Denn in Wirklichkeit bist du einfach nicht dazu
bereit, die Kosten fur die jeweiligen Veranderungen zu tragen. Wurdest du diese Dinge
namlich wirklich viel lieber haben, dann - das behaupte ich jetzt einfach Mal - hattest sie
langst erreicht!

Du willst zum Beispiel lieber einen Ferrari statt Golf fahren, 20 statt 40 Stunden die Wo-
che arbeiten. Du willst in KleidergroR3e M statt XXL passen ... Okay, aber dann rede dir
jetzt bitte nicht ein, dass du nichts daran andern konntest.

In Wirklichkeit bist du nur nicht dazu bereit, den jeweiligen Preis dafur zu zahlen. Die Kos-
ten sind zu hoch, der Nutzen zu gering. Die Dinge in deiner ,ich hatte lieber“-Spalte sind
also vielmehr deiner bewussten oder unbewussten ,Kosten-Nutzen-Rechnung” zum Op-
fer gefallen.

Denn naturlich kdnntest du weniger arbeiten. Wenn es dir tatsachlich so wichtig ware,
dann hattest du mit Sicherheit schon irgendeinen Weg gefunden. Wenn dir der Ferrari so
bedeutend ware, dann hattest du mittlerweile auch darauf gespart, dir Geld geliehen
oder sonst irgendetwas getan.

Nun zu deinem Wunsch, endlich abzunehmen - wenn es dir wirklich so wichtig ware,
schlank zu sein, dann behaupte ich jetzt einfach mal: Du hattest auch das langst erreicht!
Denn hier findet einfach jene Kosten-Nutzen-Rechnung bei dir statt, die den gemdatlichen
Fernsehabend einer schweildtreibenden Session im Fitnessstudio vorzieht.

Doch anstatt zu dieser Entscheidung zu stehen, macht man sich (und anderen) weiterhin
permanent vor, es waren irgendwelche dulReren Umstande dafur verantwortlich. Der Vor-
teil dabei ist: Du musst nichts verandern. Du bist schlieBlich blof3 das Opfer deiner Um-
stande und so kannst du dich weiterhin auf dieser Rolle ausruhen.

Wer sagt: ,Ich kann nicht”, der meint eigentlich ,ich will nicht”!

Das Leben in die eigene Hand nehmen.

Wenn dir klar wird, dass deine derzeitige Situation nichts anderes als das Resultat deiner
bisherigen bewussten oder unbewussten Entscheidungen ist, dann kannst du diese von
nun an auch Uberdenken. Du selbst hast diese Wahl bis hierhin so getroffen. In Zukunft
kannst du jedoch eine ganz andere treffen.

Wenn du nun jedoch vorhast, die Sache bis zum Ende durchzuziehen, dann musst du
diese Entscheidung entschieden treffen! Von da an gibt es keinen Weg mehr zurtck! Du
darfst auch nie wieder die Verantwortung fur deine Umstande abgeben.

31



Frage dich, ob du dich wirklich schon unwiderruflich entschieden hast.

Denn von diesem Punkt an, an dem du dich wirklich zu 100 % dazu entschlossen hast,
gibt es auch keine Ausreden mehr! Von da an lautet die Frage eigentlich nur noch, ob du
nun den direkten und schnellsten Weg zu diesem Ziel nimmst oder den langen.

Es ist jedoch Fakt, dass du es irgendwann geschafft hast! Daran solltest du dich taglich er-
innern.

Dabei ist es dann auch vollkommen egal, ob du in Zukunft den gemutlichen Abend auf
der Couch dem Besuch im Fitnessstudio vorziehst. Ob du die Tute Chips statt dem Roh-
kostsalat wahlst ... Wichtig ist nur, dass du diese Entscheidung dann tatsachlich bewusst
triffst. Dir ist klar, dass dich diese Entscheidung nicht schneller zu deinem Ziel fihren
wird. Doch du kannst sie trotzdem weiterhin treffen.

Hast du dich jedoch schon zu 100 % entschieden, dann wird diese Option automatisch
immer seltener von dir gewahlt.

,Der Weg zum Ziel beginnt an dem Tag, an dem du die hundertprozentige Verantwortung

fiir dein Leben tibernimmst.“

(Dante Alighieri)
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Der zweite Schritt: Akzeptanz

,Das Ende jedes Schmerzes beginnt mit seiner Akzeptanz.“ (Lisz Hirn)

An dieser Stelle mochte ich das erste Mal testen, ob du die Grundvoraussetzung #1 , Auf-
geschlossenheit” wirklich mitbringst! In diesem Kapitel geht es um das Thema ,Akzep-
tanz” und da hore ich dich nun schon fast sagen: ,Was? Akzeptanz? Abnehmen? Wie passt
das bitte zusammen?”.

Klar, es hort sich zunachst einmal widerspruchlich an. Dann jedoch auch wieder nicht! Die
Gegenfrage lautet: Wie willst du etwas verandern, bevor du es zunachst einmal akzeptiert
hast? Wie willst du ein Problem |6sen, das du Uberhaupt nicht sehen willst? Oder: Wie
willst du ,jemandem* helfen, den du von Grund auf ablehnst?

Das Problem:

Die meisten Menschen handeln permanent im Widerstand. Sie versuchen, die Realitat auf
irgendeine Art und Weise wegzudrucken, verlieren so jedoch nur jede Menge Energie in
inneren Kampfen. Doch naturlich erweist sich so ein Widerstand gegen die Realitat als ab-
solut sinnlos. Es ist vollkommen egal, ob ich die Situation nun annehme oder mich dage-
gen straube. Es wird nichts an der Situation verandern.

Der einzige Unterschied: Erst wenn ich in den Zustand der Akzeptanz komme, kann ich
kreativ werden. Erst dann kann ich nach einer tatsachlichen Losung suchen.

Lose dich vom Problem!

Ich stelle jetzt einfach einmal folgende Behauptung auf: Du hast Uberhaupt kein Problem
mit dem Abnehmen. Du erschaffst es!

Ein Problem ist immer nur das Delta (also der Unterschied) zwischen dem, was ist und
dem, wie wir es lieber hatten.

Realitdt + Problem Wunschvorstellung

M Realitdit ™ Problem Wunschvorstellung
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Ich habe dir dieses ,schéne” Diagramm hier nicht ohne Grund gezeichnet. Es soll dir ein-
mal verdeutlichen, wie du jedes Problem sofort im Keim ersticken kannst.

Der Trick: Du akzeptierst deine derzeitige Situation zu 100 % und nimmst die Realitat an,
wie sie ist.

Indem du die Realitat akzeptierst, wie sie ist, verschwinden auch gleichzeitig all
deine Probleme.

Denn egal vor welchem Problem du stehst. Es existiert nur deswegen, weil du es gerade
lieber irgendwie anders hattest.

Bitte verstehe mich nicht falsch. Du musst es von nun an weder mogen, Ubergewichtig zu
sein, noch musst du es gut finden. Aber indem du deine derzeitige Situation zunachst ein-
mal akzeptierst, kommst du heraus aus dieser Traumwelt. Erst ab diesem Punkt fangt
man an, die Probleme tatsachlich zu [6sen.

Wie entsteht ein Problem? Wie eine Lsung?

Hast du wirklich ein Problem mit deinem Gewicht, wenn du allein fur dich auf deiner
Couch sitzt?

Das ,Gewichtsproblem” entsteht immer erst dann, wenn du im Fernsehen oder sonst ir-
gendwo ein scheinbar ,super-gluckliches”, dinnes Model siehst, dann an dir herunter-
schaust und zu dem Schluss kommst: ,Mir fehlt etwas zum Gliicklichsein!”.

Die allermeisten unserer Probleme entstehen auf genau diese Weise. Du vergleichst
das, was du hast, mit dem, was du lieber hattest, und gelangst zu dem Schluss: ,Mir
fehlt etwas!”.

Wann immer du nun jedoch aus einer solchen inneren Haltung des ,,es mir fehlt gerade”

kommst und nicht aus der Akzeptanz, landest du zwangslaufig in einem Teufelskreis.
Denn dann handelst du stets aus einer ,Angst” heraus. Aus solch einer Angstreaktion
kann meistens nichts Gutes folgen.

Wenn du aus Angst heraus handelst, dann bist du immer nur auf der ,Flucht”. Der Flucht
vor deinem derzeitigen Zustand. Doch dann tragst du naturlich noch diese ,,Problemb-
rille”. L6sen wirst du dein Problem jedoch erst dann, wenn du die ,Losungsbrille” aufsetzt,
was gleichzeitig bedeutet, dass du nicht mehr weiter gegen deine Realitat ankampfst.

Das, was die meisten immer wieder vergessen, ist Folgendes:

Wenn du ein Problem wirklich 16sen willst, dann musst du kreativ werden. Bist du jedoch
»auf der Flucht”, dann wird das nur schwer méglich sein. (Dies ist der Grund, warum viele
oft ihr Leben lang ,auf der Flucht” sind.)

34




Dabei musstest du immer nur deine innere Haltung verandern. Denn dann wird dir die
Losung auch schon fast auf einem ,Silbertablett” serviert. Du lenkst den Fokus weg vom
Problem und richtest ihn nun auf die Lésung. So funktioniert es immer - und zwar in die-
ser Reihenfolge:

Du uberwindest den ,Schock”.
Fangst an die Situation zu akzeptieren.
Du wirst kreativ.

Sl

Findest die Losung.

Viele Uberwinden jedoch nie diesen Schock, sondern versuchen, standig das Problem
wegzudricken oder vor der Situation zu flichten.

Dabei ware es eigentlich immer so ,einfach”. Indem du anfangst, deine derzeitige Situa-
tion anzunehmen, beginnst du gleichzeitig damit, dein Problem zu I6sen. Es ist nachvoll-
ziehbar, dass dies oftmals alles andere als leicht fallt. In Wirklichkeit ist es jedoch ein not-
wendiger Schritt, um den Fokus endlich auf die Losung richten zu kénnen. Je schneller dir
dies gelingt, desto zugiger wirst du auch Fortschritte machen.

Du I6st dich von deinem Problem, indem du es nicht mehr dazu machst. Im gleichen Mo-
ment wirst du kreativ, fangst an, die Losung fur dein Problem zu finden.

Dein Ziel: Selbstakzeptanz

Akzeptanz ist nicht nur der Anfang der Losung deines Problems. Sie ist letztendlich sogar
schon dein ,Endziel”!

Denn mache dir klar:

Selbst wenn du es geschafft hast, dein Leben komplett umzukrempeln, lange und hart an
dir gearbeitet hast, selbst das bedeutet dann noch nicht, dass du nun endlich zufrieden

mit dir und deinem Leben bist. Selbst dann kannst du dich stets herunterziehen, wenn du
dich permanent mit anderen vergleichst.

Dann wirst du immer wieder jemanden finden, der in deinen Augen schlanker, fitter und
schoner ist. Zufrieden mit dir und deinem Gewicht wirst du so niemals sein, egal wie
schlank du nun bist. Hast du das eine Ziel schlie3lich erreicht, siehst du trotzdem nur, was
dir jetzt immer noch alles zum Glucklich-Sein ,fehlt” - und schon bist du wieder ungltck-
lich ...

Sobald du also wieder anfangst, zu vergleichen, ziehst du dir nur unnétig Energie ab.
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Doch erstens: Du kannst dich mit absolut niemandem wirklich vergleichen. Jeder Mensch
hat seine Starken und Schwachen und nur weil irgendjemand schlanker ist als du, bedeu-
tet das noch lange nicht, dass diese Person irgendwie besser, glucklicher oder liebens-
werter ist als du. Es gibt namlich kein ,besser”, sondern hochstens ein ,anders”.

Zweitens: Es bringt dich kein Stuck weiter. Dieses Vergleichen raubt dir permanent unno-
tig Energie, die du eigentlich sehr viel besser nutzen kdnntest.

Es bringt dir auch allein deswegen schon nichts, dich zu vergleichen, weil du auf manche
Dinge Uberhaupt keinen Einfluss hast. Du kannst dir zum Beispiel nicht irgendwie deine
Beine langer hungern oder dir Uber Sport deine Nase verkleinern.

Ich ware vielleicht auch gerne noch ein Stuck gréRer, hatte lieber volleres Haar. Doch ich
kann noch so viel abnehmen, mich auf den Kopf stellen, ich werde dadurch einfach nichts
daran verandern. Jede Minute, die ich darauf verschwende, mich dartber zu argern, ist
also vergeudete Zeit und vor allem Energie.

Deswegen:

Akzeptiere dich einfach jetzt schon so, wie du bist. Akzeptiere dich mit all deinen
Starken, aber auch mit deinen Schwachen. Vergiss, was andere sagen oder meinen.
Mit diesem Schritt hast du nichts verloren, sondern einfach nur gewonnen - an
Selbstbewusstsein, innerer Freiheit und mehr Energie.

Was ist schon perfekt?

Man sieht es tberall: im Fernsehen, beim Sport, in der Werbung. Uberall strahlen dich
scheinbar perfekte Menschen an. Der kleinste Makel wird nicht akzeptiert und der zweite
Platz ist schon der erste Verlierer. Es geht immer hoher, schneller und weiter, alles an-
dere als perfekt wird nicht mehr toleriert.

Vor allem die Werbung braucht uns auch als ,Perfektionskonsumenten”. Denn wer wirde
schon die Anti-Falten-Creme (oder das Buch Ubers Abnehmen () kaufen, wenn man sich
einfach so annehmen und akzeptieren kénnte, wie man ist? Demzufolge wird die Mess-
latte immer hoéher gelegt, um die Leute nicht zur Ruhe kommen zu lassen.

Dieses Streben nach ,hdher, schneller, weiter” wird uns schon sehr frih in unserem Le-
ben eingepragt, weshalb wir fast alle diesen kleinen Perfektionisten in uns tragen. Doch
dieses Streben nach Perfektion fuhrt meistens zu nichts - héchstens in die Depression.
Perfektionismus ist ein wahrer Akzeptanz-Killer. Er fUhrt immer nur dazu, dass man die
Dinge entweder erst nicht anpackt oder sie dann friher oder spater doch wieder aufgibt,
weil es nie den eigenen Ansprichen entspricht.
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Auch ich habe hin und wieder mit diesen Problemen zu kampfen. So muss ich mich ge-
rade jetzt, wo ich dieses Buch schreibe, immer wieder selbst bremsen, damit es irgend-
wann einmal fertig wird.

Dieser Hang zum Perfektionismus hatte sich aber auch beim Abnehmen bei mir bemerk-
bar gemacht. Denn entweder hatte ich mir dabei dann nichts mehr gegdnnt oder aber ich
habe den kompletten Kuhlschrank leer gegessen. Frei nach dem Motto: ,Wenn schon,
denn schon”. Dass das jetzt jedoch nicht gerade einem gesunden Essverhalten entspricht,
ist klar. Dennoch spiegelt dieses Verhalten das sehr vieler Menschen da draul3en wider,
die in diesem Diatendenken gefangen sind.

Dieses Streben nach dem ,perfekten Kérper” kann zudem irgendwann gefahrlich werden.
Denn selbst wenn man sein Ziel dann schon erreicht hat und nicht mehr weiter abneh-
men musste, selbst dann ist man nie endgultig zufrieden. Man findet immer noch Stellen,
die einen storen, sieht immer noch Uberall Optimierungspotenzial. Ein Punkt, an dem
eine wirklich ernstzunehmende Essstérung beginnen kann.

Auch ich habe mich schon fast dort befunden. Ich war zwar nicht in Gefahr, doch meine
Wahrnehmung war auf jeden Fall bereits leicht gestdrt. Es war der Punkt, an dem ich
wirklich nicht noch weiter hatte abnehmen mussen. Trotzdem sah ich immer noch uber-
all ,,Problemzonen”. Niemand anders hatte dies so gesehen, doch ich hielt mich selbst
weiterhin noch fur zu dick, war fur mich immer noch nicht perfekt genug.

Was ich dir damit sagen mochte:

Schraube deine Anspruche an dich herunter und erwarte auch nicht immer von dir,
konsequent zu sein. Niemand ist das! Das ist nicht dein Ziel. Du willst dich endlich
wohlftihlen in deinem Kérper und Frieden mit ihm schlieBen. Doch mit diesen Per-
fektionsgedanken wirst du dort niemals ankommen kdénnen.

Lasse die Vergangenheit hinter dir.

Gestern wieder die ganze Schokolade verputzt? Die Woche noch nicht einmal beim Sport
gewesen? Egal welche Entscheidungen du bis hierher getroffen hast und wie unsinnig
und falsch sie sich jetzt in diesem Moment fur dich anfihlen mégen. Du hast sie nun mal
so getroffen! Zum damaligen Zeitpunkt schienen sie fur dich auch genau so gut und rich-
tig zu sein. Es gibt also nichts zu bereuen!

Denn nicht nur Perfektionismus kann dir unnoétig Energie rauben. Auch ewig der Vergan-
genheit, den getroffenen Entscheidungen und vergebenen Chancen nachzutrauern, kos-
tet unfassbar viel Nerven. In der Vergangenheit zu verweilen, das bringt dich nicht weiter!

Vielleicht mag dir jetzt die Entscheidung, gestern Abend noch die komplette Chipstute ge-
futtert zu haben, als ein grol3er Fehler erscheinen. Vielleicht bedauerst du es auch, nicht
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schon vor Jahren die Notbremse gezogen zu haben. Doch gestern hast du dich fur die
Chipstute entschieden, bist lieber auf der Couch geblieben, anstatt ins Fitnessstudio zu
gehen.

Worauf ich damit hinaus will: Du kannst die Zeit nicht zurickdrehen. Entscheidungen, die
du bis hierhin getroffen hast, hast du nun mal so vorgenommen. Heute kannst du dich
jedoch schon wieder anders entscheiden.

Mache dir immer wieder klar:

In Selbstmitleid zu verfallen und ewig der Vergangenheit nachzutrauern, das bringt
dich nicht weiter. Es hilft dir weder jetzt noch in der Zukunft.

Das Einzige, was dich jetzt voranbringt, ist, die Vergangenheit ruhen zu lassen. Von dort
aus kannst du wieder Schritt fUr Schritt nach vorne leben. Es interessiert nicht, was alles
schief gelaufen ist oder was alles nicht funktioniert hat. Das Einzige, was dich weiter-
bringt, ist die Frage: Was musste jetzt passieren, damit sich etwas verandert?

Akzeptanz ist der Schlussel!

Wenn du erst einmal eine Zeit lang deinen Fokus weg von diesem ,mir fehlt ... zum Glick-
lichsein” genommen hast, dann wird dir gleichzeitig auch immer mehr bewusst: , Es gibt

genauso viele Dinge in meinem Leben, fur die ich dankbar sein kbnnte.”, , Ich bin auch jetzt
schon eine wertvolle Person.”, , Es gibt jede Menge Méglichkeiten in meinem Leben.” usw.

Es ist nicht nur der Punkt, ab dem du beginnst, eine Lésung zu finden. Es ist letztendlich
sogar schon dein ,Endziel”!

Denn alles ist nur eine Frage der inneren Einstellung oder vielmehr danach, worauf du
von nun an deinen Fokus legen willst. Eine bestimmte KleidergroRRe, eine bestimmte
Marke auf der Waage - das alles wird dich niemals endgultig glicklich machen.

Glucklich bist du erst dann, wenn du dich und deine dul3eren Umstande bedingungs-
los annimmst. Damit kannst du schon heute direkt anfangen!

,Bejahe in diesem Augenblick alles, was ist: dich, deine Lebensumsténde, die Art deiner Be-
ziehungen, denn es ist, wie es ist, auch ohne deine Zustimmung! Erst aus diesem grofien JA

kann wirkungsvolle Verinderung geschehen.

(Christo Quiske)
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Dein Selbstbild

Nein, in diesem Abschnitt soll es nicht um Selfies gehen. Hier werden die folgenden Fra-
gen thematisiert: Wie siehst du dich selbst? Was traust du dir zu und was nicht? Wie wur-
dest du dich selbst beschreiben, wenn du dich von aul3en betrachten wirdest?

Damit meine ich weniger dein Aussehen, deinen Job oder deinen Lieblingsverein. Es geht
dabei vielmehr um deinen Charakter, dein Auftreten und dein Wesen. So, wie du ein Bild
vor Augen hast, wenn du Uber eine bestimmte Person nachdenkst, hast du auch eines in
deiner Vorstellung, wenn du uber dich selbst nachdenkst.

Dieses Selbstbild ist ein entscheidender Faktor! Es bestimmt daruber, wie du dich tagtag-
lich verhaltst oder welche Entscheidungen du triffst, und ist somit auch daftr verantwort-
lich, ob du deine Ziele schlieRlich erreichst - oder nicht.

Denn Fakt ist:

Du kannst dich immer nur so verhalten, wie du es von dir selbst erwartest. Immer!

Dieses innere Bild von dir selbst bestimmt dein Verhalten in jeder Sekunde!

Haltst du dich momentan fur diszipliniert und willensstark, dann wirst du auch in der Rea-
litat immer wieder so auftreten. Siehst du dich hingegen stets scheitern, dann wird es
auch spater so kommen.

Glaube mir, das ist ein entscheidender Punkt! Denn naturlich spielen deine Ernahrung
oder der Sport eine wichtige Rolle. Doch das sind alles nicht die gréf3ten Hirden. Denn
bevor du dich anders verhalten kannst, musst du dich zunachst einmal anders sehen
kénnen.

Diesbezuglich stellt sich nun also die Frage: Kannst du das schon? Kannst du dich wirklich
schon als eine schlanke Person sehen? Siehst du, wie du ein bewussteres Essverhalten an
den Tag legst oder wie du mit Freude an der Bewegung deine Joggingschuhe anziehst?

Denn wenn du an dieser Stelle ein wenig skeptisch wirst und du dich innerlich nicht als
eine solche Person siehst, dann hast du auch schon die Hauptursache daftr gefunden,
warum es bis jetzt auch nie wirklich funktionieren wollte. Zumindest nicht dauerhaft.

Denn es mag sogar sein, dass du dir vorstellen kannst, eine gewisse Zeit lang durchzuhal-
ten und eisern zu bleiben. Doch kannst du dich wirklich schon als eine Person sehen, die
einen wahren Lebenswandel vollzieht? Nur mal so als Beispiel: Als ich das erste Mal so
richtig viel abgenommen hatte, fiel mir dies noch deutlich schwerer als die Male danach.
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Beim ersten Mal konnte ich es mir noch nicht richtig vorstellen. Ich war mir nicht sicher,
ob ich es tatsachlich schaffen wirde, und so war es dann ein recht harter Kampf, bis die
Pfunde irgendwann besiegt waren.

Als ich jedoch ein paar Jahre spater nochmals viel abnahm, fiel mir dies schon deutlich
leichter. Die Hurde in meinem Kopf war nicht mehr so grol. Ich wusste vielmehr, dass ich
es wirklich schaffen kénnte.

Mein Selbstbild hatte sich verandert. Konnte ich es beim ersten Mal noch nicht wirklich
.sehen”, so hatte ich beim nachsten Mal schon ein sehr klares Bild vor Augen, wie es mir
erneut gelingen wurde. Auf diese Weise fiel es dann sehr viel leichter.

Dein Selbstbild bildet den Rahmen.

Wenn du momentan nicht wirklich daran glaubst, es zu schaffen, dann solltest du zu-
nachst einmal versuchen, diesen ,Rahmen” zu sprengen.

Bewusst oder unbewusst verhaltst du dich auch immer so, wie es deinem derzeitigen
Selbstbild entspricht. Das trifft nicht nur beim Abnehmen zu. Denn du wirst dich jetzt bei-
spielsweise auch nicht sofort auf eine Buhne stellen und dort vor Hunderten locker-leicht
eine freie Rede halten kdnnen, wenn du dir dies momentan noch nicht zutraust.

Siehst du dich momentan in einer solchen Situation eher verkrampft und nervés auf der
BUhne stehen, dann wird sich dein Kérper auch in der Realitat in Alarmbereitschaft ver-
setzen.

Es ist schlichtweg nicht mdglich, im Kontrast zu seinem Selbstbild zu handeln. So wie
du dich innerlich siehst, so wirst du hinterher auch immer nach auRen auftreten. Du
wirst immer wieder deine eigenen Erwartungen an dich erfullen.

Dein Selbstbild beeinflusst deine Wahrnehmung.

In deinem Selbstbild sind gleichzeitig all deine Werte und Meinungen enthalten und diese
formen deine momentane Sichtweise der Welt - dein Weltbild. Das, was du im Aul3en
wahrnimmst, steht auch immer in einem gewissen Zusammenhang zu dir.

Du hast zum Beispiel deinen Arbeitskollegen irgendwann als besonders nervig abgestem-
pelt. Wenn du nun also mit diesem Kollegen zusammen bist, dann suchst du bewusst
oder unbewusst immer wieder nach jenen ,Fakten”, die deine derzeitige Sichtweise unter-

mauern.

Doch das Gleiche machst du auch mit dir selbst. Siehst du dich momentan als undiszipli-
niert und willensschwach an, dann wirst du stets nach jenen Situationen Ausschau halten,
die diese Sichtweise untermauern. ,Da haben wir es wieder! Ich schaffe es nicht, an der Tafel
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Schokolade vorbeizulaufen.” Du sturzt dich also auf jene Situationen, die dein derzeitiges
Selbstbild bestatigen. Deine willensstarken Momente werden jedoch wenig von dir ge-
wurdigt.

Selbst wenn du noch solange konsequent auf StRigkeiten oder Ahnliches verzichtet hast,
wirst du in einem Moment der Schwache wieder sagen: , Wusste ich’s doch! Ich bin einfach
zu schwach.” Solange du dir selbst nicht die Chance gibst, die Dinge vielleicht auch einmal
etwas anders zu betrachten, solange wirst du dein negatives Selbstbild immer weiter bei-
behalten.

Ausgangspunkt: Selbstbild

Die Art und Weise, wie du Uber dich selbst denkst, entscheidet Uber deine Geflhlswelt
und diese bestimmt dann Uber dein tagtagliches Handeln. Denn deine Gedanken verset-
zen dich in einen bestimmten emotionalen Zustand und dieser wirkt sich dann wiederum
auf dein Verhalten aus. Du bewegst dich also immer in deinem eigens abgesteckten Spiel-
feld, dessen Begrenzung eigentlich nur dein derzeitiges Selbstbild ist.

Wahrnehmung
Wie du dich siehst

4

Ergebnisse Gefuhle
Ziele erreicht? Wie du dich flihlst

L3

¥

Verhalten
Wie du dich verhaltst

Wenn du nun also den ganzen Tag Uber mit einem negativen Selbstbild durch die Welt
laufst, dann werden sich dadurch nicht nur unweigerlich negative Gefuhle in dir breitma-
chen. Es wird dich auch schon von sehr vielen Dingen direkt abhalten, weil du dich dazu
einfach nicht in der Lage fuhlst.

All das wirkt sich ebenfalls auf die Resultate aus, die du in deinem Leben erzielst, was
dann wiederum einen Einfluss auf dein zukunftiges Selbstbild nimmt.
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Das ,Spielfeld” erweitern

Wenn du nun dieses Spielfeld (deinen Rahmen des Mdglichen) ausweiten willst, dann
musst du dir zunachst einmal die Chance geben, dich anders zu sehen.

Momentan wachst du wahrscheinlich jeden Morgen auf, schaust in den Spiegel und
denkst ,verdammt, ich misste eigentlich abnehmen”. In Sekundenschnelle werden dir also
wieder all deine ,Misserfolge”, deine ,Schwachen” und ,Beschrankungen” in deinen Kopf
eingespielt.

Du siehst dich, wie du auf das Essen verzichtest oder lustlos dein Sportprogramm ab-
spulst, und moglicherweise erkennst du sogar schon dein Scheitern. All das lauft gro3ten-
teils unbewusst in dir ab. Doch genau dieses Selbstbild hat dann den ganzen Tag Uber ei-
nen Einfluss auf dein reales Verhalten.

Wenn du dich nun jedoch sehen kénntest, wie du aus vollster Uberzeugung deine Essge-
wohnheiten veranderst und wie du mit Freude an der Bewegung deinen Korper in
Schwung haltst, dann wurdest du dich dementsprechend verhalten! Dieses ,neue Ich” bil-
det auch dein Ziel.

Wenn du es geschafft hast, dich anders zu sehen, dann werden sich erst deine Ge-
danken, dann deine Gefuhle und schlie3lich auch dein Verhalten an dieses neue
Selbstbild anpassen.

Indem du dein negatives Selbstbild ablegst, 16st du eine Kettenreaktion aus, mit der du
dein destruktives Verhalten schrittweise ablegen kannst.

Die meisten blockieren sich also einfach nur selbst. Sie wollen schlank, erfolgreich und
beliebt sein. Tatsachlich kdnnen sie sich selbst jedoch Uberhaupt noch nicht wirklich in
dieser Rolle sehen. Sie tragen sogar eine gewisse Abneigung gegentber diesem Bild in
sich, sind unbewusst negativ gegentuber dem Thema eingestellt.

Doch du kannst nicht schlank werden, wenn du tief in dir noch bestimmte Glaubenssatze
verankert hast, die dich immer wieder zurtckhalten: ,Diesen allgemeinen Schlankheitswahn
mache ich nicht mit!” oder ,Im Fitnessstudio laufen nur Idioten rum!”.

Erst wenn du dich mit einem schlanken Korper und einer bewussten Lebensweise
identifizieren kannst, wirst du dein Leben tatsachlich verandern.

Du musst ein Bild finden, das auch wirklich zu dir passt. Der Versuch, ,jemand anders” zu
werden, ist von Anfang an immer zum Scheitern verurteilt!
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Es gilt nun also fur dich, diese inneren Limitierungen ausfindig zu machen und dann die-
ses Bild zu finden, das zu dir passt. Hast du ein solches Bild schlieBlich gefunden, musst
du dich nur noch als ,diese Person” sehen.

Du schlupfst sozusagen in ,die Rolle” deines ,schlanken Ichs”. Von da an musst du nur
noch an diesem Bild festhalten, denn der Rest geschieht automatisch!

Gutes Selbstbild = gutes Leben

Ich hoffe, dass du wirklich verstehen kannst, wie entscheidend dieser Punkt ist! Alles was
du erlebst, ist eine Reflexion deiner selbst. Nur du allein hast die Macht, dariber zu ent-
scheiden, was du in deinem Leben erlebst, wie du lebst und welche Traume du dir darin
erfullst. All deine Beschrankungen, deine Limitierungen existieren ausschlief3lich in dei-

nem Kopf.

Der Schlussel zu einem guten Leben besteht darin, ein gutes Selbstbild zu haben. Du
musst dich mit all den Qualitaten sehen konnen, die die Personen schon besitzen,
die deine Ziele bereits erreicht haben. Denn wenn du dich genauso wahrnehmen
konntest, wie sich diese Menschen sehen, dann wirdest du dir ebenfalls diese Qua-
litaten in dein Leben holen.

,Ob Du nun glaubst, dass Du etwas tun kannst, oder ob Du glaubst, dass Du es nicht tun

kannst, Du wirst immer recht behalten.“

(Henry Ford)
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Limitierende Glaubenssatze auflosen

In diesem Abschnitt geht es darum, deine negativen Glaubenssatzen mal etwas genauer
in den Blick zu nehmen. Doch zunachst einmal sollten wir vielleicht klaren, was Glau-
benssatze eigentlich sind.

Was sind Glaubenssatze?

Glaubenssatze sind unsere inneren Sicht- und Denkweisen. Es sind also unsere Uberzeu-
gungen, die uns die Welt aus unserem personlichen Blickwinkel betrachten lassen.

Sehr allgemeingultige Glaubenssatze sind zum Beispiel diese:

o ,Die Erde ist eine Kugel.”
e ,Schnee ist kalt.”
e Feuer ist heifs.”

Wir haben sie alle in der Schule gelernt oder schon am eigenen Leib erfahren.

Aber auch jene ,Fakten", die du Uber dich selbst oder andere zu wissen glaubst, zahlen zu
deinen Glaubenssatzen.

Satze wie:

e ,Mdanner sind Schweine."

e Frauen kénnen nicht einparken."

e lch habe die Veranlagung dazu, dick zu sein."
e lch bin unsportlich.”

Solche Ansichten, die eine sehr subjektive Sichtweise vertreten, hat man sich im Laufe sei-
nes Lebens eher unterschwellig angeeignet. Man hat sie entweder aus seinem Umfeld
ubernommen oder aus bestimmten Erfahrungen unbewusst fur sich abgespeichert.

Vieles davon hat sich schon in den frihen Kindheitsjahren bei uns eingepragt und sich
seitdem immer mehr in uns verankert.

Glaubenssatze sind an sich erst einmal nichts Schlechtes. Sie geben uns einerseits in ge-
wisser Weise Halt und Sicherheit, denn sie helfen uns dabei, sich in der Welt zurechtzufin-
den. Andererseits kdnnen uns limitierende Glaubenssatze allerdings betrachtlich ein-
schranken!

Denn wenn man an bestimmten Glaubenssystemen nun zu sehr anhaftet oder sich selbst
dadurch permanent kleinredet, dann nimmt man sich gleichzeitig auch jede Chance auf
Wachstum und persdnliche Veranderung.
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Glaubenssatze hinterfragen

Wir Ubernehmen haufig unbewusst Dinge aus unserem Umfeld und tragen sie dann un-
ser Leben lang mit uns herum, ohne sie jemals ernsthaft zu hinterfragen. Doch nicht al-
les, von dem wir so Uberzeugt sind, muss auch zwingend wahr sein.

Im Grunde kdnnen wir uns bei nichts zu 100 % sicher sein.

Denn nur mal so als Beispiel: Vor ein paar hundert Jahren glaubte noch die gesamte
Menschheit, die Welt sei keine Kugel, sondern eine Scheibe. Jeder, den man damals ge-
fragt hatte, hatte dir das so bestatigt.

Worauf ich damit hinaus mochte:

Selbst allgemeingultige Glaubenssatze sind immer nur eine Momentaufnahme. Sie
sind nichts, was in Stein gemeil3elt ware, sondern entsprechen immer nur dem der-
zeitigen Wissensstand.

Doch wenn nun sogar bei allgemeinen Denkweisen keine absolute Garantie auf Richtig-
keit besteht, ware es dann nicht méglich, dass jene ,Fakten”, die du dir selbst permanent
zuschreibst, fehlerhaft sind? Solltest du dir nicht vielleicht auch bei dem einen oder ande-
ren personlichen Glaubenssatz noch einmal die Moglichkeit geben, ihn zu hinterfragen?

Du denkst vielleicht, du warst unsportlich, weil du im Sportunterricht nie wirklich gut ab-
geschnitten hast oder irgendjemand einmal eine entsprechende AuRerung vorgenom-
men hat. Mdglicherweise meinst du auch, niemals abnehmen zu kdnnen, weil deine letz-
ten Versuche immer wieder gescheitert sind.

Doch aus eigener Erfahrung kann ich dir versichern, dass viele dieser Glaubenssatze ei-
ner grindlichen Uberprifung Gberhaupt nicht standhalten. Vieles von dem, was du zur-
zeit als absolut gegeben und unumstoRlich ansiehst, nimmst du vielleicht in einiger Zeit
schon vollkommen anders wahr. Du solltest dir also zumindest die Méglichkeit einrdau-
men, Uber deinen eigenen Schatten zu springen und deine Meinung noch einmal zu Uber-
denken.

Wie sieht es zum Beispiel mit jenen Ansichten aus, die dein Vorhaben, abzunehmen, be-
treffen konnten? Was meinst du alles Uber das Abnehmen zu wissen? Aber auch: Wie
stufst du dich und deine Chancen ein?

Der Versuch, solche meist unbewussten Glaubenssatze und Limitierungen einmal an die
Oberflache zu holen, kann sich als sehr wertvoll erweisen. Indem du sie dir bewusst
machst, kannst du sie schlie3lich auch loslassen.
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Glaubenssatze aufdecken
Allgemeine Glaubenssatze beim Abnehmen sind zum Beispiel solche:

e ,Kohlenhydrate sind schlecht.”

e ,lch muss jede Menge Sport treiben."

e lch darf nicht iber XYZ Kalorien am Tag kommen."
e ,Abnehmen ist schwer!”

Personliche Glaubenssatze kdnnten zum Beispiel solche sein:

e lIch bin willensschwach."

e lch bin unsportlich.”

e Ich werde immer wieder riickfallig."
e lch bin hasslich.”

Horche einmal ganz tief in dich hinein und versuche, diese tiefsten inneren Uberzeu-
gungen ans Tageslicht zu holen. Denn allein schon dieses Bewusstmachen von inne-
ren Limitierungen hilft dir dabei, sie letztendlich aufzuldsen.

Innere Monologe wie ,ich bin zu schwach" sind pures Gift beim Abnehmen! Denn du war-
test dann schlie3lich nur darauf, dass du dein derzeitiges Selbstbild wieder bestatigst.

Wir nehmen solche Glaubenssatze jedoch haufig schon nicht mehr wahr. Sie sind irgend-
wann so tief im Unterbewusstsein verankert, dass sie von dort vollkommen unbemerkt in
uns ablaufen.

Die meisten unserer Glaubenssatze werden schon frih in der Kindheit angelegt und ha-
ben sich dann immer weiter verhartet. Darum ist es sinnvoll, einmal bewusst hinzu-
schauen, was genau mit einem passiert ist.

In dem Moment, wo wir uns diese Erlebnisse bewusst machen, sind wir auch dazu in der
Lage, uns wieder davon zu I6sen. Ansonsten sind wir mehr oder weniger darin gefangen.
In der Psychologie wird hier vom sogenannten ,Wiederholungszwang" gesprochen.

Wer nicht weil3, welche (einschneidenden) Erlebnisse zu bestimmten Verhaltens-
mustern geflhrt haben, wird solange darin gefangen bleiben, bis sie bewusst verar-
beitet wurden.

Welche Satze haben deine Eltern zum Beispiel immer wiederholt? Welche Ansichten ha-
ben deine Geschwister vertreten? Allein dieses Bewusstmachen kann dir oft schon die
Augen 6ffnen. Unbewusst hast du wahrscheinlich vieles blind Gbernommen. Indem du es
dir ins Bewusstsein holst, kannst du dich nun Stuck fur Stuck davon I8sen.
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Glaubenssatze widerlegen

Viele Menschen ,schleppen” unbewusst jede Menge Limitierungen mit sich herum, ohne
sie jemals ernsthaft zu hinterfragen. Doch diese negativen Glaubenssatze richten oft gro-
Ben Schaden an und beeinflussen so mitunter das gesamte Leben.

Nimm deine limitierenden Glaubenssatze also mal etwas genauer unter die Lupe:

e Woher kommen diese Satze?

e Sind sie von dir oder hast du sie nur unbewusst von jemand anderem ubernom-
men?

e Gibt es irgendwelche Beweise daftr?

Vielleicht hat irgendwann jemand zu dir im Sportunterricht gesagt, dass du unsportlich
bist. Selbst wenn du denkst, dass dich diese Aussage in diesem Moment nicht so tief ge-
troffen hat, kann es sein, dass sich dieser Spruch trotzdem nachhaltig in deinem Unterbe-
wusstsein festgesetzt hat. Dieser Glaubenssatz spukt nun also tagtaglich in deinem Kopf
herum und beeinflusst dich mitunter ungemein.

Denn wenn du zum Beispiel den Glaubenssatz ,ich bin unsportlich”in dir tragst, wirst du
immer wieder nach jenen Situationen Ausschau halten, die diesen Glaubenssatz unter-

streichen. Er wird dich stets vom Sport abhalten, denn du sagst dir sofort: , Oh, dafiir bin
ich zu unsportlich.” Schon ist wieder eine Chance vertan!

Doch bist du wirklich so unsportlich? Denn selbst diese Denkweise, dass Ubergewicht mit
Unsportlichkeit gleichzusetzen ist, ist fir mich genauso wahr wie ,Die Erde ist eine
Scheibe”. Niemand ist von Natur aus unsportlich. Es mag sein, dass nicht in jedem das Ta-
lent zum Olympia-Sieger steckt. Doch bis zu einem gewissen Grad kann man sich alles ir-
gendwie antrainieren.

Wie verhalt es sich mit dem Glaubenssatz ,/ch bin zu schwach zum Abnehmen’? Bist du
wirklich immer schwach? Findest du nicht auch Situationen in deinem Leben, in denen du
stark warst? Was wirde zum Beispiel mit dir passieren, wenn du von nun an einfach all
deine starken Erlebnisse in den Vordergrund stellst? Was wurdest du verlieren, wenn du
deine ohnehin subjektive Sichtweise veranderst?

Tatsachlich musst du eigentlich nur erkennen, dass diese Limitierungen, die du dir
selbst permanent zuschreibst, genau das sind: selbstgemacht!

Eine andere Person mit den genau gleichen Erlebnissen kdnnte sich ganzlich anders
wahrnehmen.

Du hast dir irgendwann unbewusst deine schwachen Momente herausgesucht und sie als
besonders auffallig abgespeichert. Jemand anderes hatte sich jedoch vielmehr auf die
starken Momente fokussiert.
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Versuche bitte, das wirklich einmal durchzuspielen. Hattest du dich anstatt dieser negati-
ven Sichtweise dein Leben lang auf deine starken Momente konzentriert, welchen Glau-

benssatz wirdest du dann heute in dir tragen? Du hast diesen Glaubenssatz zwar unbe-

wusst gewahlt, doch sobald du ihn dir bewusst machst, hast du die Wahl. Du kannst von

nun an einfach die positive Sichtweise wahlen!

Ubung: Glaubenssitze loslassen und ersetzen

Um dir dabei zu helfen, deine negativen Glaubenssatze endgultig loszulassen, habe ich
hier eine kleine Ubung fir dich vorbereitet.

Auf der nachfolgenden Seite findest du dazu eine Tabelle, in der du nun jene limitieren-
den Glaubenssatze eintragen kannst, die du gerne durch positive ersetzen wirdest. Hor-
che also tief in dich hinein und versuche, diese unbewussten Limitierungen aufzudecken.
(Trage sie dann in die erste Spalte der Tabelle ein.)

Im zweiten Schritt sollst du nun Uberlegen, ob dieser Glaubenssatz noch eine Berechti-
gung hat. Nimm ihn richtig auseinander! Suche nach Situationen in deinem Leben, die
diesen Glaubenssatz widerlegen kdnnten. (Schreibe dieses widerlegende Erlebnis in die
zweite Spalte.)

Im dritten Schritt sollst du dir noch einmal klarmachen, dass du Uberhaupt nichts
dadurch gewinnst, wenn du nun an diesem negativen Glaubenssatz weiter festhaltst.
Frage dich: Welche Uberzeugung wiirde dich tatsachlich weiterbringen? Schreibe diesen
positiven Glaubenssatz dann in die dritte Spalte und streiche so deine unbewussten Limi-
tierungen Stuck fur Stuck aus deinem Leben.

Ubrigens: Du kannst das Ganze auch ruhig noch weiter ,zelebrieren”. Werfe deine negati-
ven Glaubenssatze weg, spule sie die Toilette herunter oder verbrenne sie. So ein physi-
scher Akt kann dem Ganzen etwas mehr Nachdruck verleihen und dir dabei helfen, wirk-

lich davon loszulassen. Auch wenn dir das Ganze ein wenig albern vorkommen mag, so
eine Ubung kann sehr hilfreich sein.

Denn diese unbewussten Limitierungen spuken oft ein Leben lang in einem herum und
richten dabei tagtaglich einen gro3en Schaden an. Sie halten dich zurtck und beschran-
ken dich. Dabei sind sie immer nur eins: ,hausgemacht”.

Du hast diesen negativen Uberzeugungen bis jetzt einfach zu viel Beachtung geschenkt.
Dabei hattest du dich jederzeit auch fur eine positive Sichtweise entscheiden kénnen! In-
dem du dich ab jetzt auf deine positiven Glaubenssatze einschworst, wird deine alte
Sichtweise zunehmend Uberlagert. Sie werden sich genauso in deinem Unterbewusstsein
verankern. Je haufiger du sie dir bewusst machst, desto schneller wird dies geschehen.
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Schritt 1:

limitierender
Glaubenssatz

Schritt 2:

widerlegendes
Erlebnis

Schritt 3:

neuer positiver
Glaubenssatz
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Die Affirmationstechnik

Eine Technik, die ich dir in diesem Zusammenhang nicht vorenthalten mochte, ist die so-
genannte Affirmationstechnik.

Bei der Affirmationstechnik sagst du dir innerlich (oder auch laut) deine neuen positiven
Glaubenssatze immer wieder auf. Du schworst dich sozusagen darauf ein, bis sie tatsach-
lich in deinem Unterbewusstsein angekommen sind.

Suche dir also ein paar deiner neu formulierten positiven Glaubenssatze heraus und
schreibe sie dir am besten auf einen Zettel (oder Post-its). Dabei ist es jedoch sinnvoll,
sich nicht zu viel auf einmal vorzunehmen. Es ist besser, einen positiven Glaubenssatz
nach dem anderen fest zu verankern, anstatt alles gleichzeitig zu wollen.

Du nimmst dir etwa drei deiner neuen positiven Glaubenssatze und formulierst diese
nun so, dass sie sich wirklich glaubhaft fur dich anfuhlen. (Besonders gut funktioniert dies
in der Regel, wenn du diesen Satz immer mit einem Referenzerlebnis ,verknipfen”
kannst.)

Das kann zum Beispiel so etwas sein: ,Ich bin immer erfolgreich, weil ich vorher nicht auf-
gebe!”. Dies ist ein Uberaus machtiger Glaubenssatz! Diesen Satz kdnntest du dir nun also
laut oder leise immer wieder aufsagen. Mache es so, dass es sich wirklich glaubhaft far
dich anfuhlt. Vielleicht hast du eine entsprechende Situation aus deiner Vergangenheit,
die du dir dazu vor Augen fuhren kannst.

Dabei muss es nicht genau dieser Glaubenssatz sein. Nimm am besten etwas, bei dem du
der Meinung bist, dass es dich in deiner derzeitigen Situation am weitesten bringen kann.

Wichtig ist nur, dass er im Prasens formuliert ist. Also ,,ich bin” oder ,,ich habe” und nicht
~ich werde” oder ,ich mochte”. Du willst dich schliel3lich davon Uberzeugen, dass du diese
Person schon bist und nicht erst ,werden” musst. In dem Moment, wo du dir den Satz
aufsagst, musst du auch stets dieses Bild von dir vor Augen haben. Ein entsprechendes
Referenzerlebnis aus der Vergangenheit kann dir dabei helfen. Du hast es schon einmal
geschafft. Also kann es dir erneut gelingen!

Naturlich funktioniert das Ganze dann trotzdem nicht Gber Nacht. Es braucht meistens
schon ein paar Tage, bis sich dieser Satz in deinem Unterbewusstsein verankert hat. Um
das Ganze zu trainieren, kdnntest dir beispielsweise feste Uhrzeiten oder bestimmte Situ-
ationen zum Anlass nehmen, um dir den Glaubenssatz aufzusagen.

Sage deinen Satz immer wieder tagsuber auf. Schreibe ihn dir vielleicht auch auf
Post-its und hange sie so auf, dass du stets daran erinnert wirst.
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Wir halten uns eigentlich nur deswegen in unserem limitierten Verhalten gefangen, weil
wir uns kontinuierlich darauf eingeschworen haben (oder wurden). Doch indem du dir
angewodhnst, deine unbewussten Muster immer mal wieder zu durchbrechen, kannst du
dich genauso gut auch auf einen Erfolg einstellen.

So kannst du ab jetzt nicht nur schrittweise deine unbewussten Limitierungen loslassen.
Du kannst sogar jede deiner selbstauferlegten Schwachen in eine wahre Starke deiner-
seits verwandeln!

,Sobald du negative Gedanken durch positive ersetzt, wirst du positive Ergebnisse erzielen.“

(Willie Nelson)

A
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Abnehmen mit mentalem Training

In diesem Kapitel mochte ich dir noch eine weitere Methode vorstellen, die als eine Art
+Weiterentwicklung” der zuvor genannten Affirmationstechnik gesehen werden kann. Es
geht um die Technik der Visualisierung, bei der du dir nicht nur aufsagst, dass du etwas
Bestimmtes kannst oder erreicht hast. Du stellst es dir immer aufs Neue bildlich vor!

Ich selbst bin zum ersten Mal auf die Technik der Visualisierung gestoR3en, als ich mich
vor Jahren auf eine Prasentation vor vielen Leuten an der Uni vorbereitet habe. Es war fur
mich eine grol3e Herausforderung, denn die Studenten wurden dort anschlie3end vor
versammelter Mannschaft von den Professoren gepruft und bewertet. (Und das nicht ge-
rade zimperlich!)

Ich lief demzufolge schon Monate vorher mit einem flauen Gefuhl im Bauch durch die Ge-
gend. In meinem Kopf spielten sich die erstaunlichsten Horrorszenarien ab. So stellte ich
mir vor, wie ich vor allen keinen Ton mehr herausbekomme, wie mich die anderen Stu-
denten auslachen und ich anschlieend von den Professoren in ,,Grund und Boden ge-
stampft” wirde.

Ich hatte also Panik - und zwar richtig!

Ich wusste, dass ich etwas unternehmen musste. Dabei bin ich dann auf die Technik der
Visualisierung gestol3en.

Dabei muss ich zugeben, dass ich zunachst skeptisch war - dulRerst skeptisch! Doch
meine Not war damals so grol3, dass ich dem Ganzen dann trotzdem eine reelle Chance
gegeben habe.

Also habe ich damit begonnen, mir bewusst vorzustellen, wie ich absolut routiniert mein
Projekt prasentieren wirde, wie ich mit ruhig-fester Stimme meinen Vortrag halte und
selbst bei unangenehmen Nachfragen selbstsicher eine passende Antwort finden wurde.

Das Ganze habe ich dann ungefahr einen Monat lang taglich fur ein paar Minuten durch-
gespielt und merkte auch schon wahrend dieser Zeit, wie sich mein reales Verhalten ver-
anderte. Meine Angst wurde geringer. Ich konnte mich irgendwann zunehmend besser in
diese fiktive Situation hineinversetzen und fuhlte mich stets wohler mit diesem Bild.

Was soll ich sagen ...
Das Ende der Geschichte war: Meine Prasentation verlief hervorragend!

Ich konnte mein Programm eins zu eins so ,abspulen”, wie ich es mir zuvor ausgemalt
hatte. Alle fanden mein Projekt gelungen und ich wurde anschlieend sogar noch fur
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meine herausragende Arbeit gelobt. Ich erzahle dir das jetzt nicht, um hier anzugeben.
(Vielleicht ein bisschen.) Vielmehr soll es dir einfach nur verdeutlichen:

Deine Vorstellungskraft hat eine immense Wirkung auf dich!

Die Bilder, die tagtaglich bewusst oder unbewusst in deinem Kopf ablaufen, wirken
sich nicht nur auf deine Gefthle, sondern letztendlich auch immer wieder auf dein
reales Verhalten aus.

Diesen unbewussten Bildern musst du jedoch nicht die Kontrolle tberlassen. Du kannst
Einfluss nehmen auf diese ,Filme”, die da automatisch in deinem Kopf ablaufen. Denn
wenn du diese ,Filme"” sowieso immer nur selbst in deinem Kopf erzeugst, weshalb soll-
test du diesen Film dann nicht auch nach deinem eigenen Drehbuch gestalten?

Wie funktioniert mentales Training?

Erinnere dich bitte noch einmal an den geschlossenen Kreislauf, an dessen Anfang und
Ende dein Selbstbild stand. Dein derzeitiges Verhalten, also wie du tagtaglich handelst, ist
nichts Weiteres als das Resultat deiner bisherigen Vorstellungen und subjektiven Erfah-
rungen.

Dein Selbstbild bestimmt dein Handeln und dein Handeln beeinflusst dann wiederum
dein Selbstbild. Genau diesen Kreislauf kannst du jetzt auch dafur nutzen, um dir ein
neues Verhalten anzutrainieren.

Die Visualisierung nutzt einen ganz einfachen Trick aus. Der Trick ist, dass unser Ge-
hirn nicht wirklich zwischen realen und lebhaft vorgestellten ,Erlebnissen” unter-
scheidet.

Du kannst dir also ,neue Erlebnisse und Erfahrungen” in dein Unterbewusstsein einpflan-
zen und musst dabei nicht einmal deine Couch verlassen. Indem du dir vorstellst, erfolg-
reich zu sein, kannst du dich auf den Erfolg programmieren!

Unbewusst hast du fur dich abgespeichert, dass abnehmen schwer und vielleicht sogar
unerreichbar fur dich ist. Doch genauso, wie du dir jeden Tag neue Fertigkeiten aneignen
kannst, so kannst du auch jeden Tag damit beginnen, dir eine neue Sichtweise anzutrai-
nieren.

Es folgt ein Beispiel:

Nehmen wir uns den negativen Glaubenssatz ,ich bin zu schwach”vor. Du kannst diesen
negativen Glaubenssatz nun schrittweise ablegen, indem du dich bewusst ,stark” siehst.

Nimm dir eine Situation aus deinem Alltag, in der du gerne ,starker” als ublich auf-
treten wirdest, und stelle dir dann vor, du wirdest diese Starke beweisen.
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Fuhle dich so gut es geht in diese fiktive Situation hinein, bis du tatsachlich sehen kannst,
wie du dich anders verhaltst.

Dies mag dir zunachst ein wenig komisch vorkommen - doch wenn du dich wirklich auf
diese Technik einlasst, wirst du merken, dass sich irgendwann dein tagtagliches Verhalten
an diese Vorstellung angleicht.

Dabei ist es dann auch irrelevant, wie du gestern reagiert hast oder ob du heute schon
wirklich zu 100 % daran glaubst. Probiere es einfach und du wirst feststellen, wie sich
deine Realitat Uber die Tage verandert.

Nutze deine Vorstellungskraft!

Jeder Mensch besitzt die Fahigkeit zur bildhaften Vorstellung. Als Kinder haben wir sogar
noch automatisch das Gehérte oder Gelesene sofort in ein Bild umgesetzt. Uber die Jahre
geht diese Fahigkeit jedoch leider oft verloren. Jeder hat die Mdglichkeit, sie wieder zu er-
lernen.

Tatsachlich praktizierst du sie aber auch jetzt schon permanent. Die bildhafte Vorstellung
ist sozusagen die ,Sprache deines Unterbewusstseins”. Immer dann, wenn wir gerade
nicht ein bestimmtes Bild oder eine bestimmte Vorstellung im Bewusstsein festhalten,
greifen wir auf unseren ,Bildspeicher” im Unterbewusstsein zuruck.

Du denkst vielleicht unbewusst Uber den folgenden Arbeitstag nach und bastelst dir aus

deinem ,Speicher” eine Vorstellung zusammen. Leider hat sich dort des Ofteren viel ,un-
vorteilhaftes Bildmaterial” angesammelt und so gehst du eventuell auch mit dieser nega-
tiven Einstellung am nachsten Tag zur Arbeit.

Im Grunde hast du dir also schon am Vortag den Tag darauf schlecht geredet, weil du un-
achtsam warst und deine unbewussten Filme einfach so hast ablaufen lassen. Dabei hat-
test du jedoch einen anderen Film ,einlegen” kdnnen. SchlieB3lich sind diese unbewussten
Gedanken immer nur ein Produkt deiner subjektiven Erfahrungen und daraus abgeleite-

ten Uberzeugungen.

Was du dir ab jetzt und flir immer zur obersten Aufgabe machen solltest, ist, dass du die

richtigen ,Filme” auf deinem ,inneren Bildschirm” ablaufen lasst. Sie bestimmen den
grofdten Teil unseres Lebens!

Bewusst oder unbewusst holst du dir immer genau das in dein Leben, was du dir zu-
vor ausgemalt hast. Ob du dir nun vorstellst, wie du scheiterst, oder ob du dich er-
folgreich siehst. Du wirst immer Recht behalten!

Dabei kostet es dich nicht einmal mehr Kraft, dich erfolgreich zu sehen.
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Denn egal, welches Bild du in dir erzeugst, ob du scheiterst oder erfolgreich bist, der Auf-
wand ist der gleiche. Der Ertrag geht jedoch deutlich auseinander!

Was ist zu tun?

Fur jeden Bereich deines Lebens solltest du dir von nun an klare Vorstellungen setzen, wo
du hin willst. Diese inneren Bilder (oder Filme) gilt es fur dich herauszufinden und dann
fest in dein Unterbewusstsein einzupflanzen.

Erzeuge moglichst exakte und lebendige Vorstellungen deines erwinschten Endzu-

stands in allen Lebensbereichen.

Falls dir dies schwerfallt, kannst du hier sogar ein tatsachliches Bild anfertigen: entweder
gemalt oder ein Foto/eine Collage. Dieses Bild fuhrst du dir nun wiederholt vor Augen. Du
ersetzt also deine vorhandenen , Negativ-Filme" durch neue , Positiv-Filme”. Von da an
musst du nur noch darauf warten, bis sie ihre Wirkung erzielen.

Gleichzeitig solltest du aber immer auch bestehende negative ,Filme"” ausfindig machen
und diese umgehend ,l6schen”. Sobald sich etwas Unvorteilhaftes auf deiner ,Festplatte”
bemerkbar macht oder ,installiert”, I6schst du diese Vorstellung direkt oder modellierst
sie nach deinen Wunschen um.

Dein unbewusster ,Bildspeicher” wird so aufs Neue bereinigt, bevor schadliche ,,Pro-
gramme” ihr Unheil anrichten kdnnen. Von da an fangst du an, dein Unterbewusstsein fur
deine Ziele zu nutzen. Bisher hast du es ungehindert gegen dich arbeiten lassen.

Doch mit ein wenig Ubung kannst du nun nicht nur die Macht deines Unterbewusstseins
endlich auf deine Seite ziehen. Du wirst gleichzeitig ,ganz nebenbei” abnehmen. Denn
auch wenn es dir vorher vielleicht nie so wirklich bewusst war. Diese ,Filme” laufen per-
manent in dir ab. Sie haben bis jetzt auch schon ,ganze Arbeit” geleistet. Sie haben dich
bis heute immer wieder ,erfolgreich” von deinem Erfolg abgehalten.

Du hast bis hierher dein Unterbewusstsein einfach so ,vor sich her laufen” lassen. Ab
jetzt Ubernimmst du jedoch die Kontrolle und kannst so dein Leben nach deinen Vorstel-
lungen gestalten. Von nun an versuchst du, dich nicht weiter gegen dein Unterbewusst-
sein aufzubdumen, sondern lasst es fur dich arbeiten.

Wenn du diese Technik gezielt einsetzt, kann es wirklich zu einem ,,Quantensprung” fur
dich werden. Du erkennst, dass du nicht mehr das Opfer deiner Umstande (deines Unter-
bewusstseins) bist, sondern dein Leben ab jetzt nach deinen (bewussten) Vorstellungen
gestalten kannst.
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Wie fange ich mit mentalem Training an?

Das, was du nun also als Allererstes brauchst, ist ein Bild davon, wo du wirklich hin willst.
Denn daran scheitert es oft schon bei den meisten. Viele wissen immer nur, was sie alles
nicht mehr wollen. Doch das ist kein Ziel!

Das ist ein kleiner, aber feiner Unterschied. Unbewusst haltst du dich so auch immer wie-
der von deinem Erfolg ab. Der Unterschied liegt einfach darin, dass immer dann, wenn du
dich auf dein ,Abnehmen” konzertierst, du kein wirkliches Ziel verfolgst, sondern einfach
nur deinem derzeitigen Zustand entfliehen willst.

Ein Ziel ware es zum Beispiel, wenn du dir sagst: , Ich will einen gesunden, schlanken und
agilen Kérper haben, um das Leben in vollen Ziigen zu geniefsen!”.

Merkst du den Unterschied?

Das eine ist ein tatsachliches Ziel, wahrend das andere einer ,Flucht” gleichkommt. Es
mag sich fur dich nur nach einem unbedeutenden Unterschied anhdren. Unterbewusst
macht es jedoch eine Menge mit dir!

Also wenn du ein solches Ziel fur dich gefunden hast, musst du eigentlich nur noch drei
Dinge beachten:

1. Du musst es dir vorstellen kdnnen.
2. Du musst es glauben kdnnen.
3. SchlieBlich musst du es sogar noch fahlen konnen.

Vor allem dieses Geftihl, das durch deine Vorstellung erzeugt wird, ist wichtig. Es muss
sich so anfuhlen, als ob du tatsachlich schon an deinem Ziel angekommen bist. Das Bild
(oder der Film) sollte deswegen auch so detailliert ausgearbeitet sein wie maoglich, damit
es sich wirklich realistisch fur dich anfuhlt.

Stelle dir vor, du musstest einem Kameramann genaue Angaben machen, damit er den
Film festhalten kann. Je praziser du deinen erwinschten Endzustand formulieren kannst,
desto zielgerichteter kannst du hinterher auch darauf zusteuern.

FUr manche erweist es sich als hilfreich, sich dabei eine Leinwand vorzustellen, auf der
das Bild oder der Film langsam entsteht. Wichtig ist dabei nur, dass du das Ganze dann
nicht wie Zuschauer betrachtest, sondern dich wirklich selbst am Ziel erlebst.

Schlupfe so gut es nur geht in diese Situation hinein. Wie denkst, fuhlst, verhaltst du dich
dann? Welche Ausstrahlung hast du? Ein guter Indikator dafur, dass du es richtig machst,
ist deine gefuhlte Freude und Dankbarkeit, dieses Ziel erreicht zu haben. Dies kannst du

namlich immer erst dann fuhlen, wenn du es wirklich geschafft hast.
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Wenn du diesen inneren Zustand erlangt hast, musst du nur noch darin bleiben. Lasse
dieses Bild seine volle Wirkung entfalten und schaue, was es mit dir macht. Der Rest folgt
von selbst!

Bleibe von nun an in der Gewissheit, dass sich dieses Bild erftllen wird. Denn wenn
du in diesem Glauben bleibst, dann wird es auch zur Realitat!

Wie schnell funktioniert das?

Eine einfache Sache kann schon in einer Sitzung erreicht werden. Grol3e Vorhaben beno-
tigen jedoch mitunter Wochen oder Monate. Es kommt darauf an, was du dir als Ziel ge-
setzt hast.

Uberlege dir fur dein Ziel also am besten schon einmal einen realistischen Zeitrahmen.
Stelle dir vor, wie dein ,Endziel” aussieht und wie lange es bis dahin deiner Meinung dau-
ert. Je nach Umfang des Ziels kannst du dieses nun auch noch in Etappenziele herunter-
brechen und dir Uberlegen, was du schon in einem Monat oder einem Vierteljahr er-
reichst.

Mache dein Ziel fur dich ,greifbar”, denn dadurch kannst du es dir immer besser und rea-
listischer vorstellen. Die Identifikation mit deinem Wunschzustand ist ebenfalls ein wichti-
ger Aspekt. Es darf sich nicht total fremd fur dich anfuhlen, denn sonst wirst du es auch
nicht glauben kénnen. Ich kann mir schlielich vorstellen, dass ich fliegen kann und weil3
doch, dass es so nicht kommen wird.

Aber wenn du ein Bild fur dich gefunden hast, das du glauben kannst und das auch zu dir
passt, dann solltest du daran festhalten. Fuhle dich jetzt schon an deinem Ziel angekom-
men und Ubernehme dieses Gefuhl mit in deinen Alltag. Sobald du also wieder bemerkst,
wie du in deinen Negativ-Filmen feststeckst, versetze dich sofort Uber dein Bild in diesen
positiven Zustand.

Gerade am Anfang ist es sehr hilfreich, sich feste Zeiten dafur zu Uberlegen.

Setze dich zum Beispiel jeden Morgen fur etwa zehn Minuten hin, schlie3e deine
Augen und ,erlebe” dich am Ziel. Du malst dir das Bild aus, wie du dein Ziel erreicht
hast, bis du es tatsachlich glauben und fahlen kannst.

Doch nicht nur morgens kannst du dich Uber dieses Bild in einen hoch motivierten Zu-
stand versetzen. Auch abends vor dem Schlafengehen erweist es sich als sinnvoll, sich
noch einmal kurz auf einen Erfolg zu ,programmieren”.

Je haufiger du dich tagstuber an deinem Ziel ,erlebst”, desto mehr wirst du dieses Gefuhl
nach aufBen tragen. Und umso schneller wirst du dein Ziel auch erreichen!
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Eine Sache sollte dir dabei trotzdem jederzeit klar sein. Du wirst dich jetzt nicht schlank
denken kdnnen. Mit der Chipstute vor den Fernseher setzen und dir dabei vorstellen, wie
du schlank bist, funktioniert nicht! Du wirst auch im Auf3en das umsetzen mussen, was
zur Erreichung erforderlich ist.

Nur wenn du deine mentalen Vorstellungen durch dein verandertes Verhalten untermau-
erst, kann es funktionieren. Es gilt also, im Inneren die Weichen fur deinen Erfolg zu stel-
len, um im Aul3en dann diesen Weg einzuschlagen.

,Stelle dich lebhaft als geschlagen vor und Triumph wird unméglich werden. Stelle dich leb-
haft als Sieger vor und das alleine wird unermesslich zu deinem Erfolg beitragen. GrofSarti-

ges Leben startet mit einem Bild in deiner Imagination, was du tun oder sein willst.

(Harry Emerson Fosdick)
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ERNAHRUNG UND SPORT

Die Saulen
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Was ist die richtige Ernahrung beim Abnehmen?

Kommen wir nun zum Thema Ernéahrung bzw. zu der Frage: Was ist denn nun die richtige
Erndhrung zum Abnehmen? Eine immer wieder heil3 diskutierte Frage, bei der es schein-
bar auch jede Woche eine neue Antwort gibt.

Und jetzt fragst du dich wahrscheinlich: Was rat er mir nun blof3 wieder?
~Lasse die Kohlenhydrate weg?”
.ISs Lebensmittel mit einer geringen Energiedichte?”

Nein, keine Panik, denn mein Tipp an dich lautet ganz einfach:

Iss das, worauf du wirklich Appetit hast, und lasse jegliche Kontrollmechanismen. fallen.”

Bitte lasse mich dich an dieser Stelle noch einmal auf die Grundvoraussetzung #1 (Aufge-
schlossenheit) hinweisen, bevor du nun endgultig dieses Buch beiseitelegen willst.

Denn auch wenn du dir jetzt vielleicht den ultimativen Trick a la ,,Iss nur noch Lebensmittel,
die mit dem Buchstaben C anfangen” erhofft hattest, musst du einfach nur lernen, so zu es-
sen, wie es Menschen machen, die nie mit ihrem Gewicht zu kampfen hatten.

Denn wie essen diese Menschen? Verzichten sie komplett auf bestimmte Dinge? Zahlen
sie permanent Kalorien? Und ich rede hier nicht von jenen, die standig auf Diat sind. Ich
meine diejenigen Menschen, die sich noch nie irgendwelche Gedanken Uber eine Diat
oder Uber das Abnehmen machen mussten. Menschen, die man fast schon dafur hasst,
dass sie anscheinend alles essen kdnnen, ohne dabei zuzulegen.

Dann wird stets gerne das Argument der ,besseren Gene” angebracht. In Wahrheit sind
es jedoch nicht die Gene. Es ist etwas anderes.

Diese Menschen haben einfach nur andere Gewohnheiten. Sie bekommen nicht
diese starken HeiBhunger-Attacken. Sie essen auch nicht aus Langeweile oder Frust.

Sie machen dies jedoch nicht, weil ihr Kérper anders funktioniert. Sie wissen einfach nur,
dass es ihnen nicht guttut, sich zu Uberessen.

Diese Menschen haben nicht jenes gestorte Verhaltnis zum Essen wie all die anderen
.Diat-Opfer”. In ihrem Kopf lauft nicht das zwanghafte Verhalten ab, das dich immer wie-
der zum Kuhlschrank treibt, dich die komplette Tafel Schokolade verputzen lasst.

Um dauerhaft abnehmen zu kénnen, brauchst du dein Unterbewusstsein.

Dein Verstand, der dir sagt, dass du die Schokolade nicht essen darfst und von nun an
nur noch Obst und Gemuse auf dem Speiseplan stehen sollte, hat eigentlich keine
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Chance gegen dein Unterbewusstsein. Denn du willst deine Gewohnheiten verandern
und da liegt dann schon das erste grol3e Problem all dieser Diaten.

Bei Diaten versuchst du, dein Verhalten mit dem ,gesunden Menschenverstand” zu ver-
andern. Doch das reicht auf Dauer nicht aus. Du weil3t zwar, dass du dieses oder jenes
nicht essen solltest, doch der unterbewusste Reiz ist wesentlich starker.

Man sagt es seien ca. 95 %, mit denen unser Unterbewusstsein die Uberhand tber un-
sere Gedanken und Handlungen nimmt. Der Versuch, mit den restlichen paar Prozenten
das Verhalten dauerhaft zu verandern, ist also ziemlich aussichtslos!

Wenn du dein Verhalten dauerhaft verandern willst, dann darfst du dein Unterbe-
wusstsein nicht einfach so auf3en vor lassen. Du musst an dem Punkt ansetzen, der
diese 95 % deines Verhaltens bestimmt.

Diaten sind keine L6sung!

Machst du dich selbst fertig, wenn du mal wieder mit einer Diat gescheitert bist? Haltst du
dich einfach fur zu schwach und undiszipliniert?

Falls dies zutrifft, dann geht es dir so, wie es auch mir sehr lange Zeit in meinem Leben
ergangen ist. Mittlerweile weil3 ich jedoch, dass dies nicht meine Schuld war. Denn Schuld
war schon die Diat selbst!

Auch wenn ich normalerweise nicht besonders viel auf irgendwelche Studien gebe, so ge-
langen sie immer wieder zu demselben Schluss: Diaten funktionieren einfach nicht, zu-
mindest nicht dauerhaft.

Uberlege einmal bitte selbst: Kennst du jemanden, der tatséchlich dauerhaft mit einer
Diat abgenommen hat? Ich meine jetzt nicht nur fur einen Monat oder ein Jahr, sondern
wirklich fur immer?

Da gibt es dann vielleicht sogar den einen oder anderen, der sich eine Zeit lang dagegen
wehren konnte, die Pfunde nicht direkt wieder drauf zu haben. Auch ich hatte mich da-

mals recht lange gegen meine alten Gewohnheiten gestemmt. Doch weder bei mir noch
bei irgendjemand anderem, den ich kenne, fand eine wirkliche Veranderung statt. Denn
danach folgt eine permanente Diat, bei der jedoch nie das eigentliche Ziel erreicht wird.

»Geheilt” ist man durch eine Diat namlich noch lange nicht und irgendwann findet man
sich dann doch wieder dort, wo man zuvor gestartet war.

Es ist eigentlich alles ein trauriger Witz und trotzdem werden dir Uberall immer aufs Neue
innovative ,Superdiaten” angepriesen. Die Menschen fallen auch regelmallig darauf rein
- mich mitinbegriffen. Das Geschaft mit dem Schlankheitswahn ist zu grof3 und so wird
dir stets eine neue Lluge nach der anderen verkauft.

61



Denn selbst der verschwindend geringe Prozentsatz der Menschen, die mit einer Diat lan-
gerfristig abnehmen, erreicht dadurch trotzdem nie dieses Endziel. Sie leben danach in
einem ,Gefangnis” von Essensvorschriften und passen permanent auf, um nicht wieder
zuzunehmen. Doch ist das wirklich das Ziel? Richtig frei und glucklich fuhlen sie sich dabei
eher nicht. Ein permanenter Kampf stellt hier keine Losung dar. Er geht immer auf die ei-
genen Kosten und wird friher oder spater dann doch nur erneut verloren.

Dein Ziel sollte es nicht nur sein, abzunehmen, um eine bestimmte Zahl auf der Waage zu
erreichen. Dein Ziel ist es, endlich frei zu sein. Einfach so befreit essen zu kénnen, dass du
dein Essen auch wirklich geniel3en kannst, ohne ein schlechtes Gewissen. Wenn du dir
keine Sorgen mehr Uber Kalorien oder Kohlenhydrate machen musst und trotzdem oder
genau deswegen dein Wunschgewicht endlich erreichst und dann dauerhaft haltst.

Arbeite mit deinem Korper. Nicht dagegen!

Durch Diaten nehmen wir immer wieder zu, weil wir dabei bewusst die Signale unseres
Korpers Uberhoren.

Diaten und die damit verbundenen Regeln und Verbote widersprechen den eigentli-
chen Bedurfnissen deines Korpers und werden dir deswegen auch nie wirklich lang-
fristig beim Abnehmen helfen kénnen.

Das hort sich jetzt alles fur dich wahrscheinlich noch immer recht unglaubwdurdig an.
SchlieBlich gibt es da doch diese eine ,neue Diat”, mit der deine Freundin vor Kurzem
noch super viel abgenommen hat.

Doch glaube mir. Schaue dir dann bitte genau ihr Essverhalten und vor allem auch ihren
Gewichtsverlauf in den nachsten Monaten und Jahren an.

Denn ich wette mit dir, dass auch dieser ,Erfolg” beim Abnehmen wieder nicht von langer
Dauer sein wird. Es kann langfristig nicht funktionieren. Denn Stress, Kontrolle und Ver-
bote sind einfach nie die endgultige Losung.

Was? Nein. WARUM isst du?
Hat es mir geholfen, die Kohlenhydrate wegzulassen? Nein.
Hatte ich Erfolg mit dem Kalorienzahlen? Nein.

Das wahre Problem, das es zu |8sen gilt, hat weniger etwas mit der Art und Weise zu tun,
wie du dich ernahrst. Die eigentliche Frage lautet auch nicht: ,Was darf ich essen?”. Die viel
interessantere Frage ist: ,Warum esse ich gerade?”. Was sind die Ausloser dieser Essatta-
cken? Isst du tatsachlich immer nur aus Hunger oder stehen da nicht haufig andere Dinge
im Vordergrund?
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Richtigen Erfolg beim Abnehmen hatte ich erst dann, als ich endlich losgelassen habe. Als
ich damit angefangen habe, all diese Konditionierungen fallenzulassen und stattdessen
nur noch auf mich und meinen Kérper zu vertrauen.

Der Weg ist nicht das Verdrangen. Du musst vielmehr hinschauen und darauf héren, was
dir dein Korper sagen will. Er weild genau, was du gerade bendtigst, wonach du dich
sehnst und auch, wie er dir dabei helfen kann, mit der derzeitigen Situation am besten
umzugehen.

Und mit diesem HeilBhunger will er dir einfach nur sagen, dass da etwas fehlt. Sei es
an Nahrstoffen oder aber auf emotionaler Ebene.

So eine Essattacke ist also ein Ventil fur all den Stress und Frust, der sich da unbemerkt
bei dir angehauft hat. Essen ist dann immer wieder ein gern genommenes ,Mittel”, um
diese emotionale Notsituation zu entscharfen.

Doch bei diesen Gewohnheiten hilft auch keine Diat oder Ahnliches, ganz im Gegenteil.
Denn durch eine Diat raubst du dir nicht nur dieses Ventil, du verscharfst dabei gleichzei-
tig noch deinen Stresslevel.

Mache dir zunachst einmal klar, woher diese Essattacken uberhaupt kommen. Was
mochte dir dein Kérper damit sagen? Ist es tatsachlich Hunger? Hast du irgendeinen Man-
gel? Ist dieser ein Mangel an Nahrstoffen oder liegt er nicht eigentlich auf der emotiona-
len Ebene? Denn egal was es ist:

Du kannst diesem Mangel schon fruhzeitig vorbeugen. Doch daftr musstest du ler-
nen, auf die Signale deines Kdrpers einzugehen, und sie nicht immer wieder gezielt
Uberhoren.

Der Diat-Teufelskreis

Bei einer Diat versuchst du, weniger zu essen als dein Kérper verbraucht. Du baust also
ein Kaloriendefizit auf und nimmst erst einmal ab, da dein Kdrper nun an seine Reserven
gehen muss.

Doch indem du nun immer weniger isst, fahrt dein Korper auch gleichzeitig mehr und
mehr den Stoffwechsel herunter. Er schaltet sozusagen in den ,Notfallmodus”. Der Kalo-
rienverbrauch wird gesenkt und dein Korper stellt sich nun aufs Sparen ein.

Dein Korper reduziert seine Funktionen auf das Nétigste und du fuhlst dich dadurch
gleichzeitig schlapp und antriebslos. Dabei verandert sich auch dein Hormonspiegel. Dein
Koérper schattet nun vermehrt das Hormon Ghrelin aus und dies fuhrt dazu, dass du auf
einmal diese starken HeilBhunger-Attacken bekommst.
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Der Mangelernahrung wird also sofort entgegengesteuert und dein Korper sieht zu,
dass du wieder ordentlich an Essen kommst.

So kommt es dann auch friher oder spater. Denn der Heil3hunger wird schliel3lich so
grol3, dass er irgendwann in regelrechten Fressorgien endet. Man isst und isst und isst ...
Das Gleiche passiert ebenfalls, wenn du dich nur noch sehr einseitig ernahrst.

Wenn du nun wie bei einer Low-Carb-Diat nur noch auf bestimmte Lebensmittel setzt,
dann fehlt es deinem Korper irgendwann genauso an gewissen Nahrstoffen. Dein Heil3-
hunger auf Nudeln und Co. ist eigentlich auch wieder nichts anderes als eine Reaktion
deines Korpers auf die Mangelernahrung. Er bendétigt nicht nur Eiweil3e und Fette, son-
dern zudem Kohlenhydrate.

Diese Heil3hungerattacken sind eigentlich das grof3te Problem. Denn dieser permanente
Hunger fuhrt immer wieder dazu, dass man sich regelmalig Gberisst und so am Ende des
Tages einen KalorienUberschuss hat.

Die mihsam abgehungerten Pfunde sind also schnell wieder drauf und meistens werden
es dann sogar noch ein paar mehr.

Doch anstatt aus diesen Fehlern dann irgendwann zu lernen und einzusehen, dass das
mit dem Abnehmen so anscheinend nicht funktioniert, wird oftmals direkt die nachste
Diat angehangt. Der ganze ,Spal3” geht erneut von vorne los.

Es geht aber nicht wirklich wieder von Neuem los, denn deine Einstellung zur Ernahrung
wird dabei zunehmend gestort. Ein Gefuhl fur eine gesunde und ausgewogene Ernahrung
geht immer mehr verloren und stattdessen wird das Essen irgendwann nur noch verteu-
felt. All dies fuhrt schlieBlich dazu, dass sich die Lage verscharft und man nur ungltckli-
cher mit sich und seinem Essen wird.

Du bist nun gefangen in einem Teufelskreis, aus dem du nicht mehr so leicht heraus-
kommst. Denn du willst abnehmen, doch durch eine weitere Diat geratst du nur tiefer in
diesen Strudel einer total verkorksten Ernahrungsweise.
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Naturlich abnehmen

Wenn du dich freimachst von all diesen Essensvorschriften und stattdessen die Signale
deines Korpers wieder in den Vordergrund stellst, kannst du so auf naturliche Art und
Weise deine Gewichtsprobleme in den Griff bekommen.

Wenn du deinem Korper stets genau das und die Menge an Lebensmitteln gibst, die er
gerade bendotigt, dann signalisierst du ihm damit: ,Alles in Ordnung, du brauchst keine Re-
serven fir schlechte Zeiten anzulegen.”

Indem du deinen Korper regelmallig mit all dem versorgst, was er braucht, fahrt er auch
den Stoffwechsel wieder hoch. Dabei steigt gleichzeitig dein Energielevel. Dein Korper
verordnet dir nicht weiterhin, nur auf Sparflamme zu laufen und schlapp in der Ecke zu
liegen. Er stellt dir mehr Energie zur Verfugung, denn die ,harten Zeiten” sind nun uber-
standen. Mit dieser neuen Energie steigt dann ebenfalls deine Lust, wieder etwas zu un-
ternehmen. So erhoht sich gleichzeitig dein Kalorienverbrauch.

Dein Korper schittet nun vermehrt das Hormon Leptin aus, was daftir sorgt, dass der
Fettabbau gestartet wird. SchlieBlich brauchst du dieses Fett nicht mehr, denn die ,Not-
standzeiten” sind voruber. Dein Kdrper sieht jetzt keinen Anlass mehr dafur, die Fettre-
serven weiter aufzustocken. Er bekommt nun regelmal3ig das, was er bendtigt.

Tatsachlich will dir dein Kérper sogar dabei helfen, das tGberschissige Fett wieder
loszuwerden, denn er strebt immer dein genetisches Idealgewicht an.

Wenn du nun einfach nur konsequent auf deinen Kérper vertrauen und auf ihn héren
wurdest, dann sagt er dir schon genau, was du machen solltest, damit er optimal funktio-
niert.

Wenn du das erst einmal eine Zeit lang umgesetzt hast, fuhrt dies dazu, dass du endlich
dieser Abwartsspirale der Didten entkommst.

Dauerhaft abnehmen

Um dauerhaft abnehmen zu kdnnen, musst du demzufolge komplett gegenldufig zu dem
vorgehen, was dir Uberall vermittelt wird. Du darfst nicht hungern, sondern musst auch
beim Abnehmen genug essen.

Du darfst dich nicht stressen, sondern solltest dich vielmehr entspannen. Letztendlich
muss sich deine Einstellung zur Ernahrung grundlegend wandeln und dadurch wird sich
dann ebenfalls dein Verhalten verandern.
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Diese Fressattacken werden immer seltener. Der Frust wird nicht mehr mit Essen be-
kampft. Du gelangst irgendwann an einen Punkt, an dem du wieder Frieden mit dir und
deinem Essen schliel3t, einem Punkt, an dem du endlich frei bist.

Irgendwann willst du dich auch nicht mehr so Uberessen, fuhlst dich einfach besser mit
deinen neuen Gewohnheiten. Erst wenn du diesen Weg (DEINEN Weg) fur dich gefunden
hast, kann es dauerhaft funktionieren.

+Normalmodus”
Korper funktioniert optimal

= s

Genug essen Stoffwechsel steigt
Kérper bekommt Nahrstoffe Du verbrauchst mehr Energie

Korpersignale Motivation
Du horst auf deinen Kérper Du hast mehr Energie
Abnehmen Hormon Leptin
Naturliches Kaloriendefizit Korper startet den Fettabbau

\ =
Hungergefuhl sinkt

Du isst weniger

,Das Erste, was man bei einer Abmagerungskur verliert, ist die gute Laune.

(Gert Frobe)
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Essgewohnheiten verandern

Diese Informationen sind jetzt fur dich vielleicht noch recht schwer zu verarbeiten. Mog-

licherweise hattest du dir einfach nur den ultimativen Ernahrungstipp a la ,Iss nur noch ...
und lasse ... weg, dann werden sich deine Gewichtsprobleme von jetzt auf gleich in Luft aufl6-

sen”von mir gewunscht.

Ich habe mich selbst lange Zeit nach einem solchen Tipp gesehnt. Die Realitat gestaltet
sich allerdings etwas anders. Denn du kannst dich einfach mal selbst fragen, was dir all
dein ,Wissen” Uber ,gute” und ,bdse” Lebensmittel bis hierhin gebracht hat.

Hat dich dein Wissen, dass Chips und Schokolade schlecht sind, davon abgehalten, diese
Zu essen? Isst du tatsachlich nur noch Obst und Gemuse, weil du weil3t, dass du damit
besser fahrst?

Das Problem mit diesen ganzen Essensregeln ist, dass sie diese verbotenen Lebensmittel
sogar nur noch viel reizvoller erscheinen lassen. Denn das, was in deinem Kopf vorgeht,
wenn du dir die Schokolade oder die Chips verbietest, ist purer Stress. Es kostet dich je-
des Mal Kraft, gegen deine Gewohnheit anzukampfen.

Wie du jedoch mittlerweile weil3t, sind deine Gewohnheiten genau dazu da, keinen Stress
in dir aufkommen zu lassen. Sie sollen dich sogar entlasten. Auf dieser Verbotsschiene
also zu versuchen, sich neue Essgewohnheiten anzueignen, ist ganzlich widerspruchlich.

Bitte verstehe mich nicht falsch: Du kannst dich jetzt nicht entspannt auf die Couch legen,
dabei Chips essen und dann darauf warten, dass die Kilos wie von selbst schmelzen. Das
funktioniert nicht! Doch du darfst auch nicht den Stress unterschatzen, den du dir be-
wusst oder unbewusst mit all den Diaten machst.

Ist man erst einmal in der Diat-Maschinerie gefangen, bereitet man sich permanent
Stress.

Macht man gerade eine Diat, dann ist man gestresst wegen dieser. Macht man gerade
keine Diat, ist man gestresst, weil man sich innerlich sagt: ,/ch misste jetzt eigentlich eine
Diét machen!”.

Was man isst, gonnt man sich nicht, und gar nichts zu essen stellt ebenfalls keine Option
dar. Dass auf diese Weise keine gesinderen Essgewohnheiten entstehen, ist wenig Uber-
raschend. Dennoch versucht man es immer wieder mit dieser ,,Hauruck”-Methode.

Dabei kannst du durchaus recht strikt vorgehen und dadurch viel Gewicht in kurzer Zeit
verlieren. Doch dann darf es dir dabei nicht schlechter gehen als sonst.
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Deinem Korper darf es beim Abnehmen an nichts mangeln. Es sollten weder physisch
Nahrstoffe fehlen noch solltest du psychisch zusatzlichem Stress ausgesetzt sein.

Wenn du nun jedoch meinst, ein paar Tage weniger essen zu wollen, weil du das Gefuhl
hast, dass es dir damit besser geht, dann mache dies!

Was du dir dabei allerdings nicht als Ziel setzen solltest, ist: , Jetzt ein paar Tage hungern
und dann bin ich die Kilos los.” Du wirst deine Gewohnheiten namlich nur dann verandern,
wenn es dir wahrend deiner ,Kur” mindestens genauso gut geht wie vorher.

Da dies auf Dauer nicht moglich ist, wenn du das Essen komplett einstellst oder dir dein
Lieblingsessen von nun an strikt verbietest, ist diese Herangehensweise nie wirklich ziel-
fuhrend.

Der Faktor Stress

Das grol3te Problem beim Abnehmen mit einer Diat besteht darin, dass deine neuen Ess-
gewohnheiten dabei immer eine negative Verkntpfung haben. Abnehmen bedeutet Hun-
gern, Verzicht und Stress und fuhrt irgendwann zu einer emotionalen Achterbahnfahrt.

Doch das muss es nicht sein. Du solltest dich nicht zu deinem Erfolg schinden. Es geht da-
rum, sich eine bewusstere Erndhrung anzugewodhnen und wieder mehr Bewegung in den
Alltag zu integrieren. Von Hungern oder Schinderei ist nicht die Rede. Der Trick ist es, aus
einer moglichst entspannten Haltung heraus zu agieren, denn sonst fUhrt es immer nur
dazu, dass man irgendwann verkrampft.

Es sollte dir schon beim Abnehmen mit deinen neuen Essgewohnheiten besser gehen. Du

kannst immer noch essen, worauf du Lust hast, und sollst auch beim Abnehmen dein Es-
sen genielRen. Doch wie viel Essen ist denn wirklich noch Genuss? Und geniel3t du dein
Essen denn momentan Uberhaupt? Diese Fragen bringen dich deutlich weiter als all die-
ses Hungern und der standige Verzicht.

Aber essen, was ich will? Wie soll das funktionieren?

Du fragst dich jetzt wahrscheinlich: , Essen, was ich will, keine Verbote, kein Stress ... Wie soll
das dann funktionieren? Wenn ich es mir aussuchen kann, dann esse ich eben jeden Tag Pizza
und Pommes!”.

So wirst du selbstverstandlich nicht abnehmen kénnen. Doch ich behaupte jetzt mal:

Wenn du immer die freie Wahl hast, dann wird auch irgendwann dein starkes Verlan-
gen nach diesen ,verbotenen Frichten” nachlassen.
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Dein eigentliches Ziel ist es, unvoreingenommen an Lebensmittel ranzugehen und diese
ganzen Diat-Konditionierungen fallen zu lassen. Du sollst frei entscheiden kénnen und
dann genau das essen, worauf du wirklich Lust hast.

Ich weil3 nicht, ob du schon einmal von dem Konzept des ,intuitiven Essens” gehort hast,
doch es geht in diese Richtung. Beim intuitiven Essen sollst du nur jegliche Verbote fallen
lassen und stattdessen wieder lernen, auf dein eigenes Bauchgefuhl zu héren. Es geht da-
rum, eine spezielle angeborene Fahigkeit, die sogenannte somatische Intelligenz, zu re-
aktivieren und wieder zu lernen, auf den eigenen Korper zu hoéren.

Du sollst genau das essen, wonach dein Korper gerade verlangt, und dann auch nur
so viel, wie es ihm guttut.

Dabei hat das intuitive Essen jedoch weniger etwas damit zu tun, etwas Neues zu erler-
nen. Du sollst dich vielmehr nur wieder an etwas , erinnern”, was du friher automatisch
gemacht hast. Wir alle tragen sie namlich in uns, diese somatische Intelligenz. Sie wurde
nur Uber die Zeit durch jede Menge Konditionierungen ,verschuttet”.

Als Kleinkinder wussten wir genau, welche Lebensmittel uns guttun und welche nicht. In-
tuitiv haben wir damals zu den Lebensmitteln gegriffen, die unser Kérper gerade beno-
tigte, und erst spater wurde diese Fahigkeit dann verlernt.

Als immer mehr Verbote hinzukamen und das Verhalten der Eltern oder Geschwister
nachgeahmt wurde, ist dieses intuitive Verstandnis von Lebensmitteln zunehmend in den
Hintergrund geruckt.

Auch wenn das Konzept des intuitiven Essens noch recht neu ist, so gibt es jetzt schon
Studien, die darauf schlie3en lassen, dass dieses alleinige Loslassen von jeglichen Diat-
Grundsatzen auf lange Sicht deutlich bessere Ergebnisse beim Abnehmen erzielt als jede
Diat.

Obwohl ich wie bereits erwahnt erst einmal skeptisch bin bei all diesen neuen Konzepten
und Studien, unterstreichen diese Resultate einfach nur das, was ich Uber die Jahre hin-
weg selbst erlebt habe. Man muss sich zunachst einmal darauf einlassen (es zulassen),
dass all dieses ,Wissen”, dass man sich jahrelang Gber das Abnehmen angeeignet hat, ei-
gentlich nichts mehr wert ist. Doch wenn du es erst einmal eine Zeit lang fur dich auspro-
biert hast, dann wirst du merken, wie sich zunachst deine Wahrnehmung und schlieRlich
dein Verhalten verandern.

Denn ich esse auch immer noch Chips und Schokolade. Es ist jedoch sehr viel weniger ge-
worden. Ich esse bewusster und lasse diejenigen Lebensmittel eher weg, die mir nicht
guttun. Mein Kérper bekommt das, wonach er gerade verlangt. Doch ich mache das nicht,
weil ich es muss, sondern nur, weil ich tief im Inneren begriffen habe, dass es mir so ein-
fach besser geht.
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Schnellstméglich abnehmen

Vielleicht denkst du jetzt gerade darUber nach, wie lange das Ganze dauern wird. Mog-
licherweise Uberlegst du auch: , Okay, aber ich wiirde ganz gerne in einem Monat in mein
Strandoutfit passen. Da habe ich jetzt keine Zeit dazu, mir erst einmal neue Essgewohnheiten
anzutrainieren. Das muss jetzt deutlich schneller gehen!”.

Doch du wirst keinen (wirklich) schnelleren Weg finden und diese Voraussetzungen
schliel3en sich nicht einmal aus. Denn wenn du nun wirklich schnellstmdéglich deine Uber-
schussigen Fettpolster loswerden willst, dann musst du dich sogar vollkommen darauf
einlassen, welchen Plan dir dein Korper vorgibt.

Denn wie stark du deine Essensmengen einschranken kannst, ohne dabei in die Jo-Jo-
Falle zu tappen und nicht von deinen Emotionen Uberwaltigt zu werden, das kann dir
niemand anders als dein Korper selbst sagen.

Denn eine Sache mdchte ich schon einmal vorwegnehmen. Naturlich wirst du am schnellsten
abnehmen, indem du deine Ernahrung auf ein Minimum und den Sport auf ein Maximum
setzt.

Das Minimum besteht jedoch darin, dass du deinem Koérper trotzdem noch alles lieferst, was
er braucht. Das Maximum liegt dort, wo du auch noch am Folgetag mit Freude zum Training
gehst. Doch wie dies dann konkret aussieht, kann dir niemand anders als du selbst und dein
Korper sagen.

Wie esse ich intuitiv?

Das ,Konzept" ist ganz einfach:

e Iss, wenn du (kérperlichen) Hunger verspirst.”
e ,GeniefSe dein Essen und lasse dir dabei Zeit.”
e ,Hbére mit dem Essen auf, wenn du angenehm satt bist.”

Das war es auch schon! Mit dieser einfachen Formel wirst du von allein intuitivabneh-
men, wenn dies dein Kdérper als sinnvoll ansieht.

Bist du hungrig, dann sollst du genau das essen, vorauf du gerade Appetit hast. Bist du
satt, dann horst du auch aus freien Stucken wieder auf. Du sollst lernen, eigenstandig zu
entscheiden, was dir gerade guttut und was nicht.

Do kontra-intuitiv sich dies zunachst einmal anhéren mag, die Erfolge beim Abnehmen
sind allein durch dieses Loslassen von irgendwelchen Diat-Zwangen auf lange Sicht deut-
lich besser als bei jeder Diat.
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Unser Korper sagt uns schon genau, was gerade das Beste fur uns ist. Gerade dann,
wenn man Ubergewichtig ist, sollte man wieder lernen, auf diese innere ,somatische
Stimme” zu héren.

Denn wenn man dieser ,inneren Stimme* wirklich einmal eine Zeit lang konsequent folgt,
wird man schliel3lich wie von selbst abnehmen, wenn der Kérper dies als sinnvoll erach-
tet.

Wieso hat man intuitives Essen verlernt?

Es hat viel mit dieser Diat-Konditionierung, aber auch mit unserem hektischen Alltag zu
tun, dass wir Uber die Jahre verlernt haben, auf unsere innere ,Kérper-Stimme" zu hoéren.

Das sind zum Beispiel Aussagen wie ,Iss nicht so viele StifSigkeiten!”, die uns schon in den
frihen Kindheitsjahren permanent eingepragt wurden. Doch diese Verbote kdnnen
gleichzeitig einen besonderen Reiz auf uns ausiben und machen es dann irgendwann
umso schwerer, sich dagegen zu entscheiden.

Hinzu kommt, dass wir heutzutage immer haufiger die Signale unseres Kérpers bewusst
Ubergehen. Verspuren wir Stress, wird dieser ignoriert, weil man sich gerade keine Pause
erlauben kann. Frust wird verdrangt, weil man nicht anecken mdchte. Hunger wird Uber-
hort zwecks des Kaloriensparens.

Wir Uberhdéren die Signale unseres Kdrpers im Grunde permanent und dies racht sich
dann friher oder spater immer wieder.

Denn dieses Uberhéren kann dazu fihren, dass die Wahrnehmung immer eingeschrank-
ter wird oder man ihr vielleicht nicht mehr so recht traut. Doch die Folgen sind dann auch
nicht zu unterschatzen! Zwei der wohl gréf3ten Gesundheitsrisiken unserer Zeit sind
schlieRlich stressbedingtes Burn-out und Ubergewicht.

Wie esse ich intuitiv?

Intuitives Essen ist kinderleicht:

1. Duisst, wenn du (wirklich) hungrig bist, genau das, worauf du gerade Appetit hast.
2. Du geniel3t moglichst dein Essen und lasst dir dabei Zeit.
3. Du horst mit dem Essen auf, wenn du angenehm satt bist.

Es ist also sehr simpel und fur jeden Uberall anwendbar. Du bist dabei auf nichts be-
schrankt, isst ganz individuell das, was dein Kérper gerade bendétigt, und folgst nicht ir-
gendwelchen guten Ratschlagen von aul3en.

(Wobei ich dich an dieser Stelle trotzdem noch einmal darauf hinweisen méchte, dass du bei
einer Essstorung oder Erkrankung natiirlich auch auf den Rat deines Arztes achten musst.)
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Die Hurde im Kopf

Die wohl gro3te Hurde beim intuitiven Essen ist die Hurde in deinem Kopf. Du brauchst
wahrscheinlich zunachst einmal etwas Zeit, bis dieses Konzept komplett von dir verinner-
licht worden ist.

Man ist irgendwann schon derart stark auf dieses Diat-Denken konditioniert, dass man
nicht mehr anders kann, als alles in gute und bdse Lebensmittel zu kategorisieren. Man
denkt, man verliert komplett die Kontrolle und wirde von nun an nur noch essen, essen,
essen ...

Ich hatte damals immer das Gefuhl, ich hatte permanent Hunger und wenn ich nun die
Zugel komplett loslasse, dann esse ich ohne Unterbrechung.

Der Essensdrang wird jedoch irgendwann deutlich geringer. Denn wenn du deinen Kor-
per immer ausreichend mit allem versorgst und auch der Reiz des Verbotenen nicht
mehr vorhanden ist, fangt man automatisch an, wesentlich vernunftiger zu essen.

Essgewohnheiten hinterfragen

Haufig sind es andere Grunde als Hunger, die einen dazu veranlassen, ein Stuck oder
eine Tafel Schokolade zu essen. Nicht selten steckt dahinter eine Reaktion auf Stress,
Frust oder Langeweile. Andersherum ignoriert man dann seinen Hunger moglichst lange
zwecks Kaloriensparen.

Doch in beiden Fallen geht dieses Verhalten friher oder spater nach hinten los.

Denn negative Gefuihle ricken durch das Essen vielleicht kurzfristig in den Hinter-
grund, doch letztendlich I6sen sie sich dadurch naturlich nicht auf.

Fraher oder spater kehren diese Gefuihle nur umso starker wieder zurtick und genauso
verhalt es sich mit dem unterdrtckten Hunger. Irgendwann endet dieser Hunger dann in
regelrechtem Heil3hunger und dieser entladt sich dann wiederum in einer Essattacke.

Der zweite entscheidende Punkt: Man nimmt sich nicht gentigend Zeit beim Essen und
Uberisst sich dadurch immer wieder. Ein Gefuihl der Sattigung wird dabei haufig erst viel
zu spat oder uberhaupt nicht mehr wahrgenommen.

Sein Essen zu geniel3en und richtig wertzuschatzen, das muss haufig erst wieder erlernt
werden. Denn es wird nur noch so in sich hineingeschlungen. In der halben Stunde, die
Pause ist, muss man erst einmal zur Pizzeria kommen und dann auch noch dort essen.

Dieses hektische Essen fuhrt jedoch immer wieder dazu, dass man das Sattigungsge-
fahl Uberhort, denn dieses setzt meistens erst etwas spater ein.
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Bis dahin hat man sich den Bauch haufig schon derart ,vollgeschlagen®”, dass es einem
danach nur noch schlecht geht. Wir leben zum Gluck in Gefilden, in denen wir auch in
zwei Stunden wieder etwas zu essen bekommen kénnen. Zum Hamstern und Schlingen
gibt es demnach keinen Anlass.

Doch genau durch ein solches Verhalten nimmt man permanent zu viele Kalorien zu sich.
Haufig sind es nur Kleinigkeiten, die dann in der Summe zu grof3en Gewichtsproblemen
fuhren.

Der Versuch, das richtige Mal3 zu finden und das Essen wieder mehr wertzuschatzen, ist
jedoch nichts, was aufgezwungen werden darf. Es muss irgendwann bei dir einen ,Klick”
geben. Denn eigentlich braucht es diesbezlglich keine grol3en Tricks oder Ernahrungs-
weisheiten. Man sollte lediglich diese schadlichen Verhaltensweisen sein lassen, die man
permanent an den Tag legt.

Haufige Fragen und Probleme beim intuitiven Essen

Hier mochte ich kurz auf die am haufigsten gestellten Fragen zum intuitiven Essen einge-
hen. Es sind auch diejenigen Fragen, die mich selbst am Anfang beschaftigt haben. Des-
wegen folgen hier schon einmal meine Antworten vorab.

1. Kann man intuitives Essen lernen?

Die Antwort darauf ist eher ,Nein”, denn es gibt hier nichts zu lernen. Wir alle tragen
diese somatische Intelligenz bereits in uns, haben sie jedoch Uber die Zeit durch be-
stimmte Essens-Systeme Uberlagert. Es handelt sich dabei vielmehr um das ,,Gegenteil
von Lernen”.

Lernen hat immer etwas mit deinem Verstand zu tun. Doch diesen sollst du in Zukunft
moglichst aus deinen Entscheidungen herausnehmen. Er ist hier vielmehr das Problem!
Das standige ,Geplapper des Verstands” Uberlagert hier deine Intuition.

Es geht vielmehr darum, etwas, das durch all diese Konditionierungen tief in dir verschit-
tetet wurde, wieder an die Oberflache zu holen. Gleichzeitig bedeutet es aber auch, sich
von festgefahrenen Mustern und Denkweisen zu trennen. Doch so etwas kannst du nicht
trainieren. Du kannst es nur wahrnehmen. Versuche es also nicht mit dem Verstand zu
|6sen, sondern fuhle in dich hinein, was das Richtige fur dich und deinen Kdrper ist.

2. Das Problem mit dem ,,Loslassen”

Wirklich loszulassen und sich von all dem zu trennen, an das man zuvor so fest geglaubt
hat, fallt nicht immer leicht. Dabei vollzieht sich ein kompletter Realitatswechsel und man
bewegt sich dabei auch noch gegen den allgemeinen Strom.
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Erwarte deswegen nicht, dass es dir auf Anhieb gelingt, all deine Konditionierungen direkt
fallenzulassen.

Denn obwohl ich das intuitive Essen nun schon seit geraumer Zeit anwende, merke ich
selbst, wie mich meine Vergangenheit ab und zu einholt. Ich hore zeitweise noch immer
diese innere Stimme, die mir vorrechnet, wie viele Kalorien ich da gerade zu mir nehme.

Doch dann atme ich einmal tief durch und mache mir erneut klar, dass all diese alten
Konditionierungen lediglich Stress in mir hervorrufen und mir in keiner Form weiterhel-
fen.

Glaube mir, vielleicht wird es etwas Zeit bendtigen. Doch diese innere Freiheit, die ich
dadurch mittlerweile erlangt habe, ist es allemal wert!

3. Wie kann man Frustessen abstellen?

Dann ist da auch noch das Problem mit dem Stress, Frust und Kummer. Denn wenn du
kein anderes ,Ventil” als Essen fur diese negativen Emotionen findest, fehlt dir dieser Aus-
gleich irgendwo. Die erste Zeit Uber war ich Uberzeugt, mich intuitiv zu erndhren, doch in
Wahrheit al3 ich immer noch aus anderen Grinden.

Diese Angewohnheit, negative Emotionen mit Essen zu betauben, ist wirklich hartnackig!
Erst Uber das intuitive Essen bin ich mir dartiber bewusst geworden, wie haufig ich mich
tagsuber in einem schlechten Gefuhlszustand befinde.

Alles, was sich Uber den Tag an negativen Emotionen in mir angehauft hatte, suchte sich
meistens gegen Abend sein Ubliches Ventil - das Essen. Achte also immer darauf, dass du
dein intuitives Hungergefuhl nicht mit deiner ,bewahrten” Stressbewaltigung verwech-
selst. Versuche, diese Situationen gar nicht erst aufkommen zu lassen, beispielsweise
auch mit einer Technik, die ich dir schon in diesem Buch vorgestellt habe.

Denn mithilfe des mentalen Trainings kannst du schon ,vorbeugend” jene Situationen,
die Ublicherweise Essattacken in dir auslosen, ,umerleben”. Uberlege dir, wie du in Zu-
kunft in diesen Situationen reagieren mdchtest. Dann bereite dich mental auf diese Situa-
tion vor, indem du dich wiederholend in entsprechender Weise handeln siehst.

4. Intuitiv Essen ist kein Freifahrtschein.

Wenn du das intuitive Essen nun falsch verstehst, du eigentlich nicht auf die Signale dei-
nes Korpers, sondern vielmehr auf deine alten Gewohnheiten horst, dann machst du dir
permanent selbst etwas vor. Du sollst dir zwar nichts verbieten, doch deine , Intuition” soll
auch nicht der Freifahrtschein fur jede Menge Chips und Co. sein.

Denn gerade am Anfang kann es passieren, dass sich dein Kérper all das zurtckholen will,
was ihm so lange verwehrt blieb. Dies ist zunachst nicht das grof3e Problem, denn du
musst deinem Korper auch die Chance geben, sich an die Umstellung zu gewdhnen.
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Es ist entscheidend, irgendwann den Absprung von dieser Ubergangsphase zu schaffen
und das intuitive Essen nun nicht als einen permanenten Freifahrtschein fur mal3loses
Schlemmen zu missbrauchen. Denn mit physischem Hunger hat das Ganze dann nichts
mehr zu tun.

Der Korper lernt meistens recht schnell, dass der ,Notstand” nun voruber ist und er dir
nicht mehr das Hungersignal senden muss. Deswegen koste deine neugewonnene Frei-
heit ruhig eine Zeit lang aus. Doch vergiss dabei nicht, irgendwann den Absprung zu fin-
den.

5. Wie schnell kann ich durch intuitives Essen abnehmen?

Wenn ich ehrlich bin, hatte ich zunachst ein paar Anlaufschwierigkeiten mit dem Konzept
des intuitiven Essens. Mir war recht schnell klar, dass dieses Konzept die einzig wahre
Moglichkeit sein kann, um wirklich dauerhaft Essgewohnheiten zu verandern. Doch die
Umsetzung gestaltete sich etwas schwieriger.

Das Problem besteht darin, dass die Frage ,Wie schnell kann ich abnehmen?” eigentlich
schon ganzlich falsch ist. Denn wenn du dir untergrundig diesen Druck machst, landest
du schnell in der ,Sackgasse”.

Die Frage, die du dir zuallererst stellen solltest, lautet: Willst du schnellstmdglich abneh-
men, um vor deinem derzeitigen Zustand zu fliehen? Oder willst du schnellstmoglich auf
ein bestimmtes Ziel zusteuern?

Solltest du gerade auf der ,Flucht” sein, dann musst du zunachst einmal deine innere Hal-
tung verandern. Nur aus einer entspannten Haltung kann eine lang anhaltende Verande-
rung entstehen.

6. Wo liegt der Unterschied zu einer Diat?

Um noch mal auf den vorigen Punkt zurickzukommen, mir fehlte zu Beginn nicht nur die
richtige Einstellung. Ich war bereits von Anfang an mit einer komplett falschen Erwar-
tungshaltung in das Projekt ,intuitiv Essen” eingestiegen. Tatsachlich geht es beim intuiti-
ven Essen nicht primar um das Abnehmen. Der Gewichtsverlust ist vielmehr eine (nette)
Begleiterscheinung.

Im Kern wird das Ziel verfolgt, die eigene Intuition wieder zu starken und die Bedurfnisse
deines Korpers in den Vordergrund zu stellen. Es geht darum, endlich Frieden mit sich
und dem Essen zu schlieBen und durch eine bewusstere Ernahrung zu mehr Lebensquali-
tat zu gelangen.

Wenn du es ausschliel3lich als eine Methode zum Abnehmen wahrnimmst, bist du schnell
wieder dabei, deine Lebensmittel zu kategorisieren und an allen Ecken zu sparen. Doch
dabei rticken die wahren Bedurfnisse deines Korpers in den Hintergrund und es entsteht
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eine Art ,intuitiv-Essen-Kalorien-zahlen-Low-Carb...-Misch-Masch”. Doch das funktioniert
nicht! Also mache es ganz oder gar nicht. Denn nur halb-intuitiv erreichst du dein Ziel
nicht.

7. Die Angst vor dem Zunehmen ist zu groR3.

Vielleicht zahlst du gerade noch akribisch deine Kalorien, vermeidest jegliche Kohlenhyd-
rate, wiegst dich taglich. Dann ist es schon ein grol3er Schritt, von heute auf morgen all
diese Kontrollmechanismen komplett Uber Bord zu werfen, weil diese permanente Angst
vor dem Zunehmen besteht.

Ich kann diese Angst nachvollziehen, denn auch ich hatte meine H6hen und Tiefen in Be-
zug auf das intuitive Essen.

Jedoch war ich zu jeder Zeit davon Uberzeugt, dass es sich dabei um die naturlichste
Form der Ernahrung und gleichzeitig auch um den einzigen Weg handelt, um aus diesem
Teufelskreis auszubrechen.

Mittlerweile habe ich auf diese Weise nicht blo3 mein Wunschgewicht erreicht, sondern
lebe nun auch endlich befreit. Ich bin froh, dass ich trotz meiner Startschwierigkeiten
nicht aufgegeben habe. Dir kann ich auch nur dazu raten, dich nicht von deiner Angst be-
herrschen zu lassen.

8. Wozu rat mir mein Kérper?

Ich bekomme des Ofteren die Problematik geschildert, dass viele ein Problem mit dem
Deuten der Korpersignale haben. Dies kenne ich selbst, da ich mich fruher fast schon ein
wenig verruckt damit gemacht habe, die Signale meines Kérpers so genau wie moglich zu
lesen.

o Sollich jetzt einen Apfel oder doch vielleicht lieber eine Banane essen?”
e Istdas jetzt tatsdchlich Hunger?”
e Binich jetzt satt?”

Doch unser Kérper ist nicht so wahlerisch und gibt sich schon mit dem zufrieden, was er
gerade bekommt. Wenn du nun Hunger und keine riesige Auswahl hast, dann musst du
dich nicht verrtickt machen, sondern isst nach deinen Optionen.

Das Gleiche gilt auch fur deine Essenszeiten oder vielmehr dein Hungergefuhl. Du musst
jetzt nicht direkt losrennen, wenn du einen Hauch von Hunger verspurst. Denn diesbe-
zuglich ist dein Korper gar nicht mal so empfindlich. Du solltest den Hunger nicht allzu
grold werden lassen. Doch stressen musst du dich deswegen ebenfalls nicht!

Verurteile dich jedoch vor allem nicht, wenn du dann hin und wieder deinen alten Ge-
wohnheiten folgst und nicht nur aus kérperlichem Hunger isst. Das intuitive Essen ist
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nichts, was du von heute auf morgen komplett verinnerlichst. Es kann zwar sofort funkti-
onieren, doch meistens erfordert es eine gewisse Zeit der Umstellung.

9. Wie kann man das Sattigungsgefiihl besser wahrnehmen?

Der Punkt, an dem du optimalerweise mit dem Essen aufhorst, ist einfach zu erkennen.
Denn wenn du dir wirklich einmal Zeit beim Essen lasst, wirst du merken, dass dir dein

Essen ab einem gewissen Punkt nicht mehr so gut schmeckt wie anfangs. Ab da signali-
siert dir dein Kérper schon von selbst, wann es genug fur ihn ist.

Wenn du nun also bewusst isst und versuchst, diesen Punkt wahrzunehmen, kannst du
recht schnell ein Gefuhl dafir bekommen, wie grol3 deine Portionen ausfallen sollten.

Ich selbst habe friher nie verstehen kdnnen, wie manche Menschen mitten beim Essen
aufhoren, obwohl! der Teller noch nicht leer ist. Tatsachlich sind diese Menschen einfach
nur ,intuitive Esser”. Sie wissen genau, ab welcher Essensmenge es zu viel wird.

10. Was sind gute Lebensmittel?
Ein wichtiger ,Grundsatz” beim intuitiven Essen lautet: Es gibt keine bdsen Lebensmittel!

Bewusst zu essen bedeutet, wieder auf die eigenen Sinne zu héren und zu ,,beobachten”.
Denn es kann generell nicht wirklich gute oder schlechte Lebensmittel geben. Ernahrung
ist schliel3lich immer etwas sehr Individuelles.

Es gibt schliel3lich auch Menschen, die allergisch auf bestimmtes Obst oder Gemuse rea-
gieren. Obst und Gemuse sind also nicht wirklich fur jedermann gesund. Man sollte sich
demzufolge nicht immer so sehr von irgendwelchen ,guten Ratschlagen” leiten lassen,
sondern viel haufiger eigenstandige Entscheidungen fur sich treffen.

Was tut dir gut? Was nicht? Das sind Fragen, die du immer nur fur dich selbst beantwor-
ten kannst.

Denn bitte verstehe mich nicht falsch. Du musst nun nicht zwingend alle Essgewohnhei-
ten vergessen. Lebensmittel, die sich bis jetzt bei dir bewahrt haben und dir wirklich gut-
tun, musst du jetzt nicht grol3 hinterfragen. Nein, es geht vielmehr darum, dieses innere
Gespur weiter zu verfeinern und sich dabei nicht mehr von dul3eren Zwangen und Verbo-
ten leiten zu lassen.

Denn wir haben hier das grof3e Privileg, eine riesige Palette an Lebensmitteln zur Auswahl
zu haben. Dies sollte man nicht nur entsprechend wardigen und sein Essen auch wirklich
geniel3en. Viel eher sollte man die ganze Bandbreite fUr sich nutzen, um seinen Korper
optimal zu versorgen und ihn nicht immer blof3 mit irgendeinem ,Mist zu fattern”.
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Viele Menschen folgen jedoch nur irgendeinem Trend, anstatt fur sich selbst zunachst
einmal herauszufinden, was gerade fur einen infrage kommt. Sie lassen sich von den Me-
dien oder dem Umfeld beeinflussen, anstatt auf sich selbst zu vertrauen.

Indem du fur dich selbst entscheidest, wird jeder Schritt, den du machst, stets ein in-
neres Bedurfnis und kein (aul3eres) Muss mehr fir dich sein.

Sobald du merkst, dass du es als Einschrankung oder Entbehrung empfindest, solltest du
hellhorig werden. Dies sagt dir nur, dass du noch nicht den richtigen Weg fur dich gefun-
den hast. Traust du diesem Gefuhl jedoch nicht und folgst deinen gewohnten Konditio-

nierungen, landest du schneller wieder bei deiner alten Herangehensweise als du denkst.

,MdfSigkeit setzt Genuss voraus, Enthaltsamkeit niche. Es gibt daher mehr enthaltsame

Menschen als solche, die mdfSig sind.“

(Georg Christoph Lichtenberg)

=44

79



Die Rolle von Sport beim Abnehmen

Jetzt kommen wir noch zum Thema Sport. Ein schwieriges Thema, wie ich finde. Denn ei-
gentlich musste ich dir jetzt raten, von nun an regelmalig Sport zu treiben. Am besten
taglich. Und das maoglichst sofort!

Sport beim Abnehmen ist auch eine geeignete Sache! Doch leider machen viele direkt am
Anfang schon gravierende Fehler. Nicht nur, dass die meisten dann von 0 auf 100 durch-
starten wollen, sondern auch die Art und Weise, wie der Sport hinterher betrieben wird,
ist auf lange Sicht eher kontraproduktiv. Mit dem Sport ist es namlich dasselbe wie bei
deiner Erndhrung.

Letztendlich muss sich auch hier wieder deine Einstellung verandern, damit sich auch
neue Gewohnheiten bei dir bilden kénnen.

Es kommt dann in erster Linie auch nicht darauf an, welchen Sport du treibst. Zunachst
einmal ist es viel wichtiger, dass du Uberhaupt etwas machst. Das dann auch nicht nur fur
die nachsten zwei Wochen, sondern auch noch in einem Jahr.

Ich kénnte dir hier jetzt seitenweise Tipps mit auf den Weg geben, mit welchem Training
du in welcher Frequenz die besten Abnehmerfolge erzielst.

Letztendlich ist es zunachst sehr viel wichtiger, dass du den Sport, den du machst, auch
aus dem richtigen Beweggrund treibst. Dabei sollten Spal3 und Freude an der Bewegung
stets an erster Stelle stehen!

Immer wieder sehe ich, dass sich die Leute lustlos ins Fitnessstudio schleppen, dort ihre
paar Runden abarbeiten und dann meinen, sie hatten Grol3es vollbracht, waren auf ei-
nem guten Weg ...

Doch solange du innerlich noch diese Verknupfung ,Sport = Stress” in dir tragst, hast du
wieder dasselbe Problem, wie wenn du dir das Essen standig verbietest. Unterbewusst
staut sich wieder jede Menge Stress und Frust in dir an, der sich dann irgendwann explo-
sionsartig seinen Weg sucht. Du bist zwar nicht zufrieden mit deinem Kérper, aber du bist
auch diese ganze Schinderei satt.

Freude an der Bewegung finden

Indem du dich weiterhin zum Sporttreiben zwingst, verstarkst du diese negativen Emotio-
nen, die du damit verknupfst. Wenn du jetzt Uber deinen nachsten Fitnessstudiobesuch
nachdenkst, dann frage dich doch bitte einmal:

Stresst mich dieser Gedanke oder tiberwiegt da die Vorfreude?
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Wenn du jetzt sagst ,Es ist eindeutig Stress!”, stellt sich hier erneut die Frage: Ist es wirklich
dein Ziel, ein Leben lang so gestresst zu sein, oder willst du nicht lieber dein Leben genie-
RBen?

Wie bei deiner Ernahrung muss es nur ,Klick” machen, sodass du freiwillig in deine Jog-
gingschuhe hupfst. Im Endeffekt machen es all diese guten Vorsatze zum Sport nicht bes-
ser. Du speicherst Bewegung nur immer Ofter als ,harte Arbeit” ab und unbewusst fallt es
dir dadurch schwerer.

Tatsachlich kdnntest du dir Sport wahrscheinlich sogar leichter zur Gewohnheit machen,
indem du es dir verbietest. Hier wirde dieser unbewusste ,Reiz des Verbotenen” in dir
aufkommen und Sport plétzlich sehr interessant fur dich werden.

Hore auf deinen Koérper

Eigentlich ertbrigt sich dieses Kapitel schon fast, wenn du die vorigen richtig verstanden
und dir auch eine gewisse Zeit fur dich eingeraumt hast. Denn dadurch, dass du wieder
mehr auf deinen Korper horst, ihn ordentlich versorgst und aus deiner Lethargie ent-
kommst, steigt gleichzeitig dein Drang, deinen Korper wieder zu reaktivieren.

Du baust wieder ein ,engeres Verhaltnis” zu ihm auf, willst ihn wieder gesiinder und leis-
tungsfahiger machen. Wenn du so an die Sache herangehst, kann dir dein Kérper dabei
sogar helfen. Er sagt dir genau, wie du ihn am schnellsten wieder in Form bringst.

Er signalisiert dir sogar, welche sportliche Betatigung dich schnellstmdglich zu deinem
Ziel fUhren wird. Denn bei der Frage, wie haufig und in welcher Intensitat du trainieren
solltest, kann dir niemand anders als dein Korper selbst weiterhelfen.

Viele Uberfordern sich wie bereits erwahnt von Beginn an mal3los. Sie wollen es ,,Ubers
Knie brechen” und brechen sich dabei héchstens tatsachlich das Knie. Gib dir selbst und
deinem Korper unbedingt genug Zeit, um sich an die Umstellung zu gewdhnen. Wenn du
das mit der richtigen Einstellung machst, wird dich Sport auf dem schnellsten Weg zu dei-
nem Ziel fuhren. Gehst du die Sache hingegen falsch an, wird dein Koérper dich sogar am
Weitermachen hindern.

,Denke nicht nur mit deinem Kopf, denke mit deinem ganzen Kérper.

(Eckhart Tolle)
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Die Einstellung zu Sport verandern

Lange Zeit war Sport fur mich mit Stress und schlechter Laune verbunden. Denn bis auf
wenige Ausnahmen stellte er fur mich lediglich ein Mittel zum Zweck dar, um im Sommer
einen halbwegs guten Eindruck in der Badehose zu machen.

So bin ich dann auch immer wieder an die Sache herangegangen: rauf aufs Fahrrad und
moglichst viele Kalorien abstrampeln, rein ins Fitnessstudio, die Fettpolster wegschwit-
zen.

Heute gestaltet sich das Ganze etwas anders. Mittlerweile ist Sport fir mich mein Hobby,
meine Kur, Therapie und gleichzeitig die beste Methode, um den Stress in meinem Leben
zu bewaltigen.

Ich verfolge nicht mehr permanent das Ziel ,Abnehmen” oder ,blof3 nicht wieder zuneh-
men”. Bewegung ist mittlerweile ein tiefes inneres Bedurfnis sowie ein Stlck Lebensquali-
tat fur mich geworden.

Doch wie verandert sich so eine Einstellung? Es gibt hier schlie3lich kein allgemeingultiges
Rezept. Trotzdem mdchte ich dir eine kleine Auswahl der vielen Vorteile von mehr Bewe-
gung im Alltag vorstellen. Es sind die Sichtweisen, die sich bei mir selbst zunachst andern
mussten, damit Sport zur Gewohnheit werden konnte. Vielleicht ist auch das eine oder
andere Argument fur dich dabei ...

1. Sport spart dir Zeit.

Ich weild noch, wie ich friher immer rauf- und runtergerechnet habe, wo ich ggf. noch et-
was Zeit fur ein paar Minuten Sport ,,opfern” kdnnte. Es kam mir ein wenig wie Zeitver-
schwendung vor, irgendwo herzulaufen oder im Schwimmbad meine Bahnen zu ziehen.
Da konnte ich meine Zeit doch viel sinnvoller nutzen: Geld verdienen, aufraumen, auf der
Couch chillen ...

Mittlerweile weil3 ich jedoch, dass ich mit Sport tagsuber sehr viel mehr schaffe und zu-
gleich entspannter meinen Alltag bewaltige. Denn Bewegung steigert nicht nur deinen
Energielevel. Es hilft dir vor allem auch dabei, die ,Unordnung” in deinem Kopf zu beseiti-
gen und aus diesen ewigen Gedankenschleifen herauszufinden.

Ich weil3 heute gar nicht mehr, wie ich damals Uberhaupt irgendetwas in der Zeit ge-
schafft habe, in der ich keinen Sport gemacht habe. Ruckblickend habe ich mich in dieser
Zeit oft ewig im Kreis gedreht und bin schon an kleinsten Aufgaben verzweifelt.

Jetzt, wo Bewegung wieder ein fester Bestandteil in meinem Leben ist, erledige ich meine
Aufgaben nicht nur deutlich schneller, sondern auch noch qualitativ hochwertiger. Ich
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habe die Zeit fur Sport, weil ich mir diese mittlerweile bewusst nehme. Das jedoch nicht,
weil ich diese Zeit irgendwie ,opfere”, sondern da ich weil3, dass ich dadurch so viel ge-
winne.

2. Gesunder Kérper - gesunder Geist

Es gibt die schone Redewendung: ,In einem gesunden Kérper wohnt auch ein gesunder
Geist.” Dies trifft fur mich zu 100 % zu! Haufig wird noch sehr deutlich zwischen dem Kor-
per und all dem, was dort in unserem Kopf ablauft, differenziert. In Wirklichkeit ist aber
alles miteinander verbunden. Diese Trennung existiert nicht.

Alles, was sich in deinem Kopf abspielt, wirkt sich auf deinen Kérper aus. Doch genauso
druckt sich deine korperliche Verfassung auf deinen Geist aus. Allein schon deine Koérper-
haltung spiegelt dies ziemlich genau wider.

Du hast zum Beispiel eine etwas gebuckte und eingefallene Kérperhaltung, dann fihlst
du dich in diesem Moment wahrscheinlich auch genau so. Zeigst du hingegen eine auf-
rechte Haltung und eine gewisse Kdrperspannung, dann bist du voll anwesend und
selbstbewusst. Wenn du deinen Kopf entspannst, stellt sich diese Entspannung auch in
deinem Kd&rper ein. Es funktioniert also in beide Richtungen. Du kannst es direkt einmal
far dich ausprobieren:

Nimm jetzt eine moglichst aufrechte, entspannte Haltung ein und richte deinen Blick et-
was nach oben. Wenn du das eine Zeit lang gemacht hast, wirst du wahrscheinlich fest-
stellen, dass sich allein durch diese veranderte Kérperhaltung schon etwas an deiner Ge-
mutslage verandert hat. Wenn dein Kdrper entspannt ist, dann bist du es auch in deinen
Gedanken.

Probiere das mal fur dich aus. Denn wenn du dich etwas darauf trainierst, Uber ein star-
kes Korpergefuhl in einen starken psychischen Zustand zu kommen, dann hast du ein

machtiges Werkzeug an der Hand!

3. Sport macht gliicklich!

Ich mdchte hier nicht ndher darauf eingehen, dass beim Sport bestimmte Glickshor-
mone ausgeschuttet werden, die unsere Stimmung positiv beeinflussen. Nein, ich mochte
an dieser Stelle generell Uber Glucksgefuhle sprechen, genauer gesagt dartuber, was diese
Glucksmomente denn genau sind.

Was ist Gluck fur dich? Ist es Geld? Erfolg? Eine schéne Frau/ein schéner Mann? Und
wenn du ein Ziel erreicht hast, ist es dann tatsachlich das Erreichen dieses Ziels, was dich
glucklich macht? Hat es mit den positiven Gedanken zu tun?
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Denn ich behaupte jetzt einfach mal: Du bist vor allem deswegen in diesen Momenten
glucklich, weil du auf einmal ,gar nicht mehr denkst"!

All die Anspannung, all die harte Arbeit, die mit deinem Ziel verbunden war, ist nun vo-
raber. Diese Erleichterung, diese innere Freiheit, die ruft nun in dir eine gewisse Stille her-
vor. Du bist an deinem Ziel angekommen, bist voll im Moment und kannst deswegen end-
lich abschalten.

Gluck ist fur mich demnach vielmehr die ,,Gedankenfreiheit”. Es ist dieses Gefuhl des ,Be-
freit-Seins”. Diese Gedankenfreiheit kannst du auch durch Sport erreichen. Viele Sportler
sind geradezu suchtig danach. Das nennt sich dann ,Runners-high*.

Monotone Sportarten wie Joggen, Schwimmen oder Radfahren kénnen uns glicklich ma-
chen, weil deine Gedanken dabei irgendwann mehr in den Hintergrund treten. Es ist bei-
nahe wie eine Meditation. Du kommst immer weiter ,raus aus deinem Kopf und findest
hinein in deinen Korper”. Ein Punkt, an dem es auf einmal auch keine Sorgen und Prob-
leme mehr gibt.

4. Sport halt dich jung und gesund.

Wann warst du das letzte Mal richtig krank? Ich meine jetzt keinen kleinen Schnupfen
oder dhnliches, sondern wann du wirklich flach lagst und nichts mehr machen konntest.
Kannst du dich noch daran erinnern, wie schlecht du dich damals gefuhlt hast und wie
sehr du dir zu diesem Zeitpunkt gewunscht hattest, dass du gesund bist?

Wir laufen haufig durch die Gegend, beklagen uns wegen der kleinsten Problemchen und
wissen dabei nicht, wie gut es uns gerade geht. Eigentlich sollten wir jeden Tag, an dem
wir gesund aus dem Bett steigen, dankbar dafur sein, einen funktionierenden, schmerz-
freien Korper zu haben.

Ich mochte dir hier keinen Vortrag Uber gesunde Lebensfihrung halten. Doch tatsachlich
sollte man jeden Tag dankbar daftr sein, Uberhaupt die Moglichkeit zu haben, sich zu be-
wegen.

Es ist keine Selbstverstandlichkeit und wird irgendwann vielleicht ganz anders aussehen.
Indem du dich regelmalig bewegst, leistest du gleichzeitig einen grof3en Beitrag dazu, um
noch bis ins hohe Alter jung, gesund und fit zu bleiben. Denn wenn du mich fragst, wie du
dein Immunsystem wirklich effektiv starkst, wirde ich wohl sagen:

Tanke regelmaRig frische Luft und Licht bei Bewegung in der Natur! Wenn du dich dabei
auch noch ordentlich und ausgewogen ernahrst, dann ,haut” dich nichts und niemand
mehr so leicht um.
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5. Muskeln verdrangen Fett

Bis hierhin hatten diese Argumente fur Sport eher nebensachlich etwas mit dem Abneh-
men zu tun. Doch natdrlich ist auch der Gewichtsverlust ein grof3er Vorteil von zusatzli-
cher Bewegung.

Beim Abnehmen geht es nicht primar darum, Gewicht zu verlieren, sondern vielmehr um
den Kampf ,Muskelzelle gegen Fettzelle". Es ist eine Art Verdrangungswettbewerb, der im
Korper stattfindet.

Wenn wir Muskelmasse verlieren, ,freuen” sich die Fettzellen, weil sie dann in die Musku-
latur hineingehen und sagen ,wunderbar, hier kann ich mich jetzt erst mal ausbreiten®.
Die Fettzelle verdrangt also die Muskulatur.

Doch durch regelmaRiges Training kannst du die Fettzellen schnell wieder zurtickdrangen
und so sehr schnell Ergebnisse erzielen. Muskeln verbrennen selbst im Ruhezustand
mehr Energie. Du kannst das mit einem Sportwagen vergleichen.

Ein Ferrari verbraucht deutlich mehr Sprit als ein Golf, selbst dann, wenn er nur an der
Ampel steht. Indem du deinen Korper wieder leistungsfahiger machst, verwandelst du
deinen ,Golf* quasi in einen ,Ferrari”. All diesen ,Sprit”, den du regelmaRig ,tankst”, den
schleppst du dann nicht mehr in ,Kanistern” mit dir herum. Du verbrauchst ihn sofort!

Haufig bietet regelmaliger Sport noch einen weiteren wertvollen Nebeneffekt: Du achtest
automatisch mehr auf deine Ernahrung. Dein generelles Kérperbewusstsein verandert
sich. Du fangst an, deinen Korper ordentlich zu versorgen - und so schlagst du gleich
.Zwei Fliegen mit einer Klappe”.

6. Sport macht SpafR!

Naturlich macht Sport auch nebenbei Spal3. Denn wenn du etwas fur dich gefunden hast,
wobei du auch tatsachlich Freude hast, musst du dich nicht mehr grol3 motivieren. Du
nutzt ganz von selbst jede Mdglichkeit zum Sporttreiben.

Was sind deine Hobbys? Ich wurde irgendwann einmal von meiner Freundin gefragt, was
genau meine Hobbys sind. Ich verbrachte meine Nachmittage zu dieser Zeit namlich
hauptsachlich vor dem Fernseher. Meine Freizeitgestaltung hatte im Grunde nur noch mit
der Couch zu tun.

Auch wenn ich das zunachst nicht schlimm oder verwerflich fand, keine ,richtigen Hob-
bys” zu haben, so beschaftigte mich diese Frage trotzdem irgendwie. Denn ich fand es ir-
gendwie etwas traurig, dass sich mein Leben nur noch auf meine Arbeit und mein Sofa
beschrankt hatte.
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Selbst wenn du momentan noch keine Vorstellung davon hast, welcher Sport zu dir pas-
sen kénnte. Ich bin mir sicher: Auch du wirst noch etwas finden, das dir Freude bereitet.
Du musstest dich blo3 einmal fragen, was du mit deinem schlanken Korper anstellen
wurdest.

7. Sport entspannt

Der Grund, warum viele Menschen immer muder werden, liegt meiner Meinung nach da-
rin, dass die meisten permanent nur noch ,,on“ sind. Selbst zu Hause auf dem Sofa sind
viele weiterhin durchgehend ,auf Spannung”.

Schaurige Nachrichten, Reizuberflutung, das Smartphone ... All das kann selbst auf der
Couch dazu fuhren, dass man gestresst von ihr aufsteht.

Doch du kannst nicht permanent auf Spannung bleiben, ohne dich dabei zwangslaufig
irgendwann ausgebrannt zu fuhlen. Du musst immer wieder einen ,Stopp” einlegen,
denn sonst bist du langfristig Gberfordert.

Indem du regelmaliig diese Zeiten einplanst, in denen du konsequent all deine ,wichti-
gen” Termine und Verpflichtungen hinter dir lasst, kannst du diesem Ungleichgewicht
schon ein gutes Stuck entgegenwirken.

Wandle dein derzeitiges Bild von Sport, das du wahrscheinlich als Stress und harte Arbeit
ansiehst, in deine ganz personliche ,Wellness-Zeit”. Wenn du es schaffst, Sport mit ande-
ren Augen zu sehen, ist der Rest nur noch Formsache.

,Tu deinem Leib etwas Gutes, damit deine Seele Lust hat, darin zu wohnen.“

(Teresa von Avila)
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Die 4 Phasen des Lernens

Im Laufe unseres Lebens werden wir immer wieder vor neue Herausforderungen gestellt.
Unsere Gewohnheiten sollen uns dabei helfen, nicht immer wieder an denselben Aufga-
ben zu verzweifeln. Sie sind also so etwas wie automatisierte ,Programme”, die wir fest
installiert haben, um nicht wieder vor der Frage zu stehen: ,Was soll ich in dieser Situation
blof tun?” Nein. Wir schauen in den allermeisten Fallen nur noch im Unterbewusstsein,
wie wir uns bisher in einer ahnlichen Situation verhalten haben. Dann spulen wir das ent-
sprechende Programm automatisch ab.

Viele dieser Programme haben wir schon sehr frih Ubernommen. So spiegeln sich die
Gewohnheiten der Eltern oft auch in denen ihrer Kinder wider. Es ware auch nicht ver-
wunderlich, wenn du das eine oder andere ,,Programm® deiner Eltern Ubernommen hast.

Doch es geschieht nicht nur in unserer Kindheit. Neue Gewohnheiten kommen immer
wieder hinzu. Manche Gewohnheiten verandern wir. Manche lassen wir komplett los. Du
lernst beispielsweise in der Schule, Uni oder im Berufsleben bestimmte Fertigkeiten. Auch
diese kdnnen irgendwann zur Gewohnheit fur dich werden, wenn du sie nur haufig genug
gemacht hast.

SchlieBlich musst du nicht mehr bewusst Uber irgendwelche Ablaufe nachdenken. Das
Autofahren wird nach einer gewissen Zeit zum Beispiel oft zur Gewohnheit. Musstest du
zuerst noch Uber bestimmte Abldufe oder Situationen dabei aktiv nachdenken, so fuhrt
dich dein Unterbewusstsein irgendwann ,blind” durch die Aufgabe.

Manche Gewohnheiten hast du demnach unbewusst aus deinem Umfeld Gbernommen.
Andere hast du dir hingegen aktiv beigebracht, damit du automatisch bestimmte Kompe-
tenzen abrufen kannst. Das untere Bild beschreibt, wie ich finde, ganz gut diesen lebens-
langen Lernmechanismus.

Die 4 Phasen des Lernens

BEWUSSTE Lernen/Wiederholen BEWUSSTE
INKOMPETENZ KOMPETENZ

Erfahrung Gewdéhnung

Feedback Automatisierung

UNBEWUSSTE UNBEWUSSTE
INKOMPETENZ  joscnmmmonaiores KOMPETENZ




Dieses Bild beschreibt ,die 4 Phasen des Lernens”, in denen wir uns ein Leben lang befin-
den. Es zeigt dir auch, wie du dir nun neue Gewohnheiten ,installieren” oder dich von
schlechten Angewohnheiten trennen kannst.

Du musst es irgendwie schaffen, dass deine neuen Verhaltensweisen in Sachen Sport und
Erndhrung in diese 4. Phase der ,,unbewussten Kompetenz” gelangen, denn dort sind un-
sere Gewohnheiten anzusiedeln.

Andersherum mochtest du einige dieser ,Kompetenzen” jedoch auch wieder von deiner
Festplatte I6schen. Die Gewohnheit, auf Frust mit Essen zu reagieren - als Beispiel. Eine
solche ,Kompetenz” solltest du grindlich hinterfragen.

Vor dir liegt nun eine Zeit, in der du deine ,Festplatte” aufraumst. Es geht darum, veral-
tete Programme zu identifizieren und sie ggf. wieder zu I6schen. Neue hilfreiche Pro-
gramme gilt es hingegen zu installieren. Du willst, dass in deinem Unterbewusstsein die
richtigen Automatismen hinterlegt sind, denn diese sind ganz entscheidend fur unser Le-
ben.

Viele messen ihnen nicht viel Bedeutung bei. Sie konzentrieren sich vielmehr auf das Er-
lernen neuer Fertigkeiten, Flei3 und harte Arbeit. Tatsachlich hangt der Erfolg jedoch in
viel groBerem Mal3e von diesen unbewussten Gewohnheiten ab. Sie sind es letztendlich,
die Uber den spateren Erfolg oder Misserfolg entscheiden. Sich mit ihnen einmal genauer
zu befassen ist also eine der wichtigsten Aufgaben des Lebens.

Warum Gewohnheiten entstehen

Unbewusst schauen wir uns im Kindesalter bestimmte Dinge ab, ohne es uberhaupt zu
bemerken. Hier waren beispielsweise bestimmte Essgewohnheiten zu nennen. Die Ge-
wohnheit, aus Langeweile abends vor dem Fernseher zu den Chips zu greifen, ist unter
Umstanden so eine.

Wir haben uns noch nicht einmal Gedanken dartuber gemacht, wie wir mit dieser Situa-
tion ,Langeweile”, ,Frust” etc. umgehen wollen, und doch haben wir die Angewohnheit
unbewusst Ubernommen. Sie ,rutscht” direkt von der Phase der ,unbewussten Inkompe-
tenz” in die Phase der ,unbewussten Kompetenz”, wo auch unsere Gewohnheiten sitzen.
Die Gewohnheit, Langeweile mit Essen zu betauben, wurde fest installiert und so wird es
zu deiner automatischen Reaktion auf bestimmte SchlUsselsituationen.

Andere Dinge, wie zum Beispiel das Autofahren, machen wir uns hingegen Uber ,den Um-
weg" zur Gewohnheit. Dir wird irgendwann bewusst, dass du es gerne beherrschen wur-
dest, und musst es dafur zunachst einmal lernen. Mit steigender Erfahrung beim Auto-
fahren und indem du es stetig wiederholst, wird es schlie8lich zur Gewohnheit fur dich.
Indem du dich immer mehr davon Uberzeugst, dass du es kannst, lauft es irgendwann
fast schon automatisch bei dir ab.
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Das ist es auch, was du mit deinen neuen Essgewohnheiten und Sport erreichen willst.
Du mochtest damit in diese letzte Phase der ,unbewussten Kompetenz” gelangen, in der
es erst wirklich zur Gewohnheit fur dich geworden ist.

Was du dabei jedoch immer bedenken musst, ist, warum du dir normalerweise be-
stimmte Gewohnheiten installierst. Der Grund liegt darin, dass es eine Erleichterung fur

deinen Alltag ist. Du sparst Energie, indem du das Autofahren gréf3tenteils unbewusst
ausfuhrst. Genauso wie dich deine Gewohnheit, auf Frust mit Essen zu reagieren, davor
~bewahrt”, sich mit deinen Emotionen auseinanderzusetzen.

Die Ursache des Problems

Bleiben wir in diesem Bild, dann erkennst du irgendwann, dass , die Losung deiner Eltern”
zu einem neuen Problem bei dir gefuihrt hat. Spatestens in der Pubertat mochte man
meistens so aussehen, wie es die anderen dir vorgeben, und so startest du nun deinen
ersten Versuch im Abnehmen.

Du machst eine Diat und wenn du dann wieder und wieder scheiterst, befindest du dich
in der Phase der ,bewussten Inkompetenz”. Nun weil3t du, dass du es nicht kannst. So-
lange du es immer wieder mit einer Diat versuchst, schaffst du es auch nie wirklich Gber
diese Phase hinaus.

Vielleicht denkst du zwar kurzfristig einmal, du hattest es tatsachlich geschafft, warst
dazu in der Lage. Doch dann kommt wieder der Ruckschlag und du fallst zurtuck. Dabei
gelangst du immer 6fter zu dem Schluss, dass du es einfach nie schaffen wirst. Dein ne-
gatives Selbstbild steht dir ab jetzt immer wieder im Weg. So endest du schliel3lich im

Teufelskreis.

Dieser zeigt dir jedoch eigentlich nur, dass du das wahre Problem nie geldst hast. Das
Problem, das wahrscheinlich auch schon deine Eltern ,vererbt” bekommen haben.

Als erstes war da namlich das Thema mit dem Umgang von negativen Gefuhlen. Eine Diat
konnte also schon deswegen nicht helfen, weil es die Ursache des Problems nie wirklich
|6sen konnte. Dies wird zum doppelten Problem:

1. Mit einer Diat oder einem speziellen Trainingsprogramm I6st du nie das wahre
Problem (die Gewohnheit, auf negative Gefuihle mit Essen zu reagieren).

2. Du kommst mit jedem weiteren gescheiterten Versuch immer mehr zu der Uber-
zeugung, dass du es niemals schaffen wirst. (Du bleibst in der Phase der bewuss-
ten Inkompetenz stecken.)

Denn naturlich wird der Versuch immer wieder scheitern, wenn du dich beim Abnehmen
nur mit dem Symptom beschaftigst. Du verzichtest auf das Essen, zwingst dich zum
Sport ... Doch die eigentliche Ursache, warum du dich zuvor tUberessen hast, wird dabei
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nicht behandelt. Stattdessen landest du irgendwann blof3 im Hamsterrad. Deine negati-
ven Emotionen werden starker und so fallst du nur tiefer in die ursprungliche Gewohn-
heit zuruck.

Die einzige Losung lautet: Fange an, dich mit der wahren Ursache deiner Gewichtsprob-
leme zu beschaftigen. Denn nur wenn du diese tief verankerten Gewohnheiten endgultig
loslasst und dir stattdessen neue Programme installierst, wirst du langfristig Erfolg ha-
ben.

Wie du dir neue Gewohnheiten ,,installierst”

Es gibt noch eine weitere Erkenntnis, die du dem vorigen Bild ziehen kannst, namlich wie
du dir neue Gewohnheiten antrainierst.

e Entweder du schaust sie dir unbewusst aus deinem Umfeld ab.

e Oder du siehst zu, dass du diese ,bewusste Kompetenz” erlangst und diese
dann durch Wiederholung/Automatisierung zu einer ,unbewussten Kompe-
tenz" (= Gewohnheit) von dir machst.

Gewohnheiten erlangen wir also durch unbewusstes Modellieren/Abschauen aus unse-
rem Umfeld oder durch wiederholtes Anwenden einer ,bewussten Kompetenz”. Je mehr
du davon Uberzeugt bist, es zu kdnnen, und je haufiger du es machst, desto eher wird es
zur Gewohnheit fur dich.

Wichtig ist es dabei jedoch immer, dass man sich mit dem wahren Problem, also der Ge-
wohnheit beschaftigt, die die eigentliche Ursache ist.

Im Fitnessstudio wirst du wohl kaum einen besseren Umgang mit deinen Emotionen ler-
nen, sondern hochstens die richtige Ausfuhrung deiner Sit-ups. Aber wer weil3. Vielleicht
findest du dort auch eine Losung fur das eigentliche Problem. Wichtig ist nur, dass du
dich dann damit beschaftigst.

Die zwei Arten von Gewohnheiten:

Im Folgenden werde ich dir Moglichkeiten aufzeigen, mit denen du dir bestimmte Ge-
wohnheiten ab- und im anderen Fall antrainieren kannst. Zu unterscheiden ist hier also
zwischen:

¢ Gewohnheiten, die du bereits besitzt, die dir aber bei deinem Ziel im Weg ste-
hen, und
¢ Gewohnheiten, die dir fehlen, die du aber fur dein Ziel benétigst.
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Die erste Kategorie von Gewohnheiten gilt es also zu ,verlernen”, wahrend die zweite von
dir ,erlernt” werden sollte. Damit dies gelingt, musst du jedoch noch einen entscheiden-
den Punkt verstehen und zwar das, was uberhaupt erst daruber entscheidet, ob du dir
eine bestimmte Sache zur Gewohnheit machst oder nicht.

Denn letztendlich muss da noch ein gewisser Faktor dazwischen stehen. SchlieB3lich be-
sitzt du jetzt schon die Fahigkeit dazu, dich gestnder zu ernahren und dich vermutlich
auch zu bewegen. Etwas muss also noch zwischen dir und deinen neuen Gewohnheiten
stehen ...

Eine bedeutsame Rolle spielen deine Gefiihle, die du mit der Gewohnheit ver-

Wie eine Gewohnheit entsteht

Der Ablauf ist immer wie folgt:

1. Du machst eine bestimmte Erfahrung und verknUpfst sie mit einem starken Ge-
fahl.

2. Indem du nun immer wieder diese Erfahrung mit diesem Gefuhl verbindest, wird
aus der Erfahrung eine Uberzeugung.

3. Je nachdem, wie diese Uberzeugung dann aussieht, kann sich daraus eine Ge-
wohnheit bei dir bilden.

wiederholte wiederholtes
Erfahrung Handeln

Ein Beispiel:

Du hast die Erfahrung gemacht, dass jedes Mal, wenn du die Schokolade isst, deine nega-
tiven Gefuhle in den Hintergrund rucken und sich stattdessen ein wohliges Gefuhl in dir
breitmacht. Dieses Gefuhl kann sogar noch verstarkt werden, wenn du die Schokolade
mit schonen Kindheitserlebnissen in Verbindung bringst.

Indem du diese gute Erfahrung nun immer wieder machst, wird daraus eine Uberzeu-
gung. Du bist jetzt davon Uberzeugt, dass Schokolade ,hilft” - und auf diese Weise wird es
schlie8lich zur Gewohnheit fur dich.
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Das erklart dann auch, warum Sport bei dir wahrscheinlich nicht zur Gewohnheit gewor-
den ist. Du hast x-fach die Erfahrung gemacht, dass Sport ,Schinderei” ist, und bist des-
wegen nun der Uberzeugung ,Sport ist Mord”.

Das ist jedoch auch der Grund, warum es dir Uberhaupt nichts bringt, dich weiterhin zum
Sporttreiben zu zwingen. Jedes weitere Mal, bei dem du Bewegung als eine nervige
Pflichtaufgabe empfindest, wirst du deine negative Einstellung zum Sport nur noch mehr
bestatigen.

Es ist der Punkt, den ich bereits angesprochen hatte. Dadurch, dass du dich irgendwann
einmal auf eine bestimmte Sichtweise eingeschossen hast, wirst du diese Erfahrung im-
mer wieder machen. Du gehst mit der Uberzeugung ,Sport ist Mord" ins Fitnessstudio
und deswegen wirst du dies auch stets so empfinden.

Was du dich in diesem Fall jedoch auch einmal fragen kdnntest, ist Folgendes: Haben sich
deine Uberzeugungen im Laufe deines Lebens schon einmal verdndert? Findest du nicht
vielleicht sogar eine Zeit, in der du noch nicht mit dieser Uberzeugung zum Sport gegan-
gen bist?

Als Kinder sind wir zum Beispiel selbstverstandlich ,zum Sport gegangen”, nur dass wir es
damals nicht so genannt haben. Damals hiel3 es noch ,Spielen“. Wenn du diese Uberzeu-
gung heute wieder erlangen wurdest, dann wurde sich dein Problem quasi in Luft auflo-
sen.

Was ist zu tun?

Auf den folgenden Seiten werde ich dir mehrere Herangehensweisen vorstellen, mit de-
nen du deine alten (erfolgsverhindernden) Gewohnheiten loslassen und dir neue (erfolgs-
fordernde) Gewohnheiten antrainieren kannst.

Folgende ,Zutaten” werden dich auf diesem Weg jedoch immer wieder begleiten:

e Bewusstwerden,
e Loslassen,

e Gefuhle und

e Wiederholung.

Das mochte ich dir hier schon einmal mitgeben, denn es beschreibt recht gut den ,Lern-
prozess”, dem du nun gegenuberstehst.

Du musst dir deine unbewussten Muster bewusst machen, die es loszulassen gilt.
Neue Gewohnheiten kannst du dir antrainieren, indem du Uber starke Gefuhle zu
neuen Uberzeugungen kommst. Durch Wiederholungen werden sie fest als neue
Gewohnheit installiert.
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Du merkst es, das ist eigentlich kein Hexenwerk. Du kannst deine Gewohnheiten veran-
dern. Dabei musst du nur die richtige Herangehensweise wahlen.

Denn was du auch noch aus diesem ,Lernkapitel” mithehmen kannst: ,Aus Fehlern lernt
man!”“, Ein zugegebenermalien abgedroschener Satz, mit dem du dir jedoch die eine oder

andere Diat hattest sparen kdnnen.

,Der Erfolgreiche lernt aus seinen Fehlern und wird auf neuen Wegen von vorne beginnen.“

(Dale Carnegie)

=44
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Die Macht der bewussten Entscheidung

So unbewusst und beildufig wir uns Gewohnheiten antrainieren, so fatal kdnnen jedoch
schlie3lich die Auswirkungen sein! Hast du namlich erst einmal eine bestimmte Gewohn-
heit Gbernommen, dann wird dieses ,,Programm?” vollautomatisch so lange abgespult, bis
du es bewusst geandert hast.

Jedes Mal, wenn du nun vor der Entscheidung ,,Chips oder Apfel“ bzw. ,,Couch oder Jog-
gen” stehst, wirst du zunachst einmal in deinem Unterbewusstsein nachsehen, wie du
dich bisher in der entsprechenden Situation verhalten hast.

Du denkst vielleicht, du wirdest in diesem Moment deinem freien Willen folgen. In Wahr-
heit folgst du jedoch vielmehr deinem Unterbewusstsein und deinen Gewohnheiten. Das
machst du so lange, bis du dieses Programm umgeandert hast. Zu versuchen, weiterhin
dagegen anzukampfen, ist absolut aussichtslos. Solange du im Unterbewusstsein noch
keinen wirklichen Grund daflr siehst, dein Verhalten abzustellen, wird sich nichts daran
verandern.

Pragungen erkennen

Moglicherweise hast du nicht immer nur negative Erfahrungen beim Sport oder nur posi-
tive Erfahrungen mit der Schokolade gemacht. Irgendwann Uberwiegt jedoch meistens
eine Seite und verstarkt sich dadurch nur immer mehr.

Das gilt nicht nur fur die Themen Ernahrung und Sport, sondern auch fur allgemeinere.
Du hast zum Beispiel unbewusst abgespeichert , das Leben ist schwer” und wirst deswegen
dein Leben auch so lange auf diese Weise wahrnehmen, bis du dich bewusst dazu ent-
schliel3t, das Leben ,leicht zu nehmen®”.

Du siehst also, es hat oft weitreichende Auswirkungen, wenn man seine unbewussten
Uberzeugungen und Gewohnheiten nicht regelméaRig einer grindlichen Uberprifung un-
terzieht.

Solange diese tief in uns sitzenden ,Programme” bestehen bleiben, fuhren sie immer wie-
der zu gleichen Erfahrungen oder Entscheidungen und so ernten wir auch immer wieder
dieselben Ergebnisse. Das passiert oft ein Leben lang!

Hast du ein solches Muster bei dir erst einmal erkannt, kannst du schon vorausschauen,
wie wohl der Rest deines Lebens verlaufen wird. Jemand, der jeden Tag mit der Uberzeu-
gung ,das Leben ist schwer” aufsteht, wird sich den Rest seines Lebens durch genau
diese Uberzeugung .selbst schwer machen”.

Die einzige L6sung: Man andert dieses Programm. Auch in diesem Fall I13sst sich die neue
Entwicklung vorhersehen.
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Die Uberzeugung ,ich kann mein Leben locker-leicht geniefen” wird nicht nur zu einer ver-
anderten Wahrnehmung fuhren. Sie wird dein Verhalten und somit langfristig auch deine
Gewohnheiten positiv beeinflussen.

Eine einzige neue Uberzeugung kann also dein gesamtes Leben auf den Kopf stellen. Das
solltest du dir immer wieder bewusst machen.

Was wirde beispielsweise mit dir passieren, wenn du plétzlich die Uberzeugung héttest:
.Ich kann mein Leben locker-leicht geniefSen und nebenbei ganz entspannt abnehmen.” Was
wurde mit dir geschehen, wenn du diesen Glaubenssatz in dir tragen wurdest?

Dabei soll es nicht darum gehen, dir eine neue Sichtweise aufzuzwingen. Keinesfalls.
Doch wenn du dir nur einmal die Mdglichkeit erlauben wirdest und dann Uberlegst, in-
wieweit sich dies auf dein tagtagliches Vorhaben auswirkt - hattest du dadurch irgendwie
einen Nachteil?

Tatsachlich kdnntest du in jedem Moment, in dem dir auffallt, dass du das Leben gerade
wieder ,,zu schwer nimmst”, dich auch bewusst dazu entschlieRen, diese Uberzeugung
loszulassen. Das Einzige, was dafur notwendig ist, ist der bewusste Entschluss.

Die erste ,wichtige Gewohnheit"!

Das, worauf ich dich mit den letzten Zeilen hinweisen wollte, ist auch schon die erste
.wichtige Gewohnheit”, die du dir antrainieren solltest. Es ist die Gewohnheit, dein Leben
nicht mehr deinen unbewussten Gewohnheiten zu Uberlassen.

Denn indem du dir deiner unbewussten Muster bewusst wirst und dann eine bewusste
Entscheidung triffst, entkoppelst du automatisch dein Verhalten von deinen alten Ge-
wohnheiten. Du erschaffst so etwas wie einen ,Freiraum” zwischen dir und deinen Ge-
wohnheiten und kannst sie dadurch letztendlich auch verandern.

Das gilt jedoch nicht nur fir deine unbewussten Denkmuster und Uberzeugungen. Es
funktioniert auch bei handfesten Gewohnheiten. Zum Beispiel der unbedachte Griff zur
Schokolade ...

Denn du denkst vielleicht, es ist schwierig, deine Angewohnheiten abzulegen. Es wird je-
doch einfach, wenn du die Gewohnheit jedes Mal wieder infrage stellst. Wenn du dich
also jedes Mal vorher fragst: ,Mdchte ich das jetzt wirklich tun?”.

Unterbrich immer wieder den unbewussten Reiz der schlechten Angewohnheit und
treffe deine Entscheidung anschlieRend bewusst.

Allein dadurch, dass du dieses automatische Verhalten also kurz unterbrichst und noch
einmal einer Uberpriifung unterziehst, kannst du deine schlechten Angewohnheiten
Stuck fur Stuck ablegen.
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Jedes Mal, wenn du in Zukunft

e unbedacht zur Schokolade greifst,

e im Supermarkt die Chips in den Einkaufswagen legst,

e dir die Cola einschenkst,

e unkontrolliert Fett in die Pfanne schittest,

e haufenweise Zucker in deinen Kaffee kippst

e oder auch einfach nur negativ Uber dich und dein Ziel ,Abnehmen” nachdenkst,

kannst du in Zukunft kurz innehalten und dich noch einmal ganz bewusst fragen: ,Mdchte
ich das jetzt wirklich tun?”.

Dabei geht es noch nicht einmal darum, dass du dir dieses Verhalten anschliel3end ver-
bietest. Uberhaupt nicht! Nimm dir nicht vor, irgendetwas anders zu machen. Versuche
dich auch nicht einzuschranken. Unterbrich einfach nur kurz deine unbewusste Gewohn-
heit und treffe die Entscheidung anschlielend wirklich bewusst.

Indem du deine Gewohnheiten unterbrichst, stellst du sie zurtick auf die Entschei-
dungsebene. Von dort aus folgst du nicht mehr blind deiner Gewohnheit, sondern
handelst aus deiner freien Willensentscheidung heraus.

Du koppelst dein Verhalten also lediglich von der Gewohnheit ab und stellst es zurtck auf
die Entscheidungsebene. Von dort kannst du nun bewusst entscheiden, ob du dieser Ge-
wohnheit tatsachlich noch folgen willst.

Der Trick dabei lautet: Dadurch, dass du nicht mehr blind deinem unbewussten Muster
folgst, wird dieses unkontrollierte Verhalten gleichzeitig auch immer geringer. Da du bei
dieser Technik mit keiner Erwartungshaltung herangehst, hast du standig ein kleines Er-
folgserlebnis.

Du geniel3t dein Handeln sogar viel mehr, weil du es nun wirklich bewusst vornimmst.
Nach kurzer Zeit erinnerst du dich fast nicht mehr an die alte Gewohnheit - einfach des-
wegen, weil du ihr immer seltener folgst. Das passiert alles, ohne dein Handeln dabei
drastisch zu verandern.

Erfahrungsgemal? lasst sich allein durch diese einfache MaRnahme das gewohnte (Fehl-
)Verhalten schon um etwa die Halfte reduzieren. Und das quasi Uber Nacht! Durch die be-
wusste Entscheidung wird die Handlungsweise der Gewohnheit nicht mehr bekraftigt und
|6st sich so von selbst auf.

Gewohnheiten sind durch wiederholtes Handeln entstanden und |6sen sich auf,
wenn sie nicht weiter angewendet werden.

Es gibt wohl keinen einfacheren und zugleich auch effektiveren Weg, eine schlechte Ange-
wohnheit abzulegen. Es geschieht absolut ohne jegliche Anstrengung.

97



Indem du dies wiederholt machst, verankert sich diese Taktik sehr schnell und es ent-

steht eine erste wichtige neue Gewohnheit. Die Gewohnheit, dein Handeln bewusst zu
bestimmen.

Nimm dir an dieser Stelle etwas Zeit und Uberlege dir, welche Gewohnheiten dir und
deinem Ziel alles im Weg stehen kdnnten. Fuhre dir vor Augen, welchen unbewussten
Verhaltensweisen du ab jetzt nicht mehr blind folgen willst, und treffe diese Entschei-
dungen von nun an nur noch bewusst.

,Jede Erfahrung engt ein. Die Macht der Gewohnheit ist der harteste Klebstoff der Welt.

(Reinhard K. Sprenger)

=44
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Der beste Tipp zum Abnehmen!

Okay, dann machte ich jetzt doch noch einmal testen, ob du die Grundvoraussetzung #1
(Aufgeschlossenheit) tatsachlich mitbringst. Denn jetzt kommen wir zu folgender Frage:
Was ist denn nun der beste Tipp zum Abnehmen?

Also, was ist es?

... (Trommelwirbel!)
Okay, ich verrate es dir.
Entspannung!

Wenn du jetzt kurz davor bist, dieses Buch nun endgultig in die Ecke zu werfen bzw. die
PDF wieder von deinem Laptop zu I6schen, dann warte bitte noch etwas ab und lasse es
mich dir kurz erklaren.

Denn wir haben das Thema ,Gewohnheiten” doch schon recht ausgiebig durchgekaut.
Letztendlich sollen dich deine Gewohnheiten entlasten. Das ist dann auch der Grund da-
far, warum du jetzt nicht damit anfangen solltest, dich mit deiner Ernahrung oder deinem
Sport zu stressen.

Denn:

Wenn du eine dauerhafte Veranderung hervorrufen willst, dann musst du immer
aus einer entspannten inneren Haltung heraus agieren.

Tatsachlich ist es sogar so:

Alles, was du an deiner Ernahrung umstellst, jedes Sportprogramm, das du dir vor-
nimmst, darf dich nicht zusatzlich belasten, sondern muss dich vielmehr entlasten. Alles,
was dich jetzt zusatzlich stresst, wird sich langfristig nicht wirklich bei dir durchsetzen
kdnnen. Neue Gewohnheiten lassen sich nicht erzwingen!

Diesbezlglich gibt es auch ein sehr schénes Experiment: In diesem wurden ein paar der
bekanntesten Diaten miteinander verglichen. Es gab dabei mehrere Testgruppen: wah-
rend die einen Low Carb machten, zahlten die anderen Kalorien.

Die Teilnehmer wurden zu Beginn ihrer Diat und dann ein Jahr spater auf die Waage ge-
beten. Das Ergebnis war niederschmetternd! Insgesamt hatte keine der getesteten Diaten
langfristig zum Erfolg gefuhrt. Im Schnitt wogen die Teilnehmer nach einem Jahr wieder
genauso viel wie vorher, wenn nicht sogar noch etwas mehr.
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Viele hatten zwar kurzfristig mit der einen oder anderen Methode abgenommen, doch
der Erfolg war nie von langer Dauer.

Aber nicht alle Teilnehmer waren gescheitert. In einer Gruppe gab es mehrere, die nicht
nur schlanker, sondern gleichzeitig auch deutlich zufriedener als noch vor einem Jahr wa-
ren. Doch diese Gruppe hatte nicht etwa die beste Diat gemacht. Sie verfolgten auch kein
spezielles Sportprogramm oder Ahnliches.

Diese Gruppe war lediglich die Vergleichsgruppe, die entgegen all den anderen Gruppen
keine Diat machen sollte. Sie sollte nur versuchen, den Stresslevel in ihrem Leben zu sen-
ken und etwas kUrzertreten.

Sie brauchten nichts an ihrer Ernahrung zu verandern oder mehr Sport zu treiben. Ihnen
wurden ausschlieBlich ein paar Entspannungstechniken an die Hand gegeben, mit denen
sie ihrem Alltagsstress besser entgegenwirken konnten.

Die Teilnehmer dieser Gruppe berichteten teilweise von erstaunlichen Wandlungen nach
diesem Jahr. Viele hatten sich endlich einmal die Zeit genommen, um in sich zu gehen
und zu Uberlegen, wie es nun weitergehen soll. So hatten viele von ihnen ihr Leben
grundlegend verandert. Sie hatten sich mit der wahren Ursache beschaftigt und gelang-
ten dadurch auch zu dauerhaften Ergebnissen.

Klar, vielleicht sagst du in diesem Moment auch: ,Auf der einen Seite ermutigst du mich
dazu, alles eigenverantwortlich anzugehen, meine Ernahrung umzustellen ... Doch dann soll ich
mich aber am besten einfach nur entspannen? Wie passt das bitte zusammen?“,

Ich weil3, dass das nicht unbedingt leicht zu verstehen ist. Moglicherweise kam das Fol-
gende bis jetzt auch noch nicht in aller Deutlichkeit durch:

Eine entspannte innere Haltung ist die absolute Grundvoraussetzung fur all die
Techniken und Methoden, die ich dir hier in diesem Buch vorgestellt habe!

Du kannst es nicht erzwingen, dich mit deinen neuen Gewohnheiten wohlzuftuhlen. Der
ubliche Impuls zum Abnehmen geschieht meistens aus einer Art ,Fluchtreaktion” heraus
und nicht aus einer entspannten Haltung. Man versucht, der Misere zu entkommen. Doch
wenn du nun wieder ,den Pfunden den Kampf ansagst”, kannst du dir dabei einer Sache
sicher sein: Du kannst diesen Kampf nicht gewinnen!

, Wenn der Mensch zur Ruhe gekommen ist, dann wirke er.

(Francesco Petrarca)
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Widerstand ist zwecklos!

Moglicherweise kennst du das Sprichwort:
~What you resist, persists” (Carl Jung).

Es bedeutet so viel wie ,das, wogegen du ankampfst, bleibt bestehen” oder ,Widerstand
ist zwecklos".

Ich liebe dieses Zitat! Denn es hat mir bereits in sehr vielen Bereichen meines Lebens
wahrhaft die Augen geo6ffnet und ist fur mich das treffendste Zitat, wenn es um meine ei-
gene Abnehm-Geschichte geht.

Denn auch beim Abnehmen habe ich mich jahrzehntelang gegen meine Gewichtsprob-
leme gestemmt und gegen sie angekampft - dadurch habe ich sie eigentlich nur ver-
schlimmert.

Auch beim Abnehmen gilt mittlerweile fur mich:
Wogegen du ankampfst, bleibt bestehen!

Indem ich mich ununterbrochen auf mein Unglick konzentriert habe, habe ich dieses nur
immer weiter befeuert. Ich hatte die ganze Zeit Uber einen ganzlich falschen Fokus!

Wenn du dich immer wieder auf die Probleme in deiner Ernahrung oder die mangelnde
Bewegung konzentrierst, dann ,bauschst” du das Problem nur immer weiter auf. Wir un-
terschatzen stets die Macht unseres Unterbewusstseins.

Dort, wo du deinen Fokus hast, wirst du auch hingefthrt. Bewusst oder unbewusst
ziehst du alles an, auf das du dein Augenmerk legst, im positiven wie auch im negati-
ven Sinne.

Du programmierst dich auf Angst, wenn du permanent versuchst, etwas zu vermeiden
oder abzustellen. So ziehst du genau dieses Ungluck immer wieder an. Du versuchst all
deine Schwachen auszumerzen? Dann wirst du sie unbewusst zunehmend in den Vorder-
grund rucken!

Es ist der Punkt, den ich auch schon im letzten Kapitel aufgegriffen hatte. Bist du der
Uberzeugung,,Das Leben ist eins der schwersten!”, dann wirst du das Leben auch immer
wieder so wahrnehmen, dich entsprechend verhalten und so die zugehorigen Gewohn-
heiten entwickeln. Legst du permanent deinen Fokus auf deine ,Schwachen”, dann wird
diese Uberzeugung dein Vorhaben schlieRlich jedes Mal aufs Neue durchkreuzen.
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Das Eisberg-Modell und seine Folgen

Vielleicht hast du das Bild so oder so
ahnlich schon einmal gesehen: Ein
bewusst ,Eisberg”, von dem oben nur ca. 5%
herausragen, wahrend 95 % seiner
Masse unter der Wasseroberflache
im Verborgenen schwimmen (das so-
genannte Eisberg-Modell).

unbewusst

Dieses Bild wird des Ofteren dazu
verwendet, einen wichtigen Zusam-

menhang darzustellen.

Was bedeutet das jetzt fur dich und dein Ziel, das Abnehmen?

Ganz einfach: Du schaust, dass dort in diesem Ubermadachtigen , 95%-Anteil” die richtigen
Dinge ablaufen, denn sonst wirst du nicht vorankommen! Gegen dein Unterbewusstsein
hat dein bewusstes Handeln eigentlich keine Chance.

Ich sage nicht, dass du dein Ubergewicht hinnehmen sollst oder jeden Gedanken dartiber
strikt vermeiden musst. Doch du solltest dein Leben auch nicht noch mehr auf dein Prob-
lem ausrichten, als du es sowieso schon machst. Denn die groRte Strafe flr einen Qual-

geist ist es, ihn ,einfach zu ignorieren®.

Alles, was du bekampfst, wird starker. Wenn du im permanenten Kampf mit dir und dei-
nem Gewicht bist, dann wird es ein ewiger Kampf bleiben. Die Fronten werden sich blof3
zunehmend verharten!

Die einzige Losung:

Du musst diesen ,inneren Terroristen” (diesen standigen Kritiker) ins Aus laufen lassen.
Denn in dem Moment, in dem du ihm keine grol3e Beachtung mehr schenkst, l1auft er ins
Leere.

Die meisten Menschen sind jedoch tagsuber fast ausschliel3lich mit ihren Gedanken bei
ihren Schwierigkeiten und Problemen und bemerken dabei nicht, dass sie sich dadurch
nur neue Hurden erschaffen.
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Sie sehen immer bloR dieses scheinbar unlésbare Problem beim Abnehmen. Sie wollen
immer nur ,weg", sind aber eigentlich nie auf ein Ziel ausgerichtet.

Z

Verspurst du also wieder den inneren Impuls: ,Ich muss jetzt unbedingt abnehmen!”, ,So
kann es nicht weitergehen!” oder ,Ich will weg von ...”, dann gehe immer erst in die Akzep-
tanz Uber und lasse diesen Impuls einfach ins Leere laufen.

Gestatte dir von nun an, deinen Fokus nie langer als ein paar Sekunden auf ein Prob-
lem gerichtet zu lassen. Atme tief durch und richte dich sofort wieder auf die Losung
aus.

Mache das Problem nicht selbst zu einem noch viel gréReren Problem, indem du es per-
manent kinstlich ,, aufbauschst”.

Richte deinen Fokus stattdessen wieder vermehrt auf die Dinge in deinem Leben, die jetzt
schon fur dich funktionieren, fur die du dankbar bist. Du wirst merken, allein dadurch
werden deine Probleme immer weiter aus deinem Leben verschwinden - und damit auch
dein Problem mit dem Abnehmen!

,Nihre dein Ungliick nicht, indem du ihm Aufmerksamkeit schenkst. Bleibe distanziert,
gleichgiiltig. Selbst wenn es da ist, es ist okay. Bleibe gleichgiiltig. Und nach und nach — und
du wirst tiberrascht sein: Das grofle Ungliick wird kleiner, kleiner, kleiner. Eines Tages ver-

schwindet es plotzlich. Du hast es konserviert, indem du es beachtet hast ...

Aufmerksamkeit ist Nahrung, sehr subtile Nahrung. Vergiss nicht: Schenke Negativem keine
Aufmerksamkeit, beachte dein Ungliick nicht, sprich nicht dariiber, bausche es nicht auf. Du

zerstorst dich selbst damit, es ist selbstzerstorerisch. Missachte es, und wenn es missachtet

wird, stirbe es. Sei thm gegeniiber gleichgiiltig, Gleichgiiltigkeit ist Gift. Wenn du es loswer-

den willst, iibe dich darin, gleichgiiltiger thm gegeniiber zu werden.

Kiimmere dich mehr um dein Gliick, schenke deinem Gliick mehr Aufmerksamkeit. Selbst
kleinem Gliick sollte alle Aufmerksamkeit zuteilwerden. Kleine Momente, aber du solltest
deine ganze Energie darauf richten, du solltest dich véllig hineinflieflen lassen. Sie werden

wachsen, und sie werden sich iiber dein ganzes Leben ausbreiten.“

(Osho)
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In der Ruhe liegt die Kraft

Der Versuch, Entspannung zu finden und den Fokus gerichtet zu halten, erweist sich als
immer schwieriger in einer permanent hektischer werdenden Welt.

Jede Sekunde kommt eine neue Nachricht auf dein Handy, irgendwo flackert immer ein
Bildschirm, Uberall ist Larm, Termine, Stress, wo man hinschaut ... Unser Gehirn wird
durchgehend ,bombardiert” von dul3eren Reizen. Innerlich macht man sich dabei auch
noch diesen Druck, all dem gerecht zu werden. Alles muss schnell gehen. Man darf nicht
den Anschluss verlieren, denn sonst bleibt man irgendwann auf der Strecke.

Doch eigentlich bleibt man gerade deswegen auf der Strecke, weil man sich in dieser im-
mer hektischer werdenden Welt nicht auch mal die Zeit nimmt, um sich darauf zu besin-
nen, was wirklich wichtig ist.

Es gibt die unterschiedlichsten Wege, um diesem ganzen Trubel zu entkommen. Jeder hat
bestimmt seine ganz eigene Vorstellung von Entspannung. Denn ob du nun besonders
gut bei einem Spaziergang, in der Sauna oder beim Puzzeln abschalten kannst, das ist
reine Geschmackssache. Wichtig ist nur, dass man sich diese Pausen gonnt, denn sonst
lauft man irgendwann ins Aus.

Meditation

Es macht vielleicht den Anschein, als wlrde dieses Buch zum Ende hin immer esoteri-
scher. Das wird jetzt bestimmt wieder manche verschrecken. Viele werden maoglicher-
weise denken: ,Oh mein Gott, diesen komischen esoterischen Trend werde ich jetzt bestimmt
nicht mitmachen ...”

Und ja, Meditation ist mittlerweile zu einer Art Volkssport verkommen und auch ich
brauchte erst einige Zeit, bis ich mich wirklich darauf einlassen wollte. Aber Meditation ist
far mich mittlerweile nicht nur eine sehr wirkungsvolle ,Methode”, um mich zu entspan-
nen. Es ist fur mich die Kénigsdisziplin, wenn es um eine bewusste Lebensfuhrung geht.
Das ist alles, worum es sich in diesem Buch dreht.

Du willst deine unbewussten Blockaden auflésen, wieder mehr Kontrolle erlangen Uber
diese Automatismen, die dir das Leben momentan noch so schwer machen. Du willst dei-
nen Korper mehr wahrnehmen, seine Signale besser deuten ...

Bei der Meditation machst du nichts anderes als genau das:

Du horchst in dich hinein, wirst zum , Beobachter” deiner Gedanken und Gefthle
und lasst dich dadurch auch nicht mehr so sehr davon mitreil3en.

Man sollte begreifen, dass Esoterik nichts anderes bedeutet, als ,nach innen” zu schauen.
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Die meisten (so wie ich damals) haben nur irgendwann einmal etwas daruber gehort,
hielten es fur esoterischen Quatsch und haben sich sofort vor dem Thema verschlossen.

Dabei sind wir es nur gewohnt, uns immer an der dul3eren (materiellen) Welt zu orientie-
ren, und versuchen, unsere Probleme daher auch immer auf dieser Ebene zu I8sen. Intui-
tion heil3t jedoch vielmehr, ,von innen zu lernen” und dieser inneren Stimme dann auch
tatsachlich zu folgen.

Warum hilft Meditation?

Bei der Meditation trittst du heraus aus diesem ewigen Gedankenkarussell und kannst es
so mit einem gewissen Abstand betrachten. Das gibt dir jedoch gleichzeitig eine weitere
Perspektive: Du kannst nach ,rechts und links” schauen, bist fur kurze Zeit nicht in deinen
ublichen Bahnen unterwegs.

Umso haufiger man das macht, desto wahrscheinlicher ist es, dass man nicht mehr auf
den gewohnten, ,ausgetretenen Pfaden” bleibt. Du druckst den ,Reset-Knopf*, stoppst

deine Ublichen ,Programme” und gibst dir dadurch die Moglichkeit, einen anderen Weg
einzuschlagen.

Diese Wirkungsweise von Meditation wird mittlerweile zunehmend durch die Wissen-
schaft gestutzt. Neuroplastizitdt ist die Idee, dass sich die physikalische Vernetzung des
Gehirns entsprechend den Gedanken, die sich darin bewegen, verandert. Ich hatte es er-
wahnt. Dein Gehirn wandelt sich permanent.

Wenn deine Gedanken stets im negativen Bereich kreisen, dann ermdglichst du dadurch
die Vernetzung fur weitere negative Erfahrungen. Sind deine Gedanken hingegen im posi-
tiven Bereich, dann starkst du diese Verknupfung.

Nun stellt sich trotzdem die Frage: , Wie soll ich eine positive Sichtweise/Vernetzung férdern,
wenn man doch permanent von Negativem umgeben ist?”,

Du sollst dich nicht durch krampfhaftes Positiv-Denken Uber die duReren Umstande hin-

wegtauschen. Neuroplastizitat bedeutet nicht, dass du dir eine positive Realitat durch po-
sitives Denken erschaffst. Nein. Was du machst: Du akzeptierst deine Wirklichkeit einfach
nur so, wie sie ist, ohne jegliche Bewertung. Du nimmst nur wahr.

Dies wird durch wissenschaftliche Untersuchungen bestatigt:

Neuronen sind dann am meisten vernetzt, wenn man im Zustand der nachhaltigen
Aufmerksamkeit ist. Du nutzt dein gesamtes Gehirn, wenn du auf eine bestimmte
Situation blickst und nicht nur den ,Schubladen-Teil".

Schon wenige Wochen Meditation kdnnen dein Gehirn dabei nachhaltig verandern.

105



Regionen, die fur Angst zustandig sind, konnen sich verkleinern. Hirnareale, wie zum Bei-
spiel der prafrontale Kortex, werden hingegen durch regelmal3ige Meditation geférdert.
Diese Areale sind vor allem fur deine emotionale Balance, deine Koérper-Intuition und Auf-
merksamkeit zustandig und werden durch Meditation nachweislich ausgebaut.

Erinnere dich bitte noch einmal an den Zusammenhang zwischen deinen Gewohnheiten,
deinen Erfahrungen und deinen Geflihlen. Gewohnheiten entstehen, wenn sich be-
stimmte Erfahrungen mit einem starken Gefuhl verknipfen. Indem du nun also deine all-
gemeine Gefuhlslage zum Positiven wendest, verandern sich gleichzeitig automatisch
deine Gewohnheiten zum Positiven.

Loslassen

Der zweite entscheidende Aspekt, der oft Ubersehen wird, ist folgender: Es geht beim Ab-
nehmen weniger darum, immer mehr dazuzulernen oder sich neue Dinge anzutrainieren.
Der erste wichtige Schritt ist stets das Loslassen!

Du musst von alten Gewohnheiten, vielmehr noch von jenen Geflhlen loslassen, die
Uberhaupt zu diesen Gewohnheiten gefuhrt haben.

Es bringt also nichts, wenn du nur immer mehr ,,oben drauf” packst, ohne zuvor ,Platz fur
Neues" zu schaffen. Tatsachlich darfst du die Macht des Loslassens nicht unterschatzen!
Du musst erkennen, dass deine Uberzeugungen von gestern die Probleme von heute
nicht I6sen kénnen.

Lasse dazu alles los, was dein Leben nicht wirklich besser macht:

e negative Gedanken,

e Stress, Frust und andere negative Gefuhle,

e lasse deine limitierenden Glaubenssatze und Uberzeugungen los,

e ja, lasse schlieB3lich sogar alles los, von dem du meinst, es haben, sein oder tun zu
mussen. Denn all das erzeugt in dir Stress!

Wenn du alles fallengelassen hast, dann erkennst du auch, was du wirklich bist.

Denn du bist mehr als all deine tagtaglichen Gedanken und Geflhle. Du kdnntest sie je-
derzeit verandern.

Indem du Schicht fir Schicht deine (veralteten) Uberzeugungen gehen lasst und in diesen
einmaligen Augenblick eintauchst, kannst du erkennen: ,Ich kann jederzeit von diesen be-
lastenden Gedanken und Geftihlen loslassen und im selben Augenblick eréffnen sich jede
Menge Maoglichkeiten!”.
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In der Wahrnehmung bist du im Jetzt. Der einzige Ausgangspunkt, von dem aus du dein
Leben wirklich verandern kannst. Indem du haufiger in diesen Moment eintauchst,
kommst du mehr in Richtung der bewussten Entscheidungsebene.

Nur in der Prasenz bist du voll da. Nur dort kannst du etwas verandern. Alles andere ist
bloR Wiederholung. Die Wiederholung deiner vergangenen Erlebnisse und der daraus
entstandenen Uberzeugungen - also deine Gewohnheiten.

Mit Meditation anfangen

Es gibt die unterschiedlichsten Arten der Meditation und unendlich viele Wege, um in die
Meditation zu finden. BezUglich der Frage, welcher Weg dabei fur dich der richtige sein
kdnnte, mochte ich dir hier nicht zu viele Vorgaben machen. Finde fur dich heraus, wel-
che Herangehensweise dir am ehesten liegt.

Das Meditieren startet jedoch immer mit irgendeiner Form von ,Monotonie”. Du fokus-
sierst deinen Atem, richtest deinen Blick auf einen bestimmten Punkt. Du versuchst also
zunachst, den Tonus (die Spannung) herauszunehmen, und dann hast du irgendwann
den ,Mono-Tonus". Wobei monoton hier nicht ,langweilig” bedeutet, sondern ,span-
nungsarm®.

Doch um in diesen Zustand zu kommen, musst du nicht zwingend im Schneidersitz auf
dem Boden sitzen oder irgendwelche Mantras aufsagen. In diesen spannungsarmen Zu-
stand gelangst du beispielsweise, wenn du in einen Sonnenuntergang schaust, Uber das
Meer blickst oder durch den Wald laufst. Du kannst auch in jedem Moment deine Auf-
merksamkeit auf deine Atmung richten. Eine Uberaus einfache, aber trotzdem wirkungs-
volle Methode, die du immer und Uberall anwenden kannst.

Wie gesagt: Es gibt unendlich viele Méglichkeiten der Meditation und jeder sollte seinen
eigenen Weg fur sich finden.

Einen Tipp mochte ich dir jedoch trotzdem mit auf den Weg geben:

Viele Meditationsanfanger spuren oft nur wenig Veranderung, weil sie den gleichen Feh-
ler begehen, der auch immer wieder beim Abnehmen passiert: Sie versuchen, sich zur
Meditation zu zwingen.

Sie behandeln ihren Geist nicht als Freund, sondern wollen ihn mit allen Mitteln zur Ruhe
bringen: ,,Du musst dich jetzt 15 Minuten auf ein Kissen setzen und dein Geist darf dabei
wirklich an rein gar nichts mehr denken!”.

Doch der Geist macht den ganzen langen Tag nichts anderes, als zu denken. Dann wun-
dern sich die Leute, warum ihnen schon beim Anblick eines Meditationskissens wieder
tausend Ausreden einfallen. Versuche, die Sache entspannt anzugehen, ohne irgendeine
Erwartungshaltung, und erlaube dir fur ein paar Minuten, den Alltag hinter dir zu lassen.
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Moglicherweise wirst du nicht unbedingt jedes Mal auf einem Meditationskissen Platz
nehmen und vielleicht meditierst du nicht immer exakt 15 Minuten lang. Doch es kann
passieren, dass die Meditation schnell zu einer neuen, lieb gewonnenen Gewohnheit fur

dich wird.

,Das Tao, das sich mit Worten beschreiben ldsst, ist nicht das wahre Tao.“

(Laozi)

A
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Erfolgsgewonnheiten entwickeln

In den letzten Kapiteln ging es vor allem darum, wie du limitierende ,Programme” wieder
von deiner ,Festplatte” I16schst. Nun soll darauf eingegangen werden, wie du dir neue er-
folgsfordernde ,,Programme installierst”.

Eigentlich hast du schon die erste wichtige Erfolgsgewohnheit gelernt. ,Die Gewohnheit,
dein Leben nicht mehr deinen unbewussten Gewohnheiten zu tberlassen.”

Indem du deine unbewussten Muster immer wieder durchbrichst, entsteht gleichzeitig
ein gewisser Freiraum, den du nun durch neue Erfolgsgewohnheiten fullen kannst. Dabei
gehst du auf diese Weise vor:

Du wahlst in der entsprechenden Situation bewusst das gewulnschte Verhalten und
verankerst es durch eine stetige Wiederholung in deinem Unterbewusstsein.

Wenn du nun denkst, was das jetzt fir eine ,innovative” Herangehensweise sein soll,
denn schliel3lich versuchst du es schon langer auf diese Weise ...

Dann mochte ich dich hier jedoch noch einmal auf das Bild der ,4 Phasen des Lernens”
hinweisen. Es geht nun nicht mehr darum, dass du weiterhin ,versuchst”, deine Gewohn-
heiten zu verandern. Du tust es ganz einfach, wenn du innerlich schon dazu bereit bist.

Denn eine Sache hat bei deinen ganzen bisherigen ,Versuchen” stets gefehlt:

Das, was deine Plane bis jetzt immer wieder durchkreuzt hat, war deine fehlende
Uberzeugung.

Doch solange du noch nicht von dir und deinem Vorhaben zu 100 % Uberzeugt bist,
brauchst du es gar nicht erst zu versuchen!

Gerade am Anfang kommt es weniger darauf an, was du machst. Viel wichtiger ist, wie du
es machst.

Beim Sport spielt beispielsweise die Haufigkeit oder die Intensitat weniger eine Rolle.
Wichtig ist, mit welcher Uberzeugung du an die Sache herangehst. Viele schleppen sich

lustlos ein paar Mal ins Fitnessstudio und arbeiten dort qualvoll ihre Runden ab. Doch
wenn dabei die Einstellung nicht stimmt, dann wird spatestens nach ein paar Wochen ka-
pituliert.

Denn wenn du nun von mir erwartet hast, dass ich dir an dieser Stelle Tipps gebe, mit
welchen neuen Gewohnheiten du die besten Ergebnisse erzielst, dann muss ich dich lei-
der enttauschen. Hier gibt es kein generelles Geheimrezept. Es gibt keine Regel, die fur
jeden zu jeder Zeit stimmt.
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Jeder muss seinen eigenen Weg finden. Das Einzige, was fur jeden gilt, ist, dass Uberhaupt
erst einmal die Voraussetzungen fur neue Gewohnheiten geschaffen werden mussen.

Denn naturlich ist jede neue Gewohnheit, die mehr Bewegung oder eine bewusstere Er-
nahrung in deinen Alltag holt, hilfreich beim Abnehmen. Doch dann musst du fur diesen
Schritt auch tatsachlich bereit sein. Denn das Richtige zur falschen Zeit wird falsch!

Eine Gewohnheit entsteht bei dir, wenn eine bestimmte Erfahrung mit einem starken Ge-
fahl verbunden wird, denn dann wird es nach einiger Zeit zu deiner Uberzeugung.

Bevor du zum Sport gehst, darf da nicht dieser innere Widerstand sein. Es musste viel-
mehr ein Gefuhl der Vorfreude vorherrschen. Jedes Mal, wenn du zuvor schon Uber die-
sen inneren Widerstand hinweggehen musst, ist die Gefahr grol3, dass sich deine nega-
tive Uberzeugung nur noch weiter verstarkt.

Die 3 Zustande, in denen wir uns befinden

Wenn ich in diesem Buch von deiner Uberzeugung rede, meine ich damit deine Einstel-
lung, mit der du tagtaglich durch das Leben gehst. Laufst du beispielsweise durchs Leben
mit der Einstellung ,das Leben ist schwer”, dann wird dich deine subjektive Wahrnehmung
auch stets davon Uberzeugen.

Da sich solche Einstellungen oder Uberzeugungen jedoch eher unbewusst bei uns bilden
und viele davon schon fruh in der Kindheit Gbernommen wurden, merken wir oft nicht,
wie sehr sie uns tagstiber beeinflussen. Denn du Ubertragst permanent deine Uberzeu-
gungen auf deine Erlebnisse am Tag.

Doch so bestimmen sie nicht nur standig deine wahrgenommene Realitat und deine Ge-
fhlswelt. Sie entscheiden auf diese Weise auch uber dein tagtagliches Handeln und
deine Gewohnheiten.

Im Grunde gibt es dann immer nur 3 Zustande, in denen wir uns tagsuber befinden:

e Wir sind gefuihlsmaliig in einem positiven Zustand.

e Wir befinden uns in einem negativen Zustand.

e (Oder aber wir sind uns dessen bewusst.

Leider sind die meisten Menschen tagsuber fast ausschlielich in diesem negativen Zu-
stand und merken dabei nicht, wie sehr sie dadurch diese innere Uberzeugung nur im-
mer weiter befeuern.

Die meisten konzentrieren sich permanent auf ihre Schwierigkeiten und Probleme und
erschaffen sich dadurch immer wieder genau das: Schwierigkeiten und Probleme!
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Du gehst zum Beispiel jeden Tag mit der Uberzeugung ,ich schaffe das nicht” ans Werk
und genau deswegen wirst du dich auch immer aufs Neue davon Uberzeugen. Genauso
gehst du mit der Einstellung zum Sport ,,ich muss heute noch ins Fitnessstudio gehen”.

Doch solange du mit dieser negativen Einstellung an die Sache herangehst, werden sich
niemals neue Gewohnheiten bei dir bilden kénnen. Schlie3lich sind auch deine schlech-
ten Angewohnheiten nichts anderes als das Resultat dieser negativen Grundhaltung.

Erst wenn du dir sagst ,natlrlich schaffe ich das” oder ,ich darf heute noch zum Sport ge-
hen”, wiirde sich etwas verandern. Es ist ein scheinbar kleiner Unterschied. Doch in Wirk-
lichkeit ist dieser ,Switch” von der Schwierigkeit zur Moglichkeit der springende Punkt!

Nun magst du vielleicht sagen: , Ja, aber es ist nun mal so. Ich bin immer wieder gescheitert.
Ich fiihle mich immer wieder gestresst beim Sport”,

Dann mochte ich dich einmal darum bitten, das Ganze etwas genauer zu reflektieren. Wa-
rum bist du gescheitert? Warum fuhite es sich nach Stress an? War da zunéachst die Uber-
zeugung zu scheitern, gestresst zu sein ... oder die Uberzeugung, dass es so kommen
musste?

Denn wenn du verstehst, dass du dich immer wieder selbst von deinem Erfolg abgehalten
hast, dann hast du den wahren Schlussel zum Erfolg schon in deinen Handen.

Verandere zuerst deinen inneren Zustand, denn mit dieser gewandelten Geflhlslage
wird sich gleichzeitig dein Verhalten verandern.

Wie verandert man eine Uberzeugung?

Bevor sich neue Gewohnheiten bei dir bilden kénnen, missen sich zunachst deine Uber-
zeugungen wandeln. Sie haben zu deinen derzeitigen Gewohnheiten gefUhrt und sie wer-
den sich immer wieder zwischen dich und deine neuen Gewohnheiten stellen.

Der erste Schritt besteht also wieder im Loslassen. Lasse all diese unbewussten ,Verhin-
derungsprogramme” endgultig los, denn dadurch schaffst du wieder Raum fur etwas
Neues. All diese negativen Glaubenssatze wie ,Ich kann das nicht” oder ,,Ich schaffe das
nicht” solltest du genauso fallen lassen wie deine Uberzeugungen , Sport ist Mord!" oder
,Abnehmen ist schwer”.

Du musst begreifen, dass es immer wieder diese Satze waren, die dich vom Erfolg abge-
halten haben. Selbst aussprechen solltest du sie nicht mehr, denn allein schon dadurch
gibst du ihnen wieder Macht Gber dich. Sie waren die Ursache allen Ubels! Rdume ihnen
daher keinen Platz mehr in deinem Leben ein.

Danach gilt es nur noch, die richtigen Ursachen fur deinen spateren Erfolg zu setzen. Da-
fur gibt es einen einfachen, aber dennoch genialen ,Trick"!
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Der Trick: Du Uberzeugst dich von dir selbst!

Gerade in diesem Moment kdnntest du beispielsweise Uberprufen, wie Uberzeugend du
auf dich selbst wirkst. Wenn du dich von aul3en betrachten wirdest, wirdest du dich
dann schon als eine Person beschreiben, die den Erfolg formlich ausstrahlt?

Ich weil3, das hort sich fur dich jetzt gerade vielleicht alles ein wenig sinnlos an. Doch
wenn du verstehst, dass du in jeder Sekunde durch deine personliche Ausstrahlung auch
entsprechende Aktionen, Umstande und Situationen in dein Leben ziehst, dann kannst
du diese jederzeit optimieren.

Mit welchem Bewusstsein du durch den Tag gehst, ist immer der Ausgangspunkt fur ei-
nen spateren Erfolg (oder Misserfolg). Also frage dich einmal selbst: Strahlst du wirklich
schon diesen Erfolg aus? Gehst du entschieden ans Werk? Oder bist du eher lustlos und
halbherzig unterwegs? Wenn du dich namlich gerade noch nicht mit dieser Energie siehst,
dann gilt es, dieses Bild stetig zu verbessern. Das kannst du in jedem Moment machen!

Indem du dir Uber deinen derzeitigen Zustand bewusst wirst, kannst du ihn gleichzeitig
auch verandern.

Stelle dir dazu vor, wie du Erfolg ausstrahlst, wie du optimistisch und voller Energie auf
dein Ziel zusteuerst. Du wirst merken, allein schon diese Vorstellung verandert deinen in-
neren Zustand.

Uber deine Vorstellungskraft kannst du deinem Leben bewusst eine neue Richtung
geben. Indem du dich tagstber ,erfolgreich” siehst, wirst du es auch sein und so den
Erfolg in dein Leben ziehen!

Je bewusster du bist, desto erfolgreicher wird dein Leben!

Aus der Summe vergangener Erfahrungen entsteht die ,Grundpragung unseres Bewusst-
seins”. Hast du vermehrt negative Erfahrungen gemacht, entwickelt sich bei dir eine Art
.Mangelbewusstsein” und dieses sendest du permanent aus. Das spiegelt sich ebenfalls
in deinem Leben wider.

Ob jemand erfolgreich ist oder nicht - du erkennst es im ersten Moment! Er oder sie
strahlt es in jeder Sekunde aus. Sie haben eine gewisse Aura, diese Zuversicht, das Selbst-
vertrauen und die Souveranitat. Dabei mussen sie zu diesem Zeitpunkt noch nicht einmal
grol3e Erfolge erzielt haben. Trotzdem weil3t du auch jetzt schon, dass es nicht mehr
lange dauern wird. Es wird kommen! Denn wenn sie in dieser Energie verweilen, wird der
Erfolg unausweichlich.
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Genau das ist es, was du nun brauchst. Du musst dir ebenso zunachst einmal eine ge-
wisse ,Aura“ angewohnen, denn mit dieser neuen Uberzeugung wirst du dir automatisch
neue Gewohnheiten aneignen.

Das ist jederzeit moglich! Du kannst ein ,Mangelbewusstsein” stets in ein ,Erfolgsbe-
wusstsein” verwandeln, indem du anfangst, dein Leben bewusst zu fuhren. Es hilft nicht,
sich weiter zu beklagen oder zu argern. Das Einzige, was etwas bewirkt, ist, dir in diesem
Moment bewusst zu machen: Du hast jederzeit die Macht, dein Leben zu verandern, in-
dem du deine innere Ausrichtung wandelst. Es ist immer der Ausgangspunkt fur eine bes-
sere Zukunft.

In jedem Augenblick erschaffst du dir deine Zukunft, indem du dein Bewusstsein
entsprechend ausrichtest. Das geschieht meistens unbewusst, aber in jedem Mo-
ment!

Solange es unbewusst passiert, kannst du jedoch nicht wirklich wissen, was du damit ver-
ursachst. Die meisten erschaffen sich auf diese Weise ein Leben, das sie so mit Sicherheit
nie haben wollten! Sie beklagen sich permanent Uber ihr hartes Schicksal oder daruber,
wie schwer sie es im Leben haben. Dabei erkennen sie nicht: Die Ursache liegt bei ihnen
selbst. Sie konnten es jederzeit andern!

Worauf du tagsuber bewusst oder unbewusst deine Aufmerksamkeit richtest, dort wirst

du letztendlich auch hingefuhrt. Da die meisten ihre Aufmerksamkeit fast ausschlieB3lich

auf ihre Schwierigkeiten und Probleme richten, gestaltet sich deren Leben dann dement-
sprechend.

Beim Abnehmen richten sich die meisten immer nur darauf aus, was nicht sein soll. Sie
konzentrieren sich auf das Problem und den harten, steinigen Weg zum Ziel. Doch des-
wegen wird es auch immer wieder so kommen.

Sobald du dir einer solchen unbewussten negativen Grundhaltung also tagsuber be-
wusst wirst, solltest du in Zukunft sofort einen Riegel vorschieben. Richte deine Auf-
merksamkeit nicht mehr auf das, was nicht sein soll, sondern sofort wieder auf das,

was sein soll.

Lerne so zundachst einmal, unerwunschte Ereignisse nicht mehr unbewusst anzuziehen
und dann bewusst erwlnschte Ereignisse, Umstande und Situationen zu verursachen.
Denn indem du deine Aufmerksamkeit darauf gerichtet haltst, wirst du es auch in dein
Leben ziehen.

Mit diesem Schlussel zur Macht kannst du von nun an jeden Bereich deines Lebens opti-
mieren. Du kannst dir so Gesundheit, Erfolg und Wohlstand in dein Leben holen, indem
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du deinen Seins-Zustand veranderst. Du sendest es aus und empfangst es. All dies ge-

schieht vollkommen mihelos, denn nur deine negativen Uberzeugungen haben es bisher
anstrengend fur dich gemacht.

Nutze die Vorstellungskraft!

Dieses neue Bild von dir kannst du in gewisser Weise auch ,trainieren”. Denn mit der
Technik der Visualisierung, kdnntest du dir nun auch immer wieder vorstellen, wie du von
Tag zu Tag mehr mit dieser ,erfolgreichen Ausstrahlung” durch deinen Alltag gehst.

Dies sollte sich stets nur in dem Mal3e vorgestellt werden, wie du dich damit schon identi-
fizieren kannst. Doch alles, was du bereits heute an positiver Veranderung glauben
kannst, kannst du Uber deine Vorstellungskraft auch jetzt schon in dein Leben holen.

Stelle dir ganz einfach vor, wie du von Tag zu Tag mehr diese positive Energie aus-
strahlst und dadurch deinem Ziel immer naherkommst.

Dabei konntest du dir vorstellen, wie du Kleinigkeiten in deinem Alltag veranderst. Sieh
dich, wie du dich in der entsprechenden Situation bewusst fur ein neues Verhalten ent-
scheidest. Indem du dies immer wieder machst, wird es durch Wiederholung als neues
Programm abgespeichert.

Man sagt, es brauche ca. 3-4 Wochen, bis sich eine neue Gewohnheit bei dir gebil-
det hat und es zu deinem ,normalen Verhalten” geworden ist. Indem du dich min-
destens 21-mal hintereinander fir das jeweilige Verhalten entschieden hast, ist es in
der Regel fest bei dir verankert.

Doch dies kann auch in deiner Imagination geschehen! Stelle es dir glaubhaft vor, wie du

dich 21-mal hintereinander fur diese neue Gewohnheit entschieden hast, denn dann hast
du sie fest installiert.

Naturlich solltest du trotzdem die nachsten 3-4 Wochen kontrollieren, ob sich diese Ge-
wohnheit bei dir etabliert hat. Denn wenn es nicht funktioniert hat, liegt es daran, dass
dir entweder die richtige Uberzeugung fehlt oder aber du musst dabei noch gegen ein al-
tes Programm ankampfen.

Gewohne dich also langsam an dieses neue Bild von dir. Denn der eigentliche Grund da-
fur, dass viele irgendwann scheitern, liegt darin, dass sie im Aul3en eine Veranderung vo-
rantreiben wollten, aber innerlich noch nicht dafur bereit sind.

Deswegen mochte ich dir hier auch keine starre Regel mit auf den Weg geben. Es kommt
ganz darauf an, in welcher Phase du dich gerade befindest. Erfolg ist weder etwas, das

sich irgendwie erzwingen lasst, noch kannst du es krampfhaft beschleunigen. Es kann so-
gar sein, dass es an einem Tag fur dich sinnvoll ist, einfach nur in den Bauch zu atmen, in
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die Meditation zu gehen und loszulassen, wahrend am nachsten Tag mentales Training
sinnvoll sein kann.

Ins Handeln solltest du jedoch immer erst kommen, wenn du dafur bereit bist. Wenn du
diese neugewonnene innere Starke schlie8lich nach aul3en tragen kannst.

In diesem Zusammenhang hilft mir auch immer wieder folgende Analogie:

,Ein Armer kann nicht reich werden, weil er dann kein Armer mehr wére. Ein Kranker kann
nicht gesund werden, weil er dann kein Kranker mehr wére. Das gilt jedoch auch fiir einen Er-
folglosen. Oder einen Dicken.”

Du musst heraustreten aus deiner alten ,Rolle”, denn erst dann kannst du anfangen,
diese ,neue Person” zu sein.
,Bereit sein ist alles.“

,Sein oder nicht sein, das ist hier die Frage.

(Shakespeare)

=44
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Das richtige Umfeld

Ich hatte es bereits indirekt angesprochen. ,Wir erlangen unterschiedliche Kompetenzen
entweder durch bewusstes Lernen oder durch unbewusstes Abschauen aus unserem
Umfeld.” Unser Umfeld spielt bei unseren Gewohnheiten eine nicht zu unterschatzende
Rolle.

Wir passen uns bewusst oder unbewusst unserem Umfeld permanent an. Dagegen kon-
nen wir uns kaum wehren.

Du verbringst deine Zeit zum Beispiel mit energielosen, pessimistischen Menschen und
allein dadurch wirst du mitunter irgendwann selbst mit heruntergezogen. Irgendwann
schaust du ahnlich sorgenvoll in die Zukunft und dies beeinflusst dann auch entschei-
dend dein eigenes Leben.

Klar, du kannst dir nicht immer aussuchen, in welchem Umfeld du aufwachst oder wer dir
morgens in der Bahn gegenubersitzt ...

Was du jedoch sehr wohl jederzeit beeinflussen kannst, ist, ob du dich dann davon
mitreiRen lasst. Aber auch, inwieweit du dich diesen Menschen weiterhin aussetzen
mochtest.

Du kannst jederzeit fur dich entscheiden, ob du dich nun auf dieses Umfeld einlasst oder
ob du ihm maéglichst weit aus dem Weg gehst.

Das Motto lautet:
~Love it, change it or leave it.” (Henry Ford)

Das bedeutet, dass du in jeder Situation vor der Wahl stehst: Akzeptiere (oder liebe) ich
die Situation, verandere ich sie oder verlasse ich die Situation? Eine Sache solltest du je-
doch tunlichst abstellen, namlich im inneren Widerstand zu deinem Umfeld zu leben.

Eigenverantwortlich zu leben bedeutet auch, dass du dich nicht mehr von irgendjeman-
dem oder irgendetwas von deinem Ziel abhalten lasst. Auch fur sich selbst einzustehen
kann ein bedeutsamer Schritt hin zur Selbstverantwortung sein. Umgib dich also mog-
lichst mit Menschen, die dich bei deinem Vorhaben unterstutzen.

Naturlich soll das jetzt nicht heiRen, dass du dich von nun an nur noch mit schlanken
Menschen umgeben sollst. Keinesfalls! Du darfst dich blof3 nicht unnétig von irgendwem
herunterziehen lassen.
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Doch dies soll jetzt nicht zu einem SpiefRrutenlauf fur dich werden und du musst dich
nicht vor gewissen Menschen verstecken. Es geht lediglich darum, besser mit diesen Situ-
ationen umzugehen.

Du willst schlieB3lich nicht, dass dein innerer Zustand von anderen bestimmt wird. Je star-
ker der Zustand der anderen Person ist, desto starker kann er dich auch beeinflussen -
sowohl zum Negativen als auch zum Positiven. Das passiert nicht nur in bestimmten Situ-
ationen. Es geschieht jeden Tag mit allen Leuten. Die ganze Zeit!

Die Frage lautet jetzt: Bist du dir dieser Sache bewusst und bleibst davon unberuhrt?
Oder lasst du dich in den Zustand anderer Personen immer wieder unbewusst mit hin-
einziehen?

Bleibe bei dir selbst!

Der Zustand einer anderen Person kann dich nur dann beeinflussen, wenn du es selbst
zulasst.

Sobald du dir dieser Beeinflussung bewusst bist und merkst, wie es dich herunter-
zieht, kannst du dich gezielt dagegen schitzen. Zum Beispiel indem du in solchen Si-
tuationen bewusst deinen inneren Zustand aus dir selbst ziehst und diesen inneren
Kern immer weiter starkst.

Dann bist du nicht mehr das Opfer deiner Umstande, sondern bleibst jederzeit bei dir
selbst. Tatsachlich ist dieser Schritt sehr entscheidend! Denn das ist auch der Grund, wa-
rum viele ihre eigenen Ziele nie bis zum Ende verfolgen.

Die meisten lassen sich standig unbewusst vom Zustand anderer Leute, den Medien oder
dem Wetter beeinflussen und verbrennen so gleichzeitig unnétig jede Menge Energie. Sie
lassen sich in einen Negativ-Strudel hineinziehen, anstatt in diesen Situationen bei sich
selbst zu bleiben.

Dann fangen sie auch selbst irgendwann an, diesen negativen ,Vibe" zu versprtuhen. Die
meisten meinen es oft nicht bdse, wenn sie dich mit ihrer negativen Grundhaltung eben-
falls anstecken wollen.

Eigentlich steckt hinter solchem ,Negativ-Geplapper” nur die eigene Unzulanglichkeit.
Diese Menschen kommen selbst nicht heraus aus ihrer Misere und fuhlen sich dadurch
besser, wenn andere genauso negativ in die Zukunft blicken.

Wenn du also das nachste Mal bemerkst, wie du selbst erneut in einen solchen Sog ge-
ratst, halte in Zukunft kurz inne. Werde dir bewusst, was diese Menschen und Situationen
gerade mit dir machen.
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In dem Moment, wo du dir dessen bewusst wirst, kannst du dich wieder auf dich selbst
besinnen. Du kannst entscheiden, ob du dich dem allgemeinen Tenor anschlieBen mdch-
test oder lieber deine eigene Sichtweise beibehaltst.

Es ist alles nur eine Frage des Bewusstseins!
Aktiv das richtige Umfeld schaffen.

Das Vorhaben, sich bewusst mit den richtigen Menschen zu umgeben und sich aktiv ein
positives Umfeld zu erschaffen, bietet einen gewaltigen Vorteil, egal in welchem Bereich
du dich bewegst. Denn Menschen, die ihre Ziele pro-aktiv angehen, kdnnen dir einen Weg
aufzeigen. Menschen, die dich ermutigen, helfen dir Gber schwere Zeiten hinweg.

Personen, die dich hingegen permanent von deinem Vorhaben abbringen, dich schlecht-
reden oder kleinhalten wollen, solltest du zukunftig meiden. Auf diese Personen kannst
du in nachster Zeit (und wahrscheinlich auch generell) sehr gut verzichten.

Doch es geht nicht nur um negative Menschen in deinem Umfeld. Nicht nur sie rauben
dir unnotig Energie.

Beginnen wir doch einfach einmal am Anfang des Tages - die morgendlichen Nachrich-
ten. Du wirst morgens von deinem Radiowecker geweckt und schon hérst du die ersten
Nachrichten Uber irgendwelche Katastrophen, Verbrechen, die schlechte Wirtschaft und
so vieles mehr. Dir wird von politischen Krisen, von Krieg oder von jeder Menge Missstan-
den berichtet und das alles, bevor du dir Uberhaupt deine Zahne geputzt hast.

Das soll nicht bedeuten, dass du von nun an die Augen vor all diesen Dingen verschliel3en
sollst. Du sollst trotzdem immer noch deinen Beitrag leisten. Es sollte sich allerdings nicht
nur noch auf diese negativen Informationen beschranken. Denn es bringt weder dir noch
sonst irgendwem etwas, wenn du nun mit diesen negativen Gedanken durch den Tag
stapfst.

Deswegen lautet mein Tipp an dich:

Schaue, dass du auch wieder mehr Positives in dein Leben hineinlasst, denn auch
dies ist immer noch in dieser Welt vorhanden. (Du musst es einfach nur sehen.)

Es reicht schon, wenn du dich einmal am Tag tGber Missstande in der Welt erkundigst. Du
musst es nicht den ganzen Tag auf dich einprasseln lassen. Denn auch wenn du denkst,
dass diese Nachrichten nicht wirklich einen Einfluss auf dich haben. Unterbewusst macht
es dann oftmals sehr viel mehr mit dir, als du glaubst.

Siehe zu, dass du selbst wieder mehr Optimismus verspruhst, indem du auf deinen eige-
nen inneren Zustand achtest. Denn auch damit leistest du einen wichtigen Beitrag. Dieser
ist weitaus wertvoller, als wenn du dich dem allgemeinen Tenor anschlief3t.
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Du machst es dir leicht, wenn du dich durch dein Umfeld von irgendetwas abhalten oder
dir die Stimmung vermiesen lasst. Du bist jederzeit selbst in der Lage, deinen inneren Zu-
stand bewusst zu bestimmen. Ebenso bist du jederzeit dazu fahig, dein Umfeld nach dei-
nen Vorstellungen zu verandern.

Die Welt ist ein Spiegel

Eine Sache solltest du dir unbedingt einmal vor Augen fuhren. Dein ,,Umfeld” hat gleich-
zeitig immer viel mit dir selbst zu tun. Denn nicht nur, dass du dein Umfeld bewusst oder
unbewusst selbst gewahlt hast. Auch die Art und Weise, wie du es wahrnimmst, hangt
stark mit deiner inneren Einstellung zusammen.

Wenn du dich einmal etwas genauer ,umblickst”, wirst du feststellen, dass viele deiner
Uberzeugungen darin stecken. Sei es dein Partner/deine Partnerin, dein Freundeskreis,
wo und wie du wohnst - all dies erzahlt , die Geschichte deiner bisherigen Uberzeugun—
gen”.

Das kann dir sehr interessante Ruckschlusse liefern. Du kdnntest dich zum Beispiel fra-
gen, was dir denn deiner Meinung nach gerade noch alles fehlt. Weshalb fehlt es dir
wohl? Welche unbewussten Programme haben es immer wieder verhindert? Fehlt es dir

11)

wirklich an irgendetwas? Schliel3lich hast du es so ,gewahlt

Das Gleiche gilt auch fur die Menschen in deiner Umgebung. Denn sowohl in den Charak-
teren, die du gerne um dich hast, als auch bei jenen, die du ablehnst, kannst du viel able-
sen. Menschen, mit denen du dich gerne umgibst, teilen hochstwahrscheinlich deine ei-
genen Ansichten. Bei Menschen, die du hingegen ablehnst, da geht dies wohl eher ausei-
nander.

Doch eine Sache solltest du dir immer wieder klarmachen.

Wenn du dein Gegenuber ablehnst, dann nur deswegen, weil dich diese Person auf
eine eigene Schwache aufmerksam macht.

Denn frage dich bitte einmal selbst: Was hattest du schon an deinem Gegenuber auszu-
setzen, wenn du zu 100 % mit dir selbst im Reinen warst?

Ich verrate es dir: rein gar nichts!

Denn wann immer dich jemand in Rage bringt, bedeutet dies eigentlich nur, dass du
selbst nicht mit dieser Situation umgehen kannst. Du wirst auf eine eigene Schwache hin-
gewiesen und das |6st Widerstand in dir aus.

Im Umkehrschluss bedeutet dies aber auch: Je. mehr du andere Menschen ablehnst,

desto starker lehnst du auch dich selbst ab. Und: Umso besser es dir gelingt, deine Mit-

menschen zu akzeptieren, desto mehr schaffst du es auch bei dir selbst!

119



Der Versuch, deine Mitmenschen zu akzeptieren, wirde in doppelter Hinsicht helfen.
Denn du erschaffst dir dadurch nicht nur ein freundlicheres Umfeld, du lernst dich gleich-
zeitig selbst besser zu akzeptieren. Indem du diese Widerstande Uberwindest, verschwin-
den auch jene negativen Uberzeugungen, die diesen inneren Konflikt in dir ausgelést ha-
ben.

Moglicherweise sagst du an dieser Stelle: ,Einfach alles und jeden akzeptieren? Wie soll das
bitte aussehen? Muss ich dann alles einfach so ertragen?”.

Und nein! Das ist nicht die Losung.

Was du jedoch zunachst einmal immer erkennen musst, ist, dass es viel mit dir selbst zu
tun hat. Eine konstruktive Losung zu finden ist also fur alle Beteiligten das Beste. Du willst
in Zukunft besser mit dieser Situation umgehen. Langfristig mochtest du auch besser mit
dir selbst umgehen. Irgendwas triggert dich jedoch in dieser Situation. Du kannst dein Ge-
genuber nicht akzeptieren, weil du etwas an dir selbst nicht akzeptieren kannst. Doch es
gibt einen einfachen Trick, mit dem du dieses Problem |6sen konntest.

Versuche dich bei jedem Menschen, dem du begegnest, erst einmal auf eine Starke
zu konzentrieren. Suche eine Sache, die du offen und ehrlich sympathisch an ihm
oder ihr findest.

Das kostet dich mit Sicherheit anfangs etwas Uberwindung. Es ist zunachst einmal unge-
wohnt und je nachdem, wen du vor dir hast, gestaltet sich das vielleicht auch nicht immer
leicht. Doch irgendetwas wirst du schon finden. Selbst bei den unsympathischsten Kandi-
daten konntest du beispielsweise sagen: ,Das ist ja fast schon eine Leistung!” .

Du machst das, weil du dir selbst einen grol3en Gefallen tust! Denn was dabei mit dir pas-
siert, ist Folgendes: Du konzentrierst dich nicht nur bei deinem Gegentber immer mehr
auf die Starken, sondern gleichzeitig auch bei dir selbst. Dein Fokus verandert sich. Hast
du bis eben noch gesagt ,,/ch bin umgeben von Idioten ...“, so wird pl6tzlich jede Begegnung
zu einer ,Begegnung mit einem lieben Freund”.

Du baust eine Art ,Bricke der Sympathie” auf. Denn auch dein Gegenuber findet dich
plotzlich sympathisch, kann sich im Grunde nicht dagegen wehren. Deine Beziehungen
entspannen sich und dies wirkt sich generell positiv auf dein Leben aus.

Suche demnach stets etwas Positives an deinem Umfeld. Frage dich, woflr du heute
dankbar sein kénntest. Du wirst sehen, auf einmal begegnest du nur noch sympathischen
Menschen. Du ruckst die positiven Aspekte in deinem Leben in den Vordergrund und
deine Umstande verbessern sich wie ,,von Zauberhand".
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Indem du dein Umfeld nach deinen Vorstellungen gestaltest und lernst, es mit anderen
Augen zu sehen, |6st du nebenbei viele deiner ungeldsten inneren Probleme. Deine feh-
lende Selbstakzeptanz, dieser Widerstand gegen dich und dein Leben treten zunehmend
in den Hintergrund.

Du I6st das Problem also wieder tief an der Wurzel. Denn indem du nicht nur dich selbst,
sondern auch deine Umwelt in immer ,helleren Ténen” wahrnimmst, verandern sich
deine Uberzeugungen. Du schaust wieder vermehrt positiv in die Welt und so verschiebt
sich auch dein innerer Zustand in diese Richtung.

Das Vorhaben, sich ein positives Umfeld zu erschaffen, kann bedeuten, dass du zunachst
einmal gewisse Grenzen ziehen musst oder dich sogar von Bestimmtem trennst. Es endet
jedoch damit, dass du dir deiner eigenen Verantwortung bewusst wirst und anfangst, zu

akzeptieren.

,Du kannst nicht im selben Umfeld genesen, in dem du krank geworden bist.

(unbekannt)

=44
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Neue kleine Routinen

, Verdnderung wird nur hervorgerufen durch aktives Handeln, nicht durch Meditation oder

Beten allein.“ (Dalai-Lama)

Du besitzt nun das theoretische Hintergrundwissen, um dir neue Gewohnheiten anzutrai-
nieren. Jetzt folgt die praktische Umsetzung! Denn nun kannst du dir eine ,neue kleine
Routine” nach der anderen aneignen, damit du deinem Ziel Schritt fur Schritt naher-
kommst.

Die meisten begehen beim Abnehmen immer denselben Fehler. Sie versuchen, alles von
heute auf morgen zu verandern. Das funktioniert jedoch in den seltensten Fallen.

Ich habe einmal den treffenden Satz gehort: ,Wenn du dich taglich nur 1 % verédnderst,
dann bist du in einem Jahr zu 365 % ein neuer Mensch.”. Genau das ist die Herangehens-
weise, die auch ich empfehle. Versuche nicht, dich zu verbiegen, sondern vollziehe jeden
einzelnen Schritt wirklich erst dann, wenn du dazu bereit bist. So kommst du trotzdem
schneller zum Ziel.

Zu diesem Zweck mdchte ich dir in diesem Kapitel eine Technik vorstellen, die ich ,neue
kleine Routinen” nenne. In einer Phase der Veranderung ist es namlich enorm hilfreich,
sich ein paar wertvolle Routinen anzueignen, um den gewohnten Rhythmus zu durchbre-
chen und nicht wieder in alte Muster zurtckzufallen.

Routinen kénnen dir nicht nur dabei helfen, neue Gewohnheiten zu erlernen, sie
sind auch eine groRBartige Moglichkeit, um sich stetig selbst zu motivieren. Indem du
diese kleinen Stellschrauben geschickt ansetzt, lassen sich schon durch kleine Veran-
derungen immense Resultate erzielen!

Moglicherweise denkst du gerade: ,/ch bin kein grofSer Fan von Routine.”. Trotzdem wirst
du mir wohl dabei recht geben, dass ein paar routinemaliige Ablaufe durchaus sehr wich-
tig sind.

Hattest du zum Beispiel nicht die Gewohnheit, dir morgens die Zahne zu putzen, wirdest
du bald ein groReres Problem haben. Hattest du dir dartber hinaus auch die eine oder
andere sinnvolle Routine bei deiner Ernahrung oder beim Sport angewdhnt, dann hattest
du jetzt nicht dieses Gewichtsproblem.

Dabei soll es nicht darum gehen, dass du dich nun zu einem neuen Verhalten zwingst.
Aber wenn du dich selbst davon Uberzeugst, wie wertvoll ein paar kleine Veranderungen
in deinem Tagesablauf sind, dann wirst du sie freiwillig fest in deinen Alltag integrieren.
Sobald sich die positiven Effekte in deinem Leben bemerkbar machen, werden diese
neuen Rituale schliel3lich genauso selbstverstandlich fur dich sein wie das Zahneputzen.
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Welche konkreten Verdnderungen sind notwendig?

Naturlich mUssen sich in erster Linie neue Routinen in deiner Erndahrung und beim Sport
bei dir bilden. Meiner Erfahrung nach sind es vor allem die folgenden 3 Punkte:

1. Kaufverhalten
2. Essverhalten
3. Bewegung

1. Ein verandertes Kaufverhalten

Wenn du nicht schon beim Einkaufen neue Routinen an den Tag legst, werden letztend-
lich auch keine Veranderungen auf deinem Teller und stattfinden.

Dabei mochte ich niemanden verurteilen noch moralisch den Zeigefinger heben. Doch
wer schon beim Einkauf immer nur auf Quantitat statt Qualitat setzt, muss sich anschlie-
Bend auch nicht wundern, dass dann nichts Vernunftiges im Kérper ankommt.

Denn naturlich ist es bequem, auf die ,schnelle Kiche” zurtickzugreifen, doch das geht

immer wieder auf Kosten der eigenen Gesundheit. Ein generelles Umdenken, ein neues
Bewusstsein (auch schon beim Einkauf) ist zweifellos notwendig. Kleine Veranderungen
kénnen hier bereits nachhaltig etwas verandern.

Wichtig ist es dann jedoch, dass es sich nicht wie ein Kompromiss oder Verzicht fur dich
anfuhlt. Mache auch keine Abstriche, sondern Uberzeuge dich davon, dass die gesunde
Alternative mindestens genauso gut schmecken kann.

2. Ein verandertes Essverhalten

Dein Essverhalten spielt naturlich auch eine entscheidende Rolle. Das Problem dabei lasst
sich in den meisten Fallen wie folgt beschreiben:

e 77U viel,
e zu schnell und
e nebenbei.

Schenke deinem Essen also wieder mehr Aufmerksamkeit, denn erst dann fangst du
Uberhaupt wirklich an zu geniel3en.

Um dir das Ganze hier noch etwas konkreter und anschaulicher an meinem eigenen Bei-
spiel zu erklaren:

Was ich mir damals als Allererstes angewohnt hatte, war ein neues ,,Ernahrungsbewusst-
sein”. Das soll heil3en: Keine Mahlzeiten mehr nebenbei auf der Couch, kein hektisches
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Essen mehr auf dem Bahnsteig, ja, selbst der Blick aufs Handy oder andere aul3ere Ein-
flisse wurden von mir extrem reduziert. Wenn ich etwas esse, dann wollte ich es zur
~Hauptbeschaftigung” machen und das gleich aus mehreren Grinden:

Erstens war mir bewusst geworden, dass Essen bei mir im Grunde immer nur ,nebenbei”
stattfand. Ich a3 zum Beispiel auf der Couch beim Fernsehen, wahrend ich Nachrichten
auf meinem Handy tippte oder unbeachtet bei der Arbeit.

Vor allem diese Abende auf der Couch, wo ich haufig vorm laufenden Fernseher lag und
mir dann unkontrolliert mein Abendessen, die Schokolade und anschliel}end auch noch
die Chips hineinschaufelte, waren mein Hauptproblem!

Dabei merkte ich naturlich auch nicht rechtzeitig, wann es eigentlich genug fur mich war.
Ich hatte noch nicht einmal viel von meiner Mahlzeit ,mitbekommen®”, habe einfach nur
so lange weitergegessen, bis es mir schlecht ging und alles weg war. Von Genuss konnte
also nicht wirklich die Rede sein.

Das war jedoch nur der eine Grund fur mich, mein Essverhalten zu verandern, denn zwei-
tens wollte ich meine Lebensmittel auch wieder mehr wertschatzen. Denn ich mochte be-
stimmt nicht den Moralapostel spielen, doch trotzdem fand ich meine Ernahrungsweise
irgendwann schon ein Stuck weit ,verwerflich”. Schlielich schlingte ich férmlich das Es-
sen in mich hinein und beklagte mich anschlieend auch noch permanent tber mein Ge-
wicht.

Mein Essen wieder mehr zu genie3en und auch besser damit hauszuhalten, fuhlte sich
also auch gut und richtig fur mich an. So beschloss ich mein ,ich-esse-nebenbei“-Verhal-
ten abzulegen und von nun an mein Essen nur noch am Tisch zu ,wurdigen”.

Daruber hinaus konnte ich zudem dieses Bild von mir auf der Couch mit den Chips nur
noch schwer ertragen. Ein wenig Esskultur fand ich wieder fur angebracht. Denn es muss
nun nicht unbedingt mit Silberbesteck und Kerzenlicht gegessen werden, dich mit Jog-
ginghose und fleckigem T-Shirt auf der Couch eben auch nicht.

3. Mehr Bewegung

Oftmals wird beim Thema ,,Abnehmen mit Sport” immer nur von den verbrannten Kalo-
rien gesprochen, doch in Wirklichkeit geht es noch viel weiter. Es ist ein komplexes Zu-
sammenspiel. Mangelnde Bewegung wirkt sich zum Beispiel auch auf deine Darmtatigkeit
und Lymphe aus und kann so zu massiven Stérungen im Korpersystem fuhren.

Der meiner Ansicht nach aber fast groBere Effekt wird jedoch dadurch erzielt, weil dich
Sport sofort in einen positiven inneren Zustand versetzen kann. Du wahlst den Weg, Uber
ein gutes Korpergefuhl zu einem guten mentalen Zustand zu kommen und dieser wirkt
meistens noch lange nach.
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Du kannst durch Sport also gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe schlagen. Du reakti-
vierst deinen Kérper und gleichzeitig steigerst du auch deine Motivation. Deine Ernah-
rung wird sich zudem wie von selbst verbessern, denn mit deinem neuen Korperbewusst-
sein forderst du auch zunehmend deine somatische Intelligenz. Du greifst intuitiv zu den-
jenigen Lebensmitteln, die deine Veranderung unterstitzen und wenn du am Ball bleibst,
wird diese bewusste Ernahrung auch immer mehr durch dich verfeinert.

Effektivabnehmen

An dieser Stelle mochte ich auf das Thema ,Effektivitat beim Abnehmen*” eingehen. Denn
eine Sache darfst du naturlich auch nicht vergessen: Es geht letzten Endes darum, dass
du dein Ziel erreichst und das moglichst schnell und einfach.

Du willst deine Gewohnheiten verandern und daruber dein Wunschgewicht erreichen. Da
gibt es dann wohl keinen gréReren ,,Motivationskiller”, als einfach nicht vom Fleck zu
kommen.

Man tut und macht, doch der Erfolg bleibt trotzdem aus. Dann fangt man an, hektisch zu
werden, beginnt alles zu hinterfragen. Du zweifelst deine Herangehensweise und dich
selbst an, versucht es irgendwann zu erzwingen. Doch das ist der falsche Weg.

Bevor du nun anfangst, gegen Windmuhlen anzukampfen, solltest du dich zunachst
einmal fragen, ob du Uberhaupt an den richtigen Stellen arbeitest.

Eine Sache habe ich in meinem Leben mittlerweile gelernt: Einfach nur ,hart arbeiten”
(egal an was), bringt dich nicht weiter.

Du wirst moglicherweise hier und da durch harte Arbeit einen Erfolg erzielen. Aber du
wirst dabei auch verdammt viel Energie verschwenden, wenn diese nicht in die richtigen
Kanale flie3t. Dein Ziel sollte namlich nicht mit Anstrengung, sondern vielmehr mit Eu-
phorie verknlpft sein. Doch daftir musst du geschickt vorgehen und an den richtigen
Stellschrauben ansetzen.

Das 80/20-Prinzip

Hast du schon einmal vom 80/20-Prinzip (auch Pareto-Prinzip genannt) gehort? Es
stammt ursprunglich aus der Wirtschaft und besag, dass ca. 80 % des Vermogens auf
20 % der Bevolkerung verteilt ist. Doch diese 80/20 Verteilung Iasst sich nicht nur in der
Finanzwelt erkennen und so wird das Pareto-Prinzip mittlerweile auch auf andere Ge-
biete Ubertragen.

So stéRt man auch oft auf das Pareto-Prinzip, wenn es um das Thema Effektivitat geht.
Denn dabei besagt es, dass man im Grunde mit 20 % des Einsatzes 80 % seines spateren
Erfolges erzielt. Oder anders gesagt: ,Man halt sich eigentlich viel zu lange mit Dingen
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auf, die einem am Ende des Tages kaum etwas einbringen.” Deswegen lasst sich dieses
Prinzip auch sehr gut aufs Abnehmen Ubertragen, denn auch hier beschaftigen sich viele
mit Dingen, die letztendlich Gberhaupt nicht zielfUhrend sind.

Hier konntest du dich also einmal fragen, was wohl bei dir diese 20 % sind, die dir zu
80 % deines Wunschgewichts verhelfen wirden?

Genauso kannst du dir diese 20 % in deinem momentanen Verhalten bewusst machen,
die 80 % deines Gewichtsproblems ausmachen?

Die meisten versuchen namlich alles auf einmal zu verandern und uberfordern sich damit
malilos. Doch es geht nicht darum, von heute auf morgen dein komplettes Leben auf den
Kopf zu stellen, sondern zunachst einmal nur an den wenigen relevanten Dingen zu ar-
beiten, die dir 80 % deines spateren Erfolges einbringen.

Von der ersten Gewohnheit zur Kettenreaktion

Ein kleiner erster Fortschritt ist oftmals schon mehr als die halbe Miete. Es muss dir gelin-
gen, den Ublichen Alltagstrott zu durchbrechen und eine minimale Veranderung dauer-
haft zu installieren. Denn wenn es dir glickt, eine noch solche kleine Gewohnheit fest zu
verankern, dann kann dir dies den nétigen Auftrieb geben, um weiterzumachen.

Es ist wie bei meiner ersten neuen kleinen Routine, meine Mahlzeiten nicht mehr auf der
Couch zu mir zu nehmen. Es war kein wirklicher Einschnitt, noch musste ich auf irgendet-
was verzichten oder mich beschranken.

Doch alleine schon die Tatsache, dass ich dieses Verhalten erfolgreich zur Gewohnheit
gemacht hatte, gab mir das Selbstvertrauen, um den nachsten Schritt zu wagen. Meine
neue Essgewohnheit half mir also in doppelter Hinsicht.

Zum Einen sparte es mir jede Menge unndtige Kalorien ein, denn naturlich stand ich nur
noch selten zum Essen von der Couch auf. Viel wichtiger war jedoch, dass sich dabei mein
Selbstbild veranderte und es sich gleichzeitig gut und richtig fur mich anfuhlte, diesen
Weg einzuschlagen. So kam ich letztendlich immer mehr in den , Flow".

Mein Beispiel soll dir jedoch nur verdeutlichen, dass du mit kleinen Veranderungen in dei-
nem Alltag eine Kettenreaktion ausldsen kannst. Meine Herangehensweise muss aber
nicht die richtige far dich sein.

Wichtig ist es, dass du dazu bereit bist, dauerhaft etwas zu verandern und es dich
keine besondere Anstrengung kostet. Du musst davon Uberzeugt sein, dass es eine
Bereicherung fur dein Leben ist und es dir damit ganz einfach besser geht.
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Power-Morgenroutine

Beim Thema , effektive Routinen” mdchte ich dir eine ganz besondere Gewohnheit nicht
vorenthalten. Denn wenn du direkt morgens schon mit einem neuen Automatismus in
den Tag startest, hat es meiner Erfahrung nach einen besonders gro3en Effekt.

Man sagt auch nicht zu Unrecht, dass die erste Stunde des Tages dessen weiteren
Verlauf bestimmt.

Eine feste Morgenroutine zu haben, ist fur mich das effektivste Mittel, um sich schnellst-
moglich neue Gewohnheiten anzutrainieren und in kirzester Zeit eine Veranderung vo-
ranzutreiben. Denn wenn es dir gelingt, eine noch so geringflgige Sache direkt morgens
fest zu installieren, dann wird sich dieser kleine Erfolg auch auf deinen restlichen Tag aus-
wirken.

Dabei mochte ich dir keinen starren Plan vorgeben, wie eine solche Morgenroutine bei dir
aussehen sollte. Wichtig ist nur, dass sie dich in diesen positiven Zustand versetzt. Du
kénntest zum Beispiel jeden Morgen 10 Minuten mentales Training machen und/oder
eine Runde meditieren. Besonders wertvoll, gerade beim Abnehmen, ware naturlich auch
jede Form von korperlicher Betatigung.

~Fruhsport”

Ich kann mir sehr gut vorstellen, wie bei dir gerade die Alarmglocken angehen, denn
Frahsport mag sich fur dich gerade noch als die ultimative Horrorvorstellung anhéren.
Mir ging es damals nicht anders.

Deswegen habe ich ,Fruhsport” auch nur in Anfuhrungszeichen gesetzt, denn hier ist es
besonders wichtig, dass du dazu bereit bist. Trotzdem maochte ich dir diesen Tipp hier
nicht vorenthalten, denn wenn es dir irgendwann gelingt, diese neue Routine in deinem
Alltag zu integrieren, dann kannst du dadurch den entscheidenden Schritt nach vorne
machen.

Ich hatte bereits die vielfaltigen Vorteile von Sport beim Abnehmen erwahnt. Diesen psy-
chologischen Effekt halte ich jedoch fast fur den wichtigsten und genau darum soll es zu
Anfang im Grunde auch nur gehen. Es hat zunachst vielmehr diesen symbolischen Cha-
rakter. Denn wenn es dir gelingt, regelmaliig friher aufzustehen, um dir etwas Gutes zu
tun und kontinuierlich auf dein Ziel zuzusteuern, bringst du dich immer wieder auf Kurs.

Direkt morgens schon dieses gute Korpergefuhl zu erlangen hat namlich den weiteren
Vorteil, dass es fast die gleiche Wirkung auf dich hat wie eine Meditation oder mentales
Training. Denn vorausgesetzt, du gehst die Sache mit der richtigen Einstellung an, dann
kannst du auch sehr viel Energie daraus ziehen.
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Zur Vorbereitung kann hierbei das mentale Training sehr nutzlich sein. Bereite dich geis-
tig auf deine Morgenroutine vor und starte auch wirklich erst dann, wenn du dich dazu
bereit fuhlst.

Visualisiere, wie du mit Freude in den Tag startest und Uberlege dir, wie du mit jeder er-
denklichen Situation umgehen mdéchtest. Wie reagierst du zum Beispiel auf Regen oder
Muskelkater? Wenn du bereits im Voraus alle erdenklichen Situationen mental gemeistert
hast, bist du bestmaoglich vorbereitet.

Meine Morgenroutine

Meine Morgenroutine sah damals wie folgt aus: Ich hatte mir meinen Wecker eine Stunde
vor gestellt und habe mich direkt nach dem Aufwachen durch dieses starke Bild in einen
motivierten Zustand versetzt. Dann bin ich losgelaufen, wobei laufen tatsachlich der rich-
tige Ausdruck ist. An Joggen war zu diesem Zeitpunkt noch gar nicht zu denken. Meine
Runde war beinahe schon lacherlich klein und habe allenfalls kleine Intervalle eingebaut,
wo ich ansatzweise gejoggt bin.

Nach ca. einer Viertelstunde war meine Runde auch schon vorbei und so habe ich die
restliche Zeit genutzt, um wirklich entspannt und positiv in den Tag zu starten. Diese
erste Stunde sollte meine , Wohlfuhl-Stunde” werden, die mich meinem Ziel immer naher
bringt.

Naturlich kam es auch zu gewissen Hurden, die ich zuvor nicht bedacht hatte. Alleine
schon diese Stunde fraher aufzustehen ist eben auf Dauer mit einer nicht zu unterschat-
zenden Anstrengung verbunden, geschweige denn der Muskelkater, der sich nach ein
paar Tagen einstellen kann.

Dies solltest du also direkt im Vorfeld schon bedenken und wirklich immer nur so viel ma-
chen, dass du mit einem guten Gefuhl deine Routine beendest. Du willst schlie3lich auch
noch am nachsten Tag dein Training wieder mit Freude absolvieren.

Deine Morgenroutine startet im Grunde auch schon am Abend zuvor. Denn wenn du eine
Stunde fruher aufstehen willst, dann wirst du diese Zeitspanne auch irgendwie kompen-
sieren mussen. Deine Morgenroutine ist also, wenn du so willst, auch gleichzeitig eine
Abendroutine. Geh frihzeitig ins Bett und bereite dich mental auf den folgenden Morgen
vor.

Nutze vor allem diese beiden Tageszeiten, um dich auf dein Ziel einzuschworen.

Voraussetzung dafur ist, dass ,dieses Warum” schon zu 100 % fur dich geklart ist, worum
es dann auch im nachfolgenden Kapitel gehen soll.

Naturlich muss deine Morgenroutine auch nicht dieselbe wie meine sein und du musst
auch nicht zwingend eine Stunde fruher aufstehen. Geh vielleicht auch schrittweise vor.
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Wichtig ist es, dass sie zu dir und deinem Leben passt und du spurst, wie sie dein Leben
bereichert. Dies kann eine noch so kleine Sache sein. Wenn es dir gelingt, dieses mor-
gendliche Ritual fest zu verankern, bist du einen gewaltigen Schritt nach vorne gegangen!

Eine Sache mochte ich dir an dieser Stelle auch nicht verheimlichen. Ich selbst habe es
nicht im ersten Anlauf geschafft. Doch dies passiert, darf man nicht verzweifeln, sondern
muss seine Schlisse daraus ziehen.

Fallt dir das Aufstehen schwer?

Vielleicht hast du gerade erst einmal geschluckt, als ich von meinem morgendlichen Ri-
tual gesprochen habe. Denn der Gedanke, morgens (noch) friher aufzustehen, stof3t
wahrscheinlich gerade noch auf inneren Widerstand bei dir. Die Frage ist da jedoch: ,Wa-
rum fallt es dir so schwer, dich mit diesem Gedanken anzufreunden?” und ,Fallt es dir tat-
sachlich an jedem Tag immer gleich schwer?”.

Denn du kennst es mit Sicherheit selbst. Es gibt Tage, an denen ist es furchtbar anstren-
gend aufzustehen. Dann gibt es aber auch wiederum welche, da fallt es eigentlich ganz
leicht. Doch wo besteht hier der Unterschied und wie schafft man es, dass diese Tage, an
denen es leichtfallt, zuklnftig der Regelfall und nicht mehr die Ausnahme sind?

Denn dieses morgendliche Gefuhl, das zieht sich dann meistens auch weiter durch den
ganzen Tag. Wenn du morgens schon keine Energie hast, dann wird es schwierig, den
Energielevel noch einmal zu steigern. Bist du hingegen direkt nach dem Aufwachen schon
motiviert und ,springst” geradezu aus deinem Bett, dann verlauft dieser Tag meistens da-
nach sehr viel ,flussiger”.

Der Unterschied ist jedoch eigentlich ganz einfach zu erklaren. Er liegt in deinen Gedan-
ken und den damit verbundenen Gefuhlen, die direkt nach dem Aufstehen in deinen Kopf
gespielt werden.

Wenn du nicht aus dem Bett kommst, dann hast du da wahrscheinlich auch nichts,
was dich wirklich dazu animiert, es zu verlassen.

Nehmen wir doch einfach mal einen gewdhnlichen Arbeitstag. Du wachst morgens auf
und hast direkt all deine Termine, den Stress oder auch nur den allmorgendlichen Stau
vor Augen. Das Problem liegt also eigentlich wieder nur in deiner Vorstellung. Denn wenn
du stattdessen ein Bild vor Augen hattest, dass dich auch wirklich antreibt, dann wirde
sich dein Korper ganz von selbst in Bewegung setzen.

Wovon ich hier spreche, ist also wieder einmal nichts anderes als deine mentalen Bilder,
die dir unbewusst vor deinem ,inneren Bildschirm” ablaufen. Es sind eben genau diese
ersten Filme, die direkt morgens schon in deinen Kopf gespielt werden, die anschlieRend
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daruber entscheiden, ob du nun motiviert aus dem Bett springst oder eher in letzter Se-
kunde herausfallst.

Es gibt diesen schdnen Satz:

”

“Go to bed with a dream, wake up with a purpose.
Was so viel bedeutet wie:
»Geh ins Bett mit einem Traum, wache auf mit einer Bestimmung.”

Ein glasklares Warum ist also die beste ,Starthilfe” am Morgen und lasst dich auch bis in
den Abend motiviert darauf hinarbeiten. Einen Sinn in seinen Zielen (seinem Leben) zu
finden ist immer der springende Punkt, wenn es um Motivation geht. Denn du kannst
noch so viele Techniken und Methoden anwenden. Solange du noch nicht dieses Bild vor
deinem inneren Auge hast, das dich wirklich antreibt, solange wird es ein ewiger Kampf
bleiben.

Die ,ich atme die ersten 5 Aufreger weg"“-Routine

Wo wir hier gerade schon bei Routinen flr deinen Morgen sind. Ich hatte noch eine wei-
tere fUr dich: Versuche doch einfach mal die ersten Stunden deines Tages nur Positives in
dein Leben hineinzulassen. Mach es dir zur Routine, Uber die ersten 5 ,Aufreger” am Mor-
gen ,hinweg zu atmen”.

Vielleicht fallt dir direkt morgens die Kaffeetasse hin oder du stehst wie Ublich im Stau
und wirst anschlieRend von einem Vorgesetzten mit einer ,Sonderaufgabe” betreut. Die
gewohnliche Reaktion sieht wahrscheinlich wie folgt aus: Du gehst direkt in die Luft und
bist gestresst.

Bringen wird dir das jedoch wahrscheinlich recht wenig, denn dieses negative Gefuhl
schleppst du dann héchstens den ganzen Tag mit dir rum. Deswegen versuche diese Situ-
ationen doch einfach mal mit einer gewissen Gelassenheit aufzunehmen.

Atme zunachst einmal tief in den Bauch und zahle bis zehn. Lenke den Fokus weg
vom aufkommenden Arger, indem du deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem rich-

Mit der Zeit wirst du nicht nur merken, wie es dir immer leichter fallt, mit diesen Situatio-
nen umzugehen. Dir wird zudem auffallen, dass du bald auch schon Gber das 6. und 7.
Vorkommnis , hinweg-atmest”. Der 5. Aufreger wird sich immer weiter nach hinten ver-
schieben, weil du dich nicht mehr Uber jede Kleinigkeit sofort argerst.

Diese neue kleine Routine kann wirklich schon viel bringen, denn auch sie setzt tief an der
Wurzel des Problems an. Sie ist im Grunde auch eine Antwort auf die Frage, wie du Frust-
essen oder Essen aus anderen negativen Emotionen vermeidest. Du lasst diese Gefuhle
Uberhaupt nicht mehr aufkommen oder zumindest nicht mehr in dieser Intensitat.
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Indem du dich vom Problem I6st und die Situation akzeptierst, kannst du deinen emotio-
nalen Zustand schnell wieder in den positiven Bereich verschieben. Denn wie du bereits
weil3t, ist Akzeptanz immer ein wichtiger Schritt hin zur wahren Losung.

Was ist deine erste ,,neue kleine Routine”?

Was kdnnte bei dir einen ahnlichen Effekt erzielen? Was sind wohl in deinem Fall die Stell-
schrauben mit der grof3ten Wirkung? Finde dies fur dich heraus und dann starte mit dei-
ner ersten neuen kleinen Routine.

Wie bereits erwahnt, braucht es ungefahr 3-4 Wochen, bis sich eine neue Gewohnheit in
deinem Unterbewusstsein verankert hat. Und ich empfehle dir auch wirklich, mindestens
diese Zeitspanne einzuplanen, bevor du zum nachsten Schritt Ubergehst.

Versuche nicht mehrere Dinge auf einmal zu installieren, sondern bleib immer nur bei ei-
ner kleinen Sache. Hier ist tatsachlich ,weniger mehr®.

Mit jeder neuen Gewohnheit, die du erfolgreich in deinen Alltag integrierst, kommst
du deinem Ziel einen nachhaltigen Schritt naher. Du wirst immer Uberzeugter von
dir selbst und brichst endlich den Bann des ewigen Scheiterns.

Doch selbst wenn du bei einer neuen Gewohnheit zunachst einmal scheitern solltest,
darfst du nicht verzweifeln. Letztendlich bedeutet eine solche ,Niederlage” nichts ande-
res, als dass du noch nicht den richtigen Weg fur dich gefunden hast. Du bist nun um eine
wichtige Erkenntnis reicher und versuchst es spater auf eine andere Weise.

28 Tage Checkliste

Auf der nachsten Seite habe ich eine Checkliste flr dich vorbereitet, mit der du deine
neuen Routinen dokumentieren kannst. Die Liste soll dich jedoch nicht unter Druck set-
zen, sondern vielmehr davon abhalten, zu viel auf einmal zu wollen.

FUr mindestens 28 Tage solltest du namlich wirklich nur bei dieser einen neuen Gewohn-
heit bleiben, bevor du zur nachsten Ubergehst. Schreib dir am Ende auch noch einmal
auf, was gut und weniger gut bei dir funktioniert hat. Frag dich zum Schluss, ob sich diese
neue kleine Gewohnheit immer noch gut fur dich anfuhlt und sie dein Leben wirklich be-
reichert hat. Denn nur wenn du diese Frage eindeutig mit ,ja” beantworten kannst, nur
dann solltest du wirklich schon zum nachsten Schritt Ubergehen.

,Es ist nicht genug zu wissen, man muf§ auch anwenden; es ist nicht genug zu wollen, man

muf§ auch tun.“

(Johann Wolfgang von Goethe)
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meine neue Routine Nr. _:

Woche 1

Startdatum:

Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Woche 3

Tag 15

Tag 16

Tag 17

Tag 18

Tag 19

Tag 20

Tag 21

Woche 2

Tag 8

Tag9

Tag 10

Tag 11

Tag 12

Tag 13

Tag 14

Woche 4

Tag 22

Tag 23

Tag 24

Tag 25

Tag 26

Tag 27

Tag 28

Routine etabliert?
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Fragen zum Abschluss:

Konntest du diese Routine fest in deinen Alltag installieren?

Welchen Effekt hat diese Routine bei dir erzielt?

Siehst du immer noch den Sinn hinter dieser neuen Routine?

Musstest du etwas verandern? Welche Erfahrungen kénntest du dafir aus den letzten Ta-
gen einflieBen lassen?

Flhlst du dich schon dazu bereit, die nachste kleine Routine einzufiihren? (Sei dabei bitte
ganz ehrlich zu dir selbst.)

Falls du dich schon dazu bereit fuhlst, wie sieht deine nachste kleine Routine aus?
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MOTIVATION!

Das Dach
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Deine Motivation ist 80 %!

Jetzt bitte einmal aufgepasst! Jetzt kommen wir noch einmal zu einem entscheidenden
Aspekt! Meiner Meinung nach ist dieser der relevante Punkt, der Uber deinen spateren
Erfolg oder Misserfolg entscheidet. Ich wirde sogar fast so weit gehen und sagen, dass
die richtige Ernahrung oder Sport jeweils vielleicht 10 % ausmachen.

Denn du kannst die beste Technik zum Abnehmen kennen, alles noch so perfekt durch-
planen ...

Solange du nicht zu 100 % weil3t, warum du all diese Veranderungen auf dich neh-
men sollst, wirst du friher oder spater wieder einknicken.

Das Verlangen, einen Erfolg zu erzielen, ist 80 %!

Es ist schon mal das meiste geschafft, wenn du nur ein glasklares Bild vor Augen hast,
dass dich dann anschlieend antreibt. Das ist nicht nur beim Abnehmen so. Denn wenn
du mich fragst, dann sind erfolgreiche Menschen auch immer besonders klar in ihren Zie-
len.

Wenn du dir diese Menschen einmal etwas genauer anschaust, die erfolgreich sind, im
Beruf, im Sport oder im Privatleben, dann strahlen sie immer eine gewisse Energie aus.
Sie sind mit ganzem Herzen auf ihr Ziel ausgerichtet und gelangen daher besonders
schnell zu Ergebnissen.

Wenn ich jetzt einfach einmal blind aus der Ferne raten darf, dann wurde ich darauf tip-
pen, dass es dir genau daran fehlt, wenn du dich beim Abnehmen nicht von der Stelle be-
wegst. Bei mir war es auf jeden Fall immer so, wenn ich gescheitert bin.

Dies ist auch der Grund, weshalb dieses Buch 100-mal mehr wert ist als all diese tollen
Erndhrungs- und Sportprogramme, die es da draul3en so gibt. In diesen Programmen
wird dir zwar ebenfalls etwas von Zielen erzahlt und wie du dir welche setzt. Doch den ei-
gentlich wesentlich entscheidenderen Schritt davor habe ich bis jetzt noch nie irgendwo
gefunden.

Ich habe es selbst immer noch mitgemacht. Mir Ziele gesetzt wie: ,20 Kilos in den nachs-
ten 3 Monaten” oder ,3-mal die Woche zum Sport“... Doch letztendlich waren diese Ziele
immer nur blanke Zahlen. Sie hatten nie eine tiefere Bedeutung fur mich und so kam

dann auch nie die nétige Motivation in mir auf, diese Ziele bis zum Schluss zu verfolgen.

Denn es war noch nicht einmal so, dass ich nicht wusste, wie es geht. Zu diesem Zeit-
punkt hatte ich es sogar schon mehrmals zuvor geschafft.
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Ich hatte bereits zweimal etwa 40 Kilos abgenommen und dachte, ich kénnte dies auch
ein drittes Mal schaffen. Ich war beinahe Uberzeugt, es wirde ,ein Kinderspiel” werden,
diese Mission auch ein drittes Mal zu bewaltigen.

Dann habe ich wirklich sehr lange gebraucht, um herauszufinden, warum es trotzdem
nicht funktionieren wollte. Eigentlich sogar sehr viel zu lange, denn nicht nur, dass ich
mich in dieser Zeit mit den absurdesten Diaten herumgeschlagen habe. Nein. An sich
hatte ich den Grund fir meinen Misserfolg permanent vor der Nase:

Ich wollte es einfach gar nicht mehr!
Oder zumindest nicht mehr genug.

Ich wollte nicht erneut die Kohlenhydrate aus meinem Leben verbannen. Ich wollte mich
auch nicht mehr 3-mal die Woche ins Fitnessstudio schleppen oder Joggen gehen.

Denn zum einen war es mir zu diesem Zeitpunkt nicht mehr wichtig genug, abzunehmen,
als dass ich mich dafur einem solchen Kraftakt ausgesetzt hatte. Zum anderen glaubte ich
auch nicht mehr daran, dass es Uberhaupt etwas bringen wurde.

Es war nicht nur so, dass ich sowieso letzten Endes stets gescheitert war, auch fir meine
weitere Lebensplanung spielte das Abnehmen zu diesem Zeitpunkt keine so grof3e Rolle
mehr. Da war keine klare Linie mehr erkennbar. Meine Ziele waren teilweise sogar gegen-
laufig.

Ich war alter geworden, befand mich schon lange in einer Beziehung (es tut mir leid mein
Schatz) und verbrachte die Wochenenden vermehrt nur noch auf der Couch und nicht
mehr in der Disco.

Meine Freundin hatte zwar auch schon die eine oder andere Bemerkung zu meiner Ge-
wichtszunahme fallen lassen, doch sie liebte mich trotzdem noch und setzte mich auch
nie unter Druck (daftr danke ich dir). Auch ich hatte keinerlei Ambitionen, noch einmal
auf die Pirsch zu gehen, sondern hatte mich eigentlich schon mit meinem gemutlichen
Leben angefreundet.

Klar ware es schon gewesen, wenn ich wieder schlank geworden ware. Doch an sich war
es dann auch nicht derart schlimm, dass ich nun ein paar Kilos mehr wog.

In diesem letzten Abschnitt stecken zwei bedeutsame Punkte, die du auf jeden Fall zu-
nachst einmal fur dich klaren solltest:

1. Wie sehr willst du Uberhaupt abnehmen bzw. wie sehr deckt sich dieses Ziel mit dei-
nen Lebenszielen?

2. Glaubst du noch daran? Hast du eine Vorstellung davon, wie du es schaffen kdnntest,
oder hast du den Glauben schon verloren?
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Denn wenn du nur bei einer dieser Fragen schon irgendwie ins Straucheln geratst, dann
hast du genau das gleiche Problem, vor dem ich auch so lange Zeit meines Lebens ge-
standen habe: ein Motivationsproblem!

Die Frage nach dem ,Warum?“

Wenn immer du bei einem Vorhaben ins Straucheln geratst, dich die Motivation verlasst,
da lohnt es sich, die Frage nach dem ,Warum"” zu stellen. Denn wir verirren uns in solchen
Situationen meistens nur in ,Wie"- oder ,Was"-Fragen.

e ,Wie kann ich es schaffen?”

e, Was muss ich tun?”

o
Was an dieser Stelle jedoch eigentlich viel wichtiger ware, ist der Schritt zurtck zur ,Wa-
rum*“-Frage: ,Warum eigentlich Gberhaupt abnehmen?”.

Denn ich behaupte jetzt einfach Mal, wenn du wirklich hundertprozentig genau wisstest,
warum du abnehmen willst, dann wirdest du gerade Uberhaupt nicht dieses Buch lesen.
Wenn es fur dich so wichtig ware, schlank zu sein, dann hattest du gerade Uberhaupt
nicht dieses Problem!

In Wahrheit konnen wir fast alles verandern, wenn wir dazu bereit sind, die Kosten
daflr zu tragen.

Selbst wenn du jetzt sagst: , Ich weifs schon, warum ich abnehmen will! Ich will in mein
Strandoutfit passen”.

Es lohnt sich haufig trotzdem, sich diese Frage nach dem ,Warum"” noch einmal zu stellen.

Deine Motive verandern sich auch mit der Zeit. Du wirst zum Beispiel mit Anfang zwanzig
noch andere Motive zum Abnehmen gehabt haben als mit Mitte funfzig. Dinge, die dich
vor ein paar Jahren noch dazu bewogen haben, ins Fitnessstudio zu gehen, kénnen dich
heute vielleicht auch vollkommen kalt lassen. Hinzu kommt noch, dass man tber die
Jahre die eine oder andere Erfahrung beim Abnehmen gemacht hat.

Es hat sich zum Beispiel herausgestellt, dass es doch nicht nur reicht, ein paar Tage zu
hungern und Sport zu treiben, sondern dass eine dauerhafte Veranderung erforderlich
ist. Moglicherweise hat man sogar nach dem Erreichen dieses Ziels festgestellt, dass man
nun trotzdem nicht endgultig glucklich und zufrieden ist.

Auch wenn du dem Ganzen vielleicht nicht allzu viel Bedeutung zuschreibst. Glaube mir,
wenn du den tieferen Sinn hinter dem Abnehmen fur dich noch nicht gefunden hast,
dann wird sich nichts verandern!
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Das grof3te Problem bei Veranderungen - Veranderungen

Das grof3te Problem bei einer Veranderung ist die Veranderung an sich! Denn die richtige
Technik ist das eine. Diese dann jedoch auch in die Tat umzusetzen, das steht meistens
auf einem anderen Blatt.

Daran scheitert es auch immer wieder. Solch eine Veranderung ist stets mit Anstrengung
verbunden. Es ist sozusagen ein Schritt ins Ungewisse. Du verlasst das gewohnte Schema
und diese ,Unsicherheit” bereitet einem im Allgemeinen zunachst einmal ,Angst”.

Diesen Energieaufwand, den man da leisten muss, um etwas zu verandern, den
mochte man lieber vermeiden.

Das ist eine naturliche Reaktion, denn diese Energie wollen wir in der Regel fur wirkliche
Notsituationen aufsparen. Fur Zeiten, in denen es uns tatsachlich schlecht geht.

Es ist manchmal fast schon etwas unheimlich, wie stark wir an dieser scheinbaren Sicher-
heit des Gewohnten anhaften. Denn wir kdnnen uns haufig noch nicht einmal von unse-

rem Ungluck trennen, weil wir damit mittlerweile schon so wunderbar vertraut sind. Das

gilt fur jeden Bereich unseres Lebens.

Denn sei es nun bei deinen Essensritualen, deinem gewohnten Tagesablauf, aber auch
bei deinem Job, deinen Beziehungen ... Solange alles halbwegs lauft, fallt es verdammt
schwer, etwas zu verandern, denn man weil3 nie, ob es danach nicht sogar (noch) schlim-
mer wird.

Tatsachlich gibt es da sogar nur zwei Ereignisse in unserem Leben, die uns dann wirklich
dazu bewegen kdnnen, etwas zu verandern.

Denn im Grunde kann uns hochstens starker Leidensdruck und/oder die Begeis-

terung fur ein neues Ziel dazu bewegen, den ,sicheren Hafen" des Gewohnten zu
verlassen.

Wir befinden uns zum Beispiel in einer Lage, in der es einfach keinen anderen Ausweg
mehr gibt. Wo wir dazu gezwungen sind, etwas zu andern, oder wo uns ein Schicksals-
schlag so aus der Bahn wirft, dass unser geordnetes Leben ganzlich ,,iber den Haufen ge-
worfen” wurde.

Das zweite Ereignis, bei dem wir plétzlich dazu bereit sind, etwas zu verandern, ist die Be-
geisterung fur ein neues Ziel. Da ist auf einmal eine grol3e Euphorie und wir fihlen uns
deswegen dazu bereit, aus dem gewohnten Schema auszubrechen.
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Man hat sich zum Beispiel neu verliebt und gibt deswegen die sichere, aber nicht gerade
wirklich erfullende Beziehung, in der man gerade steckt, dafur auf. Das gilt nicht nur far
deine Beziehungen oder deinen Job. Es gilt genauso furs Abnehmen.

Denn wenn sich gerade keine wirkliche Aufbruchsstimmung bei dir breitmacht, dann soll-
test du zunachst einmal Klarheit schaffen.

Denn ich weil3 auch noch, wie es friher bei mir war. Da war zwar ein gewisser Leidens-
druck, abzunehmen, und bestimmt eine gewisse Vorfreude, endlich wieder schlank zu
sein. Zugleich geisterten da aber auch immer die Gedanken an diese harte Zeit des Ver-
zichtens und die Vorfreude auf das leckere Abendessen im Hinterkopf.

Man ist innerlich zerrissen und dann gewinnt im Zweifelsfall immer wieder die Be-
quemlichkeit. Das Thema Abnehmen wird dann meistens schnell verdrangt.

Du musst also zunachst einmal an diesen Punkt gelangen, an dem es keine andere Op-
tion mehr gibt. Denn bevor du an diesem Punkt bist, brauchst du es nicht erst zu versu-
chen.

Was motiviert uns?

Kommen wir zu der Frage, was es denn nun ist, das uns dann letztendlich motiviert.
Sind es unsere Ziele? Unsere Gedanken?

Ich verrate es dir.

Es sind unsere Gefiihle!

Denn es liegt auch schon in dem Wort ,E-Motion” verborgen: ,Bewegung".

Deine Gefuhle treiben dich also immer wieder an. Sie erzeugen diese Reaktion in deinem
Korper, die ihn dann schlussendlich auch in Bewegung versetzt.

Es sind also nicht deine Gedanken, die dich dazu bewegen, zum Sport zu gehen oder die
Schokolade wegzulassen. Es sind vielmehr die Geflhle, die in dir hervorgerufen werden,
wenn du Uber die nachste Badesaison und deine immer knapper werdende Kleidung
nachdenkst.

Auch wenn es eine breite Palette an unterschiedlichen Gefuhle gibt, so existieren dann
nur zwei ,Haupt“-Emotionen, unter die sich alle Emotionen spater einordnen lassen:

Liebe und Angst
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Alles, und ich betone wirklich ALLES, was wir tun, machen wir eigentlich immer nur aus
Liebe oder Angst.

Denn klar, man empfindet auch Spal3, Trauer, Wut, Nervositat und so vieles mehr. Doch
dies sind immer nur Unterkategorien der beiden oben genannten ,Haupt“-Emotionen.
Selbst hinter Wut oder Hass steckt eigentlich eine tiefere Angst, die sich spater in Wut
oder Hass duliert.

Denke mal dartber nach. Auch ich brauchte erst etwas Zeit, bis ich mir dartiber bewusst
wurde. Mittlerweile weil3 ich jedoch, dass ich all meine unterschiedlichen Gefuhlslagen
einer tieferliegenden Angst oder Liebe zuordnen kann.

Dieses Wissen hilft mir nicht nur dabei, etwas Ordnung in mein Gefuhlschaos zu bringen,
sondern auch dabei, ein Motivationsloch zu Uberwinden oder vielmehr herauszufinden,
warum ich gerade nicht vom Fleck komme.

Denn bevor du die nétige Energie wirklich freisetzt, muss zundchst einmal ein aus-
reichend starker Impuls (starkes Gefuhl) in dir vorhanden sein.

Du kannst es jetzt einfach einmal selbst ausprobieren und dich Gber deine Gefuhle zum
Abnehmen motivieren.

Ubung: deine Motivatoren

1. Angst

Stelle dir vor, wie deine Zukunft wohl aussieht, wenn du nun wieder beim Abnehmen
scheiterst und keine Veranderung hervorrufen kannst. Nimm dir einen Moment Zeit und
versuche, in die Zukunft zu blicken.

Wie sieht deine Zukunft in diesem Fall wohl aus? Versuche es dir - so gut es geht - bild-
haft vorzustellen und tauche mdglichst tief in diese Vorstellung ein.

e Wie siehst du wohl in ein paar Jahren aus, wenn du dein Essverhalten und deine An-
triebslosigkeit nicht unter Kontrolle bekommst?

e Wie sieht dann dein Alltag aus?

e Wie gltcklich bist du mit dir und deinem Leben?

e Wie wohl fuhlst du dich in deinem Kérper?

e Welche Chancen wirst du dadurch vielleicht zusatzlich noch verpassen?

e Wie wird dein Leben wohl verlaufen? ...

Nimm dir an dieser Stelle etwas Zeit und stelle dir dein zukunftiges Ich vor, wenn du
keine Veranderung vornimmst. Versuche dabei, gedanklich tatsachlich bis zu dem Punkt
vorzustol3en, an dem es fur dich keine andere Option mehr gibt. Wo es zum absoluten
Muss fur dich wird, dein Verhalten zu verandern. ...




2. Liebe

Jetzt streiche diesen Gedanken des Scheiterns wieder aus deinem Gedachtnis und stelle
dir nun vor, du wirdest dein Ziel tatsachlich erreichen.

Mache dir ein Bild davon, wie du an deinem Ziel angekommen bist.

e Stelle dir vor, wie du dir ein gesundes Essverhalten angewdhnt hast und endlich frei
von jeglichen Essenszwangen und Kontrollmechanismen bist.

e Stelle dir vor, du hattest dein Wohlfuhlgewicht erreicht und warst nun voller Energie
und Tatendrang.

e Wie sieht nun dein Alltag aus?

e Wie zufrieden bist du jetzt und wie fuhlst du dich nun in deinem Korper?

e Welche Mdglichkeiten stehen dir nun plétzlich offen und welche anderen Wunsche
hast du dir zusatzlich noch erfullt? ...

Versuche wirklich, in dieses ,zukunftige Ich” hineinzuschltpfen, und male dir dieses Bild
so detailliert wie moglich aus. Probiere, es so echt wie méglich durchzuspielen, bis du es
tatsachlich fuhlen kannst, an deinem Ziel angelangt zu sein.

Wenn du dies nun gemacht hast, wirst du wahrscheinlich schon merken, wie diese Zu-
kunftsvisionen und die damit einhergehenden Geflhle bereits etwas in dir bewirkt ha-
ben. Wahrscheinlich hat sowohl das Bild vom Scheitern als auch das Bild des Erfolgs et-
was in dir ausgelost.

Es mag jetzt vielleicht nicht auf Anhieb einen riesigen Effekt auf dich gehabt haben. Doch
mit Sicherheit hat bei dir auch schon jetzt ein gewisser Impuls stattgefunden.

Wie stark dieser bei dir gerade ausgepragt war, ist auch schon ein guter Anhaltspunkt da-
far, wie stark dein derzeitiges Verlangen nach deinem Ziel ist. Denn wenn dich diese Zu-
kunftsvisionen noch nicht wirklich gepackt haben, dann ist dies ein klares Anzeichen da-
far, dass dein ,Warum” zum Abnehmen noch nicht endgultig geklart ist.

Die meisten wissen namlich nur, was sie alles nicht mehr wollen. Doch auf die Frage, was
sie denn eigentlich lieber hatten, finden sie meistens keine Antwort. (Oder keine wirklich
ernst zu nehmende.)

Viele wollen zwar abnehmen, aber das dann eigentlich auch immer nur in bestimmten
Momenten der emotionalen Schieflage. Ist diese Gefuhlslage dann jedoch wieder Uber-
standen, wird das Thema recht schnell wieder verdrangt.
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Diese innere Zerrissenheit macht irgendwann nur noch mude. Du solltest fur dich also
zunachst Klarheit schaffen. Was willst du wirklich? Warum willst du abnehmen? Denn so-
lange dir diese Orientierung noch fehlt, wirst du nur weiterhin planlos vor und zurtck
hetzen.

Welcher Motivation sollte ich folgen?

Nun hatten wir gerade von den unterschiedlichen Arten der Motivation gesprochen. Du
bist also entweder angstmotiviert oder du wirst von der Leidenschaft fur ein neues Ziel
angetrieben.

Ruckblickend war ich beim Abnehmen friher wohl eher angstmotiviert. Es war diese
Angst vor dem Alleinsein, meine Gesundheit und die Angst davor, etwas zu verpassen
und mein Leben nur so semi-erfullend auf der Couch zu verbringen, was mir dann letzt-
endlich den nétigen Anschub gegeben hatte.

Naturlich freute ich mich gleichzeitig auch darauf, endlich in die Hosen zu passen, die ich
so gerne getragen hatte, und besser auszusehen. Doch der Schmerz, den ich damals
empfand, war fur mich stets der ausschlaggebende Punkt.

Es besteht allerdings ein grol3es Problem, wenn deine Motivation immer nur auf einer
Angst basiert. Der Weg hin zu deinem Ziel fuhlt sich dann wie harte Arbeit und relativ be-
scheiden an. Denn man mdchte dem derzeitigen Zustand einfach nur irgendwie entflie-
hen und hofft auf eine bessere Zukunft.

Doch das ist ein ausgesprochen schlechter Ausgangspunkt dafur, um sich neue Gewohn-
heiten anzutrainieren. Denn dieses Ankampfen hat dann nichts mit einem anzustreben-
den Dauerzustand oder einer Entlastung deines Alltags zu tun. Du fluchtest dich in die Zu-
kunft, an einen Punkt, an dem vermeintlich alles besser wird. Doch diesen Punkt wirst du
so einfach nie erreichen.

Es kommt also nicht nur darauf an, dass du tGberhaupt in Aktion trittst, sondern
auch noch darauf, welche Art von Motivation dann dahinter steckt.

Du brauchst zunachst einmal ein Bild davon, wo du wirklich hin willst. Denn solange Zwei-
fel in dir sind, bist du im wahrsten Sinne des Wortes ,ver-zwei-felt” und wirst ewig hin-
und hergerissen sein!

, Wer ein Warum zum Leben hat, ertrége fast jedes Wie.

(Friedrich Nietzsche)
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Wie finde ich heraus, was ich wirklich will?

Auf der Suche nach den richtigen Zielen, dem richtigen Job oder Partner gehen die meis-
ten immer wie folgt vor: , Was will ich haben?” und ,, Wer will ich werden?”,

Doch genau wie bei deinen neuen Gewohnheiten rate ich dir hier zunachst einmal, das
Problem bei der Wurzel zu packen. Es gilt fur dich, DEINEN eigenen Weg beim Abnehmen
zu finden. Denn nicht jeder ist schlieBlich dafur geboren, die Nachmittage im Fitnessstu-
dio zu verbringen oder sich beim Essen stark einzuschranken.

Das ist an sich auch nicht weiter schlimm. Es gibt unendlich viele Wege beim Abnehmen.
Jeder muss seinen individuellen Weg fur sich finden. Denn ob du nun Gewichte im Fit-
nessstudio stemmst oder Bauschutt bei Renovierungsarbeiten schleppst, ist im Grunde
egal.

Anstatt beim Abnehmen den eigenen Weg zu gehen, versuchen es die meisten allerdings
lieber mit vorgefertigten Planen von anderen. Letztendlich wirst du jedoch immer nur
uber deinen eigenen Weg glucklich werden. Doch um diesen zu finden, musste man zu-
nachst wissen, was einem uberhaupt liegt. Denn das wissen die meisten nicht einmal.
Dann muss man sich jedoch nicht weiter wundern, dass man ,seine eigenen Karten” nie
optimal ausspielen kann.

Ich mdchte dich deswegen einmal bitten, dir ein Bild davon zu machen, wo du deine Star-
ken und Leidenschaften siehst. Darauf aufbauend kann sich das Bild spater fur deinen
personlichen Weg entwickeln.

Mache dazu bitte Folgendes:

Fertige zwei Listen an, bei denen du dir zunachst einmal aufschreibst, was du deiner
Meinung nach besonders gut kannst und wobei du Freude hast. (Ganz unabhangig
von deinem Ziel, abzunehmen.)

1. Ich kann besonders gut:

=44
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2. Dabei habe ich Freude:

Anschlief3end sollst du versuchen, das Ganze noch etwas einzugrenzen.

Versuche nun, den unterschiedlichen Punkten in deinen Listen eine Rangfolge zu ge-
ben. Also: Was ist deine erst-, zweit- und drittgrof3te Leidenschaft bzw. dein Kénnen.
Schreibe deine ersten drei Kandidaten dann in die nachfolgende Tabelle.

Kénnen: Freude:
1 1

2 2.

3 3

Der Sinn dieser Ubung besteht darin, einen Bezug zu dir herzustellen. Du sollst etwas fur
dich finden, das zu dir passt und fur das du auch Leidenschaft entwickeln kannst.

In diesem Zusammenhang frage ich dann auch gerne einmal nach, was die Leute spater
mit ihrem schlanken Kérper anfangen mdchten. Willst du mit deinem schlanken Kérper
nur auf der Couch liegen und ihn dann hin und wieder der Umwelt prasentieren? Ist das
alles, was du dir davon versprichst?
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Wie sieht es aus, wenn du dein Ziel erreicht hast? Was wirdest du tun, wenn du an dei-
nem Ziel angekommen warst? Was ist dein ,Ziel hinter deinem Ziel"?

Denn es gibt einen simplen Trick, mit dem du herausfinden kannst, wo deine wahren Lei-
denschaften liegen:

Stelle dir vor, du hattest jedes Ziel, das du jemals erreichen willst, bereits erlangt,
und frage dich dann: ,Was wirde ich nun tun?”.

Stelle dir vor, du hattest dein Wunschgewicht erreicht und musstest dir Uberhaupt keine
Gedanken mehr Ubers Abnehmen machen. Aber auch finanziell musstest du dich nie wie-
der sorgen. Du hattest immer mehr Geld, als du ausgeben kénntest, du lebst in einer
glticklichen Partnerschaft (oder glicklich allein). Alles, was du dir jemals ertraumen kénn-
test, hattest du bereits erreicht. Wie sahe dann dein Tagesverlauf aus? Was wurdest du
aus freien Sticken machen? Was wirdest du automatisch sein lassen?

Schreibe es dir am besten auf. Fihre dir vor Augen, was du tun wirdest, wenn du jedes
Ziel schon erreicht hattest. Was wurdest du machen, wenn du jedes Muss aus deinem Le-
ben beseitigt hattest und nur noch das machst, was dir wirklich Freude bereitet?

¢ Wie sahe dann deine Tagesgestaltung aus?

e Was wurdest du dann machen?

e Welchen Hobbys wirdest du nachgehen?

e Welchen ,Zielen” wirdest du dann folgen?

e Wie wurde der perfekte Tag fur dich aussehen?

Lasse diesen Traum einfach einmal zu und stelle es dir so bildhaft und realistisch wie
moglich vor. Spure, wie es sich anfuhlt, dieses Leben zu leben, bis du wirklich in deine
Vorstellung eingetaucht bist.

Mache dir dazu vielleicht sogar ein paar Notizen:

A
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Diese Ubung ist tiberaus hilfreich, denn sie kann dich zu deinen wahren Leidenschaften
fuhren. Das, was sich dabei Stuck fur Stuck herauskristallisiert, sind die Dinge, die du tat-
sachlich ,,aus Liebe” machen wurdest.

Oft werden dabei sogar auch noch andere, verborgene Leidenschaften ans Tageslicht ge-
holt. Dir wird vielleicht sogar bewusst, dass du auch aus freien Stlicken Sport treiben oder
auf deine Ernahrung achten wurdest.

Denn egal, ob nun bei deinem Job, deinem Sport, deiner Erndhrung - eigentlich solltest
du dabei immer dem folgen, was dir wirklich Freude bereitet. Denn nur darin kannst du
auch Experte/Expertin werden. Du brauchst dein Leben auch nur noch auf dieses Bild
auszurichten, denn es bietet dir gleichzeitig die grof3ten Erfolgschancen. Wahre Leiden-
schaft und somit auch Einsatzbereitschaft werden sich nur dann bei dir entwickeln, wenn
du ,deinem Herzen” folgst.

Es lohnt sich schon allein deswegen, an diesem Bild festzuhalten, weil es das einzige Bild
ist, das dich wirklich antreibt.

Von deinen Zielen wirst du im Grunde immer nur getrieben, doch indem du den tie-
feren Sinn siehst, wirst du plétzlich getragen.

Deine Wahrnehmung wird sich verandern. Du siehst plotzlich Uberall Moglichkeiten, die
dich zu diesem Ziel fUhren kdnnten, wo vorher nur Probleme waren. Das Leben , schubst”
dich beinahe schon in diese Richtung.

Wenn es dir schwerfallt, so grol3 zu denken, dann solltest du dich einmal fragen, welche
inneren Blockaden dich gerade noch von diesem Ziel abhalten. Erlaube dir, einfach mal
grol3 zu denken. Was kannst du dadurch verlieren? An sich ist zunachst einmal ALLES
moglich! Es sind immer nur die Beschrankungen in unserem Denken, die uns zurtckhal-
ten.

Tatsachlich hast du so bewusst oder unbewusst in deinem Leben auch schon jede Menge
Chancen verstreichen lassen, weil du sie entweder Uberhaupt nicht erst wahrgenommen
oder aber du dir innerlich gesagt hast: ,Das kann ich nicht, das schaffe ich nicht”. Der
Glaube an dich und deine Fahigkeiten hat hier einfach gefehlt.

Um das Ganze fur dich etwas ,greifbarer” zu machen, mdchte ich dir hier noch eine letzte
Ubung mit auf den Weg geben, die du auch spéater sehr gut fur dein mentales Training
nutzen kannst. Mache einfach mal Folgendes:

Nimm dir dein ,absolutes Endziel” von gerade und stelle es dir so realistisch wie
moglich vor. Versetze dich so gut es nur geht in diese zukUnftige Situation hinein, bis
du es tatsachlich fuhlen kannst, dort angekommen zu sein. Bleibe in diesem Gefuhl

und frage dich nun, welche Schritte dafur notwendig waren.
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Du machst also Folgendes: Du stellst es dir nicht vor, was du nun alles machen musstest,
um dieses Ziel zu erreichen. Diese Schritte wurden von dir_bereits vollzogen und du

»Schaust nur noch einmal zurtick”, was du verandert hast.
In diesem Kontext kannst du dich nun auch noch fragen:

e Wie lange hat es gebraucht, dieses Ziel zu erreichen?

e Welche Etappenziele lagen auf diesem Weg? Wann wurden diese erreicht?

e Wo standest du in einem Monat? Wo in einer Woche?

e Letztendlich kannst du dich sogar fragen, was du heute schon getan hast, um dein
Traumleben einzuleiten.

FUhre dir vor Augen, wie dieser Weg aussah, wenn du ihn vom Ziel aus zuruck betrach-

test.

Der Trick liegt darin, dass du aus dieser Perspektive, in der du dein Ziel bereits erreicht
hast, dieses Ziel auch jeden Tag mit der Uberzeugung angehst, es zu schaffen. Besser: Es

bereits geschafft zu haben!

Wenn es dir gelingt, von nun an in diesem , Gefuihl der Erfullung” zu bleiben, dann
wirst du automatisch jeden erforderlichen Schritt hin zu diesem Ziel machen.

Die ,hohe Kunst des Zielesetzens” besteht eigentlich immer nur darin, dass du dein
~Hauptziel” nie aus den Augen verlierst. Du musst die jeweiligen Etappenziele im Kontext
zum ,grolBen Ganzen” sehen, denn dann kommt dir auch niemals , der Sinn abhanden”.

Hast du dieses Bild namlich erst einmal fur dich gefunden und es mit diesem starken Ge-
fahl verknupft, dann musst du dieses Bild nur noch so lange festhalten, bis es sich ver-
wirklicht hat.

Mache dir bewusst, dass es nur deine unbewussten Muster und Limitierungen waren, die
deine Plane bisher durchkreuzt haben. Indem du sie jedoch immer weiter durch dieses
neue Bild ,Uberschreibst”, werden deine ,alten Programme” zunehmend durch neue ,Er-
folgsprogramme” ersetzt.

Du kannst mir glauben, wenn ich dir nur einen Tipp mit auf den Weg geben sollte, dann
wurde ich sagen:

Halte an deinem Ziel fest und lasse dich von nichts und niemandem mehr darin er-
schuttern. Verliere niemals den Glauben daran, es bereits erreicht zu haben!

,Wer kein Ziel hat, kann auch keines erreichen.”

(Laozi)
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Erfolg beim Abnehmen vs. erfolgreich abnehmen

Bei diesem Kapitel habe ich lange hin und her Uberlegt, ob ich es wirklich mit in dieses
Buch aufnehmen soll. In diesem Abschnitt mochte ich namlich mit dir tber ,Erfolg” spre-
chen und dafur muss ich etwas ausholen.

Ich mochte dich zunachst einmal fragen:
Was ist Uberhaupt Erfolg fur dich?

Denn bei der Definition von Erfolg fangt es meiner Meinung nach namlich schon an. Wie
definierst du Erfolg? Ist es Geld? Ein angesehener Beruf? Ein schoner Korper? Eine schéne
Frau, ein schéner Mann? Sind es tatsachlich nur diese ,Dinge” oder definierst du Erfolg
ganz anders?

Um dieser Frage etwas genauer auf den Grund zu gehen, mdchte ich mit dir zunachst ein-
mal noch eine andere Frage unter die Lupe nehmen:

Warum arbeitest du eigentlich?

Moglicherweise denkst du jetzt: ,Was fiir eine doofe Frage! Ich muss halt meine Rechnungen
bezahlen, meinen Lebensunterhalt sichern ... und berhaupt, was hat das bitte mit dem Ab-
nehmen zu tun?”. Frage dich bitte einmal, welche tieferliegenden Gefuhle und Bedurfnisse
sich dahinter verbergen.

90 % der Menschen da draul’en gehen nur deswegen arbeiten, um eines der folgenden
drei Bedurfnisse zu stillen:

1. Sicherheit,
2. Herausforderung oder
3. Anerkennung.

Zunachst einmal brauchen wir das Geld, um unser Leben zu sichern, das Dach Uber unse-
rem Kopf zu finanzieren und unser Essen zu bezahlen. Es ist ein Bedurfnis, das bei den
meisten von uns nicht mehr so ausgepragt ist, weil wir hier zum Gluck selten direkt vom
Verhungern bedroht sind, wenn wir einmal unseren Job verlieren.

Bei uns geht es eigentlich nur noch darum, einen gewissen Lebensstandard sicherzustel-
len. Denn je nachdem, wie deine Anspruiche sind, mdchtest du sicherstellen, dass du ge-
nugend Geld fur bestimmte Konsumguter, Reisen oder auch schon fur etwas Luxus hast.

Doch auch das reicht uns irgendwann nicht mehr. Denn wenn erst einmal das Bedurfnis
der Sicherheit eine Zeit lang gegeben ist, suchen wir sozusagen den ,Thrill”.

Irgendwann wird uns diese Sicherheit dann fast auch schon wieder etwas zu langweilig.
Wir kénnen es eigentlich kaum ertragen, wenn alles nach Plan lauft. Irgendwann mochte
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man wieder fur etwas ,Unsicherheit” sorgen, damit wieder Spannung entsteht und man
sich anschliel3end beim Meistern dieser Herausforderungen beweisen kann.

Dieses Bedurfnis wird mit Sicherheit ebenfalls bei dir gegeben sein, denn wahrscheinlich
lauft auch bei dir nicht immer alles nach Plan.

Das fuhrt uns dann recht bald zu der 3. Stufe in der Bedurfnisleiter. Denn das, was uns
dann irgendwann nur noch antreibt, wenn die Sicherheit und auch die Herausforderung
gegeben sind, ist das Bedurfnis, sich durch eine herausragende Leistung besonders aus-
zuzeichnen.

Man modchte in dem, was man macht, auch noch méglichst der oder die Beste sein, um
aus der breiten Masse herauszustechen. Du brauchst diese besondere Auszeichnung, die
Befoérderung oder das Diplom, was dich im Grunde von all den anderen ,einfachen Arbei-
tern” abhebt.

,Bodse” gesprochen brauchst du nun auch noch all das, was dein zu geringes Selbstwert-
gefuhl irgendwie aufstocken kann - die Titel oder das dicke Auto. Uberlege bitte ehrlich,
warum du dir etwas Bestimmtes kaufst oder unbedingt noch die Beférderung brauchst.

Denn egal, wie sinnfrei es ist. Wir versuchen permanent, mit irgendwelchen AufRerlichkei-
ten eine Lucke in uns zu schlieBen, die jedoch eigentlich etwas anderes ist.

Wir wollen unser Ego aufpolieren!

All diese Bedurfnisse, die uns antreiben - die Sicherheit, die Herausforderung, die Aus-
zeichnung - haben recht wenig mit dem Grundmotiv ,Liebe” zu tun, sondern basieren
vielmehr auf einer tieferliegenden ,Angst”. Es ist die Angst, auf der Strecke zu bleiben.

Denn immer, wenn es um das angeknackste Ego geht, handelt es sich im Prinzip wieder
nur um jenen ,,Uberlebenskampf”, der auf unseren bewussten und unbewussten Konditi-
onierungen basiert.

Doch es geht dabei nicht darum, dass man nun Angst davor hat, von seinem Gegenuber
erschlagen zu werden. Es geht dabei vielmehr um den sozialen Tod. Wir haben vor nichts
grollere Angst, als nicht mehr dazuzugehoren. Wir wollen unseren Mitmenschen impo-
nieren, machen alles dafur, nicht herauszurutschen aus jenem Umfeld, das wir nun ir-
gendwann fur uns ausgesucht haben.

So menschlich und verstandlich dieses Verhalten dann auch ist, letztendlich halt es uns
dabei jedoch ganz haufig davon ab, uns selbst vollkommen auszuleben und das zu ma-
chen, worauf wir WIRKLICH Lust haben.
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Denn wir verstecken uns dabei immer wieder hinter dieser ,Maske”, die wir in jahrelanger
und muhseliger Arbeit erschaffen haben. So richtig frei und glucklich sind wir dabei aller-
dings nicht. Doch die Angst davor, diese Maske irgendwann einmal fallen zu lassen, ist
einfach zu grol3.

Warum willst du abnehmen?

Nicht nur bei der Arbeit, sondern auch beim Abnehmen geht es den allermeisten nur da-
rum, nicht herauszufallen aus irgendwelchen sozialen Umfeldern, um jenen Uberlebens-
kampf, der uns unseren ,Platz in der Herde" sichert. Wir wollen anderen imponieren, su-
chen nach Anerkennung und sehnen uns nach einer besseren Zukunft. Doch:

Motivierung brauchen wir immer nur dann, wenn uns der Sinn abhandengekommen
ist!

Wenn dich nun also die Motivation zum Abnehmen verlassen hat, dann liegt das darin be-
grundet, dass dich all dies nur noch nervt. Denn mit uns selbst hat das dann haufig recht
wenig zu tun. Es ist vielmehr ein dulBerer Zwang.

Um noch einmal auf die Motivation zur Arbeit zuriickzukommen: Auch hier fehlt den
meisten Menschen dieser Sinn, wenn sie nur noch widerwillig zur Arbeit gehen. Denn
wenn man den aktuellen Studien Glauben schenkt, dann ist mittlerweile ein Grof3teil der
Krankmeldungen stressbedingt.

Diese stets sinkende Motivation und die damit einhergehende Uberlastung kommen mei-
ner Ansicht nach nur deswegen zustande, weil viele einfach nur noch arbeiten, ,um zu ...".

Es dreht sich alles um mehr Geld oder mehr Anerkennung - und so ahnlich verhalt es
sich auch mit dem Abnehmen.

Die Sinnlosigkeit wird einem irgendwann zunehmend bewusst. Glucklich macht uns das
alles 1angst nicht mehr und man spielt das Spiel nur noch irgendwie mit. Mit Leidenschaft
hat das Ganze nichts mehr zu tun. Doch man ist auch nicht bereit, die Konsequenzen zu
ziehen, weil man dann befurchtet, aus diesem Umfeld wieder herauszurutschen.

Warum Abnehmen? Darum!

Die Frage, die sich also stellt, ist Folgende: War dies schon immer so? Bin ich mein Leben
lang angstgetrieben gewesen oder gibt es nicht auch diesen anderen Fall, wo ich wirklich
mit Liebe und Leidenschaft meinen Aufgaben nachgehe?

Die Antwort: Naturlich gibt es auch noch diesen Fall!

Denn es gab eine Zeit in unser aller Leben, in der wir nur aus diesem Motiv heraus gehan-
delt haben und alle noch mit voller Leidenschaft dabei waren.
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Denn wenn du ein Kind danach fragst, warum es nun dies oder jenes eigentlich gerade
macht, dann wird es dir wahrscheinlich antworten: ,,Darum!”. Kinder verfolgen kein be-
stimmtes Ziel, wenn sie eine Sandburg bauen oder den ganzen Tag mit dem Fahrrad un-
terwegs sind.

Klar, sie wollen auch, dass die Burg moglichst schon wird, doch ihr Bedurfnis liegt nicht
darin, ihr Ego aufzupolieren oder die Auszeichnung fur die schonste Sandburg zu bekom-
men. Sie haben einfach Freude dabei. Es ist die Freude am Tun und an sich - und nicht

das Ziel, das im Vordergrund steht.

Davon kénnen wir uns eigentlich alle eine gehdrige Portion von abschneiden! Denn nicht
ohne Grund findet im Kindesalter auch eine so rasante Veranderung, ein so grol3es
Wachstum bei uns statt.

Als Kinder gingen wir sehr viel unbeschwerter an die Sache heran, mit einer kindlichen
Leichtigkeit. Doch vor allem waren wir als Kinder alle schon ,.einen Schritt weiter”.

All diese Bedurfnisse,

e Sicherheit,
e Herausforderung und
e Auszeichnung,

haben uns als kleine Kinder im Grunde nicht interessiert.

Sicherheit und Herausforderung waren eigentlich immer gegeben. Diese Bedurfnisse wa-
ren also jederzeit gestillt. Um eine besondere Auszeichnung macht man sich als Kind
keine grolRen Gedanken (hochstens die Eltern).

Nein, all diese ersten drei Bedurfnisse - die Sicherheit, die Herausforderung, die Aus-
zeichnung - motivieren uns als Kind eigentlich noch nicht.

Denn das eigentliche Bedurfnis eines Kindes, sich in seinem Spiel zu vertiefen, ist einfach
nur Spal? an der Sache, sich selbst voll zu entfalten und an seinen Aufgaben zu wachsen.

Das 4. Bediirfnis: Inneres Wachstum

Erst ab dieser Stufe fallt uns unser Handeln plétzlich leicht. Denn ab da ist dein Motivator
auch nicht mehr langer die ,Angst”, sondern die ,Liebe”.

Kinder sind deswegen so aktiv und haufig sogar kaum zu bremsen, weil sie Freude an et-
was haben und auch kein wirkliches Ziel verfolgen. Ihnen sitzt nicht permanent die Angst
im Nacken und so erreichen sie dann spielerisch ein ,Ziel” nach dem anderen.

Genau so sollten wir auch im Erwachsenenalter unsere Ziele verfolgen. Denn anstatt ver-
kopft und verkrampft unsere Projekte anzutreten, sollten wir uns hier diese spielerische
Leichtigkeit bewahren. Was nicht bedeuten soll, dass du es nicht mehr ernst nimmst. Das
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macht auch jedes Kind, wenn es komplett in sein Spiel vertieft ist. Doch die Freude darf
nicht nur im Ziel, sondern muss auch schon auf dem Weg liegen.

Wenn du diesen Gedanken einmal auf dein Ziel - abzunehmen - Ubertragst, wie sahe die-
ser Weg zum Ziel aus? Wie wirdest du wohl als Kind diese Herausforderung angehen, sie
zu einem Spiel transformieren? Wie kénntest du deine wahren Freuden und Talente ein-
flieBen lassen?

.Probleme” immer mal wieder durch die Augen eines Kindes zu betrachten, kann sehr
hilfreich sein! Damals waren wir namlich noch nicht derart festgefahren, konnten die
Dinge haufig sogar wesentlich klarer sehen. Wahrscheinlich wirde dir das Kind die Lo6-
sung sofort prasentieren konnen. Als Erwachsener wurdest du dies jedoch nur als ,naives
Kinder-Geplapper” abtun.

Denn nur mal so am Rande: Dieses Ziel, das du dir im letzten Kapitel herausgearbeitet
hast, das ist auch das Ziel, das dir ein Kind genannt hatte. Denn ein Ziel, bei dem du jedes
Muss und jede Verpflichtung aul3en vor lasst, ist genau das: die Freude am Handeln an
sich.

Deswegen sind uns Kinder eigentlich einen gewaltigen Schritt voraus! Oder eher gesagt:
Sie sind noch nicht vollkommen verblendet von diesen ganzen dul3eren Konditionierun-
gen. Denn wenn du diese ausblendest und zuldsst, dass dir der Weg zu deinem auch
Spald machen konnte, dann wurde sich endlich etwas verandern. Siehst du es jedoch wei-
terhin durch die ,realistische” oder eher gesagt pessimistische Brille, dann wird es ein
ewiger Krampf bleiben.

,Der Weg ist das Ziel!“

(Konfuzius)
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Die Sache mit Belohnungen

Wir assoziieren mit dem Konzept einer Belohnung stets etwas Positives. Es wird uns auch
schon sehr fruh ,eingetrichtert”: ,Sei artig, bringe gute Noten mit nach Hause, dann haben
wir dich lieb und alles ist in Ordnung”.

Doch es gibt auch immer eine Kehrseite von Belohnungen, die uns eher selten beige-
bracht wird. Um dir diese Kehrseite mdglichst bildhaft naherzubringen, folgt zunachst
eine kleine Geschichte ...

Ein alter Mann muss jeden Tag auf dem Weg nach Hause an einem Spielplatz vorbeilau-
fen. Auf dem Spielplatz spielen Kinder, die dem alten Mann immer wieder beim Vorbeige-
hen Streiche spielen.

Eines Tages sagt der alte Mann zu den Kindern: ,,Das macht ihr ganz toll mit euren Strei-
chen! Wenn ihr mich morgen besonders schén drgert, dann bekommt jeder von euch ei-
nen Euro dafiir.”

Die Kinder denken sich ,Super, jetzt bekommen wir sogar noch Geld dafiir ...” und so le-
gen sie sich am nédchsten Tag besonders ins Zeug. Jeder von ihnen bekommt den verspro-
chenen Euro. Und der alte Mann verspricht den Kindern diesmal sogar zwei Euro fiir den
ndchsten Tag, wenn sie sich dann noch mehr bemdiihen.

Am ndéchsten Tag strengten sich die Kinder also noch etwas mehr an und erhielten so an-
schliefSend wieder ihre Belohnung. Dieses Mal sagte der alte Mann dann jedoch, dass er
fur den nachsten Tag leider nicht mehr so viel Geld habe und es deshalb am Folgetag nur
noch 50 Cent geben wiirde.

Die Kinder waren enttduscht und so drgerten sie den alten Mann am ndchsten Tag nur
noch halbherzig. Als er ihnen dann schliefSlich kein Geld mehr fiir ihr Argern anbot, wurde

er schliefSlich ganz in Ruhe gelassen.

Dann kommen wir jetzt zur Analyse. (Das hort sich schon fast an wie in der Schule, oder?)
Also, was war passiert?

Die Kinder argerten den alten Mann zunachst ohne jegliche Belohnung, ,nur so aus
Spal’”. Mit der zusatzlichen Belohnung gaben sie sich dann zwar kurzfristig besonders viel
Muhe, doch als diese dann schlieRlich wegfiel, hatten sie plétzlich keine Lust mehr auf
das Streichespielen. Durch dieses ,Preisschild” ist also die ureigentliche Motivation der
Kinder zunehmend abhandengekommen.

Die Belohnung hat die Streiche schliel3lich sogar komplett uninteressant gemacht. ,, Ein-
fach so Streiche spielen ohne Geld? Nee, du! Das lohnt sich nicht.”
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Ich erzahle dir diese Geschichte bestimmt nicht, um gesellschaftskritisch zu sein oder ge-
gen den Kapitalismus anzugehen. Ich will auch nicht, dass du nun unentgeltlich alte Men-
schen argerst.

Nein, ich mochte dir nur verdeutlichen, wie schief etwas laufen kann, wenn man Dinge
nicht mehr ihrer selbst wegen macht, sondern etwas dafur erwartet. Das Gleiche passiert
namlich auch beim Abnehmen.

Eine externe Motivation, ein externer Anreiz, wie das Ziel, Uber die Fahrradtour sei-
nem Abnehm-Ziel ein Stick naherzukommen, verwandelt sehr schnell ein ,, Wollen”
in ein ,MUssen”. Die ureigene Motivation geht dabei haufig verloren.

Unsere Selbstbestimmtheit kommt abhanden, wenn wir fur eine Belohnung ,arbeiten
mussen”. Das nervt uns dabei stets.

Kurzfristig kdnnen dich Belohnungen also durchaus anspornen. Doch je mehr die Beloh-
nung in den Vordergrund ruckt, desto mehr verlierst du diese ureigene Motivation.

Diese Geschichte hat deswegen auch den Weg in dieses Buch gefunden, weil es dir oft an-
ders erklart wird. ,Gehe mindestens dreimal die Woche zum Sport, dann kannst du dich am
Wochenende mit einer leckeren Mahlzeit belohnen”. Genau dieses Vorgehen kann jedoch
schnell ,nach hinten losgehen”.

Sobald du allein schon die ,Belohnung Abnehmen” mit Sporttreiben verknupfst, geht
diese ureigene Motivation zum Sport verloren. Als Kind bist du doch wahrscheinlich auch
so schon mal auf dein Fahrrad gehopst, ohne dabei das Ziel des Abnehmens zu verfol-
gen.

Deswegen habe ich mir hier auch fast schon die Finger fusselig geschrieben, um dir im-
mer wieder zu verdeutlichen: Du musst bereit sein fur deinen Sport. Du musst bereit sein
fur jede Veranderung in deiner Ernahrung. Solange es noch ,ein Muss" fur dich ist, du nur
versuchst, diese Belohnung zu erhalten, solltest du dich lieber noch einmal auf deine
Couch legen und dich an dein ,Ziel hinter dem Ziel” erinnern.

Einmal habe ich den treffenden Satz gehort:
JArbeite niemals fir Geld - nimm Geld fiir deine Arbeit.”

Eine Belohnung, Geld, eine bestimmte Marke auf der Waage - das sollte niemals dein An-
sporn, sondern hochstens eine nette Begleiterscheinung sein. Denn die Freude am Um-
setzen an sich geht dabei nur allzu leicht verloren. Die Belohnung mag zwar folgen, doch
der Preis dafur ist eigentlich viel zu hoch!

Belohnungen empfinden wir mehr oder weniger immer wie ,,Erpressungen”, denn sie
kommen immer von auRen. AulRere Anreize sind jedoch immer extrinsisch und basieren
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auf ,Angst”. Die vorherige innere (intrinsische) Motivation, die noch auf Leidenschaft ba-
siert hat, verwandelt sich auf diese Weise schnell in eine Angstmotivation.

Plétzlich ist da eine Erwartungshaltung, die schnell enttauscht werden kann. Sobald du
eine Belohnung erwartest, machst du also einen Ruckschritt auf der ,Bedurfnisleiter”.
Stand gerade noch das Erlebnis beim Fahrradfahren im Vordergrund, so ist es nun die
spatere Belohnung.

Du verschiebst deinen Glickszustand vom Jetzt ins Gleich. So endest du in einem Teufels-
kreis.

Wie viel ist genug?

Die nachste Sache, die im direkten Zusammenhang mit dieser ,Belohnungs-Haltung”
steht, ist folgende: Es wird nie genug sein!

Wenn du dein Handeln an eine Belohnung/ein Ziel kntpft, dann kommst du nie an dem
Punkt an, an dem du genugend reich, schon oder schlank sein wirst. Denn es gibt immer
noch etwas ,mehr”. Endgultig glucklich und zufrieden wirst du aus dieser inneren Haltung
also nie.

Das Problem dabei: Ein Ziel oder eine Belohnung (ein externer Reiz) kann dich Uberhaupt
nicht wirklich langfristig gltcklich machen. Denn auch wenn es abgedroschen klingt: , Geld
allein macht nicht wirklich gliicklich”, Genauso wenig wie es dich nie endgultig glucklich ma-
chen wird, wenn du abgenommen hast.

Das soll nicht heiRen, dass du nicht reich werden sollst. Genauso wenig wie du nicht ab-
nehmen sollst. Es ist nichts Negatives, sondern sehr angenehm. Was du dir davon jedoch
nicht versprechen solltest, ist, dass du allein dadurch von jetzt auf gleich ein gluckliches
Leben fuhren wirst.

Ich spreche hier nicht nur aus meiner eigenen Erfahrung, sondern es ist mittlerweile auch
bereits in Studien belegt:

Das Erreichen eines bestimmten Ziels kann nicht dauerhaft deinen Glickszustand
verbessern.

Denn ob du nun abnimmst, die Millionen im Lotto gewinnst oder endlich deinen Traum-
partner an deiner Seite hast, du fallst trotzdem recht bald wieder auf deinen ,allgemei-
nen Gluckslevel” zurtck.

Doch meistens muss man dann erst einmal das eine oder andere Ziel selbst erreichen,
bis es tatsachlich ,Klick” macht und man realisiert, dass es das nicht endgtiltig gebracht
hat.
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Ein qualitativer Schritt

Die meisten, wie auch ich damals, denken immer in diesem Muster: ,Ich muss erst dies
oder jenes erreichen, dann werde ich endlich gltcklich sein.” oder ,Ich brauche immer
mehr, dann wird mein Leben auch immer besser.”

Doch das stimmt nicht!

Denn wann immer du in ein solches Muster verfallst, widersetzt du dich diesem Augen-
blick. Aus dieser Zwickmuhle wirst du nicht entkommen. Ich sage es noch einmal: , Gliick
ist eine Frage der Akzeptanz dessen, was ist.” Ein Leben im Widerstand wird dich niemals
langfristig glicklich machen kénnen.

Tatsachlich musste ich selbst erst mehrfach ab- und dann wieder zunehmen, jahrelang,
ach was sage ich, Jahrzehnte nach irgendetwas suchen, was sich eigentlich niemals durch
irgendwelche AuRerlichkeiten erreichen l&sst.

All diese duReren Bedurfnisse, die ich versucht habe, durch das Abnehmen zu stillen, wa-
ren nur Oberflachlichkeiten. Sie hatten eigentlich nicht viel mit mir zu tun, sondern waren

nur ein Produkt meines angeknacksten Egos.

Glucklich machte mich das Abnehmen zu diesem Zeitpunkt dann lange nicht. Denn nicht
nur, dass ich dabei permanent gegen mich selbst gegangen bin. Es kam dabei einfach
auch stets die Frage auf: ,Was folgt jetzt?".

Weiter gegen meine Angewohnheiten ankampfen, weiter abnehmen, immer fitter,
schlanker, schéner werden, damit ich mich dann irgendwann endlich beruhigt und gltck-
lich zuricklehnen kann? Doch an diesem Punkt bin ich niemals angelangt und auch du
wirst so niemals dort ankommen kénnen.

Bitte verstehe mich nicht falsch. Ich habe nichts gegen Luxus und auch nichts gegen das
Abnehmen. Doch das Problem ist bei beidem, dass man irgendwann mit dem Thema
durch ist und sich dann fragt: ,Warum mache ich das Ganze Uberhaupt?”.

Diese ,mehr ist besser“-Mentalitat macht uns zwangslaufig immer wieder ungltcklich,
weil wir so niemals irgendwo ankommen. Wir jagen unser Leben lang etwas nach, das
sich so nie erftllen lasst.

Mache deinen inneren Gluckszustand demnach niemals von einer Belohnung oder dei-
nem Ziel, abzunehmen, abhangig. Lasse dir nicht einreden, dass du erst dies oder jenes
erreichen, haben oder machen musst, um endlich glticklich zu sein. So endest du nur in
einer Sackgasse.

Wahres Glick kannst du immer nur aus dir selbst ziehen.
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Du kannst jederzeit (unentgeltlich) damit beginnen, deinen inneren Zustand zu verbes-

sern - unabhangig von deinen dulleren Umstanden. Es ist die grof3te Belohnung, die du
dir selbst jemals machen kannst. Es ist auch die einzige Moglichkeit, die dir im Aul3en zu
wahrem Gluck verhelfen kann.

Wie du das Scheitern verhinderst

Das, was du auf den vorigen Seiten fur dich herausgearbeitet hast, dieses ,Endziel”, ist im
Grunde kein Ziel mehr. Es ist vielmehr das, was , hinter all deinen Zielen steckt”, eine Art
~Hinwendung zum Leben”. Erst an diesem Punkt fuhlst du dich wirklich ,angekommen*.

Einerseits kannst du nun endlich entspannen, weil du nicht mehr permanent getrieben
bist. Andererseits kann sich jedoch auch eine gewisse ,Leere” in dir breitmachen: ,Was
tue ich jetzt iberhaupt noch?”,

Denn klar, du willst nun dein Leben genielRen, jede Menge Dinge erleben - so wie es Kin-
der permanent machen. Du widmest dich nun deinem inneren Wachstum, sammelst all
die Erfahrungen, zu denen du bis jetzt ,noch nicht gekommen” bist.

Doch das ist noch nicht das Ende der Fahnenstange! Ab dem Punkt, an dem du alle Ziele
erreicht und alle Erfahrungen gesammelt hast, gibt es noch zwei Schritte, die du vollzie-
hen kannst:

e das 5. Bedurfnis:, Ich mochte etwas geben/einen Beitrag leisten” und
o das 6. Bediirfnis: , Selbstverwirklichung”.

Denn das Einzige, was deinem Leben noch einen wirklichen Sinn geben kann, wenn du
alles erreicht hast, ist, diesen Uberfluss mit anderen zu teilen.

Das ist auch der Grund, warum viele reiche Menschen auf einmal Stiftungen grinden
oder sich sozial engagieren. Denn vorausgesetzt, sie bleiben nicht auf einer der vorigen
LStufen hangen”, erkennen sie, dass es sie jetzt nur noch glucklich machen kann, etwas
wiederzugeben. Es ist das Geben, was sie von nun an erfullt und ihnrem Leben wieder ei-
nen Sinn vermittelt.

Dieses neue Verstandnis von einem ,Ziel” kann dich ,Erfolg” auch noch einmal in einem
anderen Licht sehen lassen.

Es geht nicht immer nur um die auBeren Ergebnisse. Erfolg ist vielmehr etwas, das
auf Basis eigener Werte und Uberzeugungen positiv bewertet wird.

Wenn man so will, ist Erfolg sogar jeder konstruktive Beitrag, den man in dieser Welt leis-
ten kann, unabhangig davon, ob etwas Zahlbares daraus hervorgeht.
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Jedes Mal, wenn du auf Grundlage deiner eigenen Werte und Uberzeugungen han-
delst, agierst du erfolgreich!

In diesem Zusammenhang gibt es dann auch kein Scheitern mehr. Unbewusst hast du
dich in diesem Fall nur fur deine inneren Werte und gegen deinen duReren Erfolg ent-

schieden. Das ist ein mindestens genauso grol3er Erfolg!

Du hast dich vielleicht gegen die einseitige Ernahrung, die harte Arbeit im Fitnessstudio,
das oberflachliche ,ldealbild” und stattdessen fur den Genuss, die Freude am Leben und
eine etwas tiefergehende Beziehung entschieden. In dem Sinne hattest du also vielleicht
keinen Erfolg auf der Waage, dafir war der Achtungserfolg jedoch umso groRer.

Auch der Beitrag, den du dadurch geleistet hast, ist keineswegs als geringer anzusehen.
Wenn man ubergewichtig ist, kann man genauso gut ein Zeichen setzen, zum Beispiel fur
Toleranz oder Selbstbewusstsein (trotz des Ubergewichts).

Wenn du also bestimmte Werte vertrittst, dann solltest du sie auch beim Abnehmen nicht
vergessen oder ,verraten”. Solange du authentisch lebst und das Gefuhl hast, einen Bei-
trag zu leisten, ist alles gut. Es ist der wahre Erfolg, den du bewusst oder unbewusst im-
mer schon erzielt hast.

Es gilt also eigentlich nur, diese ,Evolutionsschritte” auch beim Abnehmen sauber zu voll-
ziehen. Denn der wahre Grund, warum viele scheitern, ist, dass sie auf der gleichen
,Stufe” stehen bleiben.

Sie versuchen zwar permanent, im Aul3en diesen Erfolg hervorzurufen, haben dies im In-
neren aber noch nicht mit ihren Werten und Uberzeugungen vereinbart. So sorgen sie
immer aufs Neue selbst fur ihr Scheitern. Versuche also deinem Ziel, abzunehmen, stets
einen tieferen Sinn fur dich zu geben als die Ublichen Oberflachlichkeiten.

Wie kann es dir dabei helfen zu wachsen? Welchen Beitrag kdnntest du dadurch leisten?
Und wie kann es dir helfen, deine einzigartige Personlichkeit voll zum Ausdruck zu brin-
gen? Dies sind alles deutlich sinnvollere Motive, als einfach nur ,dazuzugehéren” oder
das angeknackste Ego ,,aufzupolieren®.

,Denke und handle so, dass dir niemals die Achtung vor dir selber verloren geht.

(Kurt Tepperwein)
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Nichts tun - alles erreichen!

Das Verfolgen egoistischer Ziele verursacht immer wieder Stress in uns, denn das Grund-
motiv ist hier stets die ,Angst”. Du hast Angst davor, herauszufallen aus irgendwelchen
Mustern. Hast Angst, nicht genug Aufmerksamkeit zu bekommen oder allein zu sein. Doch
indem du diese Angste Giberwindest, konnen plétzlich andere Motive in den Vordergrund
racken.

Immer mehr Menschen ist es zum Beispiel wichtig, dass ihr Essen nicht nur gut schmeckt,

sondern auch ethisch vertretbar ist. Es fuhlt sich einfach richtig fur sie an. Ein solches Um-
denken sollte jedoch niemals als Muss empfunden werden. Es darf weder eine Anpassung
an irgendeinen Trend sein noch in Richtung Selbstdarstellung oder Moralapostel gehen.

Der Anreiz, das Motiv, das dahinter steckt, sollte einzig und allein das empfundene Gefuhl
sein, wenn man spurt, wie es einem selbst damit besser geht. Das Gleiche gilt fur Veran-
derungen in Sachen Sport und zusatzlicher Bewegung. Es muss die Freude an der Bewe-
gung, das gute Korpergefuhl sein, das den Anreiz bildet, und kein dul3erer Zwang.

In genau diese Richtung solltest auch du beim Abnehmen tendieren, denn es ist die ein-
zige Moglichkeit, wirklich glucklich mit diesem neuen Leben zu werden.

Das Gute daran: Du musst von nun an nichts mehr machen! Du solltest nur noch deinem
Gefuhl folgen, denn es wird dich automatisch in diese Richtung lenken.

Das, was sich in jedem Moment gut und richtig anfuhlt, verhilft dir zur Selbstverwirk-
lichung. Sobald du dich diesem Gefuhl jedoch widersetzt, wirst du ,.eine Ehrenrunde
drehen” mussen.

So kannst du selbst im ,,Nichts-Tun” alles erreichen!

Wu wei” wird es im Daoismus genannt. Du lasst dich in gewisser Weise vom Leben leiten,
spurst jeden Moment, was dir das Leben gerade sagen will.

e Fuhlst du dich gerade gut, dann machst du es richtig. Du kannst dein Leben also in
vollen Zigen geniel3en.

e FuUhlt es sich schlecht an, dann musst du herausfinden, was dieses schlechte Ge-
fuhl in dir auslost. Gehe nicht in den Widerstand und tue am besten zunachst ein-
mal nichts, bevor sich dein innerer Zustand gebessert hat.

Sich einem schlechten Gefuhl blind hinzugeben oder dagegen anzukampfen, wirde nur
dazu fuhren, dass der Schmerz immer gré3er wird. Du hast die ,Botschaft hinter dem Ge-
fuhl” schliel3lich noch nicht richtig verstanden.
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Jede Handlung, die du aus diesem negativen Gefuhl heraus durchfuhrst, wird wiederum
negative Gedanken und Gefuhle in dir erzeugen und macht die Sache nur noch schlim-
mer. Du kannst es auch so zusammenfassen:

e Du fuhlst dich schlecht: Dann tue am besten nichts. Versuche nur, so
schnell wie méglich aus diesem negativen Zustand herauszufinden.
(Kleiner Tipp: Ein Spaziergang oder Meditation kann hier Wunder wirken.)

¢ Du fiihlst dich gut: Dann ist alles gut. Dein Handeln wird nun von einem po-
sitiven Gefuhl begleitet und du kannst in Aktion treten.

Du musst begreifen: Wann immer du aus dieser negativen Emotion heraus handelst, wird
nichts Gutes dabei herauskommen. Vor allem nicht, wenn du dann isst!

Doch egal, ob du aus dieser negativen Emotion heraus nun deinen Partner anmeckerst,
im negativen Gedankenkarussell versinkst oder zur Chipstute greifst. Es wird niemals zu
etwas Gutem fuhren. Nichts zu tun stellt hier also tatsachlich die beste Option dar.

Doch auch ein Abnehmen aus diesem ,Impuls der Angst” kann zu nichts fuhren. Langfris-
tig wird sich dadurch diese negative VerknUpfung nur Ubertragen. Das ist der Grund, wa-
rum dir zum Beispiel das Sporttreiben irgendwann immer schwerer fallt.

Dabei konnte Bewegung auch leicht zur Gewohnheit fur dich werden. Namlich indem du
es als etwas betrachtest, wodurch du sofort deinen Geflihlszustand verbessern kannst.
Wenn du es aus dieser Uberzeugung heraus machst, kann auch langfristig etwas Gutes
dabei herauskommen.

Erfolgreich sein

Solange du noch gegen deine Uberzeugungen und Gefiihle handelst, endest du immer
wieder im Hamsterrad. Denn es ist nicht wirklich wichtig, was du machst. Es ist auch noch

nicht einmal so relevant, wie du es machst. Die entscheidende Frage lautet eigentlich im-
mer, wer es gerade macht.

Denn wenn du von deinen negativen Gefuhlen getrieben wirst, dann musstest du eigent-
lich nur erkennen, dass du gerade noch als , diese Person” handelst, die diese Probleme
selbst erzeugt hat. Du stehst in einem inneren Konflikt. Dein wahres Selbst halt dich da-
von ab, blof3 einer dulReren Konditionierung nachzueifern.

Du folgst den falschen Zielen. Dir fehlt die wahre Uberzeugung. Denn wenn du wirklich
schon im richtigen inneren Zustand warst, dann wurde es sich auch nicht mehr schlecht
anfthlen.

Die Grundlage fur wahren Erfolg schaffst du also immer nur im Inneren. Du musst deinen
inneren Zustand verandern, denn sobald du innerlich Zuversicht ausstrahlst, wirst du es
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auch im Aul3en erzielen. Genauso sind deine Gedanken, die dir vorgaukeln, dass du erst
diese eine ,Belohnung"” erhalten musst, der falsche Ansatz.

Versuche dein Ziel nicht ,da draul3en” zu erkampfen, sondern richte den Fokus auf dein
Inneres. Welchen inneren Zustand, welches Gefuihl mdchtest du Uber dieses Ziel errei-
chen? Kann dir dieses Ziel Uberhaupt dazu verhelfen oder schaffst du es nicht eigentlich
nur dadurch, indem du dich jetzt schon besser fuhlst?

Wenn du deinen inneren Zustand veranderst, muss sich deine Realitat verandern. Du
darfst dich nicht argern, dass du dick bist, und weiter im Hamsterrad laufen. Du musst
erkennen, dass es dieser Arger und deine Uberzeugungen sind, die dich Uberhaupt erst
hier hingefihrt haben.

Indem du deine Geflihle beherrschst, Ubernimmst du die Kontrolle Gber dein Leben! Dein
Seins-Zustand ist die starkste Ursache fur dein zuktnftiges Schicksal. Indem du diesen
Zustand stetig optimierst, gelangst du am schnellsten zu deinem Ziel.

Wenn du dich gesund, wohlhabend oder gltcklich fuhlst, dann andert sich sofort dein in-
nerer Zustand und somit auch deine Zukunft. Du musst also nichts tun. Allein indem du
deine Aufmerksamkeit auf den erwlnschten Zustand richtest, wird sich dein Leben ver-
andern.

Indem du den Blick von aul3en nach innen richtest, kannst du erkennen, dass du den
Schltssel zum Erfolg schon die ganze Zeit Uber in dir tragst. Du musst nur aufhoéren, die-
ses scheinbar unlésbare Problem zu sehen und so deinen inneren Zustand weiter ver-
schlechtern.

Werde dir immer wieder deiner grenzenlosen Macht bewusst. Indem du in diesem Mo-
ment deinen inneren Zustand in Richtung Erfolg verschiebst und es immer wieder tust,
ziehst du den Erfolg nicht nur magisch an. Erfolgreich zu sein, wird so letztendlich zu dei-
ner Gewohnheit!

,Nichtstun ist besser als mit viel Miihe nichts schaffen.

(Laozi)

=44
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Die Erfolgsformel

FUr mich sind inzwischen ,Erfolg haben” und ,erfolgreich sein“ zwei unterschiedliche
Dinge. Denn du kannst meiner Meinung nach Erfolg haben, ohne dabei wirklich erfolg-
reich zu sein.

Egal ob nun bei deiner Arbeit oder beim Abnehmen - du kannst Erfolge erzielen, indem
du dich ,,hoch schuftest”. Der Weg hin zu diesem Ziel fuhlt sich dann zwar meistens weni-
ger gut fur dich an, doch du nimmst diesen Stress in Kauf, weil du dir dadurch eine bes-
sere Zukunft erhoffst.

Vielleicht hast du dann irgendwann den einen oder anderen (kurzfristigen) Erfolg auf
diese Weise erzielt. Doch wirklich erfolgreich zu sein, das bedeutet fur mich dann doch et-
was anderes:

Wirklich erfolgreich bist du nur dann, wenn die Freude schon auf dem Weg liegt. Du hast
Spald an deinen Aufgaben, gehst darin auf und genau deswegen bist du auch besonders
gut darin. Erfolge stellen sich dabei ebenfalls ein. Doch diese Ziele sind dann immer nur
ein Nebenprodukt deiner Passion und deiner veranderten inneren Einstellung.

Grundsatze des Erfolgs

Erfolg folgt gewissen Gesetzmaligkeiten, die im Grunde immer und Uberall gelten.
Wenn du diese Gesetze befolgst, dann wird Erfolg unausweichlich.

1. Erfolg folgt
Erfolg ist etwas, das zwangslaufig folgt, wenn du die richtigen Ursachen setzt. Wenn du
begreifst, dass jeder Erfolg genauso wie jeder Misserfolg ein Resultat deiner bewussten
und unbewussten Gedanken und Gefuhle ist, dann erkennst du auch: Bis jetzt hast du ihn

einfach nur selbst verhindert. Die Losung: Setze ab heute die richtigen Ursachen fur dei-

nen Erfolg!

2. Er/Sie-folgt
Wahrer Erfolg ist immer muhelos. Es heil3t schliel3lich auch Er-folg und nicht Er-kampft
oder Er-arbeitet. Solange es sich also noch anstrengend und muhsam fur dich anfuhlt,
hast du noch nicht den richtigen Weg fur dich gefunden. Das Leben geht immer den Weg
des geringsten Aufwandes. Wenn wir vollkommen entspannt sind, flieRen uns die wich-
tigsten Ideen auch ganzlich mahelos zu. Solange du also bei dir selbst bleibst und dem
folgst, was sich richtig fur dich anfahlt, muss sich Erfolg zwangslaufig einstellen.

3. Auch jeder Misserfolg ist ein Erfolg
Wenn du begreifst, dass selbst jeder Misserfolg eigentlich nur das Resultat einer unbe-
wussten ,Selbst-Sabotage” ist, dann erkennst du auch: Du hast dich selbst von deinem
Erfolg abgehalten. Der Misserfolg ist also immer blof3 ein Zwischenschritt hin zu deinem
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wahren Ziel. So sollte es auch von dir wahrgenommen werden. Ein Misserfolg sagt dir:
,Du bist auf deinem Weg, doch noch nicht an deinem Ziel angekommen.”

4. Aus Mangel entsteht kein Erfolg
Aus einer inneren Haltung des Mangels kann niemals wahrer Erfolg resultieren. Das Prob-
lem dabei ist dieser Fokus auf das, was fehlt. Unbewusst ziehst du so Mangel auch immer
wieder selbst in dein Leben. Doch eigentlich mangelt es dir nie an irgendetwas. Du musst
es nur sehen kdnnen. Sobald du dich wieder auf die vielen Méglichkeiten, die dir jederzeit
offenstehen, konzentrierst, wird dir klar: ,Es ist meine Sichtweise und die liegt immer in
meiner eigenen Hand.”

5. Gewinnen ist eine Gewohnheit
... verlieren leider auch. Gewinner wissen jederzeit, dass sie es schaffen. Man erkennt sie
direkt am Start: wie sie auftreten, dieses Selbstverstandnis, mit dem sie durchs Leben lau-
fen. Sie finden die Losung fur jedes Problem, wohingegen Verlierer in jeder Losung noch
ein Problem sehen. Dabei muss man bloR erkennen: Wir sind alle mit diesem , Gewinner-
gen” geboren. Verlierer haben es nur leider Uber die Jahre (und Konditionierung) verlo-
ren. Doch jeder kann es wiedergewinnen, indem man sich wiederholt auf die L6sung aus-
richtet.

6. Erfolg kostet nichts
Erfolg kostet dich genauso viel Energie wie Misserfolg. Sowohl Erfolg als auch Misserfolg
mussen namlich zunachst einmal von dir selbst ,gesat” werden. Doch egal, ob du nun da-
ran glaubst oder nicht. In beiden Fallen wird die aufgebrachte Energie zum entsprechen-
den Ergebnis fuhren. Erfolg ist also die Fahigkeit, die vorhandene Energie gezielt fur sich
einzusetzen und sich seine Winsche so muhelos zu erfullen.

7. Erfolg folgt deiner wahren Natur
Erfolgreich zu sein bedeutet immer nur, dass unsere Absichten mit den gesetzten Ursa-
chen Ubereinstimmen. Die einzige Frage, die man sich also stellen sollte, lautet: Warum
hat man sich selbst dann trotzdem immer wieder sabotiert? Es heil3t eigentlich nur, dass
wir immer noch den falschen Absichten nachlaufen. Der Misserfolg hat uns also in gewis-
ser Weise vor etwas bewahrt. Er sagt dir hier nur: ,Das, was du dir da als Ziel gesetzt hast,
wird dich niemals endgtiltig gliicklich machen!” .

Falsche Absichten waren hier also beispielsweise jene, die blol3 auf Grundlage deines an-
geknacksten Egos entstanden sind. Sie werden immer wieder zu Stress und Kampf in dir
fihren, denn sie sagen nur ,weg" oder ,mehr”. Der Misserfolg halt dich demnach nur da-
von ab, weiterhin einer bestimmten lllusion nachzueifern, die sich so niemals erfillen
wird.
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Die Erfolgsformel

Zum Ende dieses Kapitels mdchte ich dir noch die ,Formel fur Erfolg” mitgeben, die du
auf das Abnehmen, aber auch auf jedes andere Ziel in deinem Leben anwenden kannst.

Die Formel fur Erfolg:

1. Zielklarheit: Wisse exakt, was du (wirklich) willst!

2. Aktion: Analysiere nicht ewig hin und her. Tue es!

3. Beobachte, was funktioniert und was nicht: Behalte bei, was sich bewahrt
hat, und sobald du spurst, dass etwas nicht mehr funktioniert ...

4. Andere deine Vorgehensweise!

Spatestens am letzten Punkt scheitern jedoch immer die meisten. Denn wenn du eine Sa-
che immer wieder auf die gleiche Weise probierst, obwohl du schon x-fach damit geschei-
tert bist, dann wirst du ewig scheitern.

Du musst also immer offen dafur sein, den eingeschlagenen Weg auch wieder zu verlas-
sen. Deswegen werde ich dir hier auch keinen vorgefertigten Masterplan fur deine Reise
mitgeben. Denn diesen gibt es nicht.

Dein (wahres) Ziel darfst du niemals aus den Augen verlieren. Es ist das Einzige, auf das
du dich immer wieder ausrichten musst. Erschaffe dieses Bild jeden Tag vor deinem inne-
ren Auge, bis du es spurst, wie du dort angekommen bist. Doch dann lasse los und lasse
dich in gewisser Weise auch vom Leben dorthin treiben.

Dabei solltest du jedoch jeden Tag aufs Neue dazu bereit sein, einen eingeschlagenen
Weg auch wieder zu verlassen. Wenn du spurst, wie du nicht mehr weiterkommst, ist es
Zeit, etwas zu verandern.

So kann es sogar sein, dass es an einem Tag sinnvoll ist, in Aktion zu treten, auf deine Er-
nahrung zu achten oder dich zu bewegen. Am nachsten Tag kann Meditation oder menta-
les Training das Mittel deiner Wahl sein.

Werde so zum ,erfolgreichen Unternehmer” deines ,Projekts Abnehmen”, indem du je-
den Tag neue Impulse und neue Ideen einflieRen lasst. Mache es zum Spiel, indem du
deine inneren Barrieren beseitigst und so mit Leichtigkeit auf dein Ziel zusteuerst. Nur so
kann dein Erfolg von Dauer sein. Du kannst gleichzeitig dein Ziel vollkommen muhelos
erreichen.

,Ich habe niemals einen wirklich grofien Geschdftsmann gesehen, dem das Verdienen die

Hauptsache war.

(Walther Rathenau)
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Selpbst-bewusst-sein

Dies ist das letzte Kapitel in diesem Buch - es liegt mir noch einmal ganz besonders am
Herzen! Denn ich habe dieses Buch nicht geschrieben, damit du endlich so aussiehst, wie
es dein Umfeld oder sonst irgendwer von dir verlangt.

Beim Schreiben ging es mir einzig und allein darum, dass es dir irgendwann vollkommen
egal ist, was andere von dir und deinem Aussehen halten, und du anschlieBend auch
wirklich nur dann abnimmst, wenn DU darin einen logischen Schritt hin zu mehr Lebens-
qualitat fur dich siehst.

Letztendlich kann es auch nur so funktionieren!

Die wahren Kampfe tragen wir immer nur in uns selbst aus. Wir werden diese Kon-
flikte erst dann als geldst betrachten, wenn ,beide Seiten” als Gewinner daraus her-
vorgehen.

All diese Konflikte, die du gerade noch mit dir, deinem Essen, deinem Sport und so vielem
mehr in dir austragst, werden erst dann wirklich geldst sein, wenn du Frieden damit
schlieBt und nicht weiter versuchst, gegen irgendetwas anzukampfen.

Ego vs. Selbst

Was meine ich damit? Solange dein Ego, also deine unbewussten Konditionierungen,
diese ,Maske”, die du dir Uber die Jahre kreiert hast, nicht dasselbe will wie dein innerster
Wesenskern (dein Selbst), solange wirst du ewig hin- und hergerissen sein.

Denn wenn dir dein Kopf nun permanent sagt, dass du abnehmen sollst, du dich im tiefs-
ten Inneren aber dagegen straubst, ein solches Leben zu fuhren, ja, dann findest du dich
in der Zwickmuhle.

Ein konkretes Beispiel: Dein Kopf sagt dir ,Du musst jetzt Sport machen!”. Gleichzeitig
flustert dir jedoch dein Gefuhl zu ,Ich habe gerade Uberhaupt keine Lust auf Sporttrei-
ben!”.

Wenn du nun also deinem Kopf folgst und dich zum Sporttreiben zwingst, dann gehst du
dabei immer wieder gegen dich selbst. Das wird nicht gut enden. Es wird dich niemals
glucklich machen, wenn du immer nur dem folgst, was dir deine unbewussten Konditio-
nierungen aufdrucken.

Im Grunde handelst du dabei auch nie als Individuum und selbstbestimmt, sondern viel-
mehr nach einem Diktat deines Kopfes. Mit dir selbst hat das meistens recht wenig zu
tun. Doch das gilt es nur immer wieder zu registrieren. Du musst erkennen, dass, wann
immer du gegen dein Gefuhl handelst, das Ganze erneut in einer Sackgasse enden wird.
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Wichtig ist also, dass dein Gefuhl und Verstand stets im Gleichschritt gehen. So verhin-
derst du auch, dass du dich weiterhin selbst sabotierst.

Aus dem Selbst agieren

Erst jenseits dieser Grenzen in deinem Kopf beginnst du damit, dich selbst zu fihren.
Denn aus deinem Ego heraus reagierst du nur. Je nachdem, welche Programmierungen
bei dir vorinstalliert sind, folgt dann auf einen gewissen dul3eren Reiz eine bestimmte in-
nere Reaktion. Doch eine Reaktion ist eigentlich genau das, was du nicht brauchst, wenn
du dir ein neues Verhalten angewdhnen willst. Du brauchst vielmehr Kreation!

Ein Beispiel:

Du willst in deinem Alltag gelassener und routinierter mit Angriffen in deinem Job oder
Privatleben umgehen. Es kommt also beispielsweise zu folgender Situation:

Dein Arbeitskollege wirft dir vor, du hattest deine Arbeit nicht richtig gemacht, du warst
faul und unzuverlassig.

Deine ubliche Reaktion: Du wirst sofort witend! So verstandlich diese Reaktion dann ist,
letztendlich hat dein GegenUber dadurch nur das erreicht, was es wollte: Du argerst dich.

Angreifbar bist du jedoch nur deswegen geworden, weil dein Arbeitskollege bei dir den
richtigen Knopf gedruckt hat. Er hat dich an deinem Ego erwischt, das denkt, dass man
stets fleilRig und ordentlich seine Arbeit verrichten sollte.

Du identifizierst dich mittlerweile auch schon dermal3en mit diesen unbewussten Konditi-
onierungen, dass dir diese Aussage wie ein personlicher Angriff vorkommt, bei dem es
um das ,nackte Uberleben” geht. So startet sofort dein gewohntes ,Gefahrenabwehr-Pro-
gramm®.

Wenn du jedoch dieses gewohnte Abwehrverhalten ablegen oder andern willst, misstest

du in gewisser Weise erst einmal ,Abstand” nehmen - Abstand zu deinem Ego mit all sei-
nen vorgefertigten Mustern.

Du sagst dir zum Beispiel etwas wie: ,Ja, ich weil3, dass diese Situation wieder meine inne-
ren Knopfe druckt und ich entsprechend reagieren will. Doch will ich das wirklich?“. Denn

solange du noch in diesem ,Film"” bist, der automatisch in dir ablauft, kannst du kaum Ein-
fluss nehmen.

Das Einzige, was du machen kannst, ist, im Vorfeld die richtigen Programme zu installie-

ren oder Uberhaupt nicht mehr darauf zurtickzugreifen. Doch das schaffst du nur, wenn

du bewusst bist. Du bist nicht mehr ,Teil deiner Gedanken”, deiner unbewussten Pro-
gramme, sondern kannst sie mit einem gewissen Abstand beobachten.

166




Das ist der erste Schritt und im Grunde auch schon der finale Schritt! Denn eine Reaktion
ist in den allermeisten Fallen nicht notwendig oder zielfUhrend. Wirklich routiniert hattest
du in dieser Situation AGIERT, wenn du dich nicht erst darauf eingelassen hattest.

Denn bitte erinnere dich noch einmal: Die beste Methode, um einem lastigen Qualgeist
das Handwerk zu legen, ist es, ihn einfach zu ignorieren. Gib ihm nicht die Macht tber
dich, indem du dich davon beruhren Idsst. Schenke ihm keine Beachtung, bleib bei dir
selbst und freundlich, denn so lauft er ins Aus.

Es gehdren immer zwei in solchen Situationen dazu: derjenige, der versucht, die
.Knopfe” zu drucken, und derjenige, der sich die Knopfe dricken Iasst.

Denn egal, ob es nun die Situation mit deinem Arbeitskollegen ist oder eine Situation, bei
der du als Reaktion automatisch zum Kuhlschrank gehst: Solange du dabei auf deine vor-
gefertigten Reaktionsmuster in deinem Kopf zurtckgreifst, wird es immer bei dem ge-
wohnten Schema bleiben.

Erst wenn du deine gedanklichen und emotionalen Reaktionen mit einem gewissen
Abstand wahrnimmst, bist du tatsachlich ,Meister im eigenen Haus".

Beispiel 2:

Nun kommt es vielleicht auch zu folgender Situation. Dein Arbeitskollege kritisiert nicht
nur deine Arbeitsweise. Er druckt dir zudem noch einen unnétigen Spruch wegen deines
Gewichts. Ein richtiger Sympath eben.

Du kdnntest jetzt naturlich versuchen, diesen Menschen rigoros abzulehnen, ihn meinet-
wegen sogar hassen. Was du dabei jedoch immer bedenken solltest. Du schadest dir im-
mer nur selbst damit. Und: Es hat stets etwas mit dir selbst zu tun.

»Nur der Unwissende wird bése. Der Weise versteht.“ (Hindi Sprichwort)

Wenn du nun also auf den Spruch zu deinem Gewicht mit Arger, Frust oder Verzweiflung
reagierst, dann bedeutet das in letzter Instanz nur, dass du in diesem Punkt mit dir selbst
noch nicht im Reinen bist.

Hattest du dein Gewicht und deine derzeitige Situation tatsachlich schon zu 100 % akzep-
tiert, dann gabe es Uberhaupt kein Problem. Der eine ist dinn, der andere dick. Hier gibt
es zunachst einmal kein Problem. Es ist nur die eigene fehlende Akzeptanz, dein ange-
knackstes Ego, das sich in diesem Moment bemerkbar macht.

Naturlich bedeutet dies nicht, dass du dir alles gefallen lassen musst. Du solltest ,den
sympathischen Typ" durchaus in seine Schranken weisen und ihn auf sein Fehlverhalten
hinweisen.
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,Hilf ihm" dabei, sein Verhalten in Zukunft zu Uberdenken. Doch das gelingt dir am bes-
ten, wenn du dabei vollkommen bei dir selbst bleibst. Du sagst: ,Danke, dass du mich auf
diese innere Schwdche hingewiesen hast” (im Ubertragenen wie auch ironischen Sinne). Du
bleibst also ganzlich bei dir selbst und findest dich so auch mit deinen Emotionen sofort
wieder im positiven Bereich.

Auf diese Weise kannst du jede Herausforderung spielerisch meistern. Indem du immer
mehr aus deinem Selbst agierst, greifst du seltener auf deine alten Programme zuruck.
Durch die Wiederholung werden sie schrittweise Uberschrieben.

So bist du eigentlich jeden Tag, in jedem Moment nur einen Schritt davon entfernt, dei-
nem Leben eine komplett neue Richtung zu geben. Du musst dir nur deiner unbewussten
Reaktionsmuster bewusst werden. Denn im selben Moment kannst du schon aus deinem
Selbst heraus agieren.

Selbst-bewusst-sein

Selbstbewusstsein hat fur mich weniger etwas mit einer lauten Aussprache, einem be-
stimmten Auftreten oder Aussehen zu tun. Selbstbewusstsein bedeutet fUr mich: sich sei-
ner selbst bewusst zu sein und dann auch danach zu handeln.

Denn du kannst dir eine noch so ,starke Maske” oder eine noch so ,selbstbewusste” Fas-
sade aufgebaut haben. Solange dies nur dazu dient, dein wahres Selbst zu Uberspielen,
bist du nicht selbstbewusst, sondern hdchstens ein besonders guter Schauspieler.

So kannst du beispielsweise auch dadurch Selbstbewusstsein beweisen, indem du offen
zu deinen Schwachen stehst. Du kannst sie auf diese Weise sogar sofort beseitigen! In-
dem du sie zulasst, werden sie sich im gleichen Moment schon anfangen aufzuldsen.

Solange du noch nicht zu dir selbst stehst, bist du auch tberhaupt noch nicht dazu
bereit, diese ,Schwachen” abzulegen. In dem Moment, wo du deine Schwachen je-
doch akzeptierst, I6sen sie sich wie von selbst auf.

Verdeutlichen méchte ich dir dies an einem kleinen Beispiel. Denn auch wenn man mei-
nen sollte, dass die groBen Hollywood-Stars jegliche Selbstzweifel und Angste vor dem
Reden vor vielen Menschen langst iberwunden hatten, so sieht man sie selbst noch oft
nervos auf die Buhne stolpern, wenn sie ihren Oscar entgegennehmen sollen.

Einige von ihnen wenden in dieser Situation dann jedoch bewusst oder unbewusst einen
genialen Trick an und sagen direkt am Anfang ihrer Rede: ,Oh my god, | am so nervous!”.
Sie entkraften also sofort ihr Problem, indem sie es offen ansprechen und dazu stehen.
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Jede Angst, die du bekampfst, wird starker. Jeder Schmerz, den du ablehnst, wird sich nur
verschlimmern. Und jede ,Schwache”, die du bei dir selbst nicht akzeptierst, wird immer
mehr zum Vorschein kommen.

Du steigerst dich blol3 weiter hinein, wenn du etwas an dir selbst ablehnst. Sobald du es
annimmst, verschwindet es jedoch in der Bedeutungslosigkeit.

Naturlich bedeutet das jetzt nicht, dass du nun Uberall zunachst einmal sagen musst: ,/ch
bin dick und stehe dazu!", Du musst dich jetzt nicht zur Schau stellen oder eine Ubertrie-
bene Selbstdarstellung betreiben. Keineswegs! Verstecken solltest du dich aber auch
nicht.

Du bist, wie du bist, und das ist auch gut so! Wenn du offenen Herzens zu dir und deinen
~Schwachen” stehst, wirst nicht nur du selbst, sondern auch jeder andere diese Offenheit
zu schatzen wissen.

Jeder, der trotzdem ein Problem damit hat, hat genau das: ein Problem. Doch du hast kei-

nes damit! Du bleibst vollkommen bei dir selbst. Denn dann bist du immer selbstbewusst.

Dann erkennst du sogar die Schwache des Angreifers. Du kannst sehen, dass es seine ei-
gene Unsicherheit ist, die ihn zu diesem Angriff bewogen hat.

Irgendwann andert sich auf diese Weise sogar deine Einstellung zur Herausforderung. Dir
wird klar, dass es nur eine weitere Chance ist. Solange du auch bei dieser wieder bei dir
selbst bleibst, ist die nachste Hirde genommen.

Wahres Selbstbewusstsein kommt immer von innen. Es ist egal, wie viel du wiegst, wie du
aussiehst ... Entscheidend ist stets nur, wie gut du selbst damit klarkommst. Sobald du
dich innerlich von deinem Problem 18st, fangst du gleichzeitig auch damit an, es im Aul3en
zu l6sen.

, Wenn du dich traust, fett zu sein, kannst du diinn werden.“

(Charlotte Selver)
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Die Wurzel des Problems

Wie du mittlerweile weil3t, sind es diese unbewussten Themen, die tief unter der Oberfla-
che in dir schlummern, die das eigentliche Problem darstellen.

Meistens sind es auch jene unbewussten Gefuhle, die wir tagstiber nicht annehmen wol-
len, die uns jedoch am dringlichsten etwas sagen mochten. Wir Ubergehen diese Gefuhle
aber oft im ,Eifer des Gefechts”, weil wir uns damit gerade nicht auseinandersetzen wol-
len.

So wird beispielsweise auch gerne das eine oder andere Gefuhl einfach ignoriert, indem
zu den Chips oder der Schokolade gegriffen wird. Man will es in diesem Moment nicht
wahrnehmen. Druckt es lieber weg. Doch |6sen wurde es sich erst dann, wenn man ganz
genau hinhdrt und versteht, was einem dieses Gefuhl sagen will.

Aus diesem Grund mochte ich hier einmal ein paar dieser Gefuhle durchgehen. Es sind
diejenigen, die meiner Erfahrung nach am haufigsten zu den Ursachen von Essattacken
zahlen:

¢ mangelnde (Selbst-)Liebe und Geborgenheit,

e Frust und das Gefuhl einer inneren Leere,

e Langeweile,

e das Bedurfnis nach mehr Kontakt und kérperlicher Nahe.

Essen soll hier also im wahrsten Sinne des Wortes eine innere Leere fullen, die jedoch
niemals Uber Essen gefullt werden kann. Fatalerweise wird diese mangelnde Selbstliebe
durch die stetige Gewichtszunahme nur immer weiter gesteigert.

Hinter der Esssucht steht also im Grunde immer eine Art ,Ich-Schwache”, die durch
eine Zuwendung von aul’en kompensiert werden soll.

Man versucht, sich seinen Frust und seine Angste wegzuessen, und frisst dabei den Kum-
mer immer tiefer in sich hinein. Diese Gewohnheit ist oft die wahre Ursache. Sie tritt vor
allem dann auf, wenn sich schon die Eltern auf entsprechende Weise verhalten haben.

Wahrend man isst, sind all diese negativen Emotionen kurzzeitig Uberlagert. Man spurt
far einen kurzen Moment lang keinen Frust, keine Angst und keinen Stress - und so sucht
man immer wieder die Flucht ins Essen.

Es sind also die eigenen ungelosten Probleme, die man in Form von Kummerspeck mit
sich herumtragt. Man macht sich das Leben ,,schwer”, weil man es sich angewdhnt hat,
die Probleme lieber wegzudrtcken.
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Die grol3te Hurde dabei ist jedoch meistens ein falsches Selbstbild. Man lehnt sich selbst
und seine aulReren Umstande permanent ab und lebt dadurch immer im Widerstand.
Doch dadurch zieht man das Unglick nur immer weiter an.

Was ist zu tun?

Zunachst einmal sollte man lernen, diese Fassade abzubauen, die man Uber die Zeit auf-
gebaut hat. Man muss erkennen, dass das Leben nur deswegen so schwer ist, weil man
es sich selbst permanent schwer macht.

Dein Leben ist auch nur deswegen langweilig, weil du es dir selbst nicht erlaubst, den Mo-
ment voll zu leben. Wenn du das Leben nicht mehr so ,,schwer nehmen” willst, dann
musst du zunachst einmal zulassen, es selbst , leichter” zu nehmen.

Versuche es in nachster Zeit einfach Mal hiermit:

1. ,Nimm'’s doch mal locker(-leicht)!"

Denn das Leben an sich ist Uberhaupt nicht schwer. Erst dein Denken macht es dazu.
Doch wenn du weiterhin versuchst, irgendwelche Rollen zu spielen oder bestimmte Er-
wartungen zu erfullen, dann wird das Leben schwer bleiben. Lasse diese schwere Last
also im wahrsten Sinne des Wortes einfach los und gestatte dir und den Umstanden, ein-
fach mal so zu sein, wie sie sind.

2. ,Akzeptanz”

Deine fehlende Selbstakzeptanz druckt sich meistens auch in einer Nicht-Akzeptanz ande-
rer gegenUber aus. Dabei stort einen an anderen eigentlich immer genau das, was einen
in Wirklichkeit an sich selbst stort (die Welt ist ein Spiegel ...). Lasse also auch den ande-
ren einfach so zu, wie er/sie ist, denn dann fallt es dir auch bei dir selbst zunehmend
leichter.

3. ,Livingis giving”

Wenn du mehr Geborgenheit, Liebe und Zartlichkeit erhalten willst, dann solltest du dich
zunachst einmal fragen, inwieweit du selbst dazu bereit bist, all dies zu geben. Du méch-
test Akzeptanz? Dann beginne dein Gegenuber zu akzeptieren. Du willst dich geborgen,
geliebt und umsorgt fuhlen? Dann fange damit an, anderen genau dieses Gefuhl zu
schenken. Du wirst sehen: Je mehr du dazu bereit bist, dieses Gefuhl zu geben, umso
mehr wird es auch zu dir zurtckflieRen.

Jedes gute Gefuhl, das du anderen schenkst, wird dir vielfach zurtckgezahlt.
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4. ,Du bist genug!”

Minderwertigkeitsgefuhle und das standige Vergleichen mit anderen sind weitere haufige
Ursachen. Hier ist es also notwendig, jeden Mal3stab, den man an sich (und andere) stellt,
loszulassen und sich so anzunehmen, wie man ist. Lasse jedes Idealbild los, wie dunn du
meinst sein zu mussen. Du wirst merken, wie sich allein dadurch dein Selbstbild schon
drastisch verbessert.

Gerade beim Abnehmen sollte man sich also nie derart unter Druck setzen, wie es die
meisten machen. Genau dieser innere Druck ist das wahre Problem. ,Man trégt schwer
am Leben und deswegen hat auch das Leben schwer an einem zu tragen.”

Ubergewicht zeigt, dass man Uberflissiges mit sich herumschleppt. Dass man versucht,
~.mehr” zu sein, als man ist, oder eine andere Person sein mochte. So nimmt man in ge-
wisser Weise auch eine ,andere Form” an, weil man die eigentliche Form ablehnt.

Umso besser es dir also gelingt, dich selbst einfach zuzulassen, desto schneller fallt auch
dieser ,unnétige Ballast” von dir ab. Lasse tatsachlich jeden Mal3stab fallen, denn dann
kannst du endlich voller Freude die Person werden, die du bist.

, Wenn du losldsst, was du bist, wirst du das, was du sein kénntest.“

(Rumi)

=44
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Dein Tempel

AbschlieBend mdchte ich noch ein kleines Ratzel auflésen. Wahrscheinlich hast du dich
schon beim Lesen gefragt, weshalb die einzelnen Abschnitte immer mit einem Bild eines
Tempels eingeleitet wurden.

Nun, es soll dir einen wichtigen Zusammenhang klarmachen und dich anschlieBend auch
an etwas erinnern.

Wenn du dein Projekt nun erfolgreich abschlieBen willst, benétigst du alles, was auch ein
~1empel” braucht:

e Es braucht ein starkes Fundament als Grundlage.

e Dann braucht es die Saulen, damit es stehen bleibt.

e Einen Balken, der Uber die Saulen verlauft.

e Und zum Schluss braucht es auch noch das Dach, das Uber allem steht.

Das Fundament steht hier im tUbertragenen Sinne fur deine unbewussten Glaubenss-
atze, deine Uberzeugungen und dein Selbstbild. Also alles, was zu deiner derzeitigen Situ-
ation gefuhrt hat, aber gleichzeitig auch das Fundament fur einen Neuanfang sein kann.

Denn du kannst dein Selbstbild und deine Uberzeugungen jederzeit verandern. Alles, was
du dafur brauchst, ist die Bereitschaft, von deinen derzeitigen Vorstellungen loszulassen,
dir ein neues Bild zu schaffen und den Glauben darin zu starken.

Die Saulen stehen fur das ,Wie". Also: Wie machen wir das? Wenn es um das Abnehmen
geht, beschreibt es die Frage: Wie kann ich mir ein neues Essverhalten und Sport zur Ge-
wohnheit machen? Hier musst du begreifen, dass eine Diat oder ein ahnliches Vorgehen
nie die endgultige Losung sein kann.

Das ,Wie" steht aber auch dafur, dass du dir immer wieder bewusst machst: Es kommt
weniger darauf an, welche Veranderungen du vorantreibst. Es kommt darauf an, wie du
es machst. Diese Veranderung kann nur Uber eine gewandelte innere Einstellung und

nicht Uber vorgefertigte Plane hervorgerufen werden.

Der Balken steht fur das ,Was". Also: Was muss ich tun? Oder auch: Was machen wir hier
Uberhaupt die ganze Zeit? Es soll dir verdeutlichen, dass es deine Uberzeugungen sind,
die zu deinen derzeitigen Gewohnheiten gefuhrt haben. Negative Gedanken und Emotio-
nen fihren immer zu negativen Verhaltensweisen.

Wenn sich dein innerer Zustand also verbessert, dann verbessert er sich auch im Aul3en.
(Du kannst nicht schlank werden. Du musst es sein.)
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Das Dach steht fur das ,Warum®”. Also: Warum Uberhaupt abnehmen? Die Antwort, die
tatsachlich immer ,Uber allem stehen sollte”. Dein ,Warum®, dieses Gefuhl, das dich an-
treibt, sollte nie aus den Augen verloren werden. Es ist das, was ,dein Herz” anspricht und
deinem Vorhaben jederzeit einen Sinn gibt.

Dieses ,Warum” muss also im Vorfeld genau definiert sein, denn davor ergibt es Uber-
haupt keinen Sinn, zu starten. Wenn dich die Leidenschaft packt, dann kannst du zu dei-
nem Ziel getragen werden. Ansonsten wird es ein einziger Kampf, der zu guter Letzt kei-
nen Gewinner hervorbringen wird. Um dein Ziel zu erreichen, brauchst du alles (vom
~Fundament” bis hin zum ,Dach”). Das ,Dach” (dein ,Warum") ist jedoch besonders wich-
tig, weil sich der Rest im Grunde schon von selbst daraus ergibt.

Dabei solltest du jedoch keinem starr vorgefertigten Plan folgen. Es gibt hier kein Ge-
heimrezept, das fur jeden funktioniert und mit dem du jeden Tag gleich vorgehen kannst.
Wichtig ist immer nur, dass das ,Gesamtbild” stimmt. Es kann Zeiten geben, da musst du
dich mehr mit deinem ,Warum®* beschaftigen. Dann kann es Zeiten geben, in denen du
einfach nur tief ,,in den Bauch atmen” musst und deine Gedanken und Gefuhle neu sor-
tierst.

Deine Herangehensweise kann sich also mit der Zeit und den Gegebenheiten verandern.
Dabei ist es entscheidend, dass du keinen Teil vernachlassigst. Fuhre dir dieses Bild ,dei-
nes Tempels” immer wieder vor Augen und frage dich, an welcher Stelle du heute ,Hand
anlegen” solltest.

Den letzten wichtigen Punkt musst du dir dabei auch jedes Mal vor Augen fuhren. Es geht
um die Frage: Welche Inschrift steht auf diesem Tempel?

~Erkenne dich selbst!” war die Inschrift am Apollotempel von Delphi.

Erkenne, dass du all dies nicht bist: Du bist nicht deine Gedanken. Du bist auch nicht
deine Gefuhle, dein Korper ... In Wirklichkeit bist du dieses Bewusstsein, dass all dies
wahrnehmen kann.

Die Frage, die du dir also als erstes stellen solltest, ist, ob du gerade wirklich schon bei dir
selbst angekommen bist. Bist du bereits in der Wahrnehmung oder versuchst du, es wie-
der mit den vorgefertigten Mustern deines Verstandes zu |6sen?

Dieses Buch tragt den Untertitel: ,Richtig abnehmen startet im Kopf.” Tatsachlich startet
es jedoch nur damit. Denn wenn du erkennst, dass das wahre Problem stets dein Kopf
selbst ist, dann siehst du auch: Es endet damit, dass du immer mehr aus deinen Gedan-
ken herausfindest.
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Denn das solltest du dir stets klarmachen: Nur in der Wahrnehmung (im Bewusst-Sein),
kannst du deine Gedanken und Gefuhle lenken. In dem Moment, in dem du deine derzei-
tige Situation (von aufRen) betrachtest, kannst du auf einmal frei wahlen. Es geht nicht da-
rum, jeden Gedanken, jedes Gefuhl oder jede Gewohnheit von nun an wegzudrucken. Du
sollst vielmehr hinschauen, deine SchlUsse ziehen und zusehen, dass dort in Zukunft die
richtigen Dinge ablaufen. ,Schaffe Ordnung in deinem Tempel”. Mache ihn zu einem Ort,
in dem du dich rundum wohlfthlst!

Das ist letzten Endes auch der letzte Tipp, den ich dir hier in diesem Buch fur deine Reise
mitgeben mdchte.

Halte tagsuber immer mal wieder inne und frage dich, wie dein derzeitiger Zustand
ist. Wie denkst und fuhlst du gerade? Was sendest du aus?

Wenn es dir schwerfallt, aus deinem Gedankenstrom herauszufinden, kannst du dich
auch einen Moment auf deinen Atem konzentrieren. Finde ins Jetzt. Werde dir deines der-
zeitigen Zustands immer wieder bewusst und frage dich, in welchem Zustand du eigent-
lich sein willst.

Was miusstest du aussenden, damit sich dein Zustand/dein Leben verbessert?

Hange dir zum Beispiel dieses Bild eines Tempels so auf, dass es dich immer wieder
daran erinnert, zu dir selbst zurtickzufinden.

Finde heraus aus deinen veralteten Denkmustern, deinen unbewussten Gefuhlszustan-
den. Komme in diesen Moment. Denn umso mehr du aus diesem Zustand heraus lebst,
desto erfolgreicher verlauft auch dein Leben. Nur von dort hast du die Mdglichkeit, dein
Leben nach deinen eigenen (bewussten) Vorstellungen zu gestalten.

,Dein Korper ist der Tempel, darin die Natur verlangt, ihn anzubeten.

(Donatien Alphonse Francois de Sade)
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Die Inschrift

Das Dach

Der Balken

Die Sdulen

Das Fundament
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SCHLUSSWORT

Ich hoffe, ich konnte dir mit diesem Buch viele entscheidende Denkansto3e geben und
dir vor allem den ersten Schritt hin zu einem bewussteren Leben aufzeigen. Denn darum
sollte es im Kern gehen. Es ist egal, wo du gerade stehst und wie viele Kilos du auf die
Waage bringst. Wichtig ist nur, dass du dich wohlfuhlst mit dir und deinem Koérper. Auch
nur aus diesem Grund solltest du etwas verandern.

Dabei musst du dir nur immer bewusst machen, dass es jederzeit in deiner Hand liegt. Du
kannst dich in jedem Moment dazu entschliel3en, deinen inneren Zustand zu verandern
und so auch dein altes Leben hinter dir zu lassen. Das Einzige, was dafur notwendig ist,
ist ein neues Bewusstsein. Erst aus diesem Bewusstsein heraus kannst du dein Leben
wirklich gestalten.

Denn ich will dir nicht sagen, was du zu tun oder zu lassen hast. Alles, was ich dir anbie-
ten kann, ist, dir einen Weg aufzuzeigen. Doch wirkliche Hilfe ist immer nur die ,Hilfe zur
Selbsthilfe”. Den Schritt oder Sprung in ein neues Leben kannst du immer nur selbst ma-
chen.

Denn auch wenn du dich gerade ein wenig erschlagen fuhlst von der Aufgabe, die nun
vor dir liegt, mache dir einfach nur klar, dass es nur ein Gedanke ist und genau dieser Ge-
danke das wahre Problem ist. Doch du kannst in diesem Moment das Problem auch
schon I6sen: Werde dir deines inneren Zustandes bewusst und richte dann deine Auf-
merksamkeit auf die Losung.

,Die einzige goldene Regel: Es gibt keine goldene Regel — nur Bewusst-Sein!“

(Dieter Lange)

Deine Meinung ist mir wichtig!

Wie hat dir das Buch gefallen? Lasse es mich wissen! Ich freue mich Uber jede Form von
Feedback, Lob oder Kritik. Berichte mir auch gerne von deinen Erfahrungen mit diesem
Buch oder stelle mir deine Fragen, wenn du welche hast. Naturlich kannst du auch ein-
fach nur ,Hallo" sagen.

Schreibe mir einfach an ingo@bewusst-abnehmen.net und ich werde mich bei dir mel-
den.

Also bis dahin.
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