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VORWORT


Liebe Leserin, lieber Leser, da Sie dieses Buch in den Händen halten, gehe ich davon aus, dass Sie etwas Wichtiges in Ihrem Leben verändern möchten. Vielleicht möchten Sie Ihr Gewicht reduzieren oder Ihre körperliche Fitness verbessern. Sie werden möglicherweise überrascht sein, dass Sie hier nicht die üblichen Tipps zu Abnehmen und Sport finden. Im Folgenden werden wir gemeinsam mit dem, was wir das Unbewusste oder auch Unterbewusstsein nennen, arbeiten. Auf dieser Ebene wirken die Hypnose und das mentale Training.


Weil dieses Unterbewusstsein am besten reagiert, wenn wir mit dem persönlichen du angesprochen werden, möchte ich Ihnen im Sinne Ihres persönlichen Erfolgs, genau wie allen meinen Klienten, das du anbieten. Ich erlaube mir daher, Sie auf dieser persönlicheren Ebene anzusprechen.


Herzlichen Glückwunsch also, dass du dich zum Lesen dieses Buches entschieden hast! Die hier beschriebene, einfache Praxis hat das Potenzial, dein Leben nachhaltig zu verändern. Du wirst ein neues Verständnis für dich selbst und einen unbewussten Anteil in dir, den wir oft den inneren Schweinehund nennen, kennenlernen. Ich zeige dir kurze und zugleich effektive mentale Übungen, mit deren Hilfe du lernst, mit Leichtigkeit schlank, gesund und glücklich zu leben!


Dies mag zunächst wie ein gewaltiges Versprechen auf dich wirken. Es ist aber im Grunde genommen eine Selbstverständlichkeit. Wenn du dich mit Menschen unterhältst, die dauerhaft schlank, gesund und glücklich leben, dann wirst du feststellen, dass sie ihr Leben keinesfalls als schwer empfinden. Schlank, gesund und glücklich zu leben ist einfach. Auch der Weg hin zu diesem Leben ist einfach. Alles, was es hierfür benötigt, ist ein Umdenken auf unseren unbewussten Ebenen.


Die Hypnose zählt zu den effektivsten Methoden, um dies zu bewirken. »Kann man sich tatsächlich selbst hypnotisieren?«, werde ich oft gefragt. Ja, das kann man. Hypnose ist nichts anderes als die innere Arbeit in einem entspannten Geisteszustand. In dieser gelösten Haltung, die auch Trance genannt wird, können wir durch die regelmäßige Anwendung mentaler Übungen nachhaltige Veränderungen bewirken. Hypnose, beziehungsweise Selbsthypnose, ist wesentlich weniger mystisch, als viele Menschen sich dies vorstellen. Jeder von uns geht täglich, in regelmäßigen Abständen, immer wieder in Trance. Einen leichten Trancezustand erleben wir bereits, wenn wir uns im Alltag entspannen und dabei, ohne es zu merken, in einem Tagtraum versinken. Weil Trance etwas Natürliches ist, kann jeder Mensch erlernen, sich selbst bewusst und gewollt in einen solchen Trancezustand zu versetzen.


Indem wir uns regelmäßig in einen Zustand des Tagträumens versetzen, in Verbindung mit positiven Suggestionen oder Affirmationen, können wir uns und unser Leben nachhaltig verändern. Nichts anderes verbirgt sich hinter den Begriffen Selbsthypnose und Mentaltraining.


Es hat sich in der Zwischenzeit herumgesprochen, dass viele Spitzensportler Hypnose und Mentaltraining nutzen, um Höchstleistungen zu erzielen. Was landläufig nur wenige wissen ist, wie simpel die Anwendung dieser Techniken auch für ganz normale Menschen ist. Du wirst dies bald am eigenen Leib erfahren. Vor allem wirst du merken, wie du mit wenig viel erreichen kannst!


Alles was wir brauchen, um uns zu verändern, ist das Wissen darüber, wie Veränderung funktioniert. Der Rest ist lediglich Technik und Übung. Beides findest du in diesem Buch.


Wir alle befinden uns in einem ständigen Prozess der Veränderung – und wir sind gut beraten, diesen aktiv zu gestalten. Ich für mich habe gelernt, dies zu genießen – wie viele andere auch. Seit ich auf diesem Weg bin, liebe ich das Leben und die Aufgaben, die es mir stellt. Mein Ziel ist es, möglichst vielen Menschen den Weg in ein schlankes, gesundes und vor allem glückliches Leben zu zeigen. Wir alle wollen glücklich sein.


Es ist mir daher eine Ehre, dich, lieber Leser und liebe Leserin, auf deinem persönlichen Weg in ein schlankes, gesundes und glückliches Leben zu begleiten.




EINFÜHRUNG: QUÄLEREI ODER LEICHTIGKEIT?


Hast du folgenden Witz schon einmal gehört?


Kommt ein Mann zum Arzt und fragt: »Lieber Herr Doktor, wie kann ich möglichst lange leben?« Darauf erwidert der Arzt: »Das ist wirklich ganz einfach. Verzichten Sie auf Alkohol, verzichten Sie auf Sex und verzichten Sie außerdem auf Fleisch, Nudeln, Kuchen und Schokolade.« Darauf sagt der Patient: »Das klingt ja furchtbar anstrengend! Sind Sie denn ganz sicher, dass sich durch diesen Verzicht mein Leben verlängern wird?« Hierauf der Arzt: »Das kann ich nicht mit Sicherheit sagen, aber es wird Ihnen auf jeden Fall wie eine Ewigkeit vorkommen!«


Warum lässt uns dieser Witz schmunzeln? Weil er gängige Vorstellungen über die Themen schlank sein und gesundes Leben überspitzt und ironisch darstellt. Viele Menschen denken bewusst oder unbewusst, dass sie sich entscheiden müssen zwischen schlank und gesund oder Freude im Leben.


Seit vielen Jahren arbeite ich als Hypnotiseur in meiner Praxis mit Menschen, die gesünder leben und/oder ihr Gewicht reduzieren wollen. Sie alle waren – bewusst oder unbewusst – in einem inneren Konflikt gefangen. Sie dachten, sie müssten sich zwischen einem schlanken und gesunden oder einem glücklichen Leben entscheiden. So gut wie alle meine Klienten hatten die Vorstellung, dass gesundes Leben schwer, anstrengend oder sogar eine Quälerei ist. Auf der einen Seite war ihr Ziel, gesund und schlank zu sein, denn sonst hätten sie nicht den Weg in meine Praxis gefunden. Auf der anderen Seite hatten sie einen inneren Anteil, der das, was sie hierfür tun oder unterlassen mussten, als äußerst unattraktiv empfand.


Da du dieses Buch in der Hand hältst, gehe ich davon aus, dass auch du ein schlankes und gesundes Leben führen möchtest. Ich habe zwei gute Nachrichten für dich, Bezug nehmend auf den Witz dieser Einleitung.


Die erste lautet: Du brauchst keinen Alkohol, keinen Sex, kein Fleisch und keinen Zucker, um glücklich zu sein. Ich bin vielen trockenen Alkoholikern, Mönchen und Nonnen, Vegetariern und Veganern wie auch Menschen begegnet, die jeglichen Zucker aus ihrem Leben verbannt haben. Viele von ihnen waren außerordentlich glücklich. Ich bin zum Beispiel Mönchen begegnet, die all diesen Dingen komplett entsagt hatten und dabei gleichzeitig eine tiefe innere Freude ausstrahlten. Obwohl sie abstinent lebten, hatten sie nicht das Gefühl, etwas aufzugeben. Ein äußerst glücklicher und ausgeglichener Veganer sagte zum Beispiel einmal zu mir: »Ich verzichte nicht auf tierische Produkte. Ich treffe täglich eine Entscheidung, mit der ich mich gut fühle.« Gleichzeitig kenne ich viele Menschen, die alle diese Dinge im Überfluss konsumierten und alles andere als glücklich waren. Glück und Konsum sollten wir daher nicht gleichsetzen.


Bevor du aber denkst, dass ich dich in ein Leben kompletter Abstinenz führen werde, kommt hier die zweite gute Nachricht: Der Arzt hat gelogen. Du musst nicht auf Alkohol, Sex, Fleisch und Zucker verzichten, um dein Ziel zu erreichen. Die Mehrzahl der schlanken und gesunden Menschen auf dieser Welt sind weder Vegetarier, noch leben sie vollkommen zuckerfrei. In der Regel konsumieren Menschen, die von Natur aus schlank zu sein scheinen alles, worauf sie Lust haben, maßvoll und ohne das Gefühl sich einzuschränken.


In diesem Buch zeige ich dir, wie du dich selbst zu einem solchen Menschen entwickeln kannst. Es hilft dir dabei, mit einem Gefühl von Leichtigkeit schlank, gesund und glücklich zu sein! Der Fokus liegt hierbei auf dem Wort glücklich – und du wirst im Folgenden erfahren, warum dies so wichtig ist.


Wenn Menschen in meine Praxis kommen, um Gewicht zu reduzieren, ist eine meiner ersten Fragen: Warum möchtest du abnehmen? Oft erhalte ich eine oder mehrere der folgenden Antworten:




	Um mich besser bewegen zu können.


	Um mich als Frau/Mann attraktiver zu fühlen.


	Um gesünder zu sein.


	Um meine alten Kleider wieder tragen zu können.


	Um schöne Kleider kaufen zu können.


	Um mich beim Sex mit meinem Partner, meiner Partnerin wohlzufühlen.


	Um keine Angst vor Krankheiten haben zu müssen.


	Um im Alter gesund zu sein.


	Um meine Gelenke zu entlasten.

… und so weiter.








Ich stelle dann üblicherweise die Frage: »Warum möchtest du dich besser bewegen können? Warum möchtest du attraktiver sein? Warum möchtest du gesund sein? Warum möchtest du …?« Wenn ich diese Fragen oft genug stelle, was glaubst du, worauf all diese Wünsche letztendlich hinauslaufen? Richtig: Ab irgendeinem Zeitpunkt lautet die Antwort: »Um glücklich zu sein!«


Genau aus diesem Grund verstehe ich dieses Ziel als die eigentliche Mission meiner Arbeit. Ich möchte Menschen helfen, lange und glücklich zu leben. Deswegen habe ich mein Programm entwickelt und dieses Buch geschrieben. Welchen Sinn hat ein schlankes Leben, wenn es nicht gleichzeitig ein glückliches und zufriedenes Leben ist? Ein Leben, das du gerne lebst und das sich leicht anfühlt. Von genau diesem glücklichen, schlanken Leben in Leichtigkeit handelt dieses Buch.


Mir ist es wichtig, dass du auch den Weg dorthin mit Leichtigkeit gehst. Aus diesem Grund ist dieses Buch einfach geschrieben. Auch die Übungen dieses Programms sind so gestaltet, dass du sie einfach umsetzen kannst. Das einzige, was du für ein neues Leben in Leichtigkeit investieren musst, ist ein bisschen Zeit. In diesem Sinne wünsche ich dir viel Spaß beim Lesen und bei den folgenden Übungen.
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1. SCHLANK UND GESUND IST HEUTE LEICHTER


Wer in Europa aufmerksam durch die Straßen läuft, kann mit bloßen Augen sehen, dass unsere Gesellschaft zu dick ist. Übergewicht ist ein Problem, das wir nicht erst seit gestern mit uns herumtragen, und es wird uns auch in den kommenden Jahrzehnten weiter beschäftigen. Die Weltgesundheitsorganisation WHO warnte im Mai 2015 auf dem Europäischen Kongress zu Übergewicht in Prag, dass bis zum Jahr 2030 deutlich mehr Menschen als heute über Normalgewicht sein werden. Bereits 2010 waren in Deutschland 44 Prozent aller Frauen übergewichtig, bei den Männern waren es sogar 62 Prozent. Wenn du also mit zu vielen Pfunden auf den Rippen zu kämpfen hast, bist du bereits heute in guter Gesellschaft.


Die Übeltäter für dieses Problem sind schnell ausgemacht: zu viel ungesundes, dick machendes Essen und zu wenig Bewegung in einer immer schneller werdenden Zeit, in der es dem Anschein nach immer schwieriger wird, einen gesunden Lebensstil zu pflegen.


Aber neben dem allgemeinen Trend zur Fettleibigkeit gibt es auch die guten Nachrichten. Die Welt ist voller Erfolgsgeschichten von Menschen, die es geschafft haben, durch einfache Veränderungen in ihrem Leben ihr Gewicht auf ein Normalniveau zu reduzieren und dieses auch zu halten. Ohne, dass sie aufwändigen Diätplänen folgen oder täglich mehrere Stunden im Fitnessstudio verbringen.


Zahlreiche Studien belegen, dass eine Ernährung, die zum Beispiel die Zufuhr bestimmter Kohlenhydrate (insbesondere Zucker) beschränkt und verarbeitete Lebensmittel weitgehend weglässt, bei einer Mehrzahl von Menschen dazu führt, dass die Pfunde fallen. Sie berichten, dass sie ihr Gewicht reduzieren konnten, ohne dabei zu hungern oder auf gutes Essen zu verzichten. Diese Menschen beweisen, dass es grundsätzlich möglich ist, schlank, gesund und glücklich zu sein, ohne das Gefühl zu haben, sich alles versagen zu müssen. Schlank sein mit Leichtigkeit ist möglich, und auch du kannst das schaffen!


Wenn du jetzt innerlich aufstöhnst und sagst, »Ja, das habe ich auch schon probiert und nicht durchgehalten!«, dann möchte ich dich bitten, dieses Buch noch nicht beiseite zu legen, denn genau so ging es mir und der Mehrzahl meiner Klienten auch.


Denn das ist der entscheidende Punkt: Wissenschaftliche Erkenntnisse und die Erfolge einzelner Menschen sind die eine Sache, die eigene Umsetzung ist eine andere. Genau diese Umsetzung ist aber der entscheidende Faktor, der in den meisten Ernährungsratgebern fehlt.


Auch ich hatte viele Ernährungskonzepte ausprobiert, um mein eigenes Übergewicht loszuwerden, nur um immer wieder an dem Tier in mir zu scheitern, welches landläufig unter dem Namen innerer Schweinehund bekannt ist. Der Durchbruch gelang mir erst, als ich begann, mich auf eine freundliche Art und Weise mit diesem besagten Schweinehund zu beschäftigen. Also den Anteilen in meinem Unterbewusstsein, die mir dabei im Weg standen, meine Ziele zu erreichen. Ich erkannte dabei vor allem eines: Leichter wird man tatsächlich nur mit Leichtigkeit! Später begann ich, die Methoden, die bei mir mit Leichtigkeit funktionierten, in die Arbeit mit meinen Klienten zu integrieren. Auf diese Weise ist dieses Programm entstanden. Meine persönliche Erkenntnis daraus: Jeder gesunde Mensch kann mit Leichtigkeit abnehmen. Alles, was wir benötigen, ist bereits vorhanden. Wir besitzen zahlreiche wissenschaftlich fundierte und in der Praxis bewährte Erkenntnisse darüber, wie einfach und wohlschmeckend eine gesunde Ernährung ist. Die Regale in den Supermärkten sind heutzutage voll mit Nahrungsmitteln, die sich für eine gesunde Ernährung eignen. Sie können einfach zubereitet werden, machen satt und schmecken.


Selbst für Menschen, die wenig Zeit haben und/oder beruflich viel unterwegs sind, gibt es einfache Wege, eine gesunde Ernährung mit Leichtigkeit in den Alltag zu integrieren. Die einzige Voraussetzung hierfür ist, dass die Ernährung an die jeweiligen Lebensumstände angepasst wird. Ich weiß dies, weil ich in den letzten Jahren mit einer Vielzahl von Menschen gearbeitet habe, deren Lebensumstände es nicht ermöglicht hätten, einem strengen Ernährungsplan zu folgen – von der Managerin bis zum Außendienstmitarbeiter. Trotzdem war es diesen Menschen möglich, eine für sich passende Ernährung zu finden, mit der sie bis heute glücklich und zufrieden leben.


In diesem Buch wirst du lernen, wie du dir einen einfachen, individuellen und flexiblen Ernährungsplan erstellst, der optimal zu deinen Bedürfnissen passt und in dein aktuelles Leben integriert werden kann. Dieser Ernährungsplan wird so aufgebaut sein, dass er einfach durchzuführen ist und dich dabei satt und zufrieden macht. Des Weiteren wirst du lernen, wie du deinen inneren Schweinehund überzeugst, so dass er dich bei deinen Zielen unterstützt, anstatt diese zu torpedieren. Wenn du bereits viele Dinge ausprobiert hast, die für dich nicht (dauerhaft) funktioniert haben, dann wirst du im Moment vielleicht noch skeptisch sein. Das ist vollkommen in Ordnung. Du hältst jetzt dieses Buch in deinen Händen und hast nichts zu verlieren, außer vielleicht ein bisschen Zeit. Ich möchte dich daher an dieser Stelle ermutigen, diesem Buch, dir selbst und deinem inneren Schweinehund eine Chance zu geben.




2. MEIN WEG ZU SCHLANK, GESUND UND GLÜCKLICH


Da du deine kostbare Zeit diesem Buch widmest, befindest du dich aller Wahrscheinlichkeit nach in einem Kampf mit dir selbst. Genauer gesagt ist es der Kampf mit deinem inneren Schweinehund. Alle Menschen, die mit Gewichtsproblemen in meine Praxis kommen, haben diesen inneren Konflikt. Auch ich kenne diesen Kampf sehr gut und möchte dir zunächst einmal von meiner eigenen Erfahrung berichten.


In meiner Jugend und bis zu meinem 30. Lebensjahr war Körpergewicht nie ein Thema für mich. Ich war mir durchaus darüber bewusst, dass ich mich nicht gerade gesund ernährte. Mein Speiseplan bestand viel zu häufig aus Döner, Tiefkühlpizza, Spaghetti mit Pesto und dem, was die Mensa an deftigen Speisen zu bieten hatte. Zu Gemüse hatte ich eine sehr gespaltene Beziehung. Ich wusste, dass ich mehr davon essen sollte, um meinem Körper die Nährstoffe zu geben, die er braucht, aber hingezogen fühlte ich mich zu Gemüse nicht. Und dann war da noch meine Vorliebe für Süßigkeiten aller Art. Der Kiosk an der Ecke machte ein gutes Geschäft mit mir. Trotz dieser eher ungünstigen Ernährung war ich in meinen ersten 30 Jahren alles andere als dick. Dann aber kam der Wandel, beinahe schlagartig. Plötzlich wurde ich regelmäßig darauf angesprochen, dass sich unterhalb meiner Brust ein kleines Bäuchlein zu wölben begann. Im Profil betrachtet musste ich mir dies selbst eingestehen. Es war also an der Zeit, meine bis dato gepflegte Essensstrategie zu überdenken und etwas an meinem Essverhalten zu verändern.


Erst zu diesem Zeitpunkt wurde mir bewusst, dass es alles andere als leicht war, auf den Nachschlag nach dem Essen oder auf die vielen süßen Zwischenmahlzeiten, bestehend aus Snickers & Co, zu verzichten. Mal gelang mir dies für einige Zeit, dann schlichen sich alte Gewohnheiten wieder ein. So vergingen die Jahre, und die Pfunde häuften sich. Ich befasste mich zwar bereits mit gesunder Ernährung, schaffte es aber nicht, meinen inneren Schweinehund dauerhaft von einem gesünderen Lebensstil zu überzeugen. Ich war nicht fettleibig, musste mir aber schmerzlich eingestehen, dass ich das sogenannte Normalgewicht eindeutig hinter mir gelassen hatte.


Dann kam ein Spruch von einem Freund, der mich innerlich erschütterte. Während eines Gesprächs in geselliger Runde sagte er in etwa Folgendes: »Naja, irgendwann ist es halt einfach vorbei mit den taillierten Hemden.« Ich schaute mich um und erkannte, dass in dieser Herrenrunde tatsächlich niemand über einen gesunden und ansehnlichen Körper verfügte. Sollte das der Grund sein? Hatte das Alter mich und meine Freunde mit Mitte 30 bereits eingeholt? Ging es jetzt einfach nur noch darum, dies zu akzeptieren und das Beste daraus zu machen? Ich merkte, wie sich ein Gefühl von Resignation in mir breitmachte. Gleichzeitig aber bäumte sich etwas in mir auf. Nein, auf keinen Fall wollte ich mich kampflos geschlagen geben! Zum Glück machte ich gerade zu dieser Zeit mit der Hypnose Bekanntschaft. Auf diese Weise nahm ich zum ersten Mal Kontakt mit meinem inneren Schweinehund auf und lernte, ihn zu verstehen. Durch diesen inneren Kontakt erfuhr ich die wichtigsten Grundregeln, die ich beachten musste, wenn ich Gewohnheiten in meinem Lebensstil langfristig verändern wollte. Unter anderem übte ich mich darin, Freude an gesundem Essen zu empfinden.


Nach und nach begann ich das, was ich über gesunde Ernährung wusste, so zu modifizieren, dass es optimal zu mir und meinem Leben passte. Meinen inneren Schweinehund nahm ich hierbei als wichtigen Partner mit ins Boot. Dies machte sich allmählich auf der Waage bemerkbar. Es war kein schneller 10 Kilogramm-in-8-Wochen-Erfolg, aber nach etwa einem halben Jahr brachte ich bereits acht Kilogramm weniger auf die Waage und hatte dabei nie das Gefühl, auf etwas Grundlegendes verzichten zu müssen. Ganz im Gegenteil: Ich stellte fest, dass sowohl meine Lebensqualität als auch meine Fähigkeit, gutes Essen bewusst zu genießen, in dieser Zeit beständig gewachsen waren. Das Wichtigste war für mich: Ich hatte mir ein neues Essverhalten, das mir Freude bereitete und optimal in meinen Alltag passte, mit Leichtigkeit zur Gewohnheit gemacht. Anfangs stand die Zahl auf der Waage im Fokus all meiner Bemühungen. Mit der Zeit begann ich meine Aufmerksamkeit immer mehr darauf auszurichten, mit welcher Ernährung ich mich wohl und gesund fühlte. Hierbei stellte ich etwas fest, was zunächst paradox erscheinen mag. Je weniger ich meine Aufmerksamkeit auf das Reduzieren von Kilos richtete, umso leichter fiel es mir, mich gesund zu ernähren. Beinahe nebenbei nahm ich mit einem Gefühl von Leichtigkeit ab. Mittlerweile ist gesunde Ernährung zu einer festen Gewohnheit geworden. Alles andere fühlt sich an, als würde es meiner Natur widersprechen.


Während ich diese Zeilen überarbeite, befinde ich mich im Weihnachtsurlaub bei meiner Familie in Süddeutschland. Wie üblich locken an diesem Ort und zu dieser Zeit überall süße Leckereien. Ich weiß bereits jetzt, dass ich wohl mehr davon essen werde als mir guttut. Sehr wahrscheinlich werde ich am Ende ein bis zwei Kilo mehr auf die Waage bringen als vor den Feiertagen, so wie es den meisten Menschen geht – egal ob schlank oder dick. Gleichzeitig weiß ich aber, dass ich nach den Feiertagen ganz automatisch und mit Leichtigkeit zu meinem schlanken und gesunden Leben in Berlin zurückkehren werde, ohne viele Gedanken darauf verschwenden zu müssen. Das schlanke und gesunde Leben ist zu einer festen Gewohnheit geworden und somit ein unverrückbarer Bestandteil meines Seins.


Genau dies und nicht weniger wünsche ich mir für dich und für alle Menschen, die dieses Buch lesen und sich auf dieses Programm einlassen! Aufgrund meiner eigenen Erfahrung weiß ich, dass jeder Mensch lernen kann, mit Leichtigkeit schlank, gesund und glücklich zu leben. Aus diesem Grund habe ich das, was für mich funktionierte, in meine Arbeit mit meinen Klienten integriert und mein Programm entwickelt. Wie du dies im Alltag für dich umsetzt, erfährst du in den nächsten Kapiteln.




3. AUCH DU KANNST SCHLANK, GESUND UND GLÜCKLICH!


Aus der Arbeit mit meinen Klienten habe ich Folgendes gelernt: Jeder Mensch kann seinen inneren Schweinehund überwinden und ein gesünderes, schlankeres und glücklicheres Leben führen, solange er oder sie etwas Zeit investiert und dabei ein paar Grundregeln befolgt. In diesem Buch findest du alles Wissen und alle Werkzeuge, die du hierfür benötigst. Du wirst lernen, was es zu beachten gilt, wenn du ein einfaches Ernährungskonzept entwickeln möchtest, das in dein Leben integrierbar ist und auch den Bedürfnissen deines inneren Schweinehundes gerecht wird. Dabei wirst du verstehen, warum der Genuss und die Freude am Leben nicht zu kurz kommen dürfen. Alles, was du beachten musst, sind die Grundregeln, die ich dir in diesem Buch vorstelle. Um deinen inneren Schweinehund auch wirklich zu überzeugen, wirst du einige wirkungsvolle Methoden an die Hand bekommen.


Zunächst einmal lernst du, wie dein innerer Schweinehund tickt, was seine Bedürfnisse sind und warum er dir in der Vergangenheit regelmäßig ein Bein gestellt hat. Du erfährst dabei, wie du dich mit deinem inneren Schweinehund anfreundest und ihn auf diese Weise auf deine Seite holst. Im Anschluss daran wirst du ein paar grundlegende Informationen darüber erhalten, was eine gesunde Ernährung ausmacht. Hierbei erkennst du, welche falschen Vorstellungen und Mythen dich bisher behindert haben. Ich werde dir einige Ernährungskonzepte vorstellen, die für viele Menschen funktioniert haben, und dir zeigen, wie du aus den Erkenntnissen dieser Konzepte mit Leichtigkeit deinen eigenen für dich passenden Lebens- und Ernährungsstil entwickelst. An vielen Stellen dieses Buches wirst du Übungen finden, die dir helfen, das neue Wissen in deinen Alltag zu integrieren. Deinen inneren Schweinehund von den gewonnenen Erkenntnissen zu überzeugen, wird dabei die Hauptaufgabe sein.


Natürlich erfordert die Umsetzung ein wenig Zeit und auch Disziplin. Die Übungen sind jedoch so konzipiert, dass sie spielerisch in den Alltag integriert werden können. Lass dir an dieser Stelle unbedingt gesagt sein, dass sich allein durch das Lesen dieses Buches kaum etwas in deinem Leben verändern wird. Deine Eigeninitiative ist gefragt! Ich verspreche dir aber, dass Spaß und Freude nie zu kurz kommen. Das Motto dieses Programms ist Leichtigkeit!


Du wirst die Erkenntnisse dieses Programms auch auf andere Lebensbereiche anwenden können. Denn wenn du einmal verstanden hast, wie dein Unterbewusstsein funktioniert, wirst du nicht mehr mit dem inneren Schweinehund kämpfen müssen, sondern kannst ihn immer wieder zur Kooperation bewegen.


Vielleicht bist du an dieser Stelle noch skeptisch. Vielleicht denkst du, dass du nicht willensstark genug bist oder auf zu viel verzichten musst, um dein Ziel zu erreichen. Dann sage ich dir Folgendes: Extreme Willenskraft ist vor allem dann notwendig, wenn wir gegen unseren inneren Schweinehund arbeiten. Das Gefühl von Entsagung haben wir, wenn dieser nicht befriedigt ist und seinen Bedürfnissen durch lautes Knurren Ausdruck verschafft. In dem Moment, in dem du ein für dich passendes Konzept verfolgst und es dir gleichzeitig gelingt, deinen inneren Schweinehund auf deine Seite zu holen, wirst du erstaunt sein, wie leicht es dir fällt, das für dich Richtige zu tun.


Ich möchte nicht behaupten, dass keinerlei Disziplin erforderlich ist. Vor allem in den ersten Wochen geht es darum, einige Aufgaben mit einer gewissen Regelmäßigkeit zu tun. Du wirst erstaunt sein, wie leicht es dir fällt und wie gut es sich anfühlt, wenn dein innerer Schweinehund mit dir kooperiert.


Zuletzt noch ein paar Anmerkungen an dieser Stelle. Vermutlich liest du dieses Buch, weil du mit deinem Gewicht unzufrieden bist und etwas an deinem Ernährungsverhalten ändern möchtest. In den allermeisten Fällen ist Übergewicht ausschließlich und allein auf ein falsches (Ernährungs-) Verhalten zurückzuführen. Unser Körper hat einfach keinen Grund, über die kleinen und durchaus nützlichen Fettreserven hinaus Berge von Fett auf den Rippen zu stapeln. In seltenen Fällen versteckt sich hinter dem Symptom Übergewicht jedoch auch eine körperliche Erkrankung wie eine Schilddrüsenunterfunktion. Sie kann auch bei gesunder, ausgewogener Ernährung zu einer Gewichtszunahme führen. Auch die Einnahme von Medikamenten, wie zum Beispiel bestimmte Antidepressiva oder Beta-Blocker, trägt in manchen Fällen zum Übergewicht bei. Aus diesem Grund ist es ratsam, diese Faktoren ärztlich abzuklären.


Der Schwerpunkt dieses Buches liegt auf der Arbeit mit dem inneren Schweinehund und der Umsetzung einer gesunden Ernährung. Du wirst in diesem Buch aber auch einige Ratschläge zur Ernährung erhalten, die auf gesunde Menschen zutreffen. Wenn du an einer Erkrankung leidest, bei der eine bestimmte Diät notwendig ist und du bestimmte Nahrungsmittel nicht oder nur reduziert essen darfst, ist die eine oder andere Empfehlung für dich möglicherweise nicht sinnvoll. In diesem Fall solltest du unbedingt mit deinem behandelnden Arzt Kontakt aufnehmen, bevor du deine Ernährung veränderst.


Dieses Buch ist so gestaltet, dass du im Selbststudium damit arbeiten und bestimmte Lebensgewohnheiten zum Positiven verändern kannst. Du bist also nicht zwingend auf die Hilfe anderer Menschen angewiesen, um mit diesem Buch zu arbeiten. Unterstützer und Mitstreiter können jedoch eine enorme Bereicherung darstellen. Vielleicht kennst du ja einen netten Menschen, mit dem du gerne gemeinsam mit diesem Buch arbeiten möchtest.


In manchen Fällen können hinter ungünstigem Essverhalten Schwierigkeiten oder Blockaden stecken, die so ausgeprägt sind, dass du nicht alleine weiterkommst. Besonders bei stark bis extrem übergewichtigen Menschen kommt es vor, dass sich hinter dem Übergewicht eine ungünstige Prägung verbirgt. In diesen Fällen ist es sehr hilfreich, Unterstützung bei einem Coach oder Therapeuten zu suchen. Gerade die Hypnose, mit der ich selbst überwiegend arbeite, hat sich hierbei als sehr hilfreich erwiesen.


Vielleicht hast du den Verdacht, dass auch dich tiefere Themen blockieren, und bist dir dabei nicht sicher? Durch die Arbeit mit diesem Buch wirst du erfahren, an welcher Stelle genau du alleine nicht so gut weiterkommst. Dies wird dir helfen, mit einer Person deines Vertrauens zielgerichteter zu arbeiten. Ich selbst empfehle allen Klienten, die mit Gewichtsproblemen zu mir kommen, in der Zeit zwischen den Sitzungen dieses Buch zu studieren, weil sich auf diese Weise die Anzahl der notwendigen Sitzungen deutlich reduzieren lässt. Die Informationen aus diesem Buch ergänzen die Arbeit mit dem Therapeuten in effektiver Weise.


Doch jetzt machen wir uns an die Arbeit mit dem inneren Schweinehund! Dazu ist es wichtig, dass du verstehst, wie er tickt. Dir wird schnell klar werden, warum deine bisherigen Abnehmversuche von Anfang an zum Scheitern verurteilt waren. Dieses Wissen ist der erste Schritt, ein für dich passendes Ernährungskonzept zu finden.


Bevor wir uns im nächsten Kapitel mit deinem inneren Schweinehund vertraut machen, gebe ich dir zwei erste Übungen an die Hand, die dich während der weiteren Arbeit mit diesem Buch begleiten werden. Diese beiden Lektionen helfen dir dabei, Kontakt mit deinem Körper aufzunehmen. Denn wenn du etwas an deinem Körper verändern möchtest, ist es wichtig, ihn wirklich zu kennen.


Gleichzeitig wirst du lernen, mit deiner geistigen Wahrnehmung nach innen zu gehen. Dies wiederum ist wichtig, um mit deinem Unterbewusstsein und deinem inneren Schweinehund Kontakt aufzunehmen. Die Fähigkeit, nach innen zu gehen, ist eine wichtige Voraussetzung für die Arbeit mit diesem Programm. Mit den folgenden beiden Übungen legst du die Basis für alle weiteren praktischen Lektionen dieses Buches.


Wenn du an dieser Stelle Angst vor Komplexität bekommst, so möchte ich dich beruhigen. Mir ist bewusst, dass Zeit heutzutage ein knappes Gut geworden ist. Alle Übungen dieses Programms sind daher so aufgebaut, dass du sie mit einem Minimum an Zeitaufwand in deinen Alltag integrieren kannst. Eine einzelne Übung wird nicht länger als 10 Minuten in Anspruch nehmen. Im Alltagsgebrauch lassen sie sich sogar noch weiter kürzen. Die ersten Übungen sind so konzipiert, dass sie nicht mehr als 2-3 Minuten deiner Zeit beanspruchen. Doch obwohl sie so kurz sind, habe ich in meiner Arbeit mit hunderten von Menschen Folgendes gelernt: Die größte Herausforderung ist es tatsächlich, die Zeit für diese Übungen zu reservieren.


Die Fähigkeit, täglich 5-10 Minuten für das zu reservieren, was wichtig ist, entscheidet über Erfolg und Misserfolg.


Bitte lies diesen Satz noch einmal laut:


Die Fähigkeit, täglich 5 bis 10 Minuten für etwas zu reservieren, was wichtig ist, entscheidet über Erfolg und Misserfolg!


Dies ist meine tiefste Überzeugung: Ob du mit diesem Buch und diesem Programm Erfolg haben wirst, entscheidet sich an der Frage, ob du dir für die Arbeit mit diesem Buch zehn Minuten am Tag reservierst. Du hast richtig gelesen: Ich habe nicht geschrieben zehn Minuten, um in diesem Buch zu lesen, sondern mit diesem Buch zu arbeiten. Damit meine ich, die kurzen und leichten Übungen dieses Programms auf täglicher Basis durchzuführen! Daher solltest du dich an dieser Stelle entscheiden. Möchtest du dieses Buch einfach nur lesen? Du wirst darin einige interessante Informationen finden. Es lohnt sich auf jeden Fall! Wenn du aber etwas verändern möchtest, ist es notwendig, von Anfang an mit diesem Buch zu arbeiten.


Mit diesem Buch zu arbeiten bedeutet, mit Leichtigkeit zu arbeiten. Die Übungen sind spielerisch durchzuführen und werden dir, wenn du dich auf sie einlässt, sogar Freude bereiten. Die große Herausforderung wird sein, dir in den Turbulenzen deines Alltags 5 bis 10 Minuten für diese Übungen freizuschaufeln. Jeden Tag werden, wie du es wahrscheinlich aus deinem Leben kennst, Aufgaben, E-Mails, Telefonate, die Wäsche, der Abwasch, die Kollegen, die Familie und vieles mehr deine Aufmerksamkeit in Anspruch nehmen. Aus diesem Grund ist es von größter Wichtigkeit, dass du jetzt und hier eine Entscheidung triffst!


Gerade wenn du skeptisch bist, ob dieses Buch dir helfen kann, möchte ich, dass du dir folgende Frage stellst: Nur einmal angenommen, dieses Buch könnte dir zu einem Durchbruch verhelfen. Angenommen, die Arbeit mit diesem Programm könnte dir dabei helfen, dein Gewicht, deine Gesundheit und dein Leben nachhaltig zu verändern. Und angenommen, alles was du dafür zu tun bräuchtest, wäre dieses Buch neugierig zu lesen und gleichzeitig täglich zehn Minuten für effektive Übungen zu investieren. »Wärst du bereit, diese Möglichkeit für dreißig Tage zu testen? Wärst du bereit, dreißig Tage lang zehn Minuten in dich und dein Leben zu investieren?« Wenn du diese Fragen mit einem inneren Ja beantworten kannst, dann bist du bereit für die erste Übung dieses Buches.


In diesem Falle möchte ich dich bitten, kurz innezuhalten, die Augen zu schließen und dir innerlich ein Versprechen zu geben, dreißig Tage lang mindestens zehn Minuten am Tag für die Arbeit mit diesem Buch zu investieren. Gib also diesem Buch und dir eine Chance, schließe deine Augen und sage dir innerlich:


Hiermit verspreche ich mir selbst, dreißig Tage lang zehn Minuten am Tag für die Übungen in diesem Buch zu reservieren.


Nach dreißig Tagen kannst du dann den Erfolg überprüfen und dein Versprechen erneuern.


Bevor du die erste Übung durchführst, solltest du dir Gedanken darüber machen, wann du dir in den kommenden Tagen und Wochen Zeit für die Übungen dieses Buches nehmen wirst. Vielleicht kannst du deinen Wecker einfach zehn Minuten früher stellen und den Tag mit den Übungen beginnen. Das wäre eine gute Idee! Vielleicht ist es für dich aber auch am leichtesten, dich abends für zehn Minuten zurückzuziehen. Vielleicht hast du auch ein eigenes Büro und kannst dir zehn Minuten deiner Mittagspause reservieren. Wenn du das möchtest, kannst du dir auch 2 bis 3 Zeiten am Tag reservieren. Wichtig ist nur, dass du dir jeden Tag mindestens einmal zehn Minuten Zeit nimmst und dich hierfür an einen ungestörten Ort zurückziehst.


Die Übungen funktionieren sowohl im Liegen als auch im Sitzen. Gerade am Anfang halte ich eine Sitzposition jedoch für am besten geeignet. Später kannst du selbst experimentieren. Mit etwas Erfahrung führst du die Übungen sogar im Stehen oder bei einem Spaziergang im Park durch.


Wenn du also auf die Frage nach deiner Bereitschaft ein inneres Ja vernommen hast und dir einen Plan gemacht hast, wann und wo du täglich üben wirst, dann legen wir jetzt gemeinsam los. Ziehe dich hierfür für mindestens fünf Minuten an einen ungestörten Ort zurück. Ich wünsche dir viel Freude bei dieser ersten Erfahrung.


Übung I – Achtsames Atmen


Diese erste Übung ist wirklich sehr einfach und benötigt nicht viel Zeit, 2 bis 5 Minuten reichen vollkommen aus. Diese Übung ist eine wichtige Grundlage, auf der alle anderen Übungen dieses Buches aufbauen. Das Schöne an dieser Übung ist, dass du sie mit etwas Erfahrung jederzeit und an jedem Ort anwenden kannst, zum Beispiel während du zum Auto, zum Bus oder zur U-Bahn gehst, oder auch, wenn du im Supermarkt an der Kasse stehst.


Zunächst aber empfehle ich dir, die Übung mindestens einmal am Tag zu einer festen Zeit zu machen. Nimm dir einfach fünf Minuten und ziehe dich an einen Ort zurück, an dem du für diese fünf Minuten ungestört bist. Das kann deine Couch sein, dein Bett, ein Stuhl oder ein Sitzkissen, ganz egal.


Bevor du mit der Übung beginnst, mach dir zunächst noch einmal bewusst, warum du diese Übung machst. Du hast erkannt, dass du etwas in deinem Leben verändern möchtest. Bisher hast du dich wahrscheinlich immer nur auf Dinge im Außen fokussiert. Auf deine Mahlzeiten, die Kalorien, die du zu dir nimmst, oder die du lieber weglassen willst. Nun hast du beschlossen, einen neuen Weg auszuprobieren. Der erste Schritt ist, in dich hinein zu fühlen und so Kontakt mit deinem Inneren aufzunehmen. Ganz gleich, wie banal sich diese erste Übung gleich anfühlen wird, mit ihr legst du den Grundstein für eine wichtige Veränderung!


Wenn du dich bisher noch nie mit Meditation und/oder Entspannungsübungen beschäftigt hast, empfehle ich dir, dich einfach für einige Tage auf diese erste Übung einzulassen. Wenn du aber in der Vergangenheit bereits viel Erfahrung mit Meditation gesammelt hast, empfehle ich dir, dich dennoch auf diese erste Übung so einzulassen, als wäre dies alles vollkommen neu für dich.
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