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Grußworte


Jedes gefährliche Essen braucht natürlich Vorkoster. Warum diesen guten Brauch, den schon die alten Ägypter pflegten, nicht auch mal bei einem Buch anwenden? Schließlich soll auch dessen Inhalt bekömmlich sein. Und so habe ich liebe Freunde aus meinem persönlichen Umfeld gebeten, sich meinen kleinen, gemeinen Ernährungsratgeber vorab zu Gemüte zu führen.
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Katerina Jacob, Schauspielerin





Herrlich. Was habe ich gelacht. Eigentlich fast schade, dass ich glücklich verheiratet bin – die Tipps, Tricks und Finten wären es wert, ausprobiert zu werden.


Ich wünsche diesem Buch ganz viele Leser, denn ich denke, dass hier jeder – egal ob dick, dünn, mit oder ohne Ehepartner – eine Menge Erkenntnisse rund um gesunde Ernährung mitnehmen kann.


Herzlichst


Katerina Jacob
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Dr. Markus Zieglmeier, Fachapotheker für Klinische Pharmazie, Geriatrische Pharmazie und Ernährungsberatung





Es gibt Dinge, die man nicht aussprechen darf, die aber irgendwann einmal gesagt werden müssen. Die Lebensmittelindustrie ist eine mächtige Verführungsmaschine, die an der Gesundheit ihrer Kunden nicht im Mindesten interessiert ist. Bei den Ernährungsberatern dürfte es sich daher um die frustrierteste Branche handeln, die es in den westlichen Industrieländern überhaupt gibt. Da war es einfach an der Zeit, dass eine renommierte Vertreterin dieser Branche, eine, die über Jahrzehnte hinweg diesen Kampf für und mit ihren Kunden gekämpft hat, sich hinstellt und ins Land ruft: »Dann fresst euch doch zu Tode!«


Ich habe selten eine so boshafte und unterhaltsame Satire gelesen. Und trotzdem ist das Buch lehrreich, weil es ja auch zeigt, wie man es richtig machen kann. Meinen Glückwunsch zu diesem krönenden Werk einer langen Ernährungsberatungs-Karriere!
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Alex Wulf, Fernsehkoch mit Michelin-Stern aus Erkelenz





Meine Güte, ich wusste gar nicht, dass man so böse schreiben kann. Bloß gut, dass ich schlank bin. Aber das Buch zeigt andererseits auch, was wir in der Burgstubenresidenz schon immer wussten: Wirklich gute Küche macht nicht dick. Sie beschwingt, sie macht glücklich und sie belastet nicht. Sie lebt von frischen und – gerade beim Fleisch – sehr fettarmen Zutaten, setzt auf eine gute Jus statt auf Fett. Und so gesehen tragen wirklich gute Köche automatisch auch zu gesunder Ernährung bei – plus zu wirklichem Genuss! Dieses Buch hat viele glückliche Leser verdient, die wir ihm von Herzen wünschen.


Alex Wulf mit dem gesamten Team von TROYKA by Burgstubenresidenz
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Hanna-Kathrin Kraaibeek, Dipl.-Oecotroph., Geschäftsführerin Kraaibeek GmbH





Oh ja, Ernährungsberatung für (keineswegs nur ältere) Männer ist ein Thema für sich und auch wir erleben immer wieder solche Grabenkämpfe zwischen Eheleuten. Ein schwieriges Feld. Ein vermintes Feld. Aber andererseits auch ein hervorragendes Buch für alle, die ihre Ernährung verbessern wollen und keine Lust auf klassische Ernährungsratgeber haben.




Ganz kurz etwas sehr Persönliches über mich
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Ich habe das Ernährungskonzept LowFett 30 entwickelt und mit einer damaligen Geschäftspartnerin über 50 Bücher zum Thema »Gesunde Ernährung mit


LowFett 30« geschrieben. Unser Team aus Ernährungswissenschaftlerinnen und Diätassistentinnen war auf die Beratung von Adipositas, Diabetes II und Ernährung bei rheumatoiden Erkrankungen spezialisiert und unser Online-Abnehmkurs wurde als erster von den meisten gesetzlichen Krankenkassen erstattet. Aber trotz aller Bemühungen und intensiver Beratungen ist es nur einem kleinen Bruchteil unserer Kunden gelungen, das hart erarbeitete Gewicht, die schlankere Figur, das neue Lebensgefühl auf Dauer zu halten. Ein Problem, das es im Übrigen nicht nur bei unserem Abnehmkonzept gab, sondern das ziemlich exakt nach Ablauf von zwei Jahren bei fast allen Konzepten auftritt.


Unsere Arbeit fühlte sich oft an, als ob wir gegen Windmühlen kämpfen würden. Und irgendwann war dann sogar mein persönlicher Drive weg. Was ich mir niemals hätte vorstellen können: Mein Sendungsbewusstsein in Sachen LowFett 30 war einfach fort.


Auch mein eigenes Gewicht war für »Ernährungsberatung« zu hoch. Ich hatte zwar über 20 Kilogramm mit LowFett 30 abgenommen, aber im Laufe von zehn Jahren eben doch wieder 10 Kilo zugenommen.


Ich kämpfe jeden Tag, dass der Zeiger der Waage nicht zu klettern beginnt – und nein, ich gebe auch nicht auf. Aber dieses ständige Essen nach Vernunftgesichtspunkten ist absolut nervtötend. Ich beneide jeden von Herzen, der einen so guten Stoffwechsel hat, dass er ein Stück Kuchen mit Appetit und völlig ohne schlechtes Gewissen essen kann. Der einen Cocktail bestellt und dabei nicht automatisch an die 600 Kalorien denken muss, die dieser Cocktail enthält. Der eine Salami anschneiden kann, ohne sich zu vergegenwärtigen, dass 100 Gramm davon 35 Gramm tierisches Fett haben. Mindestens.


Übergewichtige sind die einzigen Süchtigen, die ihrer Droge, dem Essen, nicht ausweichen können. Ich kann aufhören, zu rauchen. Aufhören, Alkohol zu trinken. Aber aufhören, zu essen, ist unmöglich.


Und dann kam der Tag, an dem ich für mich erkannt habe, dass das Thema »Ernährungsberatung« für mich persönlich gestorben war – wobei es der Begriff »sanft entschlafen« wahrscheinlich noch eher trifft. Ich war im wahrsten Sinne des Wortes bei diesem Thema leergequatscht. Und da man tote Pferde nicht reiten kann, stieg ich ab und verkaufte mein Ernährungskonzept.


Dieser kleine, böse Ratgeber ist also mit hoher Wahrscheinlichkeit mein »Letztling« in Sachen Ernährung. Er ist meine Essenz aus 23 Jahren Ernährungsberatung, in denen ich zu der Überzeugung gelangt bin, dass man niemanden bekehren kann – noch nicht einmal sich selbst.


Während Ärzte Pillen verschreiben können, setzt die Ernährungsberatung nach wie vor auf die Vermittlung von Wissen, mit mehr oder minder glückhaften Anstößen zur Motivation. Ich bin sicher, dass dauerhaftes Abnehmen für die meisten Menschen nur mit einer lustigen, kleinen Pille funktionieren würde, die auf den gesamten Stoffwechsel einwirkt, vor allem aber auf den Verdauungstrakt mit seinen Darmbakterien. Nach meinem Dafürhalten rührt daher der Unterschied zwischen »schlank« und »moppelig«. Ja, diese Pille würde ich mir wünschen. Für mich selbst genauso wie für unsere vielen Kunden.


Wirklich nur die allerwenigsten schaffen es, ihren kompletten Lebensstil dauerhaft so zu verändern, dass sie für immer schlank bleiben. Sie haben meinen allerhöchsten Respekt.




UM HIMMELS WILLEN,


NEHMEN SIE MICH BLOSS


NICHT ERNST




Vorwort


Frauen und Ernährung: zwei Welten, die einander bedingen. Keine Frauenzeitschrift, die Ernährungsthemen nicht breittritt. Kein Kaffeekränzchen ohne Erwähnung einer neuen Wunderkur. Und betriebswirtschaftlich ein ganz großartiger, unersättlicher Maxi-Markt.


Nach mehr als 20 Jahren Ernährungsberatung und dem Verfassen von über 50 Ernährungsratgebern kann ich sagen: Ernährung, vor allem gesunde, ist in den allermeisten Haushalten reine Frauensache. Egal, wer abnehmen oder gesünder essen soll: Die Frau des Hauses bekommt diese Aufgabe zugewiesen. Sie wird es sein, die mit gesunden Rezepten zu punkten versucht, die Gemüse und Vollkornprodukte auf den Tisch bringt und die versuchsweise vegan kocht. Die einkauft. Plant. Abwiegt.


Und? Bekommt sie dafür wenigstens ein lustlos gemurmeltes »Danke«?


Nö, weit gefehlt: Sie fängt sich für all ihre Bemühungen auch noch reichlich Schelte ein.


Diese Rollenverteilung ist heute noch so institutionalisiert, dass männliche Kunden immer noch ihre Frauen zum Termin bei der Ernährungsberatung mitbringen – und sobald man beginnt, über die praktische »Umsetzung« zu sprechen, geht der Blick zur Gattin … reflexhaft … Hilfe heischend … wie ein Dackel, der flehend um einen Keks bettelt.


Wenn also der Arzt oder Apotheker eine besorgte Miene aufgesetzt hat, weil die Blutfettwerte schlecht sind und die Leber an ihren Aufgaben gewachsen ist, dann beginnen sich Deutschlands »gute Partnerinnen« zu informieren, kaufen gesünder ein und bemühen sich, ebenso zu kochen. Sie bleiben ihrem Vorhaben sogar dann noch treu, wenn der Angetraute bereits beim ersten Versuch seinen erbitterten Widerstand gegen die neuen Rezepte ankündigt.


Manche Ehen landen vor dem Scheidungsrichter, weil er heimlich Schokoriegel bunkert, während sie liebevoll den Salat mit Putenbrust zubereitet. Ehekrisen ziehen am Horizont auf, weil es seit dem erhöhten Cholesterinspiegel keinen Nachtisch mehr gegeben hat. Endlose Diskussionen über Margarine statt Butter. Sie streicht sie hauchdünn, er liebt sie messerdick – und schon knallt´s.


Gezeter, Streit und dicke Luft.


Und dann geht’s wieder zur Ernährungsberaterin und die soll dann schlichten. Ihm Vernunft beibringen. Und ihr Verständnis für seine Situation. Oder umgekehrt. »Nu sagen Sie ihm das doch … nu hör doch mal zu … ich hab dir das immer schon gesagt … Rhabarber, Rhabarber …«


20 Jahre lang haben uns Frauen gefragt, was sie tun sollen, um ihren Mann von der Currywurst mit den Fritten fernzuhalten. Oder in höheren Gehaltsklassen von den Gelagen in Restaurants und dem allabendlichen Rotwein.


»So kochen Sie Ihren Mann schlank« war eines unserer erfolgreichsten Bücher. Mit fettarmem Essen, kombiniert mit viel Gemüse und Ballaststoffen sowie weniger Alkohol und Süßigkeiten, kriegt man jeden Mann schlanker. Plus Sport. Es funktioniert wirklich so – genau genommen funktioniert es, wenn überhaupt, nur so.


Zur Ehrenrettung der Männer möchte ich auch nicht verschweigen, dass es tatsächlich vier empörte Männer gegeben hat, die uns energisch und mit Nachdruck versichert haben, dass sie sich selbst um ihre Gesundheit kümmern würden, sie wären emanzipiert und keine unfähigen Blödmänner.


Ja, stimmt, die gibt es. Aber ganz ehrlich: Sie sind selten. Denn vier Männer bei über 100.000 verkauften Exemplaren sind nun wirklich keine Traumquote. Aber vielleicht waren diese vier ein zarter Anfang.


Zurück zur Beratung: Beim dritten Termin in der Ernährungsberatung – rund drei Wochen sind bis dahin vergangen – geht es dann meist so richtig ans Eingemachte. Drei Wochen, in denen die ersten Tricks und Tipps aus unserem unerschöpflichen Fundus ausprobiert wurden, drei Wochen, in denen ein neuer Koch-Stil erprobt, ein anderes Einkaufen (was am Anfang echt Mühe macht) praktiziert und der erste Erfolg auf der Waage sichtbar wurde, weil die Dame des Hauses konsequent alle Register gezogen hat.


Würden unsere Männer drei Wochen lang Zeit und Nerven darauf verwenden, für uns eine vernünftige Diät zu kochen – meine Güte, was wären wir Frauen glücklich! Aber alle Männer waren nach der dritten Woche einfach nur mega genervt.


Ein Grund ist auf jeden Fall, dass die meisten Menschen glauben, das Abnehmen ginge viel schneller. Bei »The Biggest Loser« geht es ja schließlich auch schnell: 100 Kilogramm in drei Monaten. Also denken auch diese Klienten in einer Größenordnung von fünf bis sieben Kilo pro Woche und wundern sich, wenn es »nur« zwei oder drei geworden sind. 50 Kilo, die noch vor ihnen liegen, bedeuten ja noch mindestens weitere 20 Wochen bei Hähnchenbrust, Kartoffeln, Fisch und Salat!


Hätten wir zu diesem Zeitpunkt immer mit dem nötigen Nachdruck klargemacht, dass es um eine dauerhafte Ernährungsumstellung geht und nicht um eine Turbodiät, hätte das zum direkten Abbruch der Beratung geführt. Also machten wir erst einmal Mut – und versteckten das mit dem »dauerhaft« im Nebensatz. Erklärten, dass sich auch der Geschmack umstellen müsse. Und hofften darauf, dass sich die Einsicht noch einstellen würde.


Trotzdem konnten wir nicht verhindern, dass gerade die traditionell geprägten Ehemänner die Bemühungen ihrer Frauen von Tag zu Tag mehr torpedierten. Diese engagierten Ehefrauen sahen sich plötzlich mit heimlichen Fressorgien konfrontiert, mit Schlemmen unterwegs, mit Schokoriegel-Exzessen an der Tankstelle (die erkennt man an den zusammengeknüllten Tütchen im Ablagefach der Seitentür) und geplünderten Chips-Tüten (Letztere dann fein säuberlich zusammengefaltet und nahezu unsichtbar in der Sofa-Polsterung vergraben).


Ich erinnere mich an eine Kundin, deren Ehemann zwei Wochen nicht mehr mit ihr gesprochen hat, weil sie es doch tatsächlich gewagt hatte, zum Grillen mit seinen Kumpels Hähnchenbrustfilets einzukaufen statt der bis dahin üblichen marinierten Schweinenackensteaks und des Bauchspecks. Eben! Wo kämen wir denn auch hin, wenn man das mit der Gesundheit so ernst nähme, dass man bei einem Männerabend Hähnchenbrust auf den Grill legt!


Eine ganz entzückende ältere Dame brach während unserer Beratung in Tränen aus, weil ihr Mann ihr Lieblosigkeit vorgeworfen hatte. Das hatte er messerscharf daraus geschlossen, dass sie »seinen Grünkohl« statt mit der fetten Mettwurst auf einmal mit Kassler zubereitet hatte. Also, darauf muss man nach fast 50 Ehejahren überhaupt erst einmal kommen.


Bei den ersten Erlebnissen dieser Art hatten wir im Team noch darüber spekuliert, dass das wohl Ausnahmen wären, mussten aber irgendwann einsehen, dass die Männer, die aktiv mitmachten, die Ausnahme waren. Und zwar die absolute Ausnahme.


Wir haben bei den Konflikten so vieler netter Frauen mitgelitten, haben Vorschläge erarbeitet, Alternativen ersonnen, sogar dem Gatten ins Gewissen geredet und die frustrierte Ehefrau beschwichtigt (und ihr noch ein paar mehr erprobte Tipps mit auf den Weg gegeben, wie sie ihren Mann überlisten kann). Wir haben die besten Argumente erdacht, die eine Frau vorbringen sollte, wenn der Gatte dieses oder jenes nicht essen wollte oder entgegen allen Absprachen doch irgendwelche fetten, ungesunden Nahrungsmittel in sich reingestopft hatte.


Gute Güte, was wir alles an Möglichkeiten und Ideen entworfen haben! Tipps, Tricks und unser ganzes Arsenal an verbaler Ausdruckskraft haben wir eingesetzt. Und eines Tages waren wir leergequatscht. So viele Empfehlungen, so viel Hirnschmalz – aber irgendwann war es einfach genug.


Unglückliche Beziehungen, Ehekrisen … wegen grundsätzlicher Differenzen in Ernährungsfragen? Und wir zwischen den Stühlen als diejenigen, die das Drama ausgelöst hatten, aber gleichzeitig auch abwenden sollten?


So viele Frauen, die sich schier die Beine ausgerissen haben, um alles richtig zu machen, damit er es mit dem Abnehmen leichter hat. Was für ein kompletter Unfug!




Deswegen fing ich an, immer drei einfache Fragen zu stellen – und die stelle ich jetzt Ihnen:




	Wieso, liebe Leserin, glauben Sie, dass Sie verantwortlich sind für die Gesundheit Ihres Mannes?


	Warum wollen Sie Ihren Mann manipulieren oder dazu zwingen, gesund zu leben?


	Was treibt Sie dazu, sich mit Ansage Ihr Leben wegen seiner Gesundheit zu versauen?








Ich würde gerne jeden Mann fragen, warum er glaubt, dass seine Frau seine Probleme lösen muss. Dass doch vielmehr er gefragt sei, den Hintern hochzukriegen. Es müsste doch jedem klar sein, dass es sonst bald Essig damit ist, überhaupt noch irgendwas hochzukriegen.


Es ist nicht zu verstehen, warum sich Männer vernachlässigt und mies versorgt fühlen, nur weil es ihre Frauen gut mit ihnen meinen. Wenn der Arzt schon mehrfach gewarnt hat, fühlen sich Partnerinnen doch aus Liebe (!) motiviert, die Ernährung umzustellen, und nicht aus Sadismus. Eine Frau versteht das – der dazugehörige Mann ganz offensichtlich nicht.


Und noch mal: Was würden wir Mädels dafür geben, wenn sich mal einer für uns so viel Mühe machen würde: einkaufen gehen, Portionen abwiegen, fettarme Gerichte zubereiten, neue Kochmethoden einführen, die erst einmal ungewohnt sind, Gemüse schnipseln und mit einem fettarmen Dip liebevoll garnieren, unser Frühstück schon am Vorabend herrichten und uns ein leckeres Mittagessen im Tupper-Schüsselchen mitgeben …


Ich würde meinem Mann die Füße küssen und begeistert einfach nur noch das essen, was er mir kredenzt. Und mich Woche für Woche darauf freuen, auf die Waage zu steigen, und jauchzen, wenn wieder ein Kilo verschwunden ist.


Die Frage der Fragen heißt also: Warum? Warum tun sich Frauen diesen Ärger an?




Das Mantra der Selbstverantwortung


Dieses Mantra der Selbstverantwortung sollte es eigentlich als Poster geben. Wir haben es in nahezu jeder Ernährungsberatung für die Frauen runtergebetet:




Wenn es um Ihr Leben geht, ist das Ihre Verantwortung. Bei Ihrem Mann geht es um sein Leben und unterliegt somit seiner Verantwortung.





Natürlich gibt es da gewisse Schnittstellen, wenn man ein Paar ist, aber man sollte doch einer Schnittstelle nicht die Macht geben, einem das Leben zu vermiesen.


Und wenn Sie, liebe Dame, abnehmen möchten, ist das Ihre Verantwortung. Sie müssen etwas an Ihren Ernährungsgewohnheiten ändern – nicht Ihr Mann, nicht Ihr Ernährungsberater und nicht Ihr Fitnesstrainer.


(Es wäre gelogen, würde man behaupten, dass nur Männer die Verantwortung für ihr Leben allzu gerne abgeben, aber das nur am Rande.)




Sie können ihn nicht ändern!


(Dieser Hinweis sollte hinter jedem Standesbeamten als blinkende Leuchtreklame angezeigt werden.)


Sie können nur Ihre Einstellung ändern.


Und ganz ehrlich, das ist doch die wahre Frucht vom Baum der Erkenntnis. Und die ist zudem auch noch vollkommen kalorienfrei!


Deshalb aufgemerkt und mitgeschrieben:




	Ändern Sie, was Sie ändern können, und


	akzeptieren Sie, was Sie nicht ändern können,


	und lernen Sie, das eine vom anderen zu unterscheiden.





(Ist nicht von mir, ist von Reinhold Niebuhr – oder Dante oder Epiktet oder dem Dalai Lama … wenn man Google glaubt, hat diese gute Erkenntnis nämlich erstaunlich viele Väter [image: ]




Durchstarten oder bleiben lassen? Ihre Entscheidung


Viele Männer setzen eher auf Sport als auf Ernährung. Sie laufen ihrem Übergewicht regelrecht davon – behalten ihre Ernährungsgewohnheiten aber nach Möglichkeit bei. Nur Süßigkeiten schränken sie ein und Alkohol. Der Rest bleibt meist, wie er ist. Tatsächlich nehmen Männer mit dieser Methode in kurzer Zeit rapide ab. Und am Tag X, wenn die Waage die gewünschte Zahl anzeigt, beenden die Männer ihr Sportprogramm und packen die Schokoriegel und Erdnüsse wieder aus. Und das Bier. Und den Wein. Wohl wissend, dass sie wieder zunehmen werden, doch verbunden mit dem festen Vorsatz, sich wieder zusammenzureißen, sobald die Waage die persönliche Schmerzgrenze beim Gewicht anzeigt.


Irgendein cleverer Mensch hat einmal formuliert:


»Ich könnte mit Abstinenz, gesunder Ernährung und Enthaltsamkeit mein Leben deutlich verlängern … aber was habe ich denn davon?«


Wir haben also die Wahl zwischen Pest und Cholera: Entweder das Essen und Trinken nach Herzenslust genießen und davon krank werden und verfrüht sterben. Oder das Essen gesund gestalten und den Alkoholgenuss minimieren, auf dass wir mittels Askese und ständigen Verzichts auf alles, was lecker ist, 100 Jahre alt werden, wobei wir die letzten zehn womöglich in Demenz dahindämmern. Tolle Aussichten!


Angesichts der sich verschärfenden Pflegekrise erscheint mir die erste Variante inzwischen die attraktivere zu sein, vor allem, wenn ich mir das Pflege- und Rentendilemma in 20, 30 Jahren vorstelle.


Wenn man sich die Todesart nur aussuchen könnte! Eine plötzliche schwere Lungenembolie, die einem von jetzt auf gleich das Licht ausbläst, schmerzfrei und ohne vorheriges Leiden, erscheint mir persönlich weit erstrebenswerter, als dement, aber körperlich fit, sabbernd, nass und schlecht versorgt auf den Sensenmann zu warten.


Wenn man seine Todesart schon nicht wählen kann, dann wäre es doch schön, wenn man zumindest die Weichen für einen schnellen, sauberen Tod richtig stellen würde.


Aber definitiv nicht zielführend ist es, sich wegen der Gesundheit des Partners den Rest des gemeinsamen Lebens zu vergällen.


Ich biete Ihnen jetzt – hier und heute – die Wahl an:




Sie können Ihrem Partner helfen, gesund mit Ihnen gemeinsam alt zu werden … das ist der Königsweg. Mit Köpfchen genießen, kleine Zäsuren einplanen, aber das Leben trotzdem nicht vergessen. Getreu dem Motto, dass die Dosis das Gift macht.


Funktioniert das aber nicht, weil sich Ihr Partner selbst gegen kleinste Veränderungen sträubt und zu einem echten Stinktier mutiert, sobald Sie ihm den Brotkorb höher hängen, dann haben Sie das Recht, sich die Entscheidung zu vereinfachen:


Hören Sie auf, zu kämpfen, und geben Sie ihm, wonach er strebt. Für sich und Ihre Gesundheit können Sie immer noch eine völlig andere Entscheidung treffen.





Und ich verrate Ihnen gerne, wie Sie das hinkriegen.




Schaffen Sie Klarheit für sich selbst


Dieses Buch ist für alle Frauen (und natürlich auch Männer und Diverse) geschrieben, die sich einer neuen Aufgabe gegenübersehen: der Gesunderhaltung ihres Partners.


Ausgelöst wird dieses Drama vom Mann, wenn er vom Arzt die dunkelgelbe Karte gezeigt bekommen hat. Die Aufgabe, für eine gesündere Ernährung zu sorgen, delegiert er umgehend an seine Gattin und die soll nun so kochen, dass seine Gesundheitsparameter wieder in den grünen Bereich kommen.


Und weil das als Aufgabe noch nicht ausreicht, verbittet er sich gleichzeitig jegliche Veränderungen seiner Kost und erklärt noch dazu, dass er keinesfalls gewillt sei, sein Verhalten zu ändern.


Jetzt haben Sie die Möglichkeit, sich an der Quadratur des Kreises abzuarbeiten. Oder Sie machen einfach einmal folgende Visualisierungsübung: Stellen Sie sich Ihren Esstisch vor. Stellen Sie sich vor, wie Sie beide da sitzen, Ihr Mann, wie gewohnt, auf seinem Platz. Sie werden ihm ballaststoffreiche, fettarme Leckerbissen, vielleicht sogar asiatisch gewürzt, vorsetzen, woraufhin seine Mundwinkel augenblicklich in Richtung Boden sinken. Und dann geht das Gemaule los. Je nach Temperament und Kräfteverteilung in der Beziehung kann daraus ein richtig übler Streit werden.


Ist das erstrebenswert?


Nö.


Eben!


Mein Gegenvorschlag: Statt über das gesunde Essen herzuziehen und Ihnen gegenüber unfreundlich zu werden, wenn das Essen auf den Tisch kommt, könnte Ihr Mann genauso sagen: »Ist das lecker, Schatz! Du kochst echt toll. Allein dafür würde ich dich auf der Stelle noch mal heiraten.«


Kommt Ihnen das jetzt komisch vor?


Hey, Ihre gemeinsamen Mahlzeiten könnten wirklich so schön sein. Ein glücklicher Mann vor einem vollen Teller, genüssliches gemeinsames Essen mit freundlicher Unterhaltung und ohne das ständige Gemecker über das Essen!


Überlegen Sie mal: Was macht Ihren Mann beim Essen so richtig glücklich? Sie wären in bester Gesellschaft, wenn Ihre Antwort wäre: »Fettig, salzig und ungesund und davon auch noch unanständig viel.«


Ja, so macht man Männer mit Essen glücklich!


Wissen wir.


Wissen Sie vielleicht auch.


Deswegen: Handeln Sie danach! Kochen Sie genau so, wie er es liebt. Kochen Sie fettig, salzig und völlig ungesund und tischen Sie ihm viel zu große Mengen auf … und garnieren Sie das Ganze mit ein bisschen gehackter Petersilie. Schon können Sie Ihr Gewissen beruhigen, denn mit diesem kleinen Kniff ist sein Essen deutlich gesünder als noch eine Minute zuvor: Petersilie hat nämlich erstaunlich viel Vitamin C.


Die Atmosphäre bei Tisch wäre auch komplett anders als bei einer strikten Diät. Sie wäre heiter, liebevoll, locker. (Außer natürlich, Ihr Mann wäre das Super-Ekel, aber umso sinnvoller ist dann die Strategie, die wir gleich gemeinsam erarbeiten werden.) Ihr Mann würde Ihnen vielleicht sogar mal wieder ein nettes Kompliment machen. Und selbst wenn er vor lauter Genuss gar nichts sagt und nur alles in sich reingeschaufelt: Fühlt sich das nicht hundertfach besser an, als dreimal am Tag diese Grabenkämpfe ums Essen zu führen?


Verehrte Leserin, Sie haben immer die Wahl. Sie können sich ärgern – oder die Dinge an sich abperlen lassen. Sie können rebellieren – oder Ihren Alltag einfach so gestalten, wie Sie ihn für richtig halten. Der Vorteil, wenn Sie Ihren eigenen Weg gehen, ist der, dass Sie nicht mehr alles begründen, erklären oder diskutieren müssen und dass Sie aufhören können, die Verantwortung für Ihren Partner zu übernehmen. Machen Sie sich also hier und heute einfach nur klar, wie Sie in Zukunft leben wollen.


Lieb und freundlich machen, was man will


Setzen Sie einfach Ihren Kopf durch. Und lächeln Sie. Sie wollen das so, dann machen Sie das eben auch.


Meine Freundin Christiane kann das aus dem Effeff. Sie ist die liebenswerteste, warmherzigste Frau, die ich kenne. Jeder himmelt sie an. Kinder, Hunde und viel zu viele fremde Ehemänner finden sie einfach nur großartig und würden gerne von ihr adoptiert werden.


Aber wenn sie etwas nicht machen will, macht sie es einfach nicht. Sie diskutiert das auch nicht. Sie sagt zuerst: »Ach, ich glaube, das ist nicht mein Ding.« Und später, wenn man es dann doch etwas nachdrücklicher versucht, kommt wahrscheinlich ein ganz liebenswertes: »Ach, Schatz, ich möchte das aber nicht machen.«


Und dann tut sie, was immer sie sich eben vorgenommen hat. Mit einem Lächeln und mit der Wärme ihres Herzens. Ohne zu diskutieren oder jemals zu streiten.


Auch Sie haben diese Möglichkeit. Immer. Auch beim Essen bzw. beim Zusammenleben mit Ihrem Mann, Ihren Kindern, Ihren Eltern und Schwiegereltern.


Das wird die Entscheidung Ihres Lebens




Wählen Sie also jetzt bitte zwischen …


a) einem Leben mit ständigem Streit, wobei Sie sich jeden Tag sagen dürfen, dass Sie recht haben und die anderen unrecht. Einem Leben, in dem Sie andere zu bekehren versuchen – was diese dann prompt unterlaufen. Einem Leben, in dem Ihre Bedürfnisse missachtet werden, was Sie auf Dauer krank machen wird.


oder aber


b) einem auf Ihre Bedürfnisse ausgerichteten, fröhlichen Leben, bei dem Sie entscheiden können, wie Ihr Hase läuft. Und alle anderen dürfen sich sehr gerne selbst um die Routen ihrer eigenen Hasen kümmern.


c) Sie haben jetzt (a) gewählt? Dann verschenken Sie das Buch bitte, Ihnen ist echt nicht mehr zu helfen!
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