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DIE 8 WOCHEN-SCHLANK-FORMEL
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WIE SIE IN NUR 8 WOCHEN BIS ZU 15 KG ABNEHMEN





oder wie Sie mit ein paar Handgriffen und Bewegung zu neuem
Lebensgefühl kommen!






Gliederung





 














Gliederung





	
Was Sie benötigen


	
Die Faszination des schönen Körpers


	
Die Grundsätze eines erfolgreichen Diätprogramms


	
Normalgewicht, Untergewicht, Übergewicht: BMI


	
Organische Ursachen des Übergewichts


	
Den Teufelskreis durchbrechen, neuen Mut fassen – Mit
psychologischen Techniken zur effektiven Motivation


	
Der Weg ist das Ziel (Die Methode macht den Weg zum Ziel)


	
Gesunde Ernährung und schnelles Abnehmen


	
Sport ist Mord, weshalb man einen kleinen Tod sterben muss
um

zu leben.


	
Power-Nahrungsmittel



	
8 Wochen, und dann?



	
Abschließende Gedanken







	
Lecker „Low-Carb“- Rezepte, die Sie durch diese 8 Wochen
begleiten
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Was Sie benötigen:





	
Selbst-Aufrichtigkeit (Es
hat keinen Sinn sich zu belügen)







	
Motivation, Zuversicht und
ein Ziel







	
Die Bereitschaft lange
Durststrecken mit einem Lächeln zu quittieren







	
Ein Bewusstsein für gesunde
Nahrungsmittel







	
Eine Waage (Ihr ehrlichster
Freund auf dieser Reise, neben…)







	
…Eine-(r) Pulsuhr mit GPS
Funktion
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Die Faszination des schönen Körpers



 



Schönheit liegt bekanntermaßen im Auge des Betrachters. Diese
Binsenweisheit vernimmt man überall dort, wo Menschen Kunstwerke
oder Geschaffenes jeglicher Art betrachten und sich über nichts
einig werden können, außer darüber, dass man sich darauf einigt,
dass alles schön wäre, kommt es doch nur auf die Hinsicht an.



 



Das nenne ich jedoch einen historischen Fehler. Zu allen Zeiten
existierte in der Wahrnehmung und Beurteilung von Schönheit, der
Ästhetik, ein bestimmtes Ideal. Mal waren es üppige Leiber, die das
Interesse der „Leidenswilligen“ auf sich zogen und zur Nachahmung
animierten, dann wiederum war es das, was man gegenwärtig
Jugendwahn nennt.



 



Dazu soll erwähnt werden, dass dieser Jugendwahn schon den antiken
Menschen beschäftigte. Wer 500 vor Christus auf den Boulevards
Athens flanierte, der konnte überall athletisch geformte, von Kraft
strotzende Körper erblicken. Körperwahn? Ja, in der Tat. Und die
Verbindung zu heute? Auch heute mühen sich Generationen von Männern
und Frauen ab, um einem Schönheitsideal zu entsprechen. Dieses
Schönheitsideal ist ähnlich dem derer, die in Athen, 500 vor
Christus, jung und sportlich aussehen wollten. Könnte man in der
Zeit zurückreisen, dann würde man ganz sicher auch in Athen
lebhaften Debatten der Befürworter und Gegner dieses Körperkults
beiwohnen. Woraus sich erneut eine Analogie zur Gegenwart
herstellen lässt.



 



Männer und Frauen, die sich auf ihr körperliches Erscheinungsbild
konzentrieren wird unterstellt, sie seien egozentrische und
oberflächliche Wesen mit nur gering ausgestattetem Charakter. Das
mag auf Personen, die sich sportlich betätigen, auf ihre Ernährung
achten und sich viel mit ihrem Äußeren beschäftigen ohne weiteres
zutreffen. Es ist jedoch nicht ihr Allgemeinplatz. Menschen
jeglicher körperlichen Beschaffenheit, groß, übergewichtig, klein,
dünn, sportlich, kurvig und so weiter wären nach eingehender und
aufrichtiger Selbstüberprüfung als „egoistisch“, „oberflächlich“,
„selbstverliebt“ zu bezeichnen. Daher bin ich ein vehementer
Verfechter eines Rechts auf einen schönen, athletischen Körper.
Dieses Recht muss man sich allerdings selbst einfordern und auch
durchsetzen. In vielen Situationen muss dieses Recht auch hart
erkämpft werden. Besonders dann, wenn man mit schwerem Übergewicht
konfrontiert ist und die psychische Hürde übermächtig erscheint. In
solchen Fällen wäre mein Appell an Sie, dass nichts unmöglich ist,
wenn sie nur davon überzeugt sind und alles zu geben bereit sind.
Natürlich ist die Bereitschaft auch wieder abhängig von den
Umständen in denen man sich befindet, aber dazu mehr im vierten
Kapitel.



 



Verstehen Sie mich bitte nicht falsch, ich versuche nicht, ein
allgemein gültiges, für jeden zwingendes Schönheitsbild zu
zementieren. Ich möchte niemanden abwerten, der sich in seiner Haut
wohlfühlt, gleich ob er oder sie nach medizinischer Definition
übergewichtig oder untergewichtig ist. Ich spreche die Personen an,
die sich unwohl fühlen und sinnlose Diäten satthaben. Viel mehr
möchte ich betonen, dass ein jeder sich dazu entscheiden kann, mit
welchem Körperbau er oder sie den Herausforderungen des Alltags
entgegentritt und jegliche Entscheidung muss meines Erachtens
respektiert werden. Meine persönliche Erfahrung hingegen bringt
mich zu der Überzeugung, dass normalgewichtige Menschen mit
Bewusstsein für gesunde Ernährung gegen die Widrigkeiten des Lebens
besser gewappnet sind. Auch hier existieren natürlich Ausnahmen.
Normalgewicht, gesunde Ernährung und sportliche Betätigung schützen
bei schlechten genetischen Voraussetzungen nicht vor Krankheiten,
allenfalls wirkt hier bewusste Ernährung, Bewegung und
Normalgewicht präventiv.
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Die Grundsätze eines erfolgreichen Diätprogramms



 



	
Seien Sie ehrlich mit sich selbst: Selbstbetrug und
Versagen mit Vorsatz hat Sie dorthin gebracht wo Sie jetzt sind.
Ein altes Sprichwort sagt, schöne Worte seien nicht wahr und wahre
Worte seien nicht schön. Daher, seien Sie ehrlich mit sich,
grundehrlich, beschönigen Sie nichts, aber seien Sie fair mit sich
und beenden Sie das selbstschädigende, Ihre Situation
verschlimmernde und bedingende Selbst-Verurteilen. Die
erfolgreichere Option ist ein Selbsteingeständnis, daraus sollte im
optimalen Falle dann Handlung folgen. Menschen, die sich allerdings
konsequent selbst verurteilen und herabwürdigen neigen zu
Stagnation denn sie bewegen sich in einem sich selbst bedingenden
Kreislauf aus Selbstzweifeln, Verunsicherung und Scheitern. Glauben
Sie an sich. Wenn Sie schon einige Anläufe genommen haben und jedes
Mal wieder an dieselbe Stelle zurückgerissen werden, dann holen Sie
sich während des Abnehmens professionelle Unterstützung bei einem
Therapeuten, Mediziner, Life Coach etc. Dieser kann Sie in
schwierigen Situationen aufbauen und den Prozess begleiten.





	
Nehmen Sie gesund ab: Gesund abnehmen? Geht das
überhaupt? Und dann noch schnell? Ja, das geht. Zumindest wenn Sie
wissen, was unter gesunder Ernährung gemeinhin verstanden wird. Das
wird in den folgenden Kapiteln penibel ausgeführt. Essen Sie nahe
an Ihren kulinarischen Präferenzen, das bedeutet, es macht kaum
Sinn, wenn Sie 8 Wochen lang nur Kartoffelsuppe mit Lauch essen um
dann Anfang Woche 9 in ein Loch fallen, weil Sie zwar abgenommen
haben aber Ihnen klar wird, dass Sie sich den Rest Ihres Lebens zur
Beibehaltung Ihres Idealkörpers nicht nur Kartoffelsuppe mit Lauch
essen können. Noch verfahrender werden die Wochen nach Woche 8,
wenn Ihre Ernährungsgewohnheiten und Ihr Lebensstil vor der Diät
eben ein Grund für Ihr Übergewicht gewesen sind. Dann hat es
gegenteiligen Effekt, wenn Sie im Anschluss an die Diät wieder mit
dem alten Programm anfangen, also in die Gewohnheiten zurückfallen.
Den Begriff Jo-Jo-Effekt muss ich Ihnen an dieser Stelle sicher
nicht ausführlich darlegen. Aus diesem Grund halte ich es
persönlich, und da bin ich mit ziemlicher Wahrscheinlichkeit nicht
alleine, mit gesunder, vitamin-, ballaststoffreicher Ernährung, die
zudem noch die richtigen Fettsäuren, Eiweiße und Kohlenhydrate in
das Diätprogramm integriert. Ihr Diätprogramm ist schon anstrengend
genug, es belastet den Körper, die Organe wie die Leber, daher
sollten Ihrem Körper zumindest essentielle Nährstoffe in
ausreichendem Masse bereitgestellt werden. Sparen Sie nicht am
falschen Ende.
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