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Kai Tonek ist als Seminarleiter und Coach tätig. Er beschäftigt sich seit mehr als zwanzig Jahren mit den Techniken des mentalen Trainings und den verschiedensten Verfahren zur Selbstoptimierung. Er hat auf der Basis der Autosuggestion ein Programm entwickelt, das sich ganz besonders zur Unterstützung von Diäten und Vorhaben der Gewichtsreduzierung eignet.




Dieses Werk ist einschließlich aller Inhalte urheberrechtlich geschützt. Der Nachdruck oder die Reproduktion in jedweder Form, sowie die Verbreitung mit elektronischen Hilfsmitteln, als Ganzes oder in Teilen, sind ohne ausdrückliche Genehmigung grundsätzlich untersagt.


Der Inhalt dieses Buches wurde mit Sorgfalt erarbeitet. Eine Garantie für die Richtigkeit und Vollständigkeit des Inhaltes kann dennoch nicht übernommen werden. Autor und Verlag übernehmen keine Gewähr für die Korrektheit, Vollständigkeit oder Qualität der bereitgestellten Informationen. Haftungsansprüche gegen Autor und Verlag, welche sich auf Schäden materieller oder immaterieller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der dargestellten Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und unvollständiger Informationen verursacht werden, sind grundsätzlich ausgeschlossen.


Der Inhalt dient ausschließlich Informationszwecken und kann keine medizinische Hilfe oder individuelle Anleitung ersetzen. Eventuelle Anspielungen oder Bezüge auf real existierende Personen sind rein zufällig und nicht beabsichtigt.




Vorwort


Dieses Buch richtet sich an alle Mitmenschen, die schon einmal mit einer Diät gescheitert sind, Opfer des Jo-Jo Effektes wurden oder es satt haben, ständig auf das verzichten zu müssen, was sie gerade am liebsten essen würden. Es ist auch für all diejenigen geschrieben, die sich jahrein, jahraus intensiv bemühen, ihr gegenwärtiges Gewicht zu halten, und trotzdem immer wieder Enttäuschungen erleben und Rückschläge verkraften müssen. Und für diejenigen unter uns, die einfach keine Lust mehr haben, sich strengen Diätverschriften zu unterwerfen und dabei ständig unter der Einhaltung dieser Vorschriften zu leiden.


Statt immer und überall Verzicht und Willensanstrengungen zu verlangen, zeigt Ihnen dieses Buch einen Weg, wie Sie abnehmen können, ohne dabei ständig Frust und Reue zu empfinden. Einen Weg, der Ihnen hilft, sich vernünftig zu ernähren und das Leben trotzdem zu genießen. Es verlangt von Ihnen nicht, das zu essen, was Sie nicht wollen, sondern es hilft Ihnen, das zu wollen, was schlank macht und gesund ist. Es verlangt von Ihnen keine übermenschlichen Willensanstrengungen, sondern senkt die Hürden, die Ihr Wille überwinden muss, auf ein Maß, das Sie leicht meistern können.


Dieses Buch wird Ihre Einstellung zum Essen und Ihre Essgewohnheiten nachhaltig verändern. Abnehmen wird dadurch nicht mehr zu einer unlösbaren Aufgabe der Selbstdisziplin, sondern ergibt sich fast von selbst, durch die Änderung Ihrer Einstellungen und Gewohnheiten. Es zeigt Ihnen einen Weg, wie Sie in vollen Zügen genießen können, und dabei weniger und gesünder essen.


Das erfordert zwar einige Vorarbeiten mit mentalen Übungen, aber dafür wird Ihr Leben dann leichter. Vor allem eröffnet sich Ihnen so eine Methode, mit der Sie auf Dauer abnehmen können, ohne sich dabei ständig quälen zu müssen oder unter den Entsagungen zu leiden.




Warum Abnehmen so schwer ist


Ob wir zu- oder abnehmen, hängt in erster Linie davon ab, was wir essen, wie viel wir essen und in welchem zeitlichen Rhythmus wir essen. Da dieser Zusammenhang allgemein bekannt ist, fehlt es nicht an Ratschlägen, wie man an diesen Stellschrauben drehen muss, um abzunehmen oder das gegenwärtige Gewicht zumindest zu halten. Üblicherweise bezeichnet man diese Empfehlungen als Diäten.


Der Kern solcher Diäten besteht meistens darin, dass sie uns sagen, welche Lebensmittel wir essen dürfen, welche wir nicht essen dürfen, wie viel wir von etwas zu uns nehmen dürfen und was wir nicht miteinander kombinieren sollen.


Viele von uns haben solche Diäten ausprobiert, aber die meisten sind gescheitert. Manche haben ihre Diät von Beginn an nicht konsequent eingehalten, andere hatten erste Erfolge und haben dann irgendwann aufgegeben und wieder andere haben wirklich eine Zeit lang erfolgreich abgenommen, sind aber letztlich an der Umstellung auf eine langfristig zweckmäßige Ernährung gescheitert.


Mit einer Diät erfolgreich abgenommen, haben auf jeden Fall die Wenigsten. Die Gründe dafür sind vielfältig. Einer der wesentlichen Ursachen für das Scheitern von Diäten ist die Tatsache, dass wir unsere Psyche durch eine Diät in eine Art Dauerstress versetzten. Denn jede Diät verlangt von uns, ständig die Finger von Lebensmitteln zu lassen, auf die wir eigentlich Lust hätten, Dinge zu essen, auf die wir nicht unbedingt Lust haben oder weniger zu essen, als wir gern essen würden. Das führt zu permanenten Frustgefühlen und zwingt uns ständig zu Willensanstrengungen und Kraftakten, für die wir viel Disziplin aufbringen müssen.


Sowohl der andauernde Frust, als auch die ständig erforderlichen Willensanstrengungen, machen uns das Diäthalten schwer und können sich zu einem gefährlichen Teufelskreis hochschaukeln, der irgendwann jede Diät beendet. Wer ständig im Dauerfrust lebt, sucht nach Erlebnissen, die den Frust kompensieren. Solche Erlebnisse, bietet uns jede Form der Nahrungsaufnahme. Nach dem Motto „Ein kleines Stück Schokolade und schon geht es mir besser“. In der Regel bleibt es aber nicht bei einem Stück, da gerade während einer Diät alles Verbotene einen gewaltigen Reiz auf uns ausübt. Schlimmstenfalls artet so ein Ausrutscher sogar zur hemmungslosen Fressattacke aus.


Das eigentlich Problematische dabei ist, dass Essen zunächst einmal gegen den Frust der Selbstkasteiung hervorragend hilft. Aber jeder kleine Ausrutscher kann der Beginn vom Ende einer Diät sein. Denn damit setzen wir einen Lernprozess in Gang, der uns immer mehr von unserer Diät wegführt. Schließlich haben wir in dieser Situation ja gelernt, dass Nahrungsaufnahme gegen den Frust hilft. Das wird sich unser Unterbewusstsein merken und es beim nächsten Frustgefühl machtvoll in Erinnerung bringen.


Besonders gefährlich ist an diesem Antifrust-Essen, dass die Aufnahme von Nahrung so herrlich unkompliziert ist. Wir könnten ja auch irgendwas anderes tun, um unserem Entsagungs-Frust mit einem positiven Erlebnis zu kompensieren, z.B. ein interessantes Buch lesen, ins Museum gehen, mit dem Nachbarn oder der Nachbarin flirten, eine aufregende Sportart betreiben oder ein gutes Gespräch führen. Aber Essen ist eben viel einfacher und unkomplizierter. Jedenfalls, wenn der Kühlschrank voll ist, die Schokolade in Reichweite liegt oder wir gerade am Imbissstand vorbeikommen. Zum Essen muss man weder ins Museum noch ins Kino gehen, kein aufwendiges Sportgerät aus dem Keller holen oder mit anderen Menschen Beziehungen eingehen. Man muss nur zugreifen und das lustvolle Erlebnis stellt sich in Sekunden ein.


Leider kommt nach dem Genuss schnell die Reue. Und die ist das zweite Element in dem Teufelskreis, der jeden unserer Diätversuche gefährdet. Denn die Reue über das eigene Versagen und die Erkenntnis, dass wir unsere Vorsätze nicht durchgehalten haben, erzeugt neuen Frust. Spätestens wenn uns die Waage nach mehreren solcher Ausrutschern vor Augen führt, dass der Erfolg unserer Diät in Frage steht, stellt sich zusätzlicher Frust und manchmal sogar Resignation ein. Viele brechen dann die angefangene Diät ab. Andere versuchen einen Neustart mit anderen guten Vorsätzen und heftigen Willensbekundungen.


Aber spätestens wenn man ein drittes oder viertes Mal rückfällig geworden ist, verstärkt sich der Frust aus Entsagung, Versagen und Reue soweit, dass viele eine begonnene Diät ganz abrechen.


All dies macht deutlich, dass reine Ernährungsvorschriften, wie Diäten oder die Verhaltensregel, ab 16:00 nichts mehr zu essen, meist nicht zum Ziel führen. Auch wenn sie prinzipiell richtig sind und wir hartnäckig versuchen, uns an diese Regeln zu halten.


Der Wille ist aber kein Muskel, der umso stärker wird, je öfter man ihn belastet, sondern er gleicht mehr einem Reservoir, das man durch jede Willensanstrengung ein bisschen entleert. Irgendwann ist dann unser Vorrat an Willenskraft erschöpft und wir geben der Versuchung nach.


Ein Übriges tut dazu auch unser Unterbewusstsein. Es ist ein Meister darin, uns gute und scheinbar recht rationale Argumente einzuflüstern, die unser Gewissen beruhigen und die Schwelle zu sündigen herabsetzen. Ausreden wie, „einmal schadet ja nichts“ oder „dafür schenke ich mir heute das Abendessen“, lassen unsere Willenskraft schnell bröckeln.


Natürlich ist die Größe des Willensreservoirs bei jedem Menschen unterschiedlich ausgeprägt und die Einflüsterungen des Unterbewusstseins können unterschiedlich stark ausfallen, aber das Prinzip ist bei Allen gleich.


Schon diese kurze Betrachtung zeigt, dass wir Gewichtsprobleme nicht allein mit rationalen Ernährungsvorschriften und reinen Willensanstrengungen lösen können. Denn das wirkliche Problem ist unsere Psyche. Unser Essverhalten und unser Gewicht sind nur die Symptome. Die Ursachen für unsere Gewichtsprobleme liegen viel tiefer.


Sieht man einmal von krankhaftem Übergewicht ab, liegt die Ursache für die überflüssigen Pfunde meist in unserem Kopf. Hier müssen wir daher auch ansetzen, wenn wir unser Wunschgewicht erreichen und halten wollen.




Hunger, Appetit und Psyche


Da für den Menschen Nahrung nicht immer leicht verfügbar war und ihre Beschaffung von unseren Vorfahren einiges an Anstrengungen erforderte, musste die Natur uns mit einem starken Motivator für die Nahrungssuche und -gewinnung ausrüsten. Dieser Motivator ist das Hungergefühl, das unsere Vorfahren über hunderttausende von Jahren angetrieben hat, die Anstrengungen der Nahrungsbeschaffung auf sich zu nehmen.


Ohne ein starkes körperlich, psychisches Signal, wie den Hunger, hätten unsere Vorfahren wohl kaum Stunden lang Mammuts zu Tode gehetzt, mit den bloßen Händen nach Wurzeln gegraben oder lange Märsche auf sich genommen, um Pilze oder Beeren zu sammeln. Ohne das bohrende Gefühl des Hungers würde kein Löwe seinen gemütlichen Schattenplatz unter der Akazie verlassen, um einer Gazelle nachzulaufen, und keiner unserer Vorfahren hätte all die Mühen auf sich genommen, mit der die Nahrungsbeschaffung über Jahrtausende verbunden war.


Ausgelöst wird der Hunger durch ein komplexes Muster von Rezeptoren und physiologischen Vorgängen in unserem Körper, die uns signalisieren, dass wir dem Körper lebensnotwendige Energie zuführen müssen. Dabei ist der Blutzuckerspiegel einer der stärksten Auslöser des Hungergefühls. Was ja auch Sinn macht. Denn ein niedriger Blutzuckerspiegel ist ein klarer Indikator für den Bedarf an Energieträgern, den wir nur durch die Aufnahme von Nahrung decken können.


Neben dem Blutzuckerspiegel gibt es aber auch noch viele andere Mechanismen in unserem Körper, die das Hungergefühl auslösen können. Allen voran der Füllgrad unseres Magens. Aber daneben gibt es auch noch eine ganze Anzahl weiterer Prozesse, die uns signalisieren, dass es wieder einmal Zeit ist, etwas zu essen. Viele dieser Prozesse werden durch Hormone und Botenstoffe gesteuert. Insgesamt handelt es sich dabei um ein sehr komplexes System physiologischer Vorgänge, das nur einem Zweck dient, uns deutlich zu machen, dass unser Körper die Zufuhr von Energieträgern in Form von Nahrung braucht.


Würden wir nur essen, wenn wir dieses natürliche Hungergefühl verspüren und würden wir aufhören zu essen, wenn unser Energiebedarf gedeckt ist, hätte kaum jemand Probleme mit seinem Gewicht. Aber in Wirklichkeit essen wir nicht nur, um unserem Körper die nötige Energiemenge zuzuführen, die er braucht, um unsere Lebensfunktionen aufrechtzuerhalten, sondern auch aus vielen anderen Gründen. Oft ist es einfach das Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln, obwohl unser täglicher Energiebedarf bereits mehr als gedeckt ist, oder wir folgen bestimmten Gewohnheiten der Nahrungsaufnahme, obwohl wir uns heute kaum bewegt haben und der Magen immer noch voll ist. Aber ein paar Chips oder Erdnüsse gehen ja immer. Vor allem, wenn es erst einmal zum Ritual geworden ist, dass die Chips beim Fernsehen auf dem Tisch stehen oder man das Kino nicht betritt, ohne dass man den Becher Popcorn in der Hand hält.
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Dauerhafe schlank durch wirkungsvolle Suggestionstechniken






