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Haftungsausschluss

Dies ist dein Buch über die Ernährung und das Training des
Body In Transformation Choice (B.I.T.CH.)-
Konzeptes.


Alle Produkte von Body In Transformation Choice wie PDF-
Downloads, Blogbeiträge, Bilder, Videos oder eBooks sind durch das
Urheberrecht geschützt. Sämtliche Materialien, die du erhältst sind
für den Einzelnen und nur für die private Nutzung gedacht. Kunden
ist es nicht gestattet, Produkte und Materialien öffentlich zu
teilen, zu kopieren oder an Dritte Personen weiter zu geben.
Verstöße gegen diese Regelungen werden zivil- und/ oder
strafrechtlich verfolgt.   


Der Inhalt dieses Buches ist von mir, Laura Rosenberger
geschrieben und herausgebracht, um für Menschen, insbesondere
Frauen, ein auf die körpereigene Figur abgestimmtes Trainings- und
Ernährungskonzept darzustellen und ihnen dabei zu helfen, auf
gesunde Art und Weise ihre persönliche, körperliche Bestform zu
erreichen. Das Konzept in diesem Buch ist nicht für Menschen
bestimmt, die an Krankheiten, gesundheitlichen Einschränkungen,
Problemen oder Beeinträchtigungen oder Problemen sonstiger Art
leiden, die durch geringe, moderate oder exzessive körperliche
Anstrengungen ausgelöst oder verschlimmert werden. Falls du zu
dieser Gruppierung von Menschen gehören solltest, kläre die
Anwendung der Ernährungs- und Trainingskonzeptionen in diesem Guide
vor Beginn mit einem Arzt, einem Fitnesstrainer, einem
Heilpraktiker, Physiotherapeut oder ähnlichen Personen aus dem
Gesundheitswesen.

Das Material und die Inhalte in diesem Buch zielen auf eine
allgemeine Verbesserung deiner Fitness ab und sind kein Ersatz für
medizinische Betreuung, insbesondere Ratschläge, Diagnosen oder
Behandlungen. Auch wenn die Beschreibungen, Tipps und Ratschläge in
diesem Guide möglichst detailliert und sorgfältig ausgewählt und
überprüft worden sind, erhebt dieser Guide keinen Anspruch auf
Vollständigkeit. Deshalb sollten Benutzer nicht ausschließlich den
hier ausgeführten Beschreibungen, Ratschlägen und Tipps folgen und
ihre eigenen gesundheitlichen und körperlichen Konstitutionen nicht
außer Acht lassen, da dieses Buch auf ein möglichst breites
Spektrum von Benutzern zugeschnitten ist.

   


Danke

Ich möchte mich von ganzem Herzen bei allen Menschen bedanken,
die immer hinter mir gestanden und an mich geglaubt haben:




Meinen Eltern Claudia und Othmar für ihre grenzenlose
Unterstützung und Liebe




Meiner Schwester Lilian für ihre konstruktive Kritik und
Geduld




Meiner Freundin Kati für ihren Mut und ihr Vertrauen




Meiner Tante Gisela für ihre Verbesserungsvorschläge




Meinen Freundinnen Isabel, Daniela, Emine, Paula und Marie für ihr
Feedback und Marie im Besonderen für ihre wunderschönen
Zeichnungen!

Meinem guten Freund Billy für die zahllosen Gespräche und den
unerschütterlichen Glauben




Meinem Ausbilder Thomas Kany für seine Art, die Dinge zu erklären
und seine Inspiration




Meinem Partner Franci für das Verständnis und die Zeit






 Allen anderen lieben Menschen aus Familien-, Freundes- und
Bekanntenkreis




Und ich möchte mich bei jeder Leserin bedanken, die sich dafür
entschieden hat, mit diesem Buch ihren Weg zu gehen!

Bleibt so wie ihr seid- es sei denn, ihr wollt etwas ändern:
Dann lass euch nicht aufhalten!




Laura








Vorwort 

"Never trust a man without a story!" 

Als ich mit der Arbeit an diesem Buch begonnen habe, hatte ich,
wie die meisten Menschen, die sich dazu entschließen, etwas Eigenes
zu schaffen, eine ganze Wagenladung an Zweifeln. "Werden sich die
Menschen überhaupt für mein Buch interessieren?" "Verstehen sie das
Prinzip und finden sie es gut?" "Werden sie mir glauben und den
Wert hinter diesem Prinzip verstehen?" Ich sprach mit einem engen
Freund darüber und der gab mir einen wichtigen Tipp. Er sagte mir,
dass ich mir keine Sorgen machen bräuchte, solange ich den Menschen
zeigen würde,  warum es mir in den Sinn gekommen ist, dieses
Prinzip in einem Buch zusammen zu fassen.

"Wenn die Menschen mehr über deine Hintergründe  erfahren,
werden sie es super finden!" 
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Ich bin seit 2008 als Trainerin im Gruppen- und Einzeltraining
für Pilates, Yoga, Rückenfit, Bauch-Beine-Po tätig und ausgebildete
Fitnesstrainerin mit Privatkunden.

Ich unterstütze viele Menschen in ihrem Wunsch, auf dauerhafte
und einfache Art und Weise, Gewicht zu verlieren und ihren
Traumkörper zu bekommen und bin so immer wieder mit denselben
Sorgen, Ängsten und Problemen konfrontiert." Wie nehme ich
dauerhaft und schnell ab?" "Wie nehme ich möglichst viel ab?" "Ich
möchte aber nicht verzichten!". "Ich bin zu dick für Sport!"

Und die Menschen erzählen mir immer wieder die unglaublichsten
Geschichten! Und ich gebe zu, ich kann die anfängliche Begeisterung
für die vielen angeblichen Wundermittel der Abnehm- und
Fitnessindustrie ja verstehen! Es klingt super, mega,
klasse, wenn dir jemand erzählt, er habe eine Diät, Pille oder
einen Tee oder Saft oder Riegel oder Shake  gefunden, mit
denen du quasi über Nacht drei Kleidergrößen verlierst und sich
gleichzeitig noch dein unliebsames Bauchfett in einer Art
Transformation in einen strammen Sixpack verwandelt. 

ABER meine jahrelange Arbeit mit dem menschlichen Körper hat
mir etwas gezeigt:  Viele Diätkonzerne täuschen uns! Viele
Nahrungsmittelhersteller täuschen uns! Was die Werbung und viele
Unternehmen aus der Fitnessindustrie uns über Abnehmen erzählen,
stimmt oftmals nicht! Ja, sogar viele sogenannte
"Vorher-Nachher-Beweisfotos" verfälschen die Realität, um uns etwas
zu verkaufen.

Unser Körper hält sich einfach an bestimmte physiologische
Gesetze und es ist gemein, wie immer wieder unser Bedürfnis nach
einer möglichst schnellen und einfachen Lösung, abzunehmen, fit zu
werden, besser auszusehen und unseren Traumkörper zu bekommen,
getäuscht wird. Das macht mich so unglaublich wütend und
ist  ein entscheidender Grund, warum ich dieses Buch
geschrieben habe.

Und es ist super, dass du dich dafür entschieden hast, mir
zuzuhören.

Mir werden immer wieder dieselben Fragen gestellt und ich höre
immer wieder ein Überraschtes: "Wieso hat mir das so noch niemand
gesagt?".

Ich beantworte als Trainerin natürlich jederzeit und immer
wieder gerne dieselben Fragen,  aber mit diesem Buch möchte ich
vor allem die richtigen Fragen beantworten und viele falsche
Aussagen richtig stellen.  

Es war eine Herausforderung, die vielen spannenden Erfahrungen
der letzten Jahre in ein schlüssiges Prinzip zu packen und ich bin
wie jeder andere Mensch nicht allwissend.

Aber ich stehe hinter diesem Prinzip mit bestem Wissen und
Gewissen und habe es mit dem Gedanken für dich entwickelt, dass es
für deinen Körper einen individuellen Weg gibt, aus ihm das Beste
zu machen.

Weil ich am eigenen Körper erfahren habe, wie wichtig es ist,
keine Diäten, Challenges oder Competitions durchzuziehen, sondern
sich bewusst für den eigenen Körper zu entscheiden und den
richtigen Weg zu gehen, der dich langfristig, dauerhaft, effektiv
und individuell zu deinem ganz persönlichen Traumkörper führen
wird.

Erfahre alles über meine Reise, die Entstehung dieses Prinzips
und entdecke endlich deinen Weg, um dauerhaft und erfolgreich
schlank zu werden!

Viel Spaß beim Lesen, Lachen und Umsetzen wünscht dir

Laura

***Dein Blog für Ernährung, Fitness und Lifestyle:
https://www.itsalifestyle.me ***

***Deine Seite auf Facebook für Tipps, Tricks und
Motivation: https://www.facebook.com/BodyInTransformation/ 
***

***Folge mir auf Instagram für Motivation und den
Fitness 
Lifestyle: https://www.instagram.com/blondiegym/ 
***






Back to
Nature oder Wieso klappt keine Diät? Wieso nehme ich immer wieder
zu?

„Back to Nature“

„Wir müssen zurück zur Natur!“ Ja, ich sehe die hochgezogene
Augenbraue und den schockierten, leicht geöffneten Mund. Du kaufst
ein Buch, welches dir dabei helfen soll, endlich die perfekte
Ernährung und das beste Training für dich zu finden, damit du
deinen Traumkörper bekommst und es verspricht dir schon auf dem
Cover, dass es dein Weg sein soll.

Und dann erzähle ich dir gleich in den ersten Sätzen, dass du
zurück zur Natur musst. Wie soll das denn jetzt bitte gemeint sein?
Also nach „Natur pur“ ist dir ja mal gar nicht. Wenn du irgendeinen
Ernährungsratgeber gewollt hättest, der dir erklärt, wie du mit der
neuen Heu- Diät zur Wunschfigur kommst, hättest du dir „Die neue
Heu- Diät“ gekauft oder einen Camping -Ratgeber, aber kein Buch,
das dir verspricht, du nimmst auf deine Art und Weise
ab.

Und auch meine Wenigkeit, Typ  blond gefärbte
Fitness-Blondine, sieht jetzt nicht auf den ersten Blick nach Wald
und Wiesen aus.
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Nicht verwirren lassen von dem Wort "B.I.T.CH." auf meinem
Shirt! Auflösung folgt noch und ja, auch das hat mit deinem Weg zu
deiner Traumfigur zu tun!


Ist der besagten Blondine, meine Wenigkeit, vielleicht das
Wasserstoffperoxid, das regelmäßig bei der Blondierung zum Einsatz
kommt, langsam in die Nasen- und Stirnhöhlen eingedrungen und hat
ihre Synapsen verklebt? Ja, ich färbe meine Haare, seitdem ich 16
bin. Ich kriege einmal im Monat Pulver auf meine Fingernägel, das
unter grellen UV-Lampen aushärtet und mir meine Krallen beschert.
Ich zupfe mir meine Augenbrauen dünn und schmiere mich nur zu gerne
mit Selbstbräuner ein. Ach, und wo wir schon beim Vollschmieren
sind: ich besitze ca. fünf verschiedene, riesige Schminkkoffer –
diese glänzenden, bunten Teile, die es immer um Weihnachten herum
zu kaufen gibt - und eine Lidschatten- und Lippenstift-Palette,
bei  der Maler wie Monet und Picasso grün vor Neid geworden
wären.

Was also um Himmels Willen soll meine Aussage „Wir müssen zurück
zur Natur!“?

Ist das hier so eine Fleischverzichtsnummer oder ne
Rohkostgeschichte?

Nein, definitiv nicht - ich liebe Steak! Ich brauche Fleisch.
Bei der Vorstellung, mich den Rest meines Lebens von veganer Kost -
nennen wir es der Einfachheit halber „Heu“ - zu ernähren, lässt
meine Mundwinkel in den Keller wandern und mein Leben in Schwarz -
Weiß und als Stummfilm erscheinen.

Und Käse! Ich liebe Käse! Und ich meine nicht diese normale
Liebe, die man für seinen Partner oder seine Eltern empfindet!
Nein, meine Liebe zu Käse geht tiefer. Ich kann mir ein Leben ohne
Käse nicht vorstellen. Wenn es moralisch nicht so verwerflich wäre,
würde ich einen Käse ehelichen - einen mittelalten Gouda
vielleicht. Würde es mich nicht als totalen Freak abstempeln, würde
ich Käse mit Käse überbacken und vor dem Genuss noch Parmesan
drüber geben. Mit Käsekuchen als Nachtisch. Den von meinem Papa
natürlich!  

 Eine Ernährungsweise, die Fleisch und Milchprodukte
verbietet, ist für mich also keine Option und für dich wohl auch
nicht; sonst hättest du dir ja das Buch „Ein Leben ohne Milch und
Fleisch: so wirst du genusslos schlank!“ gekauft. Verbote und
Genuss sind wahnsinnig wichtige Themen für uns Menschen und finden
auch in diesem Buch Beachtung. Aber jetzt erst noch einmal
zurück - zu welcher „Natur“ solltest du zurückkehren, um deinen
Wunschkörper zu bekommen? Mit „zurück zur Natur“ ist also auch
keine vegetarische Ernährung oder „Heu“ gemeint.

Von welcher „Natur“ spreche ich dann? Und wie soll dir das Ganze
den besten Weg zu deinem Traumkörper bescheren? Lass mich dir
erzählen, wie ich es geschafft habe, viele Kilos abzunehmen,
meinen Körper zu meiner persönlichen Traumfigur zu formen und ihn
endlich zu lieben. Warum es mir wichtig ist, dir dabei zu helfen
ebenfalls zu deinem Traumkörper zu finden und du es mit diesem
Konzept auch wirklich und vor allem dauerhaft schaffen wirst: die
Antworten findest du in meinem Buch.

Ich sage gerne, ich komme aus einer „Sportlerfamilie“, mein Papa
war früher begeisterter Marathonläufer und Rennradfahrer und teilt
diese Leidenschaft für Bewegung und Sportarten in der Natur mit
seinen zahlreichen Geschwistern. Meine Mutter war aktives Mitglied
im örtlichen Turnverein und praktiziert bis heute regelmäßig Yoga;
meine Schwester und ich haben unsere Kindheit in Turnhallen und
Schwimmbädern, auf Bauernhöfen und in Yogaräumen verbracht. Wir
waren jetzt nicht die „Jackson-Family“ des Sports, obwohl die
„Steinskulpturen-Pokale“ bei uns im Wohnzimmer für die Teilnahme an
irgendwelchen Berg- und Talfahrten, die mein Vater mit dem Rennrad
bestritten hatte oder die Medaillensammlung meiner kurzen
Schwimmkarriere vielleicht einen anderen Eindruck machen könnten.
Bei uns wurde sich bewegt, aber TV-Marathons haben meine Schwester
und ich am Wochenende auch mal ganz gerne absolviert.

Während meine Schwester bei ihrer Leidenschaft fürs Reiten blieb
und jeder, der schon mal auf einem Pferd gesessen hat, weiß, dass
Reiten sehr wohl ein Sport ist, teile ich mit meiner Mutter bis
heute die Leidenschaft für Yoga.   

Das ist jetzt aber auch kein Buch für eine spirituelle Reise
oder „Wie meditiere ich mich schlank“. Selbst wenn man sich schlank
meditieren könnte, was ich stark bezweifle, da einer der Urväter
der Meditation - Buddha - doch üblicherweise mit einem ganz
beachtliches Bäuchlein dargestellt wird, würde ich das
wahrscheinlich nicht hinbekommen. Ich finde es so anstrengend,
lange still zu sitzen und lasse mich so leicht ablenken wie ein
Frettchen auf LSD. Unser Denken spielt allerdings schon eine
entscheidende Rolle für unsere Figur, aber darum geht es an
anderer  Stelle in diesem Buch.  

Um zurück zum Ursprung zu kommen, in unserer Familie war man
sportlich und Figurprobleme kannten wir nicht. Im Gegenteil: Meine
Schwester und ich waren immer sehr, sehr dünn und haben uns über
Essen nie Gedanken gemacht. Ich bin nicht Turnen oder Schwimmen
gegangen, um irgendwie meine Figur zu beeinflussen, sondern
einfach, weil man das halt gemacht hat und weil es mir Spaß
machte.

Man hat als Kind ja auch gar keine Figur, also man ist dünn oder
dick, aber man hat eigentlich keine Figurprobleme im engeren Sinne.
Das einzige Mal, dass ich überhaupt wahrgenommen hatte, dass ich
eine Figur habe, war beim stundenlangen Barbie spielen und da ich
in meiner kindlichen Naivität irgendwie fest davon ausgegangen war,
dass ich, wenn ich groß bin, ja automatisch so aussehen würde wie
Barbie und auch so einen schicken, pinken Mercedes fahren würde,
hab ich mir da nie wirklich Sorgen gemacht. Komischerweise hat mich
Ken irgendwie dabei nie interessiert- ich hatte ja das Auto. Schöne
Zeit eigentlich, oder?

Im Teenageralter dann – heute leider durchaus schon in der
Grundschule-und spätestens mit dem Wechsel auf eine weiterführende
Schule ändert sich das für alle Kinder schlagartig und bei mir war
es nicht anders. Dort war ich auf einmal nicht mehr „dünn“, sondern
„das Bügelbrett mit Warzen“, um es mal in den Worten eines
damaligen Mitschülers zu sagen (herzliche Grüße an P.).

Man war auf einmal nicht mehr „Mädchen“, sondern „hübsch“ oder
„hässlich“, „mit Titten“ oder „ohne Titten“.

Ja, liebe Mamas unter euch: Sagt euren kleinen Prinzessinnen so
oft es geht, dass das alles vorbei geht und sie schön sind.

Ich trug als junges Mädchen immer eine Brille und meine
Pumucklbrille fand ich sogar richtig toll. Ich hatte strohblondes,
strähniges Haar, das nie von meiner Mama geflochten wurde oder
hübsche Spangen drin hatte wie bei Harper Beckham oder Suri Cruise
und meine Kleidung, die ich mir selbst zusammenstellte war, naja,
eher boyisch. Es ist also jetzt nicht schwer zu erraten, dass ich
zur Gruppe „hässlich, ohne Titten“ gehörte und damit hat man es als
13- jähriges Mädchen nicht leicht.

Man ist im Teenageralter ja eh seinen Hormonen ausgeliefert und
dreht zwischenzeitlich ziemlich am Rad (entschuldige Mama, falls
ich das noch nie gesagt habe). Niemand ist mit seinem Aussehen
wirklich zufrieden und genauso ging es mir natürlich auch. Erst
fand ich mich nur zu dürr an bestimmten Stellen, später, als man
durch die nervigen Hormone dann wenigstens klar erkannte, dass ich
langsam zu einer Frau wurde, fand ich mich zu dick oder in
unbedachten Teenagerworten ausgedrückt: „Fett“! Ich hatte auf
einmal einen Arsch und Oberschenkel und mein Kinn hatte sich
verdoppelt. Was man früher einfach so essen konnte, verwandelte
sich auf einmal in Speckrollen am Bauch. Das Fett landet ja
generell nie da, wo man es gerne hätte.

Es gibt aber wenigstens einen Weg, wie wir es da wegbekommen,
wo es weg soll. Ja, mittlerweile weiß ich genau wie das geht. Aber
dafür musste ich einige Jahre und Kilos erfahren, also genieße die
Bequemlichkeit, jetzt nur noch dieses Buch lesen und die Dinge
daraus umsetzen zu müssen, um den Körper zu bekommen, den du dir
wünschst.  

Ich stand aber erst mal da mit meinen Extrakilos und war
irgendwie ratlos. Also probierte ich zum ersten Mal in meinem Leben
eine Diät. Abgesehen von ein paar billigen Haarverlängerungen, die
mir danach etwa zwei Jahre lange einen Volahiku bescherten (vorne
länger als hinten, da ich die kompletten Haare am Hinterkopf beim
Entfernen der Haarverlängerung nach ein paar Monaten eingebüßt
hatte), war das wohl einer meiner größeren Fehler, die ich bis dato
gemacht hatte.

Ich begann auf Dinge zu verzichten, mir alles Mögliche zu
verbieten. Es gab damals eine bekannte Frühstücks-Cerealien-Marke,
die auf der Rückseite (oder war es sogar nur die Seitenlasche?)
eine Diät anpries, bei der man – sehr zur Förderung des hauseigenen
Umsatzes- das Frühstück und das Abendessen durch eine genau
abgewogene Menge dieser Cerealien mit fettarmer Milch ersetzen
sollte. Es wurde wie bei jeder Diät mit Zahlen und Zeiträumen wild
argumentiert und ganz unglaubliche Dinge versprochen. Dass die
Mehrzahl der Diäten dir Dinge versprechen, die physiologisch und
anatomisch gar nicht möglich sind, findet in diesem Buch etwas
später noch Beachtung.

Umsatz fördernd sind diese ganzen Behauptungen aber allemal und
das ist ja das Hauptmotiv der meisten Diätanbieter. Ich weiß die
genaue Angabe bei dieser Cerealien- Diät nicht mehr. Es ist auch
nicht relevant. Für mich erschien es wie die perfekte Lösung, weil
mir die Cerealien  schmeckten und das nicht so kompliziert
erschien wie die Brigitte- Diät, bei der ich die Hälfte der Zutaten
nicht kannte oder stark bezweifelte, dass man so etwas essen
konnte. Die versprochenen zwei Kilo hatte ich dann schnell runter
und das spornte mich an, trotz Magenknurren vor allem am Abend.

Ich machte einfach mit der „Diät“ weiter und ging zusätzlich
ständig Laufen. Zu dieser Zeit entdeckte ich Yoga für mich, was
auch an der unglaublich talentierten Trainerin lag und so
trainierte ich irgendwann bis zu achtmal die Woche. Versteh mich
jetzt bitte nicht falsch: Yoga ist toll und regelmäßig zu
trainieren ist an sich erst einmal nichts Schlechtes, aber bei mir
war es irgendwann ziemlich extrem.

Zudem muss ein Körper, der etwas leistet, etwas essen und vor
allem genug. Das habe ich jetzt erst mal so nebenbei
gesagt, aber diese Erkenntnis ist wahnsinnig wichtig und bekommt
deswegen noch ein ganzes Kapitel in diesem Buch.

Meine Brille hatte ich mittlerweile durch Kontaktlinsen ersetzt
und meine zwischenzeitlich „straßenköterblond“ gewordenen Haare
hatte ich wieder hell gefärbt. Ich trug inzwischen auch so etwas
wie eine Frisur.

Was passiert, wenn man als zwischenzeitlich pummeliges,
bebrilltes Mädchen ohne irgendeine Silhouette plötzlich eine Figur
bekommt und einen kecken Gesichtsausdruck? Man bekommt ein
unglaubliches Feedback!

Auf einmal reagierten die Jungs auf mich und die Mädels hassten
mich entweder für mein Aussehen oder sie fragten, wie ich das
geschafft hatte. Das pusht natürlich unglaublich. Hätte es damals
schon die sozialen Medien so gegeben wie heute (alles begann bei
mir mit „Knuddels“), hätte es wahrscheinlich noch krassere Ausmaße
gehabt.

So trainierte ich immer mehr und aß immer weniger. Mittlerweile
hatte ich die Abendration Cerealien durch eine Paprika ersetzt und
fasste Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, meine geliebte Schokolade,
sämtliche Mehlprodukte und Öl oder andere Fett überhaupt nicht mehr
an.

Und ich wog irgendwann so wenig, dass ich meine Mutter, die sich
mittlerweile wahnsinnige Sorgen machte, anlog, wenn sie mich nach
meinem Gewicht fragte.
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Zu dünn....



Wenn man ein gestörtes Essverhalten hat, egal ob man dadurch
dünn oder dick ist, gewöhnt man sich daran, Ausreden zu finden.

Denn man muss sich rechtfertigen oder man greift dem vor und
bietet von vorne herein eine Rechtfertigung an. Meistens sind das
Ausreden. „Keinen Hunger“, “Bauchweh“ oder „Ich habe bei XY
gegessen“ waren nur einige davon und ich glaube, egal ob ein paar
Kilo zu viel oder ein paar Kilo zu wenig, vor allem wir Frauen
kennen dieses „Rechtfertigungstennis“ oder den
„Ausreden-Tango“.

Wir rechtfertigen uns entweder vor anderen oder vor uns
selbst.

Selbst viele Frauen, die nach außen hin eine gute und
schlanke Figur haben, sind in ihrem Inneren „dünne Dicke“, aber das
findet noch spätere Beachtung in diesem Buch.

Tatsache ist aber, dass unser Körper nicht alles mit sich machen
lässt. Er ist ein verdammt sturer Kerl! Wir Frauen
wickeln solche Kerle ja letztlich doch um den Finger!Also keine
Sorge! Wie du es schaffst aus deinem Körper genau das zu machen,
was du dir am allermeisten wünschst, erfährst du noch! 
 

Mit meinem Körper geriet ich aber erst mal ziemlich
aneinander.

Ich sah zwar in meinen Augen so gut aus wie noch nie in meinem
Leben, aber mir war ständig kalt und ich hatte dauerhaften
Muskelkater. Ich quälte mich jeden einzelnen Tag in mein Training,
trotz Müdigkeit, Krankheit oder Urlaub.

Alle anderen waren mittlerweile etwas zurückhaltender mit ihrem
Lob und machten sich wegen meines inzwischen ziemlich dürren
Körpers große Sorgen. Absolvierte ich mein Programm, ein Teil Yoga,
ein Teil Pilates und ein Hardcore- Abs- Training mal nicht, war das
für mich kaum zu ertragen. Mein Kopf machte mich in diesen Momenten
fast wahnsinnig, obwohl mein Körper schon längst am Ende seiner
Kräfte war. „Mach weiter!“ „Lauf weiter!“ „Du darfst nicht
aufhören, sonst bist du wieder ein Loser!“ „Noch eine Runde- du
bist fett!“. Sprüche, die mich fertig machten kamen nicht, wie
früher, von gehässigen Mitschülern oder falschen Freundinnen,
sondern aus meinem Kopf. Nachts schwitze ich aus unerfindlichen
Gründen und meine Zähne schmerzten immer mehr. Kurz: Mein Körper
fragte sich langsam, was ich hier eigentlich mit ihm veranstaltete
und rebellierte zum ersten Mal ziemlich heftig.
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