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Die WasserratteEs geht in diesem Buch nicht um schlanke Tannen, die 3 Pfund unter ihrem Idealgewicht liegen und nochmals 2 Pfund für die ideale Bikini-Figur abnehmen möchten. Von Bikini ist hier keine Spur, denn das Thema lautet: Doppelt verstärkter Mieder-Badeanzug mit passendem Pareo. Im Schwimmbad bloß nicht auffallen. Hat man kein Pareo zur Hand, tut es auch ein 5XL-T-Shirt. Je weiter und länger, desto besser. Völlig unauffällig an den Rand einer Hecke oder einen großen Baum gekuschelt, so ist die Figur nur teilweise zur Ansicht freigegeben. Habe ich meine Familie oder Freunde dabei, muss ich irgendwann ins Wasser und der Spießrutenlauf nimmt seinen Anfang.

			 

			Im Hallenbad mag der Handtuch-Wickeltrick noch funktionieren, aber im Freibad ist es damit vorbei. Mein Blick schweift verzweifelt über die Nachbardecken und sucht drängend nach Figur-Verbündeten. Beruhigt bin ich, sobald ich unter den anderen Astralkörpern ein oder zwei Damen erspähe, die zwar nicht mein Format besitzen, aber dennoch das ein oder andere Speckröllchen zum Vorschein kommt.

			 

			Meine Begleitung drängt: » Mach schon, stell dich nicht so an und komm endlich mit ins Wasser. « Dann lege ich den Turbo ein. In keiner anderen Situation kann ich so schnell laufen, dass meine Liebsten kaum hinterherkommen. Die Dusche hat mich nur ganz leicht mit Wasser benetzt, denn es gibt nur ein Ziel! Ab ins Wasser, ab in den natürlichen Sichtschutz. Leider muss ich irgendwann das kühle Nass wieder verlassen. Da hilft nur das Gedränge der Kinder, die schon blaue Lippen haben oder die Schwimmhäute,  die mir inzwischen gewachsen sind. Erst dann trete ich den gefährlichen Parcours zurück an.

			 

			Ich gelte als absolute Wasserratte, die das Wasser als ihr natürliches Element ansieht,  und genau dieser Behauptung werde ich nie widersprechen.

			


			

Der Diäten-WahnBevor ich Ihnen die Tipps und Tricks für meine ganz persönliche Traumfigur zur Hand gebe, möchte ich erwähnen, dass ich kein Arzt, Sportler oder Psychologe bin. Also keiner der selbsternannten Sport- und Diät-Päpste, keiner der schlanken Personal Trainer, die bestimmt genau wissen, was in einem übergewichtigen Menschen vorgeht.

			 

			Ich erzähle Ihnen, wie es mir ergangen ist. Mit welchen Alltagssituationen ich zu kämpfen hatte, welche Methoden ich als Selbstversuche durchgeführt habe, und zu welchem Ergebnis ich nach jahrelangem Auf und Ab gelangt bin. Sie können es auch. Sie können 20, 40, 60 Kilo oder mehr abnehmen! Ohne Diät. Doch eines kann ich Ihnen bereits jetzt verraten, die Eier legende Wollmilchsau gibt es nicht!

			 

			Das Thema Übergewicht ist in aller Munde. Jeder zweite Bundesbürger trägt heute dieses Problem im wahrsten Sinne des Wortes mit sich herum. Der Eine etwas mehr, der Andere etwas weniger. Das Geschäft mit den überschüssigen Pfunden ist mittlerweile zu einem Milliardenmarkt avanciert und alle wollen daran verdienen: Die Pharmakonzerne mit ihren hoch gepriesenen Wundermitteln, den vielversprechenden Tabletten, Pülverchen und Pflästerchen, die Homöopathen mit ihren Kügelchen. Die Fitness-Trainer mit den neuesten  Techniken und Geräten. Die Ärzte, die wieder mal eine sensationelle Methode entdeckt haben, und die Psychologen. Diese Liste könnte man unendlich erweitern. Und ja, tatsächlich, Autoren gehören auch dazu. Die meisten dieser Autoren jedoch sind nie selbst übergewichtig gewesen und können daher nicht mit fundiertem Wissen aus eigener Erfahrung aufwarten.

			Sie werden von all diesen Mitteln und Techniken ganz sicher abnehmen. Vor allen Dingen aber sehen Sie den Erfolg auf ihrem schrumpfenden Bankkonto.

			 

			Eine Dame aus den USA schrieb eine Autobiografie. Es hat geklappt, sie habe über 60 kg abgenommen. Aber Hand aufs Herz, hätten Sie die Zeit, Lust und Laune mehrere Stunden täglich Sport zu treiben? Es gibt Autoren, vorwiegend mit psychologischem Hintergrund, die behaupten, dass unser Unterbewusstsein falsch programmiert sei und man sich nur schlank zu denken brauche. Ha, demnach müsste ich seit Jahren als Bohnenstange wahrgenommen werden. Andere wiederum behaupten: Sie nehmen im Schlaf ab. Wäre dem wirklich so, würde ich mein Bett erst wieder mit einer Traumfigur verlassen.

			 

			Auf dem sogenannten Diät-Markt herrscht ein heilloses Durcheinander, und wenn Sie alle Methoden mehr oder weniger erfolgreich ausprobiert haben … Alles wieder auf Anfang. Und in der Regel zeigt die Waage dann mehr Kilos an als vor der Tortur.

			 

			Mein Geburtsgewicht: 12 Pfund Größe 62 cm. Als meine Tante das vermeintlich „Neugeborene“ begutachten wollte, sagte sie zur Hebamme:

			» Das kann nicht das richtige Kind sein, dieses ist ja schon 3 Monate alt. Ich wollte ein Neugeborenes sehen. «

			Das Gewichtselend wurde mir schon in die Wiege gelegt.

			» Das ist Babyspeck, das verwächst sich wieder! « meinte mein Onkel zu meiner Mutter, als ich etwa 5 Jahre alt war und drückte mir ein Eis in die Hand.

			 

			Sagt man bei einer 40 jährigen auch noch Babyspeck?

			


			

Die kleine HexeSchon früh begann also der Kampf gegen den Babyspeck. Mein damaliger Kinderarzt, eine Koryphäe auf seinem Gebiet, gab meiner Mutter eine Überweisung zum Kinderpsychologen mit. Mit diesem Kind musste ja etwas nicht stimmen. Wir vereinbarten einen Termin und saßen im Wartezimmer. Da meine Mutter die Zeit nutzen wollte, holte sie ihr Strickzeug aus der Tasche. In diesem Moment kam eine ältere Dame herein und zischte meiner Mutter mit rauchiger Stimme zu.

			» Wie können Sie es wagen, in meinem Wartezimmer zu stricken, kommen Sie sofort mit in den Behandlungsraum und nehmen Sie ihren Pummel mit. «

			Diese nette und so feinfühlige Dame sagte zu mir gewandt.

			» Du hast bestimmt weniger Spielsachen als andere Kinder, stimmt’s? «

			Ich sah sie mit großen Augen an, mir war mulmig und ich hatte etwas Angst. Sie sah aus wie die Hexe von Hänsel und Gretel.

			» Nein, ich habe mehr Spielsachen als meine Freunde, denn ich darf mit den Sachen meiner Geschwister spielen «

			» Du hast wahrscheinlich keine Freunde und isst dann aus Langeweile den ganzen Tag? «

			» Nein, ich habe sehr viele Freunde und wir spielen jeden Tag zusammen «

			» So, Kind, dann male mir mal ein Bild, worauf ein Mann zu sehen ist. «

			Malen war in Ordnung, das hatte ich schon immer gerne getan. Bei diesem Bild strengte ich mich besonders an, denn die Tante sollte mich dafür loben. Nachdem Sie mein Bild minutenlang angestarrt hatte, sagte sie schließlich Folgendes zu mir.

			» Ha, jetzt ist alles klar, der Mann hat keinen Hut! «

			Welche Männer trugen zu meiner Zeit noch Hüte, ich kannte keinen.

			» Du hast als Embryo im Mutterleib bereits angefangen zu grabschen und deshalb bist du so dick! «

			Meine Mutter brachte älteren Menschen normalerweise immer großen Respekt entgegen, doch diesmal konnte sie sich nicht zügeln. Und so verließen wir mit den passenden Worten fluchtartig die Praxis.

			


			

Schick in Form und FarbeIm Jahre 1965 bin ich geboren, und zu meiner Zeit war ich eine gewichtige Ausnahme. Heute hat jedes dritte Kind bereits mit Übergewicht zu kämpfen. In meiner ganzen Schule gab es damals nur zwei Kinder mit diesem Problem. Da ich sehr selbstbewusst war, hatte ich wenig mit Hänseleien zu kämpfen. Allerdings stellte die Kleidung ein großes Thema dar. Große Größen für Kinder und Jugendliche fand man kaum. Ich hatte jedoch das  Glück, dass meine Mutter eine Virtuosin an der Nähmaschine war. Natürlich gab es Dinge die sie nicht nähen konnte. Immer dann mussten wir den so verhassten Weg in die Stadt antreten.

			 

			Im fünften Laden kam eine überaus freundliche Verkäuferin auf uns zu und meinte:

			» Einen Badeanzug für ein so dickes Kind werden Sie wohl in keinem Geschäft finden. Das Kind sollte erst einmal abnehmen. «

			Meine Mutter, die nicht auf den Mund gefallen war, erwiderte der Verkäuferin Sätze, die diese bestimmt nie vergessen hat. Wir waren nach diesem Erlebnis so frustriert, dass wir erst einmal auf den Wochenmarkt gingen und eine schöne, heiße und vor Fett triefende Wurst aßen.

			 

			Jeden Morgen nach dem Duschen kommt der so heißgeliebte Gang an den Kleiderschrank. Habe ich endlich das richtige Kleidungsstück herausgesucht und angezogen, folgt das Unvermeidbare: Der Blick in den Spiegel. Die Wölbungen des Po wollen unbedingt an die Oberfläche und die, mindestens in drei Teile gegliederten, rundlichen Falten des Bauches zeichnen sich wie Rettungsringe unter dem viel zu engen T-Shirt ab. Also hatte ich ein Shirt aus dem Schrank gegriffen, das schon eine ganze Weile darauf gewartet hat, wieder Tageslicht zu sehen. Sie haben bestimmt auch diesen Kleiderschrank zuhause, der alles nach einer gewissen Zeit schrumpfen lässt, oder?

			 

			Es gibt zwar die unterschiedlichsten Geschäfte und Versandhandelsketten, die Kleidung für Übergrößen anbieten, doch die Sachen sind meist überteuert. Außerdem muss man schon einen guten Blick dafür mitbringen, was passt oder nicht.

			In so einer Boutique für große Größen angekommen, begrüßte mich gleich eine nette, rundliche Dame. Ich fühlte mich wohl, denn auch andere Kundinnen mit meinem Format waren zu sehen. In diesem Ambiente können auch wir aus Herzenslust shoppen. Wohlgemerkt, wenn man das passende Kleingeld zur Hand hat. Die Verkäuferin brachte mir sogleich das gewünschte Oberteil, das ich bereits in einem Katalog zuhause begutachten konnte und das an dem schlanken Model wunderschön anzusehen war.

			 

			Die gewünschte Farbe lila stand nicht mehr zur Verfügung, und so brachte mir die Verkäuferin das Shirt in rosa. Rosa war nun gar nicht meine Farbe. Mit meinen Ausmaßen und dieser Farbe fiel mir sofort Miss Piggy ein. Sie überzeugte mich das Oberteil trotz meiner Bedenken zu probieren. Dazu brachte sie mir, weil es gerade so Mode ist, eine Leggings…» Leggings? «

			» Ja «, sagte die Dame, » das ist nun mal up to date und Sie können zeigen was Sie zu bieten haben. «

			Widerwillig zog ich die Sachen an und siehe da, die Leggings passten. Sie waren ganz in weiß gehalten und sahen aus wie die langen Unterhosen meines Großvaters.

			 

			Die Orangenhaut konnte ich nicht mehr verbergen. Nein, es kamen sogar die  Fettdellen, welche bereits zu Kratern ausgebuchtet waren, zum Vorschein. Darauf nun das ganz in zartem Rosa gehaltene T-Shirt, mit kurzen Armen. Heute trägt man Kurzarm nur noch bis knapp unter dem Schulteransatz, so dass die überaus trainierten Schwabbelarme endlich mal wieder ans Sonnenlicht durften. Zur Freude meines von der Erdanziehungskraft gezeichneten Bauches war das Oberteil auch recht kurz geschnitten. Bei meinem Umfang war es durchaus zu vertreten, bauchfrei aufzutreten. Das angesagte Outfit schrie förmlich danach, mein nicht vorhandenes Bauchnabel-Piercing vorzuführen.

			 

			Natürlich sieht man immer wieder eher weibliche Wesen, die bestimmt bei dieser Verkäuferin einkaufen. Meist haben wir jedoch einen Blick für diese Dinge und ziehen die zeltartigen Kleidungsstücke vor. Nur, wäre es nicht schön, endlich einmal in einem normalen Geschäft einkaufen zu gehen? Wäre es nicht wunderbar, endlich mit der Mode gehen zu können und eine Unmenge von Geld einzusparen?

			


			

Glück muss man habenMein nächster Abnahme-Versuch war vorprogrammiert, und diesmal fiel mein Hauptaugenmerk auf die Glyx-Diät. Glyx hört sich an wie Glück, da kann ja nichts schief gehen.

			 

			Bei der Glyx-Diät sollen überwiegend Lebensmittel mit einem niedrigen glykämischen Index verzehrt werden. Es wird auf die Nahrungsauswirkung im Bezug auf den Insulinspiegel geachtet Da Insulin für die Regulierung des Blutzuckerspiegels verantwortlich ist, wird durch den Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln eine erhöhte Insulinproduktion angestoßen.

			 

			Es ist ganz einfach, eine große Liste mit fast allen Lebensmitteln ist in einem sogenannten Ampelsystem geordnet. Diese Liste sagt mir nun, alles grün Markierte kannst du essen, von den gelb gekennzeichneten Nahrungsmitteln kommen etwas weniger auf den Tisch und die Roten streichst du ganz aus deinem Leben.

			 

			Mit der Glyx-Diät kann man allerdings nur abnehmen, wenn auch gleichzeitig die Nahrungszufuhr verringert wird. Klasse, auf die Ampel achten und weniger essen?

			 

			Reicht es nicht, dass ich mich im Straßenverkehr nach den Ampeln richte? Ohne meine so heiß geliebten Nudeln... geht gar nicht!

			


			

Lecker oder Diät?Das Ignorieren einer Wurstbude beim Vorbeigehen wird von dem aufsteigenden Wohlgeruch, welcher bereits meinen Gaumen kitzelt und mir das Wasser im Mund zusammenfließen lässt, außerordentlich erschwert. Die geöffnete Eingangstüre einer Bäckerei nicht zu beachten grenzt an das schier Unmögliche.

			Allein der Duft von leckerem Essen scheint in meinem Kopf einen Schalter umzulegen. Willst du haben, musst du haben, kauf es dir. Schlechtes Gewissen: Lass es, heute wolltest du mit deiner neuen Diät beginnen. Schweinehund: Ach komm, morgen ist auch noch ein Tag, und wenn wir schon mal da sind.

			 

			In meiner Brust scheinen zwei Seelen zu wohnen. Nein, es ist das Hirn, das mir immer wieder zu verstehen gibt, was richtig und was falsch ist, und der innere Schweinehund, der fast immer gewinnt. Es gibt Zeiten der Ignoranz, der totalen Ignoranz gegenüber dem eigenen Körper und dem Gewicht. Es gibt Zeiten des schlechten Gewissens, welches sich bei jedem noch so kleinen Bissen, den man sich in den Mund schiebt, meldet. Und es gibt Zeiten des Aufschwungs, welcher wieder eine neue euphorische Abnehmphase einläutet. Am Ende steht dann die Zeit des Frusts. Wieder reinstopfen, was das Zeug hält, und der Teufelskreis beginnt von vorne.

			 

			Zusammen mit meiner Mutter habe ich schon als Kind die unterschiedlichsten Diäten ausprobiert. Jede Woche eine neue Boulevard-Diät, Eier-Diät, Kartoffel-Diät, Brigitte-Diät, Nudel-Diät, Ananas-Diät, und so weiter. Bis meine Mutter die für sich perfekte Methode fand, um endlich schlank zu werden. Und wenn sich meine Mutter etwas vorgenommen hatte, dann war sie diszipliniert wie ein Leistungssportler. Das Prinzip lautete: Essen Sie Fett, viel Fett, aber überhaupt keine Kohlenhydrate. Dass unser Körper gute Kohlenhydrate dringend benötigt, erörtere ich hier nicht, doch die Folgen dieser Fett-Methode schon. Meine Mutter nahm durch sie über 30 Kilo ab, und das ohne zu hungern –  aber auch mal wieder ohne  Nudeln! Nach einiger Zeit fielen ihr die Haare aus, und sie musste sich eine Perücke kaufen. Die Fingernägel brachen ab und bei einer ärztlichen Routinekontrolle floss kein rotes Blut mehr aus ihren Adern, sondern nur noch rosaroter Schaum.

			 

			Es gibt also auch Diäten, die früher oder später krank machen. „Diät“ heißt eigentlich nur „Weglassen“. Könnten Sie ein Leben lang einfach etwas weglassen? Ganz und gar auf etwas verzichten, was Sie heiß und innig lieben? Selbst wenn Sie es nicht lieben, alles was verboten ist werden wir spätestens dann  lieben. Nehmen Sie einem Kind ein Spielzeug weg, auch wenn dieses seit Wochen unbemerkt in der Ecke des Kinderzimmers lag, möchte das Kind genau dann dieses Spielzeug haben. Das heißt, Sie werden früher oder später bei absolut jeder „Diät“ an einen Punkt gelangen, an dem Sie so einen Heißhunger auf das „Verbotene“ erleben, dass die Diät schon wieder zum Scheitern verurteilt ist, bevor sie richtig angeschlagen hat.

			 

			Diäten sind gut und richtig, wenn Sie diese krankheitsbedingt einhalten müssen, wenn etwa Ihr Körper einen gewissen Stoff nicht mehr verträgt oder verarbeiten kann. Doch für eine langfristige Abnahme vieler Kilos ist  eine Diät niemals geeignet!

			


			

Das Tabletten-WunderDie einfachste Methode zum Abnehmen propagiert die Pharma-Industrie. Die angebotenen Mittel, welche überschüssiges Fett aus dem Verzehrten binden sollen, um dann unverdaut wieder ausgeschieden zu werden, findet man massenhaft in Drogerien und Apotheken. Natürlich habe ich hierfür mein schwer verdientes Geld ausgegeben. Die Werbung war vielversprechend. Wenn dieser Spot schon im Fernsehen gesendet wurde, keimte in mir die Hoffnung auf, doch noch die ersehnte Traumfigur auf so einem einfachen Weg, ganz ohne Anstrengung, ganz ohne Sport, zu erlangen.

			Ich möchte den Betrag, den ich in meinem gesamten Leben für alle hoffnungsvollen Diätmittelchen ausgegeben habe, nicht zusammenrechnen. Ich hätte mir bestimmt nicht nur einen Urlaub davon leisten können.

			 

			Überaus erwartungsvoll eilte ich nach dem Apothekenbesuch nach Hause, um mir zuerst den Beipackzettel durchzulesen. Da stand: Halten Sie sich an den beiliegenden Diätplan und nehmen Sie 1 Stunde vor den Mahlzeiten 1 Tablette ein. Sollten Sie eine sehr fette Mahlzeit zu sich nehmen, 2 Tabletten.

			Diätplan? Davon war in der Werbung keine Rede. Tablette essen, abnehmen, Traumfigur und fertig!

			 

			Nun frage ich Sie, wenn ich sowieso eine Diät machen sollte um abzunehmen, warum dann noch diese Tabletten. Der Versuch war es wert, aber an eine Diät hielt ich mich nicht. Bereits nach dem Abendessen war mir klar warum ich mich an die beigelegte Empfehlung halten sollte. Nach 2 Tagen und stündlichen Toilettengängen entsorgte ich das Präparat.

			


			

Fahr doch mal in KurEin weiteres Beispiel, welches ebenfalls mit einem Diätplan verbunden war, stellte die stationäre Reha dar, die mein Orthopäde mir eines Tages verordnete. Nachdem ich in der Klinik ankam, wurde ich von dem zugeteilten Stationsarzt durchgecheckt. Ärzte in einer Reha-Einrichtung sind eine ganz besondere Gattung. Obwohl ich aufgrund meiner Beschwerden zur orthopädischen Abteilung gehörte, waren hier nur Allgemeinmediziner zu finden.

			 

			Es gibt Ärzte, die behaupten, jede Krankheit ist auf das Übergewicht zurückzuführen. Das heißt also, dass schlanke Menschen niemals krank werden. Kennen Sie das auch? Wenn Sie zu einem fremden Arzt gehen um bestimmte Symptome abklären zu lassen, werden Sie als erstes auf ihr Übergewicht angesprochen. Mich ärgert es immer, dass meist schlanke Menschen, die noch nie mit diesem Problem zu kämpfen hatten, am besten wissen, wie wir abnehmen können und uns Faulheit, Undiszipliniertheit und anderes vorwerfen. Ja, es mag auch solche Übergewichtige geben, doch die Mehrheit verhält sich anders. Wie viel Selbstdisziplin muss man aufbringen, um immer wieder eine neue, vielversprechende und hoffnungsvolle Diät-Methode durchzuführen, und einige davon über sehr lange Zeiträume. Wie viel Kraft und Schweiß investieren wir, um sportliche Höchstleistungen zu vollbringen. Setzen Sie einem schlanken Menschen einen Rucksack mit Ihren überflüssigen Pfunden auf den Rücken und ich wette mit Ihnen, Sie sind schneller im Ziel.

			 

			Mit so einem älteren Herrn Doktor hatte ich nun eine Verabredung zum Aufnahmegespräch. Er begutachtete mich mit einem Blicken von oben bis unten, nickte mit dem Kopf und gab ein leises » Aha « von sich. Die gestellten Fragen beantwortete ich brav  und sogleich erfuhr ich von ihm das Untersuchungsergebnis.

			» Sie haben massives Übergewicht, Adipositas. «

			Nein,… wie man sich vorstellen konnte, war ich sehr überrascht von seinem Ergebnis. Hätte er mich nicht darauf hingewiesen, wäre ich weiterhin durch die Welt gelaufen, in der Annahme, schlank zu sein.

			» Wissen sie denn nicht was daraus alles resultieren kann? Bluthochdruck, Diabetes, Herzinfarkt…..«

			Nein, ich war natürlich noch nie zuvor in Behandlung und kein Arzt den ich bis dahin konsultierte, konnte mich auf diese Gegebenheiten hinweisen. Selbstverständlich hatte er recht, aber heute und jetzt war ich wegen meiner Wirbelsäule in der Reha-Klinik. Ich bin zwar dick, aber nicht dumm!

			 

			Die erste Amtshandlung war die Festsetzung auf 1000 Kcal täglich, sowie Ausdauersport. Und tatsächlich hatte ich auch zwei, drei Anwendungen für meinen Rücken. Ich denke, unter Ärzten gibt es so etwas wie einen internen Wettbewerb: „Hab einen erwischt und der soll jetzt hungern, auf Teufel komm raus.“

			 

			Zum ersten Mal in meinem Leben sollte ich nun Sport an Geräten ausüben. In der Reha-Klinik war ein komplettes Sport und Fitness-Zentrum integriert. Ok. Ich bin für alles offen und probiere Neues gerne aus. Also in die Trainingsklamotten geschlüpft - wusste übrigens nicht wie schwer es ist Sportbekleidung in großen Größen zu finden, für die Bekleidungsindustrie bewegen sich wohl nur schlanke Menschen. Eine nette ältere Dame stand für die Einführungsstunde bereit. Mit meinem Handtuch auf der Schulter kam ich mir schon sehr sportlich vor. Die erste Aktion war das Aufwärmen auf dem Fahrrad. Mit 12 Jahren hatte ich das letzte Mal auf einem Fahrrad gesessen, danach entschloss ich mich es zu verkaufen.

			Die Dame stellte sich mit ihrem Namen, Gabi, vor und zeigte mir sogleich, wie ich das Fahrrad, also eher das Ergotrainingsgerät, auf meine Größe einstellen konnte. Mit „Größe“ meinte Gabi allerdings nicht die Ausmaße meines Körpers, sondern meine Körpergröße, welche mit 1,72 zumindest in der Norm lag. Nun noch schnell den kleinen Computer eingestellt und schon konnte die Fahrt los gehen…, sofern man die Fähigkeit besaß seinen Po auf dem Sattel zu deponieren.

			 

			Ich habe schon oft Menschen, vornehmlich schlanke sportliche Männer, beobachtet die den linken Fuß auf die Pedale stellen und mit einem großen Schwung das rechte Bein über den Sattel schwingen. Da ich mich nicht gleich am ersten Tag blamieren wollte, wählte ich eine andere Methode. Den Körper links neben dem Ergometer platzieren, das rechte Bein durch die Senke zwischen Lenker und Sattel quälen, beide Füße nacheinander auf den Pedalen abstellen, und dann den restlichen Body mit aller Kraft nach oben drücken. Endlich hatte mein Hinterteil auf dem viel zu kleinen Sattel Platz genommen und schon ging es los. Durch die Ausmaße meiner Oberschenkel und die dadurch entstehende Reibung, erzeugte ich, für meine nachbarlichen Mitfahrer deutlich hörbar, einen regelmäßigen aber schlingernden Ton.

			 

			Zum Aufwärmen sollte diese Trainingseinheit mindestens 10 Minuten mit der eingestellten Wattzahl absolviert werden. Wissen Sie, wie lange 10 Minuten sein können? Auf meinem Computerdisplay lief die Zeit rückwärts ab, dennoch hatte ich den Eindruck dass der Sekundentakt hier extra verlangsamt wurde. Minute für Minute, quälende Blicke auf die Uhr. Spätestens jetzt wusste ich, wofür ich ein Handtuch mitbringen musste. Nach meiner jetzigen Verfassung zu urteilen, wäre diese Leistung mit Freizeit für den Rest des Tages zu honorieren gewesen.

			 

			Diesen stillen Hilferuf wollte Gabi nicht hören und stand sogleich neben mir, um mir die anderen Muskelaufbaugeräte in der Kammer des Schreckens näher zu bringen. Hier fielen Namen wie Beinpresse, Seilzug oder…. Klingt das nicht eher nach Folter? Zum guten Schluss, Dehnen! Können Sie im Stand Ihren Fuß so nach hinten anheben, dass Sie Ihren Knöchel mit der Hand greifen und dann das Bein in Richtung Gesäß ziehen? Ich hatte ja schon erwähnt, dass ich mich nicht gleich am ersten Tag blamieren wollte.

			 

			Jeder der an diesem Tag im Fitness Raum Anwesenden hatte mich von diesem Moment  während der gesamten Dauer meines Aufenthaltes freundlich gegrüßt.

			 

			Mittagessen in der Reha-Klinik. Nach meinen sportlichen Hochleistungen hatte ich Hunger wie ein Bär. Alle Kurgäste saßen an 6er Tischen verteilt und warteten auf den ersten Gang. Mittags wurden wir mit 3-Gänge-Menüs verwöhnt. Meine Mitstreiter am Tisch waren alle normalgewichtig und bekamen daher keine kalorienreduzierte Kost aufgetischt. Meine Vorspeise kam etwas später. Das war ein gutes Timing, denn nach dem Genuss von 3 Löffel Suppe waren wir gemeinsam mit der Vorspeise fertig und der Hauptgang konnte aufgetragen werden. Auf meinem Teller war alles sehr übersichtlich angeordnet. Auf dem großen Teller befanden sich 2 Esslöffel Reis, ein Broccoli Röschen und sage und schreibe ein ganzes Hühnerbein für mich alleine. Der Nachtisch für mich bestand aus einem fettarmen Joghurt plus Apfel. Den Joghurt verschenkte ich, den Apfel nahm ich mit auf mein Zimmer, denn ich wollte den anderen Gästen nicht beim Eislöffeln zusehen. Hand aufs Herz, wenigstens beim Gemüse hätten es ein oder zwei Broccoliröschen mehr sein dürfen.

			 

			Nach der Mittagspause war Wassergymnastik angesagt - dachte immer, man soll nicht mit vollem Magen schwimmen? Zur Reha-Einrichtung gehörte ein Thermalbad, die Wassertemperatur betrug etwa 36 Grad, die Luftfeuchte 90 Prozent. Somit freuten sich mein Körper und ich auf die Abkühlung und die Bewegung im kühlen Nass. Ein netter Therapeut stand am Beckenrand, zu meinem Bedauern nicht in Badehose, und sagte.

			» Heute werden wir mit der Nudel trainieren. « Nudel!? Kopfkino -  Hunger! Nudeln mag ich gerne, aber werden die bei einer Wassertemperatur von 36 Grad gar und wie schmecken diese im Thermalwasser gekocht?              

			Leider meinte der nette Mann keine Nudeln in meinem Sinne, sondern Schwimmnudeln, die zu dieser Zeit noch nicht so bekannt waren wie heute. Mit diesen Dingern außerhalb des Wassers zu hantieren mag ja noch funktionieren, doch dann gab er die folgende Anweisung.

			» Nun drücken Sie die Schwimmnudel nach unten und klemmen diese zwischen ihre Beine. «

			 

			Auftrieb! Mein Po, der sowieso immer oben schwimmen würde, wenn ich ihn nicht mit aller Gewalt unter Wasser hielte, hatte die Möglichkeit zum Luft schnappen sofort erkannt und wahrgenommen. Da diese Nudeln nicht sonderlich breit sind kam erschwerend eine regelrechte Schieflage hinzu. Mein Kopf der nun verzweifelt versuchte über Wasser zu bleiben hatte das Rennen verloren. Bildlich gesehen -  ein Nilpferd reitend auf dem Besenstiel im schrägen Tauchgang beim Nudelfang.

			Mein Motto „Nur nicht auffallen um jeden Preis“ konnte ich auch diesmal ad acta legen.

			 

			Fazit - selbstverständlich funktioniert diese Methode, zumal in einer Klinik, eine Zeit lang. Sie müssen nicht einkaufen, nicht kochen, keine Kalorien zählen und einfach nur tun was man Ihnen vorgibt. In 4 Wochen 15 Kg abgenommen. Wenn Sie allerdings wieder nach Hause kommen und der alte Trott Sie wieder fest im Griff hat, kommen Ihnen nicht nur die verlorenen Kilos hinterhergereist, nein, meist haben Sie auch noch weitere Anhalter mitgebracht. „Jo“, ein guter „Kumpel“ von mir, und mit Nachnamen Jo-Effekt.


			Haben Sie auch so einen Freund, der immer kommt, wenn man ihn gar nicht braucht?

			


			

Tausche Essen gegen DrinkEs gibt Drinks von unterschiedlichen Herstellern in den verschiedensten Geschmacksrichtungen. Mit diesen ersetzt man, in Milch oder Joghurt eingerührt, eine ganze Mahlzeit. Eineinhalb Jahre habe ich diese Methode durchgehalten, habe mich gequält, konnte meine aufkeimende Abscheu gegenüber dem Geschmack ignorieren und tatsächlich über 50 Kg abnehmen. So eine Dose kostet 36 Euro und hält etwa 14 Tage. Zusätzlich ist eine Monatsgebühr für die Kontrolluntersuchung (es werden das Gewicht, Fett, Wasser und die Magermasse des Körpers gemessen) von etwa 25 Euro fällig. Wie viel dabei in der Summe zusammengekommen ist, will ich erst gar nicht wissen. Doch welche leckeren Dinge hätte ich mir davon leisten können?

			 

			Nach einer gewissen Zeit hatte sich der Körper so an diese Drinks gewöhnt, dass mein komplettes Magen-Darm-System verrückt spielte. Eine Kreuzfahrt führte uns nach Rom in die ewige Stadt. Sie soll ja wundervoll sein, Kolosseum, der Petersdom, die kleinen verträumten Gassen…. Gerne würde ich hier mehr über diese tolle Stadt berichten, doch leider kann ich zu dieser Reise nur einen Toilettenführer schreiben.

			 

			Ungefähr nach einem Jahr war nicht nur mein Startgewicht wieder vorhanden, ich konnte auch noch ein zusätzliches Plus von 10 Kg verzeichnen.

			


			

Zentimetergenaue AbschätzungDa ich nicht von den früher vorhandenen Kilos meines Germanys Next Topmoppel-Körpers reden will, werde ich Ihrer Fantasie mit einigen kleineren Anekdoten Munition geben.

			 

			Gartenrestaurants, Straßen- und Strandcafés habe ich mir nicht nach dem Ambiente ausgesucht oder nach den im Aushang platzierten Preisen. Nein, das absolute Entscheidungskriterium hierbei war die Breite der Gartenstühle. Denn jeder, der mein Figur-Niveau hat, kann Maße blitzschnell und millimetergenau abschätzen.

			 

			Es schmeckte nicht sonderlich gut, die Preise waren auch überteuert, aber meiner Begleitung konnte ich zu verstehen geben, wie toll doch der Service in diesem Café sei. Derweil hielt ich notgedrungen mit der Intelligenzbestie von Kellnerin einen angeregten Small Talk. Wichtig ist allerdings nicht nur die Breite der Gartenstühle, sondern auch die Anordnung der Tische und in welchem Abstand die Stühle stehen. Als Erstes wird sowieso ein Platz am Rande angestrebt. Der totale Überblick zur Abschätzung der Maße sollte immer gegeben sein!

			 

			Doch manchmal musste ich Kompromisse eingehen. Heißt, hinter mir waren Stühle platziert. Solange hier noch kein Gast Platz genommen hatte, konnte ich meinen Stuhl so weit wie möglich nach hinten schieben, auch wenn ich dann mit meinem ausschweifenden Po nur noch auf der Stuhlkante saß und fast nicht mehr an den Tisch gelangte. Natürlich hatte ich ab und an aufs falsche Pferd gesetzt und eine nette, superschlanke Dame machte mir einen Strich durch die Rechnung. Ist Ihnen schon mal aufgefallen, dass schlanke Menschen immer den meisten Platz brauchen? Dann folgte der Spruch des Tages:

			 » Entschuldigung, Fräulein… «  - Schon alleine über dieses Wort „Fräulein“ kann man sich stundenlang streiten, mal ganz davon abgesehen, stelle ich mir hierbei ein elfengleiches Geschöpf vor - »….könnten Sie mit Ihrem Stuhl vielleicht etwas rutschen, ich habe hier gar kein Platz. «

			 

			Von Natur aus bin ich ein friedliebender Mensch, doch bei diesem Satz und der beginnenden Aufmerksamkeit der anderen Gäste, die bei dessen Lautstärke auf mich starrten – wohlgemerkt: versuche immer Aufmerksamkeit zu vermeiden -, hätte ich dieser netten Dame gerne die besten Wünsche mit auf den Weg gegeben!

			 

			Nun war es also soweit. Eingepfercht, fast am Tisch festgeklebt! Die Frauen - manche Männer übrigens auch -  kennen es, die Oberweite ragt so weit über den Tischrand, dass der Teller vor mir nur noch zur Hälfte sichtbar ist. In dieser Situation stellte sich nun die Frage: Latz überwerfen und noch mal blamieren, oder Bluse und Vollreinigung? Die Entscheidung fiel spontan auf die dritte Variante. Ich war satt! Doch was ab jetzt unbedingt vermieden werden musste, ist der Toilettengang. Trinken nur noch schluckweise. Davon mal abgesehen, sollte der Aufenthalt so lange hinausgezögert werden, bis der so heißgeliebte Nachbartisch keine Gäste mehr beherbergt.

			


			

Laufen ist gesundZum Thema Platzproblem habe ich einiges zu erzählen und werde damit bestimmt das ein oder andere Nicken bei Ihnen auslösen. Fahren Sie mit der S-Bahn oder dem Bus? Die Sitze in den öffentlichen Verkehrsmitteln sind der Norm angepasst. Nun frage ich, wer legt diese Norm fest? Jeder zweite Bundesbürger leidet heute – der eine mehr, der andere weniger -  an Übergewicht. Hier findet wohl eine Extraausschreibung statt, zu der nur Menschen mit einem Gewicht zwischen 40 und 80 Kilo eingeladen werden. Wohlgemerkt,  80 Kilo bei einer Mindestgröße von 1,90m.

			 

			Am liebsten ergattere ich mir einen Sitzplatz am Fenster, auf einer sogenannten Zweisitzerbank, denn hier kann ich auch meine zweite Po-Hälfte niederlassen. An den ersten Haltestellen mag diese Taktik noch aufgehen, doch wenn kein anderer Platz mehr frei ist, bekomme auch ich einen Sitznachbarn. Nun rücke und drücke ich mich so weit wie möglich an die Außenwand, doch leider gibt diese nicht nach und ich versuche eine schräge Sitzpraktik. Die Schenkel so weit wie möglich auf die Seite schieben und die Füße auf den Zehenspitzen platzieren. Viel Glück habe ich, wenn sich ein ruhiges, zierliches Mütterchen neben mich setzt. Doch dies bleibt eher eine Wunschvorstellung, und in neunzig Prozent aller Fälle sieht die Realität vollkommen anders aus.

			 

			Eine etwas pummelige Frau, für meine Begriffe hatte sie eine Traumfigur, steigt ein und läuft zielstrebig, quasi auf meine zweite Po-Hälfte, zu. Wie bereits erwähnt wende ich die Schrägsitztechnik an und halte, obwohl es nicht unbedingt erfolgversprechend ist, die Luft an. Diese Frau fühlt sich neben mir sichtlich unwohl und bevor sie mich verbal bloßstellen kann und ich mal wieder einen Atemzug tätigen sollte, steige ich zwei Haltestellen früher aus.

			 

			Laufen soll ja gesund sein!

			


			

Guten Flug und einen schönen UrlaubDas Sitzproblem nehme ich in den wohlverdienten Urlaub mit. Das fängt schon im Flugzeug an. Kennen Sie eine Boeing 707? Normalerweise sind die Sitze über die Breite des Flugzeuges in 2er, 3er, 2er-Reihen angelegt. Wir, also mein Mann, der nicht nur optisch sehr gut zu mir passt, und ich, hatten tatsächlich das Glück einen Ferienflieger zu buchen, bei dem die Reihen in 2er, 4er und 2er- Reihen aufgeteilt waren. Doch dies war noch nicht das Platzsparendste, nein, die Fluggesellschaft hatte auch noch insgesamt 5 zusätzliche Reihen in der Länge untergebracht. Dies war also ein Flug für Elfen und Zwerge. Nun, da wir genau in diese Kategorie gehören, kann man sich vorstellen, wie angenehm ein zwölfstündiger Flug mit dieser Airline aussah. Wir hatten Glück im Unglück und saßen diesmal auf den unter der „Norm“ liegenden Zweisitzern.

			 

			Unsere erste Handlung galt der Mittellehne, denn diese konnte man zu unserer Freude nach oben klappen. Da hatten wir allerdings die Rechnung ohne die Flugbegleiterin gemacht, die sich sofort über meinen Mann, der am Gang saß, beugte und die Lehne wieder nach unten drückte. Nun hatten sich meine Bauchspeckrollen bereits über das erweiterte Platzangebot gefreut und sich dementsprechend breit gemacht.  » Aua! «.

			 

			Mein ausgewachsenes Hinterteil war nun in einen circa 43 cm breiten Sitz gequetscht mit zwei Armlehnen rechts und links, die im Höchstfall 2 cm mehr Platz zuließen. Doch dann folgte der Supergau. ANSCHNALLEN. Erst einmal den Gurt finden, der sich vor uns zwei Wonneproppen zu verstecken schien, das Maß auf maximale Länge stellen, um dann schweißgebadet festzustellen: » Reicht nicht. «

			Es handelte sich um eine englische Fluggesellschaft. Mein Schulenglisch war noch ganz passabel, doch was zum Geier heißt Gurtverlängerung auf Englisch?

			Zeichensprache ist international. Nachdem nun alle Sitzreihen, auch die, die sich nicht in unmittelbarer Umgebung befanden, verstanden hatten was ich wollte, brachte mir die Stewardess das notwendige Verlängerungsteil.

			 

			Den kleinen Snack, den man auf Langstreckenflügen bekommt, als Mahlzeit zu bezeichnen wäre zu vermessen. Dennoch freuten wir uns auch über Kleinigkeiten. Durch die fünf zusätzlichen Sitzreihen saß der Vordermann quasi auf meinem Schoß. Das Klapptischlein, welches am Vordersitz angebracht war, lag somit nicht nur weich, sondern auch schräg, auf meinem Bauch. Wie viele Techniken und Versuche nötig waren, unter diesen Umständen das feudale Mahl zu uns zu nehmen, brauche ich hier bestimmt nicht weiter auszuführen.

			Nach zwölf Stunden, Hunger, Hunger, Hunger, einem rechteckig gestanzten Po und kurz vor einer Thrombose, kamen wir an unserem Urlaubsziel an.

			 

			Kennen Sie den ultimativen Fremdbetten-Check für Übergewichtige? Erst unter die Matratze schauen, Lattenrost begutachten, dann den Partner vortesten lassen. Danach ganz langsam Po nach hinten strecken, die Arme fest auf den eigenen Knien platzieren und vorsichtig nach unten in die Hocke gehen. Das Gewicht immer noch auf den Knien verteilen, und dann Kilo für Kilo absenken. Wenn es verdächtig knarrt, sofort aufstehen und sich ein anderes Zimmer geben lassen.

			 

			Nun habe ich durch mein jahrelanges Übergewicht meine Gelenke und vor allen Dingen die Wirbelsäule sehr in Mitleidenschaft gezogen, so dass es nicht nur wichtig ist, ob das fremde Bett meine Kilos hält, sondern die Festigkeit der Matratze ist von großer Bedeutung. Hält das Bett, aber Sie fühlen sich wie in einer Hängematte, dann Kleiderschrank auf, Einlegeböden raus und unter die Matratze schieben. Sollte dies nicht funktionieren, hilft nur noch die Matratze auf den Boden zu legen. Allerdings muss zuvor abgeklärt werden, ob Sie wieder alleine in den Stand kommen, oder Ihr Partner sie dabei kraftvoll unterstützen kann. Wahlweise können Sie Ihren gesamten Urlaub gemütlich auf der Matratze verbringen.

			 

			Wenn sich nun im Urlaub das Matratzenproblem gelöst hat, unternehmen wir gerne angebotene Ausflüge oder erkunden selbst Land und Leute. Kuba ist ein armes Land und wir dachten, der Kutschfahrer vor unserem Hotel sollte durch uns auch etwas verdienen. Das vorgespannte Pferd sah nicht so aus, als könne es noch einige Schritte laufen und die Kutsche selbst war sehr alt und verrostet. Wir riskierten es trotzdem. Ich stieg langsam auf die Kutsche, diese neigte sich mit einem weit hörbaren Quietschen auf meine Seite. Das Pferd drehte sich um und mit letzter Kraft brachte es sogar ein Wiehern hervor. Der Kutscher sah mich mit einem ungläubigen Gesicht an. Schweißperlen standen auf seiner Stirn. Trotz dieses anfänglichen Schocks bot uns der Kutscher noch vor dem angestrebten Ziel an, auf uns zu warten um uns sicher zurückzubringen. Mein Mann und ich hatten schon eine Wette abgeschlossen ob dieser wie abgemacht auf uns warten würde. Und unglaublich, aber das angebotene Geld hatte offensichtlich überzeugt. Ich wollte gerade wieder auf die Kutsche steigen, da sagte der Fahrer: » Momento, Seniora «, rannte um die Kutsche, stemmte sein ganzes Körpergewicht dagegen und meinte dann: » Come on, Seniora. «

			 

			Wir lachten Tränen! Wenn man solche Dinge erlebt, ist es wichtig alles mit Humor zu nehmen. Sich zu Hause abschotten, keinerlei Außenkontakte pflegen und nicht am alltäglichen Leben teilnehmen, damit können Sie dem Teufelskreis nie entkommen.

			


			

GruppenzwangEine Möglichkeit, der Isolation vorzubeugen, ist das Abnehmen in der Gruppe. Heutzutage werden bereits die verschiedensten Diät-Gemeinschaften angeboten. Jedes Unternehmen welches hinter diesen steht, schwört natürlich auf ihr ganz eigenes System. Eines der bekanntesten ist die mit den zwei gleichen Anfangsbuchstaben, nennen wir sie mal MM.

			 

			Natürlich habe ich diese Gruppe getestet. Da ich nicht alleine zu meiner ersten gemeinsamen Sitzung (die als Schnupperstunde kostenlos angeboten wurde)  gehen wollte, nahm ich meine Mutter mit, die, wie ich, immer noch auf der Suche nach dem ultimativen Abnehm-Geheimnis war.

			 

			Wir betraten einen größeren Raum, in dem eine Reihe Stühle im Halbkreis aufgestellt waren. Nach und nach füllte sich dieser mit den Teilnehmern der Gruppe. Eigentlich ging ich davon aus, Gleichgesinnte zu treffen. Doch ein Teilnehmer war schlanker als der andere und nicht einer kam annähernd an unsere Pfunde heran.

			 

			In dem Moment, als ich schon aufstehen wollte, um zu fragen, ob wir hier eventuell in einer Runde mit dem Thema „Sportler des Jahres“ gelandet waren, betrat ebenfalls eine sehr schlanke, ältere Dame den Raum. Sie begrüßte alle Anwesenden zur heutigen Gruppenstunde von MM. Wir waren in der richtigen Gruppe, doch wir fühlten uns wie Außenseiter im falschen Film.

			 

			Einer nach dem anderen bekam irgendeine Auszeichnung für -zig Kilo, die sie abgenommen hatten. Uns jedoch beachtete keiner. Als es dann darum ging, vor allen anderen Teilnehmern auf die Waage zu stehen, bedankten wir uns freundlich für die Gastfreundschaft und kratzten so schnell wie möglich die Kurve.

			 

			Wie man sich denken kann, haben wir an dieser Gruppe nie wieder teilgenommen. Bestimmt mag es in anderen Städten anders ablaufen, und der Sinn hinter der angebotenen Methode ist gut durchdacht und relativ einfach anzuwenden. Doch auf Dauer ist diese sehr kostenintensiv.

			


			

Der Alltäglich WahnsinnWie sieht nun für mich als Rubens Clubmitglied so ein ganz normaler Alltag aus? Wenn ich mich nach dem himmlischen Klang des Weckers langsam aus meiner Matratzenkuhle an die Kante rolle und mit aller Kraft meinen noch schläfrigen und schlappen Körper gemächlich erhebe, meine Füße auf dem Boden platziere, ist nach dieser Anstrengung erst einmal durchschnaufen angesagt. Morgendlicher Duschgang, Frühstück und anziehen. Wenn Sie aufrecht stehen, können Sie dann Ihre Füße sehen? Meine Vorliebe, Schlupfschuhe ohne Verschluss!

			 

			Nun können diese Schuhe leider nicht das ganze Jahr getragen werden und ich muss mich in irgendeiner Weise meinen Füßen nähern. Ich versuche die Klappmethode -  Fuß so weit wie möglich nach oben, Oberkörper so weit wie möglich nach unten. Leichter gesagt als getan, denn da macht genau der vordere Mittelpunkt meines Körpers nicht mit, mein Bauch. Gut, er ist weich, einiges lässt sich seitlich wegschieben, aber eben nicht alles. Also  zusammenklappen was geht und Schnürsenkel binden wie der Blitz, denn währenddessen ist Luft anhalten Pflicht.

			 

			Das nächste Problem stellt sich mir bereits im Treppenhaus. Der Aufzug. In meiner Situation muss das Kopfrechnen manchmal in Sekundenschnelle von statten gehen. Der Aufzug ist für 4 Personen bis 350 Kg zugelassen, es sind bereits 3 Personen im Aufzug. Ganz spontan entscheide ich mich, nach einem freundlichen » Guten Morgen «, für die Treppe.

			 

			In unserer zum Haus gehörenden Tiefgarage sind die Parkplätze für Superkleinwagen und deren passende Zwergenfahrer berechnet. Mein Fahrzeug passt zu meinen Ausmaßen, also quetsche ich mich langsam zwischen Wand und Autotüre, um diese dann einen Spalt weit zu öffnen. Auch Mollies können sehr beweglich sein. Fast wie ein Schlangenmensch drücke ich mich langsam in mein Auto. Nachdem alle Knochen wieder gerade gebogen und alle Flecken von der Wand an meiner Kleidung beseitigt sind, geht die Fahrt los.

			 

			Obwohl mein Fahrzeug für große Menschen geeignet erscheint - also, in der Länge mag das stimmen - so bedarf es doch großer Geschicklichkeit für mich, dieses Auto zu führen. Der Fahrersitz ist höhenverstellbar, das ist für meine Proportionen wichtig, denn der Sitz muss in der untersten Position einrasten, da meine Oberschenkel ansonsten die Aufforderung verspüren, das Lenken zu übernehmen. Bin ich an meinem Ziel angekommen, quäle ich mich langsam aus meinem Fahrzeug heraus, laufe einige Schritte bis zum Bürogebäude und bete, dass der Aufzug der mich in den 5 Stock bringen soll, nicht wieder, wie so oft, seinen Dienst verweigert.

			Am Lift angekommen sehe ich schon von weitem ein großes Schild „Wegen Wartungsarbeiten…“ Schlimmer hätte es nicht kommen können. Wie bereits erwähnt, ist mein Ziel der 5 Stock, also für mich die Erklimmung des Mount Everest und das ohne Vesper für die Pausen oder Getränke eingeplant zu haben, und…. das Wichtigste, keine Sauerstoffflasche.

			 

			Hochsommer, schon morgens Temperaturen von über 20 Grad. Stockwerk für Stockwerk quäle ich mich keuchend nach oben, zwischendurch die Schweißperlen von der Stirn gewischt. Und wenn mir ein sportlicher Büromensch im Treppenhaus begegnet, auch noch ein freundliches » Guten Morgen «  zischen. Endlich, mein Ziel vor Augen, kommt mir mein Chef entgegen und sagt:

			» Ich konnte Sie leider telefonisch nicht mehr erreichen. Sie müssen direkt zu einem Kunden fahren. Danach kommen Sie bitte wieder ins Büro. «

			Welche sadistischen Gedanken mir in diesem Moment durch den Kopf gegangen sind, möchte ich hier im Einzelnen besser nicht beschreiben.

			Ich hasse es zu schwitzen. Das Make-up verläuft, die roten Äderchen auf meinen Wangen kommen zum Vorschein, und dieser rosa anmutende Teint verleiht meinen ausgeprägten Gesichtsformen einen eher tierischen Touch. Meine Haare werden nass, so dass der Drei- Tages-Volumenschaum in Sekunden seine Wirkung verliert. Die Tropfen, die langsam über meinen Rücken laufen, sich in jeder Falte sammeln, und davon gibt es sehr viele  an meinem Körper, sind dann ganz langsam auf meiner Kleidung als zusätzliche Sehenswürdigkeit zu betrachten.

			 

			Da mein Körper mit hervorragendem Dämmschutz ausgerüstet ist, sind für mich bereits Temperaturen über 20 Grad wie ein kurzer Saunabesuch. Haben Sie schon einmal beleibte Menschen beobachtet? Kennen Sie die typischen Handbewegungen, wenn man von einem Stuhl aufsteht oder aus dem Bücken wieder in die Senkrechte kommt? Sofort das Oberteil von hinten über den Popo ziehen. Was aber, wenn nun das Shirt über der Hose vom Schwitzen durchnässt ist, und die Hose auch schon leicht zu kleben beginnt?

			 

			Nach so einem stressigen Büro-Alltag ist vor dem wohlverdienten Feierabend noch einkaufen angesagt. Merke, gehe niemals mit leerem Magen einkaufen!

			Jedes Mal ärgere ich mich über die viel zu engen und vollgestellten Gänge in unserem Lebensmittelmarkt. Dennoch gehe ich immer wieder dort einkaufen, da dieser direkt auf meinem Weg liegt, und ich so schneller zu meinen heißgeliebten, abendlichen Mahlzeiten komme.

			 

			Den Einkaufswagen mit vielen Dingen, die wirklich nicht notwendig wären, vollgepackt an die Kasse gehen. Die Lebensmittel so auf dem Band stapeln, dass dem Hintermann nicht gleich die Bösen, verbotenen Dinge ins Auge stechen. Dann bloß nicht auffallen wenn man sich in seitlicher Gehtechnik durch den viel zu engen Kassendurchgang quetscht. Endlich zu Hause ankommen!  Hier bin ich Mensch, hier kann ich sein, wie ich will. Aus den Klamotten raus, vor allen Dingen dieses einschneidende Foltergerät BH ausziehen.

			Da ich über den Tag verteilt wenig esse, verspüre ich abends einen Bärenhunger. Ich esse daher viel zu viel, zu schnell und zum Nachtisch vor dem Fernseher das Verbotene. Am nächsten Morgen dann wieder der Schock auf der Waage.

			 

			So kann es nicht weitergehen. Die nächste Methode zum Abspecken muss her.

			


			

Der CoachIm Internet entdeckte ich ein tolles Buch. Neue Hoffnung für mich und meinen Körper. Es ist ganz einfach. Buch lesen, beiliegende CD hören, abnehmen, schlank bleiben, fertig. Jeder Mensch liebt den einfachen, unkomplizierten Weg, also los.

			 

			Das Buch habe ich an einem Abend verschlungen, gleich danach hörte ich mir die CD an und siehe da, am nächsten Tag war 1 Kg weniger auf der Waage. Klasse, ich war total begeistert: Jeden Tag die CD hören, jeden Tag ein Kilo leichter. Das Ganze klappte bis zum 3.Tag, dann kamen Zweifel in mir hoch. Das kann doch nicht sein, so einfach kann man nicht abnehmen, Blödsinn. Die abgenommenen 3 Kilo waren gleich wieder drauf. Immer wieder las ich das Buch, doch je öfter ich es las, desto stärker rebellierte mein Verstand.

			 

			Ein Psychologe hat das Buch verfasst. Seine Ansichten und Ausführungen kamen mir im ersten Moment sehr einleuchtend vor. Es geht um unser Unterbewusstsein und unsere Ängste, nicht ums Essen. Er mag mit vielem Recht haben. Vor allen Dingen jedoch ist er der Meinung, dass Diäten nur für kranke Menschen geeignet sind und nicht zur langfristigen Abnahme dienen.

			 

			Meine Ängste und Blockaden müssen allerdings so groß sein, dass ich ein hoffnungsloser Fall bin. Tut mir leid, Coach!

			


			

Jeder Mensch is(s)t andersWarum gibt es Menschen, die essen können was und wie viel sie wollen, ohne sich dabei besonders sportlich zu betätigen? Ärzte und Wissenschaftler behaupten meistens, dass Übergewicht nicht erblich sei. Warum sind dann 70% meiner Verwandten übergewichtig und die anderen 30% kämpfen stets dagegen an, selbst in der 3. und 4. Generation?

			 

			Eine gute Freundin von mir wiegt 40 Kg. bei einer Körpergröße von 1,73 m. Sie möchte immer zunehmen. Wenn ich all die Süßigkeiten in mich reinstopfen würde, die sie alleine verzehrt, würde ich platzen. Nun raten Sie mal, wie ihre Familie aussieht? Alle Untergewicht.

			 

			Jeder Mensch ist ein Individuum und sollte als solches betrachtet werden. Nun leben wir allerdings in einer Gesellschaft, die keine Zeit mehr hat, denn Zeit ist Geld. Also ist es einfacher zu behaupten alle dicken Menschen essen zu viel und falsch. Doch auch hierzu gibt es einige Menschen, die sich hierüber Gedanken gemacht haben, so gibt es eine  Blutgruppendiät…

			 

			Bei der Blutgruppendiät wird davon ausgegangen, dass Menschen mit unterschiedlichen Blutgruppen Nahrung unterschiedlich verarbeiten. Dafür sollen bestimmte komplexe Glykoproteine in der Nahrung verantwortlich sein, die als Lektine bekannt sind und die bestimmten Blutgruppenmerkmalen ähneln. Hier würde nun eine kleine wissenschaftliche Abhandlung stehen, die kein Mensch versteht. Auf jeden Fall ist diese Theorie laut DGE, der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e.V., wissenschaftlich nicht haltbar und die Diät gilt als ungesund.

			 

			Dann gibt es die Individuelle Typ-Diät. Diese wird so beschrieben: Bei den Körpertypen gibt es den grazilen, mädchenhaften Typ, dessen Stoffwechsel ständig auf Hochtouren läuft. Daneben steht der athletische Typ mit muskulösem Körperbau und straffem Bindegewebe. Der stabile Typ ist kräftig mit sanften Rundungen. Er neigt zu Fettpölsterchen und Cellulitis. Der Kurvige ist eine Mischung aus üppig und muskulös.

			 

			Der grazile und mädchenhafte Typ? Von welchen Ausmaßen wird hier gesprochen? Wenn ich einen grazilen, mädchenhaften Typ vor mir stehen sehe, denke ich wohl nicht an eine Diät! Athletischer Typ muskulös mit straffem Bindegewebe? Für diesen sportlichen Mensch sollte das Thema Abnehmen nicht sehr interessant sein.

			Dann bin ich der stabile Typ, kräftig und mit sanften Rundungen, sanft gefällt mir sehr gut. Ich neige also zu Fettpölsterchen, diese verniedlichende Form tut mir und meiner Seele gut, ach ja und  meine ausgeprägte Krater an den Oberschenkeln als Neigung zur Cellulitis zu beschreiben ist nett. Zum Kurvigen zähle ich mich ebenfalls, denn immerhin beträgt der Unterschied zwischen meiner Taille und meiner Hüfte 30 cm, sozusagen Idealmaße.

			 

			Für jeden Typ gibt es eine individuelle Diät. Leider scheint die Urform dieser Diät aus dem Reich der Märchen und Sagen zu stammen, denn außer dieser Beschreibung finden sich keinerlei Hinweise darauf, welche Ernährung zu welchem Typ passt. Deshalb gibt es dann wieder jedes Jahr eine ganz auf Ihren Typ abgestimmte Diät in den verschiedensten Frauenzeitschriften.

			 

			Den Gedanken, jeden Menschen individuell zu betrachten, finde ich gut. Jedoch kann die Umsetzung kaum gelingen. Jeder Mensch muss am Ende doch für sich ganz alleine entscheiden, welchen Weg er beschreitet. Apropos Weg…

			


			

Das WasserbettEinige Jahre nach meinen Kur-Erfahrungen wurden mir bei einer ambulanten Reha-Einrichtung Krankengymnastik und Hydrojet verschrieben. Hydrojet, ein tolles Teil. Man stelle sich ein ca. 1,30 mal 2,00 Meter großes beheiztes Wasserbett vor. Ein Wasserstrahl, der individuell einstellbar ist, massiert den ganzen Körper. Schöne Vorstellung. Ich stand vor diesem Monstrum, das ein etwa 20 cm breiter, fester und von innen gesehener hoher Rand umgab. Ich fragte mich: „Wie komme ich unbeschadet da rein?“ Der Herr, der dieses Gerät bediente sagte: » Einfach fallen lassen. « „Einfach“, leicht gesagt, denn mit meinen Proportionen fing sofort das Kopfkino an. War ich ausreichend versichert? Hatte ich Ersatzkleidung dabei? Wie viel Kilo trug das Ding?

			 

			Ich wollte mich nicht blamieren, setze mich auf den Rand, versuchte meine Beine hoch zu nehmen. Dies musste für etwaige Beobachter wie etwas Leichtes aussehen, also vermied ich jede Anstrengung im Gesichtsausdruck. Po nach hinten schieben und plumpsen lassen. Mit einem leisen Gebet auf den Lippen, Oh Gott lass es nicht platzen, langsam den ganzen Körper in der Mitte des Bettes platzieren und… es hielt!

			 

			Das anfängliche Gefühl sich auf warmen wohligen Wellen gleiten zu lassen wurde jäh von dem dazu geschalteten Wasserstrahl unterbrochen. Eine Stimme tönte von draußen,

			» Habe das Gerät auf die niedrigste Stufe eingestellt, ich hoffe das ist erstmal in Ordnung für Sie? «

			In Ordnung? Ich hatte ein Gefühl als würde mich dieser Wasserstrahl durchbohren, von unten nach oben aufschlitzen. » Ja, ja ist ok so, danke. « Meine Worte hatten einen ironischen Unterton, doch auf dem Weg zu dem Mann auf der anderen Seite musste die Ironie wohl verloren gegangen sein. » Ich komme dann in 20 Minuten wieder. «

			20 Minuten? Der Wasserstrahl bohrte. Nun versuchte ich verzweifelt eine Technik zu finden diesem Strahl auszuweichen.

			 

			Die Stimme erklang nochmals und sagte » Entspannen Sie sich. «  Entspannen, ja klar. Also versuchte ich ganz entspannt meinen Körper wie eine Schlange zu winden. Nach einiger Zeit konnte ich dem Rhythmus des Wasserstrahls folgen. Gut dass hier keine versteckte Kamera angebracht war. Kennen Sie den Hula auf Hawaii? Diesen tanzte ich liegend auf meinem wohlig warmen Wasserbett. Nachdem ich alle Verrenkungen die mein Körper zuließ unternommen hatte, waren die 20 Minuten endlich vorbei. Aussteigen, das Kopfkino lief wieder auf vollen Touren. Den Rand, der mir wie die Erklimmung  einer Riesenmauer vorkam, überwinden. Der Mann stand vor mir,

			» Sie können jetzt rauskommen. «

			Hast du eine Ahnung, was ich kann und was nicht. Blamieren hin oder her:

			» Wie komme ich denn hier raus? «

			» Ganz einfach die Beine über den Rand, den Popo nach oben und draußen sind Sie. « Aha, so leicht ist das. Nachdem dann auch der Mitarbeiter des Reha Zentrums mitbekommen hatte, dass ich mich wie ein Fisch auf dem Trockenen wand und bei aller Anstrengung diesen Rand nicht alleine erklimmen konnte, entschloss er sich doch zu helfen. Auch ein relativ normal gebauter Mann, der mit Wucht über diesen Rand auf mich drauffiel, konnte unheimlich schwer sein. Nach einigen Prellungen und Quetschungen hatte ich mit seiner Hilfe dann auch diese Hürde überwunden.

			 

			Für meinen nächsten Termin wurde mir eine Physiotherapeutin zugeteilt, die der Familie Flodder zugehörig schien. » Legen Sie sich hin! «  Mit diesem bestimmenden Ton, ohne vorab einen freundlichen „Guten Tag“ gewünscht zu haben, ging die Behandlung auch schon los. Sie presste ihren Ellbogen in meine Hüfte. Auch ich habe Knochen darunter, und obwohl diese gut verpackt sind, kann ich Schmerz verspüren. Nach einem leisen Wimmern meinerseits zischte die Dame,

			» Stellen Sie sich nicht so an, Sie sind total verspannt. «

			Wie das, ich hatte doch gerade die totale Entspannung im Hydrojet. Ich sollte mich auf den Rücken legen und sie bog meine Beine in Richtung Gesäß.

			» Aua! « » Ja, das tut weh, denn Ihre Sehnen sind total verkürzt. «

			Ich verspürte große Lust die Rollen zu tauschen. 

			 

			Die Folter ging ebenfalls über 20 Minuten und ich musste auf dem Nachhauseweg lange überlegen, ob ich mich noch mal auf den Weg in dieses Gruselkabinett begeben würde.

			


			

Verabschiede den AbendIch habe von einem Buch mit passender CD gehört. Mit der Macht ihres Unterbewusstseins abnehmen, ohne zu hungern, ohne sportliche Betätigung. Gleich am nächsten Tag ging ich in den Laden und kaufte das Buch. In einem Rutsch las ich es direkt durch und musste der Autorin bei jedem Satz zustimmen. Unser Unterbewusstsein ist einfach falsch programmiert und dies über Jahre. Also einfach alles umprogrammieren, so einfach wie bei einem Computerprogramm, und bald bin ich ganz ohne Anstrengung schlank. Toll!

			 

			Dann sah ich mir die beiliegende Video-Kassette an und machte, ganz spontan bei den liegenden Übungen mit. Den Abend verabschieden, den Morgen begrüßen. Auf einem Sofa war eine schlanke, sehr attraktive Dame zu sehen, die Tee trank, im Hintergrund Musik, die aus weit entfernten Welten zu stammen schien. Ein junges Mädchen lief schlank wie eine Tanne über einen menschenleeren Strand, stellte sich dann fast nackt unter einen Wasserfall und trank danach in einer Strandbar ein großes Glas Mineralwasser. Bereits von Minute zu Minute verspürte ich, wie meine überflüssigen Pfunde dahinschmolzen, oh pardon, mein Fehler. Auch nach wochenlanger Selbstdisziplin, jeden Abend lag ich auf dem Boden und verabschiedete den Tag, nahm wieder einmal nur mein Geldbeutel ab.

			 

			Nach dieser weiteren Enttäuschung musste ich mir unbedingt mal wieder etwas gönnen. Und wenn wir Pummeligen sagen, wir müssen uns etwas gönnen, reden wir in keinem Fall von einem Besuch bei der Kosmetikerin oder einer Massage, nein, wir sind Serotonin-Junkies. Serotonin macht glücklich. Zwar nur einen ganz kleinen Moment, aber den kosten wir voll aus. Viel Serotonin ist in Schokolade oder in Nudeln enthalten. Da ich kein Süßesser bin, habe ich mich ganz spontan für ein, zwei Teller Nudeln entschieden. Das schlechte Gewissen ist danach allerdings ganz schnell wieder da.

			 

			Haben Sie sich früher auch das eine oder andere Mal eine Talkshow im TV angesehen? Eines der Lieblingsthemen der Moderatoren war „Übergewicht“. Es traten immer wieder überdimensionale Mollis auf, die steif und fest behaupteten, sie fühlten sich in ihrem Körper wohl, genau so wie sie sind. Dabei mussten sie erst einmal 5 Minuten durchschnaufen, nachdem sie die Bühne betreten hatten, waren unmöglich angezogen, hatten keinen oder den gleichgesinnten Partner dabei und machten alles in allem keinen glücklichen Eindruck. Meines Erachtens reden wir hier von Resignation. Diese Menschen haben, meist von Kindheit an, mit ihren überflüssigen Pfunden zu kämpfen und bestimmt eine Diätmethode nach der anderen ausprobiert. Wenn nun zu diesen Menschen eine gute Fee käme und sie nach ihrem sehnlichsten Wunsch fragen würde, was meinen Sie, wie dieser lauten würde?

			 

			Leider ist unsere Gesellschaft heute auf Schönheit, jugendliches Aussehen und vor allen Dingen auf schlanke, sportliche Körper getrimmt. In jeder Fernsehwerbung in jedem Boulevardblättchen strahlen einem fehlerfreie Astralkörper entgegen. Diese Menschen haben Erfolg, werden geliebt und haben ein erfülltes Leben.

			 

			Lassen Sie sich nichts vorgaukeln: Auch die tollsten Models haben hie und da Falten oder Dellen, eine schiefe Nase oder weit zusammenstehende Augen. Doch die heutige Computertechnik macht alles möglich. Es geht nicht darum, dass wir alle herumlaufen als seien wir gerade einem Hochglanzkatalog entsprungen, es geht darum, dass wir uns wohl fühlen. Das tut einerseits niemand mit 140 kg, aber andererseits auch kein Superschlanker.

			


			

Der BMIEin gesundes Mittelmaß ist der Schlüssel. Jeder muss sein eigenes Wohlfühlgewicht, welches nicht gesundheitsschädlich ist, herausfinden. Heute wird das Idealgewicht, Normalgewicht und Übergewicht nicht mehr wie früher nur nach der Körpergröße berechnet,  heute gibt es den BMI.

			 

			Der BMI = Body Maß Index, bezieht das Körpergewicht  auf die Körperoberfläche, die näherungsweise aus dem Quadrat der Körpergröße berechnet wird. Der BMI ist lediglich ein grober Richtwert, da er die individuelle Zusammensetzung der Körpermasse aus Fett- und Muskelgewebe eines Menschen nicht berücksichtigt.

			 

			Aufgrund der unspezifischen Ausgangsgröße Masse, kann der BMI keine Aussage darüber machen, ob bei der jeweiligen Körpermasse ein überproportionaler Fett- (Übergewicht, Adipositas) oder Muskelanteil vorliegt, also der betroffene Mensch übergewichtig oder muskulös ist.

			 

			Daher ist die Anwendung des BMI bei Sportlern mit einem hohen Anteil an Muskelmasse problematisch. Aufgrund der hohen Dichte des Muskelgewebes erreichen diese oft BMI-Werte, die ein Übergewicht implizieren. Maßgeblich für  Übergewicht ist jedoch der Anteil des Fettgewebes, über den der BMI keine Aussage treffen kann. Aus diesem Grunde sollte bei der Beurteilung grundsätzlich auch der Körperfettanteil gemessen und berücksichtigt werden. Darüber hinaus spielt, insbesondere in medizinischer Hinsicht, der Körperbau zur Beurteilung der individuellen Gesundheit eine Rolle. So kann ein Mensch mit breiter Hüfte und/oder breiten Schultern ohne gesundheitliche Beeinträchtigung mehr Masse haben als ein zierlicher Mensch <<(Quelle:Wikipedia).

			 

			Mittlerweile wurde auch festgestellt, dass adipöse Menschen sehr wohl einen hohen Anteil an Muskelmasse besitzen. Wäre dies nicht der Fall, könnten sich Menschen mit massivem Übergewicht überhaupt nicht bewegen.

			


			

Das BootBei einem Urlaub auf  den Cayman-Islands hatten wir einen ganz besonderen Ausflug gebucht: Schwimmen mit Stachelrochen. Wir fuhren mit einem Boot ein Stück weit aufs Meer hinaus zu einer kleinen Sandbank. Diesen Ausflug hatten, außer meinem Mann und mir, 30 weitere Urlauber im Sinne. 30 Urlauber, die bereits unter ihrer Kleidung erahnen ließen wie toll sie in Badehose und Bikini aussehen würden. Dieses einmalige Erlebnis wollte ich mir trotz Schamgefühl nicht entgehen lassen. „Hier bin ja nicht ich die Attraktion, sondern die Stachelrochen“, dachte ich.

			 

			An der Sandbank angekommen, das Wasser war türkisblau, sah man bis auf den Grund, Fische in verschiedenen Größen und Farben  und hier und da ein kleiner Stachelrochen. Wie alle anderen entledigte ich mich meiner über dem Badeanzug befindlichen Kleidung und wartete auf meinen Mann. Es waren bereits alle Gäste im Wasser, und ich fragte meinen Mann, wann er sich denn ausziehen wolle.

			» Nein, mein Schatz, ich gehe nicht mit ins Wasser, einer muss doch fotografieren. «

			Klar, ganz wichtig, und welch selbstlose Tat! In diesem Fall war ich also der einzige gewichtige Mensch, vor allen Dingen aber auch der letzte Gast, der das Boot über eine schmale Leiter am Heck verlassen sollte.

			 

			Stachelrochen wohin man sah, und die Größe hatte sich sehr verändert. Alle im Wasser befindlichen Gäste hatten offensichtlich großen Spaß. Vor mir jedoch eine kleine, winzige Leiter, die mich an mein Ziel, ins kühle Nass bringen sollte. Auffallen konnte ich diesmal nicht, denn alle waren mit den netten Wassertierchen beschäftigt, die der im Wasser befindliche Reiseleiter mit kleinen Leckereien fütterte. Stachelrochen dürfen nur an der Unterseite angefasst werden, am weißen Bauch, der sich anfühlt wie ein frisch polierter, glatter Lederschuh. Vor dem Schwanz, in dem sich der Stachel befindet, muss man sich in Acht nehmen.

			 

			Ein tolles Erlebnis, das mein Mann auf vielen Fotos festhalten konnte. Nun irgendwann sollte man wieder zurück auf das Schiff. Vom Wasser aus gesehen war die erste Stufe der Leiter kaum zu erreichen. Meine Mitbader hielten sich am Geländer fest und zogen ihren Körper so weit nach oben, bis ein Fuß die erste Sprosse erreichen konnte. Im Wasser bin ich, für meine Verhältnisse, leicht wie eine Feder, doch die erste Stufe außerhalb des Wassers schien unerreichbar. Alle Gäste waren bereits wieder an Bord, und da keiner anderen Ablenkung ausgesetzt, starrten alle auf den kleinen Walfisch, der verzweifelt versuchte sich auf dieses Boot zu retten.

			 

			Mein Mann und der Reiseleiter erkannten sofort die prekäre Situation und eilten mir zu Hilfe. Doch was nutzten mir rettende Arme, die mir entgegengestreckt wurden, doch für mich nicht zu fassen waren. Ich versuchte mich also aus eigener Kraft hoch zu ziehen, plumpste allerdings immer wieder ins Wasser. Der Kapitän wollte den Anker lichten, denn er hatte einen Zeitplan einzuhalten. Die Gäste indessen hatten eine tolle ungeplante Unterhaltung und ich einen ungeplanten Tauchgang nach dem anderen. Haben Sie schon mal im Wasser geschwitzt? Vor diesem Erlebnis wusste ich nicht, dass dies möglich ist.

			 

			Immer wieder zog ich mich aus dem Wasser, aber die Stufe war für mich und meine Füße einfach nicht zu erreichen. Da kein anderer Mensch mehr im Wasser war, dachten die Stachelrochen, sie würden von meinen Zehen das eine oder andere Leckerli bekommen. Es tat nicht weh, aber mit einem Lachkrampf und Armen, deren Kraft aufgebraucht war sah ich mich schon dem Schiff hinterherschwimmen. Nach weiterem Drängen des Kapitäns sprang der Reiseleiter zu mir ins Wasser und versuchte sein Glück von unten. Beherzt packte er meinen griffigen Po, schob mich so weit wie möglich aus dem Wasser einigen starken Männerhänden entgegen. Mit dieser Hilfe erreichte ich die erste Sprosse und konnte nach oben klettern.

			 

			Der Reiseleiter tauchte wieder auf, kam an Bord, und wir hatten eine sehr unterhaltsame Rückfahrt auf die Insel.

			


			

Nun geht’s BergabAuf einer unserer Kreuzfahrten besuchten wir auch die portugiesische Insel Madeira. Um etwas über das Land und die Menschen zu erfahren, buchten wir einen Tagesausflug. Eine Tradition auf Madeira ist die Schlittenfahrt, nicht wie wir sie kennen im Schnee, sondern auf ganz normalen, geteerten Straßen. So haben die Menschen früher auf dieser relativ bergigen Insel verschiedene Materialien an den Hafen transportiert. Diese Schlitten sind heute nur noch eine Touristenattraktion. Vorstellen kann man sich dieses Gefährt, indem man einen Strandkorb nimmt, diesen mit Kufen versieht und das Dach abmontiert.

			 

			Jeder dieser Schlitten hatte 2 Begleiter, einen als Lenker und einen als Bremser. Sie standen mit einem Bein auf dem hinteren Teil der Kufe, mit dem anderen stießen sie sich vom Boden ab. Mal ganz davon abgesehen, dass mein Mann und ich wieder einmal das Glück hatten, ein Mini-Cooper-Strandkorb-Cabrio zu ergattern, waren unsere zwei Bremser figürlich gesehen ganz eng mit Dick und Doof verwandt.

			 

			Die Strecke verlief über ca. 2 Km auf einer wenig befahrenen, kurvigen Straße, den Berg hinunter. Dick stand hinter meinem Mann und Doof war quasi mein Begleiter. Nach anfänglichen Schwierigkeiten, den Schlitten überhaupt in Bewegung zu setzen, ging die Fahrt los. Mein Mann wurde blass und blasser, denn durch die ungleiche Gewichtsverteilung fuhren wir niemals geradeaus, sondern er seitlich schräg voraus. Das Geschrei auf Portugiesisch hinter uns ging los. Dicki schien der Chef der Beiden zu sein und machte den kleinen, schmalen Kerl hinter mir ganz schön fertig. Sie kamen sehr ins Schwitzen, als das erste Auto auftauchte, und der Schlitten kaum zu lenken war. In der nächsten Kurve streckte ein kleiner Hund seinen Kopf hinter einer Mauer hervor, sah dieses schlingernde vollgepackte Gefährt mit den zwei grölenden Begleitern und….  Es wird wohl eine Weile dauern, bis dieser arme Hund wieder über die Mauer schaut.

			 

			Das Ziel vor Augen wurde die Schreierei hinter uns immer lauter, der Bremsweg durfte eine gewisse Länge nicht überschreiten, da wir ansonsten direkt mit dem Meer Kontakt aufnehmen würden. Dicki und sein Begleiter bremsten, was das Zeug hielt. Sie hatten mittlerweile beide Füße am Boden und wurden von unserem Schlitten hinterhergezogen. Es erinnerte an Wasserskiübungen auf dem Trockenen.

			 

			Die Bremsspuren sind bestimmt heute noch gut zu sehen. Uns allen vier standen die Schweißtropfen auf der Stirn. Ich drückte die Hand meiner Mannes ganz fest, denn der Abgrund war so nahe, dass ich bereits die Luft für den bevorstehenden Tauchgang anhielt. Etwa zehn Zentimeter vor dem kühlen Nass kamen wir doch noch zum Stehen.

			 

			Mit zitternden Knien verließen wir den Schlitten. Unsere Begleiter wischten sich über die nasse Stirn, zündeten sich eine Zigarette an und nahmen sich für den Rest des Tages - es war Vormittag - frei.

			


			

Die RubensfansEventuell war Madeira ja der falsche Ort, denn es gibt Länder, da sind wir Rubensfrauen, wenn wir dazu auch noch blond sind, total angesagt und stehen ganz hoch im Kurs. Eines dieser Länder ist Ägypten. Auf einer Rundreise mit dem Bus kamen wir zu den Pyramiden. Ich hatte kaum Zeit, mir eines der Weltwunder genauer zu betrachten, da kam schon gleich ein Einheimischer auf uns zu und packte mich am Arm. Nach dem ersten Schreck dachte ich, er wollte uns etwas verkaufen, aber nein, es war umgekehrt: Er wollte mich meinem Mann abkaufen. Im ersten Moment empfand ich es sehr belustigend, aber der Herr hatte einen sehr ernst gemeinten Gesichtsausdruck aufgesetzt und erhöhte sein Angebot auf 800 Kamele.

			 

			Es handelte sich um unsere Hochzeitsreise, und mein Mann meinte ganz trocken: Also 800 Kamele bekomme ich nicht aufs Schiff, tut mir leid. Nett, wie fürsorglich doch mein Mann war. Kaum hatten wir einen Bittsteller abgewimmelt, war auch schon der Nächste in Sicht.

			» 1000 Kamele für Frau. «

			Was um Himmels Willen sollte mein Mann mit 1000 Kamelen in Deutschland, vor allen Dingen im Schwarzwald?

			 

			Mein Gatte verspürte ein dringendes, natürliches Bedürfnis, wollte mich aber unter den vielen Bewerbern nicht alleine lassen. Kurzerhand wurde ich bei 40 Grad im Schatten in einen stehenden Bus mit ausgeschalteter Klimaanlage eingesperrt. Ich liebe Ägypten und vor allem meinen Mann!

			An einer der nächsten Stationen bot ein Ägypter meinem Mann 3 Mercedes für „Deutsche Frau“. Da aber auch der Laderaum des Kreuzfahrtschiffs die Mitnahme dieser angebotenen PKW´s nicht zuließ, lehnte mein Bärchen das Angebot freundlich ab.

			 

			Heute ist mir klar: Wenn mich mein Mann irgendwann wieder auf eine Reise nach Ägypten einlädt, wird es kein Liebesurlaub werden….

			


			

Nie mehr zusammen, TrennkostTrennkost war auch für mich lange ein Thema. Ist ja auch eine ganz einfache Methode. Sie nehmen zwei Teller, legen auf den einen die Nudeln und auf den anderen das Fleisch!

			 

			Nein, natürlich nicht. Es handelt sich hierbei um eine Ernährungsform, bei der hauptsächlich eiweißhaltige und kohlenhydrathaltige Lebensmittel nicht gleichzeitig bei einer Mahlzeit gegessen werden. Eine Diät, die von vielen als Methode zur Gewichtsreduktion angesehen wird. Nach der „Trennkostlehre“ darf generell fast alles gegessen werden, nur wenige Lebensmittel werden ausgenommen, z. B. Hülsenfrüchte. Es werden weder Mengen noch Kalorien gezählt.

			 

			Die Trennkost soll das Säure-Basen-Gleichgewicht im Körper regulieren. Außerdem gibt es neutrale Lebensmittel (Butter, kaltgepresste Öle), die mit beiden Gruppen kombiniert werden können. Zwischen den Mahlzeiten soll eine Pause von drei bis vier Stunden liegen.

			Das heißt: Spaghetti mit einer Gemüsesoße und nicht mit Bolognese. Auf das Brötchen nie mehr eine Scheibe Schinken legen und zu meinen Kartoffeln keinen Schweinebraten. Eine Zeit lang konnte ich widerstehen. Es lag nicht am Hunger, denn satt essen konnte man sich. Aber die Lust, die immer größer wurde hatte ich irgendwann nicht mehr unter Kontrolle.

			 

			Es funktioniert tatsächlich, aber wollen Sie ihr Leben lang, und dies müssten Sie auch, nie mehr Fleisch mit Nudeln, Reis oder Kartoffeln essen? Bestimmt nicht, sonst hätten Sie bereits ihre Traumfigur, wären glücklich und würden dieses Buch nicht lesen.

			


			

Die große FernsehshowSelbst die Fernsehmacher greifen das Thema, das so viele Bundesbürger angeht, auf und senden eine große Abendshow, in der eine ehemalige große Boxerin als Moderatorin, ein Drill Instructor als Trainer und immerhin eine Trainerin, die selbst einmal 20 Kilo mehr auf die Waage gebracht hat, den Ton angeben. Hier werden Menschen vorgeführt. Gut, sie nehmen freiwillig an dieser Show teil und wissen, was auf sie zukommt. Doch diese meist extrem Übergewichtigen sollen für ihre Verhältnisse Höchstleistungen vollbringen und damit das Fernsehpublikum mit ihren Sorgen um das gewichtige Leid gut unterhalten. Natürlich mag der eigentliche Sinn, das Essverhalten zu ändern und für mehrr Bewegung zu sorgen richtig sein. Ich warte allerdings auf den ersten schlimmen gesundheitlichen Totalausfall.

			 

			Jede Woche müssen die Teilnehmer auf die Waage, und wer nicht genug abgenommen hat, fliegt raus. Nach den großen sportlichen Leistungen und dem Muskelaufbau, der daraus resultiert, ist es doch selbstverständlich, dass das Gewicht irgendwann stockt oder gar in die Höhe geht. Selbst wenn Fett abgenommen wurde, wiegt die Muskelmasse schwerer, und dies wird hier nicht berücksichtigt. Die Probanden, die meist in Paaren oder später in Gruppen aufgeteilt sind, versteifen sich so auf die Abnahme, dass der in ihren Augen vermeintliche Verlierer von allen Teilnehmern gemobbt wird und sich ein Psychospiel entwickelt.

			 

			In der Show werden PKWs gezogen, Bierkisten gestapelt, auf denen 200 Kilo Männer balancieren müssen, Klettergärten in 20 Metern Höhe unsicher gemacht oder um 5 Uhr morgens auf dem höchsten Berg ein Almabtrieb gestartet.

			 

			Das sind Dinge, die wir wunderbar in unseren Alltag mit aufnehmen können. Ich lasse mich bestimmt gerne von einem Drill Instructor anschreien, und kurz vor einem Herzinfarkt schwimme ich mit viel Freude noch 20 Runden im Pool.

			


			

BlubberbläschenAuf unserer USA-Reise versprach eine andere Art von Pool angenehme Zerstreuung. Wir hatten das Glück, in unserem Appartement eine Badewanne mit Whirlpoolfunktion vorzufinden.

			 

			Toll! Mein Mann und ich, dachten, es wäre doch eine gute Idee dieses Sprudelbad zu zweit zu genießen. Wie ich schon einmal erwähnte, passen mein Mann und ich optisch sehr gut zusammen. Nun war die vorhandene Wanne kein Whirlpool im herkömmlichen Sinne, sondern eine Badewanne mit zusätzlicher Funktion. Es war eine eher etwas kleine Badewanne, für europäische Verhältnisse sogar eine sehr kleine Badewanne und für unsere Verhältnisse eher ein Zuber mit Blubberbläschen.

			Egal, wir wollten es uns nicht nehmen lassen und füllten die Wanne mit wohlig warmem Wasser und wenn schon ein Bad, dann bitteschön ein Schaumbad. Also füllte ich von dem duftenden Badezusatz eine große Menge in das Badewasser ein. Als Erste fand ich meinen Platz in der Wanne, natürlich ohne den hinderlichen Wasserhahn im Rücken. Diese Seite überließ ich freundlicherweise meinem Mann, der vor mir stand und das altbekannte Lied trällerte  „Die Wanne ist voll“. Wohlgemerkt: bevor er einstieg.

			 

			Er versuchte nun ein Bein nach dem anderen in der Wanne abzustellen. Schnell wurde klar, dass wir auf jeden Fall, bevor sich mein Mann komplett in die Wanne quetschte, einiges an Wasser ablassen müssten. Er rutschte dann ganz langsam nach unten. Nach einigen Verknotungsversuchen unserer Beine und Schlieren vom Wasserhahn in seinem Rücken war es doch für eine kurze Zeit ein sehr angenehmes Gefühl.

			 

			Dann stellte ich die Zusatzfunktion, die Hauptsache bei einem Whirlpool, an. Ein schönes Gefühl, wie die kleinen Bläschen sich am Körper entlang schlängelten. Leider hatte ich mir überhaupt keine Gedanken darüber gemacht, dass man bei Blässchenbildung auf keinen Fall einen Badezusatz verwenden durfte. Nachdem wir uns sitzend nicht mehr sehen konnten, wollten wir so schnell wie möglich den Whirlpool ausschalten. Der Schaum trat bereits über den Wannenrand, und ich fand den Schalter nicht. Kein Wunder, denn dieser war intelligenterweise auf der anderen Seite des Badezimmers angebracht.

			Einer von uns musste also aus der Wanne, und zwar bevor das komplette Badezimmer eingeschäumt war. Natürlich mein Mann der Retter in der Not. Ich wäre sowieso nicht mehr ohne Hilfe aus der Wanne gekommen. Verzweifelt versuchten wir unsere Beine zu entknoten. Mit seinem Po rutschte er immer wieder hoch, doch da war der hinderliche Wasserhahn.

			 

			Nach vielen blauen Flecken, verdrehten Gelenken und einer großen Rutschpartie im Badezimmer entschlossen wir uns, das Thema Whirlpool für lange Zeit auf sich beruhen zu lassen.

			


			

Eine Große HoffnungZum Thema „Abnehmen“ sprang mir eines Tages eine interessante Anzeige ins Auge. Ein aus Funk und Fernsehen bekannter Hypnotiseur besuchte unsere Stadt und hatte noch Termine frei. In der Anzeige stand,“ Ich kann Sie von überflüssigen Pfunden, vom Rauchen und von Schmerzen befreien“. Eine Sitzung sei ausreichend - Kosten 250 EUR. Das war eine Menge Geld. Doch mit der Hoffnung allen Ballast in nur einer Sitzung, wohlgemerkt Sitzung, das heißt ich muss mich nicht bewegen, loszuwerden, meldete ich mich an. In einem gemieteten Seminarraum eines Hotels fand die Session statt.

			 

			Zu meiner Verwunderung handelte es sich hierbei wohl nicht um eine Einzelsitzung, sondern eher eine Gruppenveranstaltung, denn die Stühle waren zu einem großen Kreis arrangiert. Die Plätze waren schnell besetzt, doch der große Heiler ließ auf sich warten. Mit Spannung hielten wir kurz die Luft an, als sich die Türe öffnete. Wir erwarteten alle einen großen Mann mit noch größerer Ausstrahlung.

			 

			Kennen Sie Columbo, also den Schauspieler Peter Falk? Nun, dann können Sie sich ungefähr vorstellen wie mein Gesichtsausdruck leicht entgleiste, als sein Zwillingsbruder in einer kleineren Ausführung vor uns stand. Der Klang seiner Stimme ließ es nicht zu, an einen einfühlsamen und beruhigenden Hypnotiseur zu denken. Er legte eine CD mit Entspannungsmusik ein und fing ohne jegliche Vorrede mit seiner Sitzung an:

			» Entspannen Sie sich, Sie werden ganz ruhig, Sie werden müde, ganz müde…« Aha,  müde? Mit der Entspannungsmusik könnte dies eventuell in einigen Minuten klappen, aber diese störende Stimme  holte mich immer wieder in die Realität zurück.

			 

			Wir sollten die Augen schließen und uns einfach treiben lassen. Hellwach blinzelte ich immer wieder, um meine Sitznachbarn zu beobachten. Alle hatten die Augen fest geschlossen, einige hatten sogar regelrecht Schlagseite, was ihre Sitzposition anging.

			» Die Arme werden schwer, die Beine werden schwer…. « Aha, mir tat nur mein Hinterteil weh, weil ich mittlerweile zu lange unbeweglich auf einem sehr harten Stuhl saß. Langsam verspürte ich eine regelrechte Abneigung gegen diese krächzende Stimme.

			Um mich abzulenken, überlegte ich, was ich denn heute Abend kochen würde, und welche Lebensmittel ich dazu noch besorgen musste. Nachdem ich meine Einkaufsliste im Kopf zusammengestellt hatte, hörte ich Sätze wie:

			» Sie nehmen jetzt ab, Sie essen nur noch gesunde Lebensmittel, Sie werden ab sofort schlank sein. «

			Super, direkt nach der Sitzung würde ich das Hotel als schlanker Mensch verlassen und schon arbeitete ich, die in meinen  Gedanken festgelegte Einkaufsliste, weiter aus.

			» Ich zähle nun von drei runter und bei eins sind Sie hellwach, fühlen sich wohl und ausgeruht. «

			Wohlfühlen? Mein Hinterteil war bereits eingeschlafen und mir lief das Wasser im Mund zusammen bei dem Gedanken an eine leckere mit dickem Käse überbackene Lasagne. Wir bekamen von Columbo noch eine CD, damit wir uns immer wieder in diesen Zustand versetzen und die gesprochenen Worte verinnerlichen konnten.

			 

			Das bedeutet für mich: Jedes Mal wenn ich diese CD einlegen werde, gibt es eine große Portion Lasagne. Nein, danke!

			


			

Angebot und NachfrageHaben Sie im Internet auf einer Suchfunktionsseite schon einmal Worte wie Diät, Abnehmen oder Übergewicht eingegeben? Diät hatte 19.000.000 Treffer, Übergewicht 21.400.000 und Abnehmen 119.000.000 Treffer, mit täglicher Steigerungsrate. In dieses Milliardengeschäft wollen viele Firmen, darunter auch Scharlatane, einsteigen.

			 

			In den Zeitschriften sind seitenlange Anzeigen zu finden, die ein Wundermittel nach dem anderen anbieten, darunter Spargeltabletten, Artischockenkapseln oder Tees aus einer uralten indianischen Wunderwurzel. Diese Anzeigen sind als Zeitungsartikel abgedruckt, um das neue Wundermittel auch richtig in Szene zu setzen. Lassen Sie sich nicht mehr von diesen Angeboten locken, denn alle wollen nur Ihr schwer verdientes Geld.

			 

			Wenn das eine oder andere Wundermittel existieren würde, käme diese Nachricht zuerst einmal in der Tagesschau und würde von allen Experten für gut befunden werden. Die eine oder andere angebotene Methode in Büchern mag eine Zeit lang funktionieren, aber wir reden hier von großem Übergewicht, und daher muss eine Methode her, mit der wir ein ganzes Leben lang auskommen können ohne Verzicht, ohne Verbot und ohne Tabellen und Listen.

			 

			Eine Methode, die uns in Fleisch und Blut übergeht und bei der wir nicht mehr darüber nachdenken müssen, was wir dürfen und was nicht. Eine Methode, mit der es sich trotzdem gut leben lässt.

			 

			Geben Sie kein unnötiges Geld mehr aus und befreien Sie sich aus den Fängen der Diätmafia! Für eine gesunde und langfristige Abnahme müssen Sie keine zusätzlichen Kosten kalkulieren.

			 

			Wenn Sie schon Geld ausgeben möchten, dann doch lieber für die schönen Dinge des Lebens.

			


			

SchneegestöberMit seiner weißen Pracht zog der Winter ins Land, und mein Mann hatte die glorreiche Idee: „Wir gehen Ski fahren“. Super Idee! Ich war ein pensionierter Schlittenfahrer und stand in meinem ganzen Leben noch nie auf zwei Brettern. Nun, zuerst war die Auswahl des passenden Outfit angesagt, und ich musste wieder feststellen: Menschen mit meinen Maßen haben keine große Auswahl. Entweder den Skianzug von einer Große-Größen- Firma für fast 400 Euro oder frieren und nass werden. Habe mich dann für den Anzug entschieden, der dick, warm und gepolstert war. Kennen Sie die kleine Raupe Nimmersatt? Diese kleine Raupe strahlte mich in Großformat aus dem Spiegel an.

			» Ski fahren ist ganz einfach, mit dem Sessellift nach oben, die Bretter angeschnallt, die Stöcke in die Hände und los geht’s. «

			Den Unterton, der in diesem Satz meines Mannes zu spüren war, hatte ich sehr wohl vernommen. Da wir immer gleich in die Vollen gehen, sollte es auch ein richtig großes Skigebiet sein, ein richtig großer Berg. Wir wohnen am Rande des Schwarzwaldes, und so bot sich für uns der Feldberg als Testgebiet an.

			 

			Wenigstens an meinem neuen Skianzug konnte man den in mir schlummernden Sofortprofi erkennen. Auf ging’s zum Tellerlift, Tellerlift? Sah einfach aus. Alle standen nur da, klemmten sich ein Seil, an dessen Ende sich ein Teller (ein Dessertteller) befand, zwischen die Beine und ließen sich ganz gemütlich auf den Skiern stehend den Berg nach oben ziehen.

			 

			Auf den Ski stehend mochte ja noch funktionieren, nur wie kam ich mit diesen Dingern an den Füßen überhaupt zum Lift? Die Länge der Ski hatte ich nicht bedacht, und so hielten viele Menschen um mich herum, nach einigen schmerzlichen Zwischenfällen, großen Abstand zu mir.

			» Du musst mit den Skiern nur in die vorgegebene Loipe stehen und das Seil zwischen die Beine klemmen. « » Ja Schatz, mach ich. «

			Das Ganze musste jedoch schnell von statten gehen, denn der Lift hielt nicht an und wartete auf langsame Raupen. Der lief und lief. Die Loipe, also die vorgefahrene Spur, traf ich mit meinen Skiern sofort. Dann kam das Seil, Beine auseinander. Moment mal dafür war die Spur zu eng, also ein Bein hoch heben, doch da hing ein Ski dran. Plumps, und das Seil war weg.

			 

			Die Menschenschlange hinter uns wurde länger und länger. Der nächste Versuch. Beine auseinander, Seil geschnappt, Teller am Po. Hat geklappt, doch dann zog das Ding ohne Vorwarnung an und… Plumps. Nach dem fünften Versuch, verzweifelten Skiliftmitarbeitern, einer leicht aufgebrachten Menschenmenge hinter uns, riet man uns zum Sessellift. Mein Mann meinte,

			» Auch wenn du aussiehst wie ein, äh, oder zwei, Profis, du übst jetzt erst mal mit den Kleinen da drüben auf dem Idiotenhügel. «

			Schön, dass mein Mann in jeder Situation die passenden Worte findet, vor allen Dingen sehr sensibel und feinfühlig, danke.

			 

			Bei der Kleinkindergruppe angekommen, mussten wir uns der Größe nach aufstellen. Das Alter der Kinder bewegte sich zwischen 3 und 6 Jahren, somit war klar wo mein Platz war. Die Lehrerin sagte:

			» Nun, liebe Kinder, machen wir den Schneepflug und stellen uns unten angekommen der Reihe nach wieder auf. «

			Die Kinder machten dies nicht zum ersten Mal, und für mich sah das schon nach guten kleinen Skifahrern aus. Dann war ich dran, als Letzte. Also Beine auseinander und O-Füße machen, das konnte ich. „Klappt doch ganz gut, aber wie zum Teufel bremst man?“ Ich muss hier unbedingt erwähnen, dass ich Kinder sehr gerne mag und niemals einem Kind absichtlich Schaden zufügen würde!

			 

			Meine Skier waren zum Glück nur geliehen. So konnte ich sie ohne weiteres zurückgeben. Allerdings bereue ich heute noch die hohen Ausgaben für den Anzug.

			


			

Alles nur TheaterZum Geburtstag überraschte mich mein Mann mit Eintrittskarten für das Musical Grease. Ein Kleinbus für ca. 9 Personen wartete auf einem Parkplatz. Als wir dort ankamen war dieser bereits bis auf 2 Plätze voll besetzt. Diese zwei Plätze schienen gerade mal für einen Passagier unseres Formates auszureichen. Vor dem Einsteigen konnte ich in die angespannten Gesichter unserer Mitfahrer blicken, und es war nicht schwer zu verstehen, was den Menschen durch den Kopf ging. Wie immer gute Miene zum bösen Spiel aufgesetzt, denn Angriff ist die beste Verteidigung:

			» Hallo zusammen, jetzt wird’s leider etwas enger. «

			 

			Die Schrägsitzpraktik kam wieder zum Einsatz, reichte jedoch nicht aus. So drückte ich mich dann mit den Beinen und gestrecktem Oberkörper weit nach oben, damit mein Po eine geringere Auflagefläche entwickelte. Nun hätte die Fahrt losgehen können, doch in dieser Position war es mir unmöglich, diese vermaledeite Schiebetüre zu schließen. Der Fahrer erkannte die Situation, stellte sich mit einem Lächeln von außen neben mich und schob die Tür mit einem großen Ruck zu. Warum können solche Türen nicht ein wenig nachgeben?

			 

			Nach der einstündigen Fahrt, eingeschlafenen Beinen, das große Kribbeln im Po und einem steifen Nacken, kamen wir endlich am Ziel an. Der Fahrer öffnete freundlich die Türe. Ich schnallte mich ab, bemerkte jedoch nicht, wie sich ein Fuß in dem nun herabhängenden Gurt verfangen hatte. Man soll es nicht glauben, dass auch kleine zierliche Männer eine solche Kraft besitzen und einen fliegenden Wonneproppen, der mit Wucht aus einem Kleinbus fällt, auffangen können. Im Theater angekommen, erhielten wir unsere Platzkarten. Dort waren die Sitzplätze leider wieder nach der Norm gefertigt. Erschwerend kam hinzu, dass diese Sitze immer mit Armlehnen versehen sind, und unter jeder Garantie sitzt jemand neben dir, und sei er noch so schlank, der diese Lehne für sich alleine beansprucht. Mein hinterer Freund, in den ich mir öfter gerne beißen würde, war mir wieder mal im Weg, und ich musste meinen Allerwertesten ganz vorne auf dem Sitz platzieren. Leicht zu meinem Mann geneigt, vor mir ein etwa 2 Meter großer Sitzriese, hörte ich mir nun gespannt das Musical an. Kein Problem, denn am Eingang erhielt jeder Besucher eine Broschüre, in der auch die Darsteller abgebildet waren.

			 

			Das nächste Mal schenkt mir mein Mann eine DVD, auf der wir die Vorstellung, ganz gemütlich auf dem Sofa kuschelnd, ansehen können.

			


			

Schlaf dich schlankDazu fällt mir eine der jüngsten Methoden zum Abnehmen ein, die Schlank im Schlaf Diät. Das Prinzip beruht darauf, die Hormone und den Bio-Rhythmus fürs Abnehmen zu nutzen. Während wir schlafen, verbrennt unser Körper Fett. Diese Phase soll effektiv genutzt werden. Es ist auch eine Art Trennkost, bei der die Tageszeit und die Zusammenstellung der Lebensmittel eine große Rolle spielen.

			 

			Es gibt drei Mahlzeiten am Tag, die im Abstand von mindestens 5 Stunden gegessen werden. Auf Zwischenmahlzeiten wird verzichtet.

			 

			Am Morgen gibt es ein ausführliches Kohlehydrat-Frühstück. Ausführlich heißt: Sie sollten 4 Brötchen zu sich nehmen mit Marmelade, Honig oder auch Nuss Nougat Creme. Habe es ausprobiert und ein Brötchen nach dem anderen in mich hineingestopft. Mal ganz davon abgesehen, dass ich kein großer Morgenesser bin, war mir von der Menge und dem ganzen Süßkram richtig übel. Mein Schweinehund und ich wollen Wurst auf unsere Brötchen!

			Als Alternative kann auch Müsli gegessen werden, allerdings ohne Milchprodukte, nur mit Saft oder Obst. Alle eiweißhaltigen Nahrungsmittel sind zum Frühstück verboten, es darf also kein Käse, Wurst, Ei oder Joghurt verzehrt werden. Das Frühstück soll einem die Energie für den ganzen Tag bringen.

			Die Mittagsmahlzeit besteht aus Kohlenhydraten und Eiweiß. Das bedeutet, mittags darf eine ganz normale Mahlzeit gegessen werden. Am Abend wird dann komplett auf Kohlenhydrate verzichtet. So soll der Insulinspiegel niedrig bleiben und man nimmt im Schlaf ab.

			 

			Mein Mann und ich lieben es abends zu kochen und gemeinsam die eigentliche Hauptmahlzeit zu genießen. Also wieder keine Nudeln!

			 

			Diese Methode funktioniert. Jedoch müssen Sie auch diese Diät Ihr Leben lang beibehalten und nicht von dem vorgegebenen Weg abweichen.

			


			

Das leidende KamelBei einer unserer Kreuzfahrten legten wir auf Lanzarote an. Ein Traumwetter. Lanzarote gehört zu den Kanaren, man nennt sie auch Insel des ewigen Frühlings. Lanzarote ist wie viele andere eine Vulkaninsel, daher muss man die Vegetation sehr lange suchen. Aber was passt in ein wüstenähnliches Gebiet? Natürlich Kamele.

			 

			Mit einem Bus fuhren wir also zum gebuchten Ziel: Geführtes Kamelreiten. Die Trampeltiere lagen in einer Reihe auf dem Boden. Mindestens 20 Tiere und alle blinzelten uns schon nett entgegen. Auf dem Rücken war eine Art Transportkorb befestigt. Bei näherem Hinsehen fiel uns auf, dass rechts und links kleine Sessel montiert waren.

			Die armen Tiere erweckten bei mir großes Mitleid und ich fragte leise bei der Reiseleiterin nach, wie viel denn so ein Kamel tragen könne. Sie beruhigte mich und machte Angaben von etwa 400 kg. OK, das Gewicht meines Mannes zu meinem addiert, da ist doch noch etwas Luft, also kein schlechtes Gewissen. Die Reisegruppe teilte sich auf, die Frauen gingen rechts und die Männer links an den Kamelen entlang, bis jedes Paar seinen Vierbeiner zwischen sich hatte.

			 

			Standen Sie schon einmal neben einem ausgewachsenen Trampeltier? Alle Mitreisenden hatten großen Respekt, wir allerdings nur einen kleinen Respekt, denn ausgerechnet wir beide standen vor dem kleinsten und zierlichsten Tier, das im Angebot war.

			 

			Na Klasse! Da war es wieder mein schlechtes Gewissen. Wir quetschten uns in die, wie immer, viel zu Kleinen, Sitze. Das Kamel drehte sich um und fing an zu grunzen. Wussten Sie dass diese Tiere einen sehr strengen Mundgeruch haben? Kurz bevor der hinter mir liegende Vierbeiner meine blonden langen Haare mit Stroh verwechseln konnte, kamen die Kameltreiber und verteilten Säcke. Zunächst verstanden wir diese Handlung nicht, doch als der junge Mann mit einem Kopfschütteln an uns vorbei ging, war uns klar, das sind Gewichte, die zumeist an der Seite der Frauen befestigt werden, um das Gleichgewicht zwischen den beiden Reitern rechts und links herzustellen.

			 

			Die Tiere standen nun nach und nach auf. Ich hielt mich schon krampfhaft fest, denn so ein Tier steht nicht mit allen Vieren gleichzeitig auf, nein man nennt sie ja auch Wüstenschiffe, weil sie zuerst mit den Hinterbeinen und dann mit den Vorderfüßen aufstehen. Dies verursacht einen Wellengang von mindestens einer Windstärke 6. Alle standen, die vor uns und auch die hinter uns, unseres wollte nicht. Mein schlechtes Gewissen, da war es wieder. Ein junger Mann kam auf uns zu, sprach dem Tier gut zu und… es stand tatsächlich auf. Wir rutschten nach vorne, ich sah den Boden schon näher kommen, und wie wenn das Kamel verstanden hätte: „Hoppla, wenn die fallen, könnten meine Füße zerquetscht werden“, steuerte es mit den Vorderläufen dagegen.

			 

			Der Ritt an sich machte großen Spaß, doch meine Gedanken drehten sich ums absteigen. Am Ausgangspunkt wieder angekommen war es dann so weit. Die Tiere legten sich eines nach dem anderen hin, vor uns und hinter uns, aber unser Kamel nicht.

			Großes Gelächter brach aus, und wir standen unverschuldet wieder mal im Mittelpunkt.

			


			

SchweinehundFehlte es dem Kamel etwa an Motivation, sich der „gewaltigen“ Herausforderung unserer überschüssigen Kilos zu stellen? Der Begriff Motivation bezeichnet das auf emotionaler Aktivität beruhende Streben nach Zielen und ist somit eine Art Triebkraft für das Verhalten.

			 

			Fällt es Ihnen auch manchmal schwer, sich aufzuraffen und sich selbst zu motivieren? Anstehende Aufgaben schiebt man gerne vor sich her. Und sei es als Ausrede, die tolle Fernsehsendung, die man auf keinen Fall verpassen darf oder das wichtige Telefonat mit der Freundin, die ich ja gerade erst vor 2 Stunden gesprochen hatte.

			 

			Hier kommt der innere Schweinehund ins Spiel. Wenn ich meinem einmal persönlich gegenüberstehe, Tierschutz hin oder her, kommt er sofort ins Tierheim. Für jedes neue Vorhaben steht die Motivation im Vordergrund. Für jeden Menschen bedeutet dies etwas anderes. Ich muss also meinen Schweinehund austricksen und den Willen, etwas zu verändern, in den Vordergrund stellen.

			 

			Wenn ich an meiner Figur und an meinem Wohlbefinden etwas ändern möchte, dann stelle ich mir immer wieder vor wie toll ich doch mit meiner am Ende erreichten Wunschfigur aussehe. Welche Kleidung ich anziehen kann, wie wohl ich mich in meinem Körper fühle und die bewundernden Blicke und Komplimente meiner Mitmenschen. Oder müssen Sie sich konkrete Ziele setzten? Sie haben zum Beispiel ein Kleidungsstück, in welches Sie wieder hineinpassen wollen, und probieren dies immer wieder an. So merken Sie Woche für Woche wie Sie ihrem Ziel näher kommen.

			 

			Finden Sie heraus, was Sie persönlich motiviert. Anerkennung? Belohnung? Nehmen Sie zum Beispiel einen Tag in der Woche, an dem Sie sich etwas ganz Besonderes gönnen.

			 

			Was ist es bei Ihnen? Was genau könnte Ihre Selbstmotivation sein?

			


			

Meine WohlfühlfigurDie folgende Info ist keine neue Wundermethode. Ich beschreibe nur, wie mein Mann und ich es geschafft haben. Jeder Mensch sollte für sich selbst den richtigen Weg finden.

			 

			Nach jahrelangen Selbstversuchen, hohen Kosten und immer wieder den guten Freund „Jo“ im Nacken (Jojo-Effekt) hatte ich die Nase voll. Mir ging es körperlich nicht gut, ich fühlte mich unwohl, konnte mich ohne Schmerzen nicht mehr bewegen. Genau in dieser Situation beschloss ich, meine Gewohnheiten zu ändern. Aber wie? Es musste eine Methode her, die ich mein Leben lang beibehalten konnte, ohne mich jedes Mal gleich zu kasteien, ohne Verzicht, ohne Tabellen, Ampeln und Taschenrechner und vor allen Dingen eine Methode ohne weitere Zusatzkosten. Im Internet fand ich einen sogenannten Grundumsatzrechner.

			Der Grundumsatz sind die Kalorien, die unser Körper im Ruhezustand für die Aufrechterhaltung der Lebensfunktionen benötigt. Dieser Grundumsatz wird berechnet aus unserem Geschlecht, Alter, Tätigkeit, Größe, Gewicht und den sportlichen Aktivitäten. Ich verbrauche also, ohne etwas zu tun schon ca. 1900 Kalorien, das ist eine ganze Menge.

			Wenn ich nun damit anfange mich auch noch zu bewegen, steigt der Grundumsatz. Gut, Kalorienzählen wollte ich auch nicht, aber Hand aufs Herz, keiner kennt sich so gut mit Kalorien, Fettgehalt, versteckten Fetten aus wie die meisten Übergewichtigen.

			 

			Nun musste ich mir zuerst eine Bewegungsart suchen, die mir Spaß macht, die gelenkschonend ist und einfach in der Durchführung. Ein großer Fehler, der immer wieder gemacht wird, ist das Joggen. Die Gelenke fangen schnell an zu schmerzen, wir bekommen nach 10 Metern keine Luft mehr, der Spaß und die Motivation sind dahin. Der Mensch ist prädestiniert zum Laufen, leider tun wir es immer weniger. Wenn wir könnten, würden wir auch zum Briefkasten mit dem Auto fahren, und ich nehme mich hierbei nicht aus.

			 

			Fragen Sie sich selbst einmal, welche Bewegung Ihnen Spaß machen könnte oder probieren Sie unterschiedliche Methoden aus. Laufen, Schwimmen, Fahrrad fahren, Stepp Gymnastik, oder sind Sie eher ein Gruppenmensch und möchten mit anderen zusammen in einer Nordic-Walking Gruppe trainiere? Ist es Ihnen das Geld wert, in ein Fitness Center zu gehen? Praktisch ist es immer, einen Partner, Freund oder Bekannten mit den gleichen Interessen zu haben. Zu Zweit ist es etwas leichter, doch auch alleine ist es zu schaffen.

			 

			Wenn Sie es sich körperlich überhaupt nicht zutrauen, eine sportliche Betätigung in Angriff zu nehmen, dann können Sie auch zusätzliche Bewegung in ihren ganz normalen Alltag mit einfließen lassen. Wenn Sie morgens ihre Zähne putzen, dann gehen Sie einfach immer wieder auf die Zehenspitzen und zurück. Wenn Sie den Tisch abräumen, dann nehmen Sie nur ein Utensil in die Hand und laufen für jeden Teller und jede Tasse extra. Beim Fensterputzen gehen Sie intensiv in die Hocke und stehen mit geradem Rücken wieder auf. Es ist egal, welche Bewegung Sie machen, denn jede zusätzliche Bewegung zählt.

			 

			Mein Mann und ich entschlossen uns für Nordic-Walking. Es ist gut für die Gelenke, und da die Arme in den Bewegungsablauf mit einbezogen werden, verbraucht der Körper mehr als beim Laufen ohne Stöcke. Zuerst ist es etwas ungewohnt und sieht für manchen Betrachter  etwas belustigend aus. Aus diesem Grund musste ich auch bei meinem Mann große Überredungskunst anwenden.

			Wir informierten uns über ein Video im Internet, wie man mit den Stöcken umging, und welche Lauftechnik wir beachten mussten. Dann war unsere Wohnung die erste Trainingsfläche. Nach zwei zerbrochenen Vasen und einem großen Schlitz im Wohnzimmersofa entschlossen wir uns doch auf die Straße zu gehen. Natürlich sahen wir aus wie Pat und Patachon auf der Flucht. Wir wedelten unkoordiniert mit unseren Stöcken, und unsere Füße wussten nicht so recht wer nun Vorfahrt hat. Die Strecke war nicht sonderlich lang, ca. 500 Meter, doch der Schweiß stand mir auf der Stirn und meine Lunge sagte „Hör sofort mit dem Rauchen auf!“.

			 

			Am nächsten Tag gönnten wir uns eine Verschnaufpause von dieser großen Anstrengung. Am darauffolgenden Tag konnten wir die Strecke bereits auf 800 Meter ausweiten, was für uns einen sehr großen Erfolg darstellte.

			Die Devise heißt, langsam anfangen und langsam steigern. Immer nur so viel wie es unserem Körper gut tut und immer nur so viel, dass uns der Spaß nicht vergeht.

			 

			Der positive Nebeneffekt ist der langsame, aber stetige Muskelaufbau. Je mehr Muskelmasse, desto höher der Grundumsatz. Wenn ich nun allerdings alles wie bisher unkontrolliert in mich hineinstopfe, eventuell mehr als zuvor, da Bewegung bekanntlich Hunger macht, nutzt mir der gesteigerte Grundumsatz wenig. Also muss ich an meinem Essverhalten auch eine Änderung vornehmen. Was bedeutet für mich eine einfache Änderung ohne Verzicht auf die so heißgeliebten Dinge?

			 

			Die Methode hierfür ist nicht die radikale Veränderung, der Erfolg kommt in kleinen Schritten. Ich esse alles wie bisher, streiche keine Lebensmittel aus meinem Essensplan, sondern ändere hier und da die Menge. Trotzdem esse ich mich satt. Auch Sie kennen die für uns „guten und schlechten“ Lebensmittel. Von den „Schlechten“ mit hohem Fettanteil und/oder Zuckergehalt wenig. Genauso gibt es gute und schlechte Kohlenhydrate. An den „guten“ Lebensmitteln können Sie sich satt essen.

			 

			Morgens anstatt 5 Scheiben von der Lieblingssalami nur noch 2 Scheiben, die anderen 3 Scheiben ersetze ich mit einer Scheibe gekochtem Schinken oder Putenbrust. Statt Weißbrot verwende ich Vollkorn, und wer das absolut nicht mag, nimmt zumindest ein Körner- oder Mischbrot. Die Müslifans stellen sich ihre Mischung selbst zusammen und nehmen am Besten kein Fertigprodukt.

			Statt einer fetten Sahnesoße, benutzen Sie Sahneersatz, der schmeckt genauso gut. Wenn es mal nicht ohne richtige Sahne geht, dann eben nur die Hälfte nehmen. Statt einem Schweineschnitzel, Geflügel auswählen und geht es mal nicht ohne Schwein, dann eine kleine Menge und dafür eine große Portion Gemüse. Denken Sie an Ihre Getränkeauswahl. Am besten geeignet sind Mineralwasser oder Tee. Wenn es süß sein soll trinken Sie statt Limonade oder Cola eine Fruchtsaftschorle ohne Zuckerzusatz. Günstig ist eine Mischung von 1 Teil Saft und 3 Teilen Mineralwasser. Nehmen Sie täglich mind. 2 Liter Flüssigkeit zu sich, wenn Sie sich sportlich betätigen, natürlich mehr.

			Auch bei Getränken gilt der Leitsatz: Nichts ist verboten, die Menge macht’s!

			 

			Das Prinzip ist ganz einfach und geht nach einer gewissen Anlaufphase in Fleisch und Blut über. Auch auf die süßen Dinge im Leben müssen Sie nicht verzichten. Essen Sie die süßen Dinge nur langsamer als zuvor. Nehmen Sie ein Stück Schokolade in den Mund und lassen Sie dieses langsam zergehen. Können Sie den Schmelz und die Aromen, die sich nach und nach auf der Zunge ausbreiten, schmecken? Genießen Sie intensiver und die Lust auf Süßes ist schneller befriedigt. Statt einer Tafel Schokolade reicht auch eine Rippe. Unsere Geschmacksknospen sind leider schon lange nicht mehr richtig in Anspruch genommen worden. Wenn mir etwas richtig gut schmeckt, esse ich sehr schnell und denke hoffentlich gibt es davon noch mehr. Essen wir langsamer und sagen uns: „Das nächste Stück schmeckt genauso“, haben wir für die nächsten Tage noch Leckereien übrig und sogar  Geld gespart. Unsere Lust ist gestillt, und wir müssen auf nichts verzichten.

			 

			Werfen Sie Ihren Schweinehund über Bord. Sparen Sie hier und da etwas ein, tauschen Sie hier und da etwas aus. Essen Sie langsam und genießen Sie den Geschmack, steigern Sie Ihren Grundumsatz mit Bewegung und vergessen Sie die superschnelle Abnahme (in 1 Woche 5 Kilo).

			 

			„Langsam und stetig“ ist das Motto, das zu Ihrem Ziel führt. Dies können Sie Ihr Leben lang beibehalten, und damit können auch Sie gesund abnehmen.

			


			

Ende Gut, Alles Gut!Mein Mann hat mit dieser Methode knapp 30 Kilo, und ich nun fast 50 Kilo in eineinhalb Jahren abgenommen. Es geht uns gut dabei, denn wir vermissen nichts. Alle paar Wochen gehen wir in Boutiquen und probieren die nächst kleineren Größen an. Ich kann mittlerweile ohne Sauerstoffgerät Treppen steigen. Mein Make-up verläuft nicht mehr, denn ich kann heute Temperaturen von 30 Grad spielend trotzen. Restaurants suche ich mir nicht mehr nach den Sitzbreiten der Stühle aus und bei der Fahrt in der S-Bahn kann ich bis zu meinem Ziel sitzen bleiben.

			 

			Wenn mich jemand aus früheren Zeiten auf der Straße trifft und mich nach dreimaligem Hinsehen dann doch anspricht, lautet die erste Frage immer „Wie hast Du das geschafft?“

			Genau das war einer  der Gründe für mich, dieses Buch zu schreiben, aber auch um den einen oder anderen Menschen darauf aufmerksam zu machen, mit welchen Situationen wir Übergewichtigen zu kämpfen haben, und welchen verzwickten Alltagszenen wir oft ausgesetzt sind.

			 

			Sie schaffen es, legen Sie den Schalter in Ihrem Kopf um, sagen Sie sich „Jetzt reicht’s“ und machen Sie Baby-Schritte zu Ihrer ganz persönlichen Wohlfühlfigur!

			Durchbrechen Sie den Diät-Kreislauf, geben Sie kein unnötiges Geld für skurrile Methoden aus, und vergessen Sie das Wunder der schnellen Abnahme.

			


			

HinweisDie Autorin hat bei der Erstellung dieses Buches Informationen und Ratschläge mit Sorgfalt recherchiert. Alle Angaben erfolgen jedoch ohne Gewähr. Die Autorin übernimmt keinerlei Haftung für etwaige Schäden oder Nachteile, insbesondere dann nicht, wenn sich diese aus der praktischen Umsetzung der in diesem Buch dargestellten Inhalte ergeben.

			Bei krankhaft bedingten Beschwerden suchen Sie bitte unverzüglich einen Arzt oder Psychologen auf.

			


			

Buchempfehlungen„Fett verbrennen am Bauch oder die Wahrheit über Bauchmuskeln“ 

			von Jörg Weber

			 

			              [image: ]

			 

			Kurzbeschreibung:

			Würden Sie gerne Ihr Fett am Bauch verbrennen? Würden Sie gerne die Wahrheit über Bauchmuskeln erfahren? Dann ist dieses Buch genau das richtige für Sie.

			 

			Hier lesen Sie:

			- wie Sie in 30 Minuten Ihre Bauchmuskeln formen

			- warum ein flacher Bauch besser für Ihren Körper ist

			- warum Fett verbrennen sogar Lebenswichtig für Sie ist

			- wieso Ihre Bauchmuskeln gut für Ihren Rücken sind

			- 14 Gerüchte über Fettabbau und flachen Bauch und natürlich die Wahrheit dazu

			- ob Reformkost gekennzeichnete Produkte wirklich gesund sind

			- was es mit Modediäten auf sich hat

			- ob es Nahrungsmittel gibt mit denen Sie abnehmen

			- wie es mit Abnehmtabletten aussieht

			- was Sit-Ups und Bauchübungen bringen 

			- ob man von Gewichte heben dick wird

			- ob Ausdauertraining tatsächlich nötig ist

			- was es mit den Kohlenhydraten auf sich hat

			- ob alles Fett aus Ihrem Speiseplan verbannt werden muss

			- wie es auf Ihren Körper wirkt wenn Sie schnell abnehmen

			- ob man in 5 einfachen Schritten zu einem flachen Bauch kommen kann

			- ob gezieltes Trainieren für bestimmte Körperstellen funktioniert

			- wie viel Bewegung Sie tatsächlich brauchen

			- was gesunde Ernährung tatsächlich ist

			- wie groß Ihre Portion beim Essen sein darf

			- wie Sie wirklich abnehmen

			- Hilfsmittel und Unterstützungen die Sie auf jeden Fall brauchen

			- wie Sie richtig Fett verbrennen

			- alles über festere und besser definierte Bauchmuskeln

			- warum es nichts bringt einfach nur Sit-Ups zu machen

			- was es mit den Bauchmuskeltrainingsgeräten aus dem TV auf sich hat

			- welche Übungen für Ihre Bauchmuskeln am Besten sind

			- wie Sie Ihre erreichten Ziele auf halten können

			 

			Ihr direkter Weg zu diesem Buch

			


			

„Ausgehandelt“von Andreas Adlon

			 

			              [image: ]

			 

			Der Psychothriller des Jahres „Ausgehandelt“ von Andreas Adlon stürmte in wenigen Tagen die Top10 der Amazon Kindle Bestsellerliste.
 

			Krimi & Co schreibt:
"...Toller Thriller mit sehr aktuellem Bezug. Auch für Leser geeignet, die nicht so im Thema Wall Street bzw. Börse stecken. Es lohnt sich wirklich. Im Nachspann ist zu lesen, dass der Beginn dieser Story der Wahrheit entspricht. Unglaublich..."

			 

			Ihr direkter Weg zu diesem Buch
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