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An meine männlichen Leser: Sie
verzeihen mir sicher, dass ich den Frauen auch in diesem Buch den Vorzug
gegeben habe.


 


Ich danke den Firmen BBD
BodyBeautyDesign und Stex Fitness Europe GmbH für ihre erstklassigen
(Abnehm-)Geräte.
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Deshalb mein Angebot an Sie:
Sollten Sie ein Problem mit der Umsetzung einer Übung haben oder an irgendeiner
Stelle Ihres Abnehmprojektes „hängen“, schreiben Sie mir bitte eine Mail. Ich
helfe Ihnen gerne weiter: Helga.Baureis@t-online.de. 
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Frühlingsanfang. Ich stand
vor meinem Kleiderschrank und zog einen Rock, eine Hose, eine Bluse nach der
anderen heraus. In was ich auch schlüpfte: es zwickte, drängte einen
Rettungsring über den Bund oder ließ Knöpfe aufspringen. Fassungslos schaute
ich in den Spiegel. Die Taille war verschwunden, der Bauch wölbte sich wie im
vierten Schwangerschaftsmonat, der Po war in die Breite gegangen. 


„Was regst du dich auf?“
stieß mein vernünftiges Ich in die Wunde. „Hätte dir das nicht klar sein
müssen? Die vielen Kuchenstückchen, die mitternächtlichen Spaghetti-Orgien, die
Cocktails und Pralinen. Irgendwo musste das alles doch landen!“ 


Nun war das eingetroffen,
was ich klammheimlich den ganzen Winter über befürchtet hatte, wenn ich zur
ausgeleierten Hüft-Jeans oder weit geschnittenen Tunika gegriffen hatte. Viel
zu oft war ich meinem Spiegelbild ausgewichen, hatte die Augen fest zugedrückt.
Doch nun brachte es die Frühlingssonne ans Licht und ich stand vor meinem
Kleiderberg, war abgenervt und sauer auf mich selbst. Fette Kuh!


Wenig später fand ich mich
auf dem Sofa wieder, eine Tafel Schokolade in der Hand. Ärgerlich bissen sich
meine Zähne an der süßen Versuchung fest – jetzt war es doch sowieso egal. 


 


Haben Sie gerade genickt?


 


Ich bin mir ganz sicher -
wenn Sie zu diesem Buch gegriffen haben, ging es Ihnen auch schon so wie mir
oder jedenfalls so ähnlich: sündigen, sich zu dick fühlen, ärgerlich auf sich
selbst sein, wieder sündigen, sich vornehmen, weniger zu essen, sündigen, sich
zu dick fühlen ... ein ewiger Kreislauf. Immer mal wieder versuchen wir es mit
einer Mode-Diät und nehmen ab, um die Pfunde wenig später doch wieder auf den
Rippen zu haben. Wie oft haben wir schon daran geglaubt, dass wir nur das eine
oder andere aus unserem Speiseplan streichen müssten, um unser Wunschgewicht zu
erreichen. Und was ist passiert?


 


Was sie kann, kann ich auch?


 


Bestimmt haben Sie das auch
schon einmal erlebt: Eine Freundin hatte mit einer neuen Diät erfolgreich
abgenommen, fühlte sich leicht und beschwingt und versuchte, Sie davon zu
überzeugen, es ebenfalls mit dieser Methode zu probieren. Zuerst hatten Sie
keine rechte Lust – „Lass mich doch in Ruhe mit diesen Diäten“ -, doch
irgendwann ließen Sie sich von ihren Erfolgsberichten: „Ich habe schon wieder
ein Kilo abgenommen!“ anstecken. Ob Sie es doch mal ausprobieren sollten? Sie schauten
sich die Methode genauer an – klang ja alles ganz plausibel – und spürten
Hoffnung in sich aufsteigen. Warum sollten die Pfunde bei Ihnen nicht genauso
schnell purzeln wie bei ihr? Ein Versuch konnte ja nichts schaden. Also kauften
Sie die entsprechenden Lebensmittel ein und begannen mit der Diät. Sie hielten sich
genau an die Vorgaben, doch von einem Hochgefühl, von dem die Freundin
geschwärmt hatte oder von unglaublich viel Energie spürten Sie nichts. Ganz im
Gegenteil. Da waren diese Mattigkeit und ein flaues Gefühl im Magen. 


Jeden Morgen stellten Sie
sich erwartungsvoll auf die Waage, um Sekunden später enttäuscht festzustellen,
dass sich entweder kaum etwas tat, oder aber sich der eine Abend, an dem Sie
etwas über die Stränge geschlagen hatten, fürchterlich gerächt hatte. Entnervt
fragten Sie sich, was Sie falsch gemacht hatten.


 


Warum sie und ich nicht?


 


Wenn wir uns an ein
Ernährungskonzept halten, vergessen wir zu gerne, dass Menschen keine Maschinen
sind und nun einmal verschieden reagieren. Die eine nimmt ab, wenn Sie Ihr
Dinner cancelt, die andere schwört auf Trennkost, die nächste versucht es mit
Akupunktur, eine andere lässt Süßigkeiten und Alkohol weg und hat Erfolg damit.
Mal heißt es, abnehmen beginne mit dem Verzicht von Fett, andere sagen
wiederum, es seien die Kohlenhydrate, die unseren Körper schwer machten.
Rohköstler sehen ihr Heil in Salat und gelben Rüben, die Traditionelle
Chinesische Medizin setzt auf lange Kochzeiten, um abzuspecken. Manche
behaupten, fünf Mahlzeiten täglich müssen es sein, andere erlauben auf keinen
Fall mehr als drei. Keine Woche vergeht, in der nicht irgendeine Zeitschrift die
Wunderdiät präsentiert, und in den Buchläden stapelt sich ein Abspeckratgeber
neben dem anderen. 


Uns schwirrt der Kopf von
all den gegensätzlichen Ratschlägen: Was soll man davon bloß halten? Was ist
der richtige Weg? Noch nie gab es so viele Möglichkeiten abzunehmen, noch nie
hatten wir diese Auswahl an Nahrungsmitteln oder so leichten Zugriff auf Wissen
wie heute und trotzdem waren die Menschen noch nie so dick wie jetzt.
Irgendetwas scheint gründlich schief zu laufen. 


 


Was der einen hilft ...


 


könnte auch Ihnen helfen. Doch
haben Sie wirklich Lust, Ihre Zeit mit fruchtlosen Versuchen zu verplempern? Oder
die 99. Diät, das x-te Ernährungskonzept auf die Gefahr hin, dass es doch nicht
klappt, auszuprobieren? Das bedeutet doch jedes Mal aufs Neue eine sinnlose
Fahrt im Gefühlskarussell aus Hoffnung und Verzweiflung, aus Zuversicht und
Ohnmacht, aus Freude und Ärger. Noch eine Freifahrt gefällig? Nein,
danke.


 


Ich bin wie du ...


 


und doch ganz anders. Denn
jede von uns trägt eine einzigartige Kombination aus Erziehung, vergangenen
Erlebnissen, Wertvorstellungen, Glaubensmustern und Gefühlen in sich. Dadurch
hat jede ihre eigene Geschichte, erlebt Niederlagen oder Siege auf ihre
persönliche Art und lässt sich von unterschiedlichen Faktoren blockieren oder
motivieren. Zu den emotionalen und mentalen Aspekten kommen zahlreiche
körperliche Faktoren wie Stoffwechsel, Verdauung, Allergieanfälligkeit oder
Immunsystem. 


 


Einzigartigkeit heißt das
Zauberwort


 


Eine Person, die gänzlich
ist wie Sie, werden Sie im ganzen Universum nicht noch einmal finden. Sie sind
ein Unikat. Genauso einmalig, wie Sie es sind, sollte auch Ihr
Ernährungskonzept sein: auf Ihre Persönlichkeit, Ihren Körper und Ihre
Bedürfnisse abgestimmt. Völlig individuell, wie es besser nicht geht.


Welche Methode ist die
Richtige für Sie? Welche negativen Denkmuster stecken hinter Ihren
Gewichtsproblemen? Welche Nahrungsmittel machen Sie schwach? Welche stärken Sie?
Wie können Sie Ihren Stress auflösen? Welche Übung, welcher Tipp hilft Ihnen?


Diese und noch viel mehr
Fragen beantwortet Ihnen Ihr eigener Körper. Sie müssen nur lernen, den
kinesiologischen Muskeltest zu benutzen.


Dann können Sie sich
zusammenstellen, was am besten passt, weil Sie austesten, was das Richtige für Sie
ist. So mixen Sie sich Ihren persönlichen Cocktail, um genau das zu erreichen,
was Sie sich wünschen!


 


Mehr ist besser


 


Je mehr Zutaten Sie für
Ihren Cocktail zur Verfügung haben, desto besser wird er Ihnen bekommen. Oder mit
anderen Worten: Nur den Aspekt Ernährung aus Ihrem Leben herauszupicken und sich
verlockende Nahrungsmittel eine Zeitlang zu versagen, um anschließend umso
heftiger zuzuschlagen, bringt Sie nicht wirklich weiter. Jedenfalls nicht auf
Dauer. Wenn das Prinzip funktionieren würde: „Iss zwei Wochen nur Eiweiß“
(wahlweise zu ersetzen durch andere Diätempfehlungen), wären wir ja bereits
das, was viele sein wollen: schlank. Genauso einseitig wäre es, nur auf die
psychologischen Faktoren zu schauen, Sport bis zum Umfallen zu betreiben, sich
auf Mentaltraining oder Energiearbeit zu begrenzen. 


Keiner dieser Punkte wird
allein zum bestmöglichen Erfolg führen. Erst die Kombination aus allem bringt
optimale Voraussetzungen. Denn je mehr Ebenen wir in unseren Plan miteinbeziehen,
desto größer sind die Erfolgsaussichten. Betrachten wir uns also ganzheitlich
und geben wir unseren Gedanken, unseren Emotionen und Gefühlen, unseren Muskeln
und unserem Energiefluss dieselbe Chance auf Veränderung wie unserer Ernährung.


 


Was Sie auf den nächsten
Seiten erwartet


 


Wenn Sie weiterblättern,
bekommen Sie Vorschläge, wie Sie Ihr „Projekt Wunschfigur“ angehen können. Um
Ihnen eine große Auswahl an Möglichkeiten zu geben, habe ich zahlreiche
Anregungen, Tipps, Übungen und Aufgaben für Sie zusammengetragen und in kleinen
appetitliche Häppchen angerichtet. Diese werden Sie selbst bei akutem
Zeitmangel irgendwie in Ihrem Tagesablauf unterbringen können. Der Einfachheit
halber sind die Häppchen in mehrere Schritte eingeteilt. Zu manchen Themen gibt
es etwas mehr zu tun, zu anderen weniger. Natürlich können Sie die einzelnen
Schritte auf zwei oder drei Tage verteilen oder - wenn Sie eine schnellere
Veränderung wollen - sich gleich mehrere Häppchen auf einmal genehmigen. Sie
alleine bestimmen das Tempo nach Ihren Bedürfnissen. Abgesehen von Schritt 1
bis 7 können Sie alles nach Lust und Laune untereinander tauschen oder nach
Ihrer momentanen Befindlichkeit aussuchen. 


Egal, wie Sie es auch
angehen: Machen Sie das Thema Wunschfigur zur Chefsache. Nehmen Sie sich und
Ihre Bedürfnisse ernst. Denn: Sie dürfen Ihr Traumziel erreichen! Entwickeln
Sie sich dabei immer mehr zur Expertin in eigener Sache. Am Ende winkt die eine
oder andere Belohnung: Gute Laune, Ausgeglichenheit, Zufriedenheit, Leichtigkeit,
Selbstvertrauen, Bewunderung und natürlich – Ihre Wunschfigur!


Haben Sie Lust dazu? Dann
lassen Sie es uns gemeinsam anpacken!
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Richtig gelesen?


 


An der einen oder anderen
Stelle werden Sie sich vielleicht wundern, dass Methoden sich ein wenig
widersprechen, aber Sie wissen ja: was der einen hilft ... In diesen Fällen und
ganz grundsätzlich wählen Sie aus: entweder, indem Sie aussuchen, was Sie
anspricht, was Sie neugierig macht und Ihnen gefällt, oder indem Sie den
Muskeltest verwenden. Am Ende des Ratgebers können Sie nachlesen, wie dieser
funktioniert. 


Wenn Sie ihn erlernen,
können Sie sehr vieles für sich austesten und sind dadurch in der Lage,
jederzeit herauszufinden, was zum jeweiligen Zeitpunkt das Allerbeste für Sie
ist. Individueller geht es nicht. 


 


So wird es ganz leicht


 


Um Ihnen das Testen der
passenden Übung so leicht wie möglich zu machen, finden Sie am Ende des Buches
nochmals alle auf einen Blick zusammengefasst.


Und nun wünsche ich Ihnen
ganz viele neue Erkenntnisse, Erfolg und vor allem Spaß!
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Schon seit Tagen wollte ich
mit der Ernährungsumstellung anfangen, doch ich fand immer wieder stichhaltige
Gründe, die mich davon abhielten. Mal war es eine Einladung zum Abendessen, mal
war es der Mondkalender, der dagegen sprach, mal der spontane Besuch einer 
hungrigen Freundin. Mir fehlte einfach der Drive für eine Veränderung. Oft war
mir von der üppigen Menge, die ich mir zum Abendessen gegönnt hatte, schon ganz
übel und dennoch konnte ich einfach nicht aufhören, mir ein Stück Schokolade
nach dem anderen in den Mund zu schieben. Von Genuss konnte nicht wirklich die
Rede sein, dafür plagten mich mein schlechtes Gewissen und noch schlechtere
Gefühle viel zu sehr.


Eines Sonntag nachmittags
saß ich zusammen mit meiner Freundin Christel im Auto, als es passierte. Bluse
und Hose hatten schon beim Anziehen arg gekniffen, aber derzeit hatte ich ja
keine große Auswahl an passender Kleidung. Die Ampel schaltete auf Rot, ich
beugte mich vor, um nach einem Schokoriegel zu greifen, da sprang er ab, der
Knopf. Meine Freundin lachte lauthals, ich wurde ganz blass. Diese schwabbelige
Masse, die sich über den Hosenbund ergoss - sollte die wirklich zu mir gehören?
Ich schluckte schwer, stammelte: „Bluse gesprengt“ und wendete das Auto.


 


Hallo, Realität!


 


Später stand ich nackt vor
dem Spiegel. Mein vernünftiges Ich ließ nüchterne Blicke über meine Figur
schweifen: Bauch zu dick, Taille ebenfalls, Rücken mit Speckfalten. Po und
Oberschenkel waren o.k., der Rest auch. Das dürften 7 bis 8 kg sein, die runter
mussten. War doch gar nicht so schlimm. 


Gar nicht so schlimm? 


Bilder vergangener Versuche
überfluteten mich, das wohlbekannte Gefühl von Hilflosigkeit nahm mich in seine
Klauen. Ich würde es ja doch wieder nicht schaffen! 


 


Was hilft?


 


Es kommt nicht auf die Menge
an


 


Ob es nun 3 kg sind, die wir
abnehmen wollen oder 30 - der Stress ist immer gleich groß, wenn es darum geht,
dass wir uns Dinge verkneifen,  uns reduzieren, hinterfragen oder verändern
müssen. 


Dann kochen schnell heftige
Emotionen hoch und es fällt uns schwer, klare Gedanken zu fassen. Doch verdrängen
nützt nichts. Gefühle, die durch die Vordertür nach draußen befördert werden,
schleichen sich ja doch durch den Hintereingang wieder herein. Aber wir sollten
uns von diesen negativen Gefühlen nicht überwältigen lassen oder uns ihnen mehr
hingeben als nötig. Denn nicht unsere Gefühle sollten uns im Griff haben,
sondern wir unsere Gefühle. Akzeptieren wir also, dass wir derzeit ärgerlich,
enttäuscht, wütend, sauer oder was auch immer über uns oder auf uns sind, aber
verlieren wir dabei nicht die Sicht auf die Person, die wir „eigentlich“ sind. 


Beispiele für aufbauende
Glaubenssätze, die wir uns in solchen Momenten sagen können:


„Auch wenn ich mich gerade
ablehne, bin ich dennoch liebenswert.“


„Auch wenn ich mich gerade
dick fühle, steckt in mir dennoch eine 


schlanke und attraktive
Frau.“


„Auch wenn ich Fehler mache,
bin ich dennoch auf dem richtigen Weg.“


„Auch wenn ich mich gerade
disziplinlos verhalte, kann ich dennoch zielgerichtet handeln.“


„Auch wenn ich Dinge getan
habe, dir mir schaden, bin ich dennoch eine kluge Frau.“


 


Was sonst noch hilft


 


Umwandlung


 





 


Fahren Sie mit Ihren Fingern
über die Handaußenkante Ihrer linken Hand und erspüren Sie die leichte Delle
unter dem Grundgelenk Ihres kleinen Fingers. Auf diese Stelle klopfen Sie mit
Zeige- und Mittelfinger Ihrer rechten Hand, während Sie folgenden Satz dreimal
sagen: „Auch wenn ich mich gerade nicht mag, liebe ich mich dennoch aus ganzem
Herzen.“ Den Satz können Sie wahlweise ersetzen durch: „Auch wenn ich mich zu
dick fühle, liebe, respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen so,
wie ich bin.“ Klopfen Sie anschließend die gleiche Stelle an Ihrer rechten
Handkante, während Sie den Satz ebenfalls dreimal aussprechen.


 


Entspannung


 





 


Setzen Sie sich auf einen
Stuhl und legen Sie das rechte Bein über das linke Knie. Fassen Sie mit der
rechten Hand an den Fußballen und legen Sie die linke Hand auf den Knöchel.
(Probieren Sie evtl. aus, ob es sich besser anfühlt, wenn Sie das Ganze
andersherum machen, also linkes Bein über rechtes Knie, linke Hand an den
Fußballen und rechte Hand auf den Knöchel.) 


Bleiben Sie in dieser
Position für ein bis zwei Minuten sitzen und berühren Sie beim Einatmen mit der
Zungenspitze Ihren Gaumen. Beim Ausatmen lassen Sie die Zungenspitze los.
Lassen Sie Ihre Gedanken bei dem Stress verweilen, der gerade durch Ihren Kopf
und Ihren Köper zieht und Sie dort mit Magenschmerzen oder Ähnlichem quält. 


Danach machen Sie den
zweiten Teil der Übung. 


 





 


Stellen Sie beide Beine auf
den Boden, halten Sie Ihren Rücken gerade und führen Sie die Fingerspitzen
Ihrer Hände zusammen. Dabei stellen Sie sich vor, wie der Stress langsam an
einer Schnur, die von ihren Füßen bis tief in die Erde reicht, aus Ihrem Körper
zieht. Hören Sie mit der Übung erst auf, wenn sich auch der letzte Rest an
Stress verabschiedet hat.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Jetzt sind Sie dran, liebe
Leserin. Ich habe für dieses Kapitel und auch für die folgenden immer wieder Fragen
für Sie zusammengestellt, deren Beantwortung ein wenig Klarheit in Ihr Abnehmprojekt
bringen soll. Ich würde Sie jetzt am liebsten bitten, Ihre Antworten auf meine
Fragen direkt im Buch zu notieren. Weil das bei Ihrem E-Book nicht
funktioniert, bitte ich Sie, sich ein hübsches Notizbuch zu kaufen und dort
alles einzutragen, was Ihnen auf den nächsten Seiten bzw. den nächsten Tagen
und Wochen begegnet. 


Und hier kommen die ersten
Fragen: Wenn Sie sich (mit liebevollen Augen) im Spiegel anschauen: 


Was genau stört Sie an Ihrem
Aussehen? Wo liegen Ihre Problemzonen? An welchen Stellen wollen Sie abnehmen?


Was stört Sie am meisten an
Ihrem Gewicht? In welcher Hinsicht fühlen Sie sich von Ihrem Gewicht
beeinträchtigt?


Welche Funktion nimmt Essen
in Ihrem Leben ein? Notwendiges Übel? Energiegeber? Lustquelle? Trost? 


Was bedeutet Essen für Sie?
Genuss? Gesellschaft? Leidenschaft? Wohlverdiente Pause? Belohnung? Medizin?
Versuchung?


Wie viel Raum nimmt Essen in
Ihrem Leben ein? In %?


Falls Sie eine Waage
besitzen: Wie viel wiegen Sie? 


Wie sieht Ihr Wunschgewicht
aus?


Wie viel müssen Sie dafür
abnehmen?


Und dann noch eine Frage,
die Sie vielleicht irritieren wird, aber bitte denken Sie dennoch kurz darüber
nach: Spricht etwas dafür, zu bleiben, wie Sie sind?


 


Detektivin in eigener Sache


Zu viel zu essen ist oft nur
ein Symptom für ein verstecktes Problem. Spüren Sie die Gründe für Ihre Esslust
auf. In welchen Situationen essen Sie zu viel? Weil es sich mit Essen so schön
trösten lässt, weil es gemütlich ist, mit Freunden am Tisch zu sitzen, weil die
ganze Aufmerksamkeit auf den Fernseher gerichtet ist und Sie unkontrolliert in
sich hineinfuttern, weil Sie glauben, der Teller müsse immer geleert werden,
oder weil Sie nicht gelernt haben, dass es auch andere Stressventile gibt? Was
sind Ihre Gründe? 


Was könnten Sie, statt zu
essen, tun? Mit einer Freundin telefonieren, raus gehen und sich amüsieren, mit
der Katze schmusen, Sport treiben, eine der Übungen aus diesem Buch ausführen ...?


 


Skala


Wie groß eine Veränderung
ist, können Sie wunderbar feststellen, wenn Sie zu einem späteren Zeitpunkt,
vielleicht in 4 Wochen, den neuen „Ist“-Zustand mit dem „War“-Zustand (nämlich
dem gegenwärtigen) vergleichen. Dazu stellen Sie sich bitte eine Skala von 1
(kaum spürbar) bis 10 (das haut mich glatt um) vor, um den heutigen
„Ist“-Zustand festzuhalten. 


Wenn Sie nun an Ihre Figur
denken - wie hoch ist der Stress, der sich in Ihnen zusammenbraut? Wo stehen
Sie auf der Skala? Notieren Sie die Zahl, die Ihnen spontan in den Sinn
kommt:     .


 


Ausflug ins Positiv-Land


Schokolade naschen ist eine
schnelle und flüchtige Art, sich zu befriedigen. Doch wenn wir es schaffen, ein
positives Selbstbild von uns aufzubauen, ist das mehr wert und nachhaltiger,
als eine kurze „Notlösung“. 


Vor lauter Unzufriedenheit
mit uns selbst fokussieren wir uns viel zu sehr auf den dicken Bauch oder den
Speck an den Oberschenkeln und  übersehen dabei unsere strahlenden Augen, die
geraden Zähne, den wohlgerundeten Po, das ansteckende Lachen, unsere schlanken
Waden, die glatte Haut, den aufrechten Gang ... 


Wir sind immer die Summe all
unserer Merkmale und nicht nur jemand, der zu viel Hüftspeck mit sich
herumträgt. Füllen Sie Ihre positive Waagschale, damit das Ungleichgewicht auf
die richtige Seite, nämlich in Richtung Akzeptanz und liebevollen Umgang mit
sich selbst, kippt und schreiben Sie auf, was Sie attraktiv an sich finden.
Hören Sie erst auf, wenn Sie mindestens 10 Punkte gefunden haben! 


Wenn Ihnen nicht genug
einfällt: Fragen Sie Ihre Freundinnen und andere Menschen, die es gut mit Ihnen
meinen.
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Es war ja nicht nur der
Blick in den Spiegel, der mir zeigte, wie undiszipliniert und inkonsequent ich
war. Da waren auch meine Hosen, die mich so zwickten, dass ich mit geöffnetem
Knopf dasaß, während mein Blick immer wieder auf die beiden Rettungsringe fiel,
die ein dick gepolsterter Wonderbra und ein gerade durchgestreckter Rücken
schon lange nicht mehr überspielen konnten. 


Aber noch viel schlimmer
waren die fünf Kilo Wackersteine, die mir im Magen lagen, nachdem ich am
Vorabend den ganzen Kühlschrank leergefuttert hatte, damit mich nichts mehr in
Versuchung führen konnte. Nun saß ich völlig apathisch am PC, war müde und
nicht in der Lage, mit meinem trägen Gehirn einen vernünftigen Gedanken zu
fassen. An Arbeiten war nicht zu denken. 


Stattdessen jagte ein
Vorwurf den anderen: Wie kann man nur so maßlos sein? So schwach? So
selbstzerstörerisch? Andere schaffen es doch auch! Nur ich nicht. Was war ich
doch für eine Versagerin! Am liebsten hätte ich mich ins Bett verkrochen. Das
konnte ja wieder ein Tag werden ... 


Ich beschimpfte mich noch
eine Weile in altbekannter Weise, bis mir einfiel, wie der gestrige Abend
geendet hatte: Die Schachtel mit den belgischen Pralinen hatte ich fast
vertilgt, als sich mein vernünftiges Ich einschaltete, um sich den letzten Rest
von Energie unter den Nagel zu reißen und mich zu zwingen, etwas zu tun, was ich
bis dahin für unmöglich gehalten hätte: Ich kippte die kleinen Verführer
einfach in den Abfall. So!


 


Was hilft?


 


Den Teufelskreis
durchbrechen


Sich zuerst mit Essen
vollstopfen, um sich dann elend zu fühlen, ärgerlich über sich selbst zu sein
und später wieder zur Trost-Schokolade zu greifen, um sich vollgestopft zu
fühlen, ärgerlich über sich selbst zu sein... Diesen Kreislauf von
selbstzerstörerischem Verhalten, der zu ablehnenden Gefühlen und neuer
Selbstzerstörung führt, kennen viele. Doch darin zu versinken, sich selbst zu
beschimpfen und abzulehnen, um doch sogleich wieder in die alte Verhaltensweise
zurückzufallen, bringt uns nicht weiter. Das ist wie eine Spirale, die uns
immer tiefer in den Stress hineintreibt. 


 


Gegen die Sucht anklopfen


Viel aufbauender, als mit
sich selbst zu hadern, ist das Klopfen bestimmter Akupunkturpunkte, um den
Drang nach den süßen oder pikanten Verführern schnell loszuwerden. Gleichzeitig
verschwinden unangenehme Gefühle, die wir gegen uns selbst hegen. (Weiter
hinten im Buch unter Schritt 16: Ganz in der Balance, Alte Weisheiten
finden Sie ein paar Hintergründe zu den folgenden Klopfpunkten.) 


So funktioniert das
Suchtklopfen: Ordnen Sie zuerst einmal Ihren Drang nach Schokolade, Chips oder
der Leckerei, auf die Sie gerade riesige Lust haben, auf einer Skala von 1
(kaum zu spüren) bis 10 (kaum auszuhalten) ein.


Klopfen Sie ungefähr 10-mal
kräftig jeweils mit Zeige- und Mittelfinger auf die Wangenknochen unter Ihren
Augen  (siehe Schritt 16: Ganz in der Balance, Klopfserie A).


Klopfen Sie den Punkt an
Ihren Handaußenkanten, wie ein paar Seiten zuvor unter Schritt 1: Jetzt ist
es genug!, Übung Umwandlung gezeigt. Sagen Sie beim Klopfen dreimal:
„Auch wenn ich eine Sucht nach Schokolade (Gummibärchen, frisch gebackenem
Brot, Kaffee, Bratwurst, Pizza ...) habe, liebe, respektiere und akzeptiere ich
mich aus ganzem Herzen so, wie ich bin.“


 





 


Fahren Sie mit Zeige- und
Mittelfinger Ihrer rechten Hand von den „Schwimmhäuten“ zwischen Klein- und
Ringfinger zwei Zentimeter in Richtung Handfläche. Klopfen Sie diese Stelle
immer zuerst an der einen und danach an der anderen Hand und 


schauen Sie mit offenen
Augen geradeaus


schauen Sie mit
geschlossenen Augen geradeaus


richten Sie Ihre Augen nach
links unten


richten Sie Ihre Augen nach
rechts unten


lassen Sie Ihre Augen
langsam linksherum kreisen


lassen Sie Ihre Augen langsam
rechtsherum kreisen


summen Sie eine Melodie


zählen sie unrhythmisch und
kreuz und quer: 5, 1, 3, 9, 2, 7... (auf keinen Fall singend, sondern eher wie
ein Roboter)


summen Sie eine Melodie


Während Sie die Punkte
klopfen, denken Sie die ganze Zeit so intensiv wie möglich an Ihre Lust auf das
betreffende Nahrungsmittel.


Klopfen Sie nochmal die
Stellen unter Ihren Augen.


Denken Sie jetzt wieder an
die Skala: An welcher Stelle stehen Sie? Wenn Sie auf der Skala noch nicht weit
genug nach unten gerutscht sind, wiederholen Sie das Klopfen entweder jetzt
gleich oder zu einem baldigen Zeitpunkt. Manchmal reicht es, ein einziges Mal
zu klopfen, ein andermal muss es mehrmals wiederholt werden.


 


Was sonst noch hilft


 


Akzeptieren und loslassen


Wenn wir uns wegen unseres
Verhaltens selbst nicht leiden können, vergessen wir allzu gern, dass wir auch
unsere guten Seiten haben. Statt auf unseren Schwächen herumzureiten, sollten
wir lieber überlegen, was unsere Stärken sind. Denn wenn wir ständig dagegen
ankämpfen, uns so zu nehmen, wie wir sind, verschwenden wir einfach zu viel
Energie! Das ist vergebliche Liebesmüh, denn es endet nur in Frust und
Fressgelagen. Erst in dem Moment, wo wir uns so mögen, wie wir (derzeit) nun
einmal sind – egal, ob es uns auf den ersten Blick gefällt oder nicht –, können
wir die dadurch frei gewordene Energie nutzen, um sinnvolle Veränderungen in
Angriff zu nehmen. 


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Hier kommt wieder eine Frage
an Sie: Welches sind Ihre drei größten Stärken, die Sie bei Ihrem Projekt
Wunschgewicht unterstützen können? Vielleicht verfügen Sie in Ihrem sonstigen
Leben über Qualitäten wie Zielstrebigkeit, Standhaftigkeit, Klarheit,
Durchhaltevermögen oder innere Sicherheit?


 


Symptome-Sammlung


Mit welchen Symptomen müssen
Sie sich herumschlagen, wenn es um das Thema Übergewicht geht? Was plagt Sie, wenn
Sie zu spät abends, zu schwer oder zu viel gegessen haben?


Beispiele für Symptome


körperlich: Kopf- oder
Magenschmerzen, Sodbrennen, Gallenschmerzen, Verdauungsprobleme, Müdigkeit,
Schlafprobleme


geistig: Konzentrationsmangel,
Benommenheit, Lernprobleme


emotional: gereizte oder
depressive Stimmung, Selbstverurteilung, Alpträume, Hoffnungslosigkeit, Traurigkeit,
mangelnde Motivation


Schreiben Sie Ihre Symptome
bitte auf. Denn wenn Sie das vor Beginn der Umstellung tun, können Sie in 1, 2,
3 oder mehr Wochen überprüfen (und sich daran erfreuen), was sich alles
verbessert hat.
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Den Inhalt des Kühlschranks
einschließlich aller Süßigkeiten hatte ich vernichtet. Der Mond stand auf „Abnehmen“
und ich war nicht länger gewillt, meine Tatenlosigkeit und meinen dicken Bauch
hinzunehmen. „Schließlich hast du anderen auch schon so oft geholfen. Wäre ja
gelacht, wenn es gerade bei dir nicht klappen würde!“, munterte mich mein
vernünftiges Ich auf. 


Mein Wunschgewicht hatte ich
mir ausgesucht. Eine Vision auch: Ich wollte wieder in meine figurbetonten
Sommerkleider passen, wollte mich darin ungeniert zeigen und sexy fühlen. Aber
vor allem wollte ich mich wieder mögen!


Doch war ich wirklich
bereit, jetzt sofort und nicht erst „morgen“ anzufangen, und vor allem – würde
ich es wirklich schaffen, die Sache konsequent durchzuziehen? 


 


Was hilft?


 


Motivator


Wenn wir ernsthaft abnehmen
wollen, werden wir mehr oder weniger stark in unsere bisherige Ernährung
eingreifen, uns mehr bewegen und unsere inneren Einstellungen überprüfen
müssen. Das kann – je nach Lebensweise - eine größere Umstellung unserer
Gewohnheiten sein. Damit wir die abgenommenen Pfunde nicht gleich wieder auf
der Hüfte haben, gibt es nur eine Möglichkeit: Die Veränderung muss von Dauer
sein. Das hört sich erst einmal schlimmer an, als es ist. Denn wenn wir ein
paar Regeln beachten, können wir uns sehr viel von dem erlauben, was wir auch
vorher gerne gegessen haben. Dennoch ist es sinnvoll, so viel wie möglich über
unsere Motivation zu erfahren. Warum wollen wir abnehmen? Welcher Motor sorgt
dafür, dass wir durchstarten und dabeibleiben? 

Dass wir verliebt sind? Der Frühlingsanfang? In der Umkleidekabine unseres
Lieblingsgeschäfts zu stehen und uns vor unserem Spiegelbild graulen? Dass wir
gesundheitliche Probleme haben? Oder Liebeskummer?


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Machen Sie Ihre Wünsche,
Ihre Hoffnungen, einfach sich selbst für eine gewisse Zeit zum wichtigsten
Projekt Ihres Privatlebens. Welchen Zeitraum werden Sie schätzungsweise
brauchen, um Ihr Wunschgewicht zu erreichen? Zwei Wochen? Vier? Zwei Monate?
Drei? Oder länger? Rechnen Sie mit so viel Zeit, wie Sie glauben, zu brauchen,
ohne sich unter Druck zu setzen und schreiben Sie den Zeitraum in Ihr
Notizbuch.


 


Skala


Greifen Sie wieder zur Skala
von 1 bis 10: Wo ordnen Sie Ihre Zuversicht, Ihr Ziel erreichen zu können, ein?


Welche Ziffer auf der Skala
bekommt Ihr Wunsch, abzunehmen?


 


Programmierung


Betrachten Sie sich als
Chefin Ihres Projektes Wunschgewicht und Ihre Gedanken, Ihren Körper, Ihren
Energiefluss, Ihre Emotionen und Gefühle als Ihre Mitarbeiter. Wie in jedem
Unternehmen gibt es welche, die mit Ihnen an einem Strang ziehen und andere,
die Ihre Vorstellungen boykottieren. Doch egal, wie Ihre Mitarbeiter sind -
fleißig oder faul, interessiert oder auf innerlicher Kündigung -, mit der
richtigen Motivation werden Sie es schaffen, alle auf Ihr Ziel zu
programmieren. Zuvor Sie müssen Sie jedoch für ein wenig Klarheit sorgen:


Für wen wollen Sie abnehmen?



Wie wollen Sie aussehen?
Gibt es eine Person, mit der Sie sich vergleichen? Haben Sie ein Ideal? Gibt es
eine Person aus Ihrer nächsten Umgebung – Freundin, Kollegin, Verwandte - oder
eine Prominente – Schauspielerin, Sängerin –, die Ihnen als positives Vorbild
dienen könnte?


Was wird sich an Ihrer
Ausstrahlung verändern, wenn Sie schlank sind?


Wie werden Sie sich dann
fühlen?


Was wird Ihnen Ihre innere
Stimme sagen?


Was werden die „anderen“ zu
Ihnen sagen (Freundinnen, Partner, Feinde)?


Gibt es etwas, das Sie auf
gar keinen Fall verändern wollen?


Wie viel sind Sie bereit,
für Ihr Ziel zu tun? 


Worauf müssten Sie
verzichten, um abzunehmen? 


Welcher Angewohnheit können
Sie für eine gewisse Zeit den Laufpass geben?


Wer oder was könnte Sie von
Ihrem Ziel abbringen?


Wer oder was könnte Sie bei
Ihrem Ziel unterstützen?


Bitte schreiben Sie die
Antworten in Ihr Notizbuch und denken Sie einen Moment darüber nach, was Ihr
stärkster Motivator ist – das, was Ihnen wirklich hilft, dabei zu
bleiben und alles Nötige zu tun, um Ihr Ziel zu erreichen!


Damit Sie sich, Ihre Wünsche
und Hoffnungen wichtig genug nehmen, machen Sie feste Termine für Ihre Übungen
mit sich selbst aus, schreiben diese in Ihren Planer und … halten sich daran.


 


Bleiben Sie bei Ihrer
Entscheidung 


Am Anfang eines Weges sind
wir uns ganz sicher, dass wir unser Ziel erreichen wollen und können. Wir sind
hochmotiviert (oder sollten es jedenfalls sein) und freuen uns darauf,
baldmöglichst anzukommen. Wir haben unsere Wünsche, Sehnsüchte, Erwartungen und
Hoffnungen in das Ziel gelegt und sind voller Zuversicht. Aber irgendwann kommt
vielleicht der Punkt, an dem wir uns fragen, wieso wir uns für diesen Weg
entschieden haben. Die anfängliche Sicherheit hakt sich bei der Zuversicht ein
und schwupps ... schon sind sie entschwunden. 


Ach, es ist ja so
verlockend, immer wieder in alte Essgewohnheiten zurückzufallen! Dann schleicht
sich die Frage in unser Gehirn: Wozu mache ich das eigentlich? Was zu Beginn
glasklar war, ist plötzlich wie weggeblasen und da steht nur noch die Frage:
Wozu eigentlich?


Bauen Sie den Zweifeln, die
Sie überfallen werden und der Gefahr, aufzugeben, vor und machen Sie einen
Vertrag mit sich selbst.








Liebe                     ,


du hast dir das Ziel, .....
kg abzunehmen, gesetzt. Deine Gründe dafür waren:


1.


2.


3.


Du hast dir versprochen,
unter allen Umständen durchzuhalten und bei deinem Ziel zu bleiben. Bitte halte
dieses Versprechen, das du dir selbst gegeben hast! Du kannst dich schon morgen
wieder besser fühlen und dann bist du heilfroh, dass du dabei geblieben bist.
Dich erwartet


1.


2.


3.


wenn du dein Ziel verfolgst.
Ich zähle darauf, dass du durchhältst!


Deine
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Ich hatte vor ein paar
Jahren einmal versucht, mit der berühmten Kohlsuppe abzunehmen. Den ersten Tag
hatte ich einigermaßen gut hinter mich gebracht, der zweite war eine Quälerei –
immer dieses leere Gefühl im Magen und Ekel vor den gekochten Gemüsestücken und
dem Geruch, der aus dem Suppentopf aufstieg. Doch am Schlimmsten war der dritte
Tag: Als ich morgens aufwachte, fühlte ich mich elend und an Aufstehen war gar
nicht zu denken, weil sich alles drehte. Mein Kreislauf machte schlapp und mir
war ganz übel. Erst als ich eine Scheibe Brot – also Kohlenhydrate – gegessen
hatte, ging es mir wieder ein wenig besser. Genauso lief es, als ich versuchte,
zu fasten, und ein zweiter Versuch mit einer anderen Gemüsesuppe scheiterte aus
denselben Gründen. Ich wusste also, worauf ich mich einlasse, wenn ich an den
nächsten beiden Tagen auf Kohlenhydrate verzichten wollte, und es war mir
bereits jetzt ein wenig mulmig zumute.


 


Was hilft?


 


Freiheiten


Manchmal braucht der Körper
ein wenig Unterstützung, wenn wir unsere Ernährung umstellen wollen. Wenn uns
Kopfschmerzen, Übelkeit oder Verdauungsprobleme plagen, kann das daran liegen,
dass sich der Stoffwechsel umstellt und ein paar Giftstoffe aus dem Körper
ausgeschieden werden. Deshalb sollte die Umstellung besser an zwei freien Tagen
durchgeführt werden. Wenn wir nicht arbeiten müssen, können wir uns viel besser
auf unsere Befindlichkeit konzentrieren und jederzeit raus an die frische Luft
gehen oder uns gemütlich aufs Sofa kuscheln. 


 


Was sonst noch hilft


 


Trinken Sie viel …


Mineralwasser – am besten
stilles


Ingwertee – regt die
Verdauung an und unterstützt die Ausleitung von Giftstoffen 


heißes Wasser – es sollte
etwa 10 Minuten leicht sprudelnd gekocht haben, dann regt es die Entschlackung
an, stärkt die Verdauung, besänftigt Hungergefühle zwischen den Mahlzeiten,
beruhigt und stabilisiert die Psyche, beseitigt Darmstörungen, hilft gegen
Kopfschmerzen und reduziert Übergewicht. 


Viele stichhaltige Gründe,
sich gleich eine ganze Thermoskanne zu füllen und immer wieder über den Tag
verteilt ein paar Schlucke zu trinken.


 


Angeregte Verdauung 


Würzen Sie Ihre Nahrung mit 


schwarzem Pfeffer


Asaföetida (indisches
Gewürz), das Sie nur „viertelmesserspitzenweise“ verwenden sollten


Basilikum


Anis


Fenchel


Kümmel, um für eine
reibungslose Verdauung zu sorgen.


Aus Kümmel lässt sich
schnell ein Tee zaubern: 1 TL Kümmel zerstoßen und für etwa 10 Minuten in
Wasser köcheln lassen. 


Tauschen Sie Ihren
Bohnenkaffee gegen Getreidekaffee (Naturkostladen, Reformhaus) aus und würzen
Sie ihn mit ein paar Kapseln Kardamom (indisches Gewürz), das auch gegen
Kopfschmerzen hilft und die Verdauung anregt.


Wenn Ihnen nach dem Essen
übel ist, fehlt Ihnen vielleicht Gallenflüssigkeit. Geben Sie einen Teelöffel vom
indischen Gewürz Kurkuma in Ihr Essen. Dieses gelbe Pulver hat eine
energiespendende und reinigende Wirkung auf den Organismus. Zudem regt es
Gallefluss und Leberfunktion an, neutralisiert Gifte im Körper und aktiviert
den Stoffwechsel. Doch Vorsicht beim Umgang damit: Kurkuma färbt Stoffe und
Plastikflächen schnell gelb ein und Flecken auf Kleidung oder Schneidebrettchen
lassen sich nie mehr entfernen.


Um die Leber zu entlasten
und die Fettverdauung anzuregen, können Sie zu Löwenzahn greifen. Die Bitterstoffe
regen ebenfalls den Gallenfluss an. Löwenzahn gibt es als Tee oder
Pflanzensaft, Tropfen oder Dragees.


Einem trägen Darm können Sie
mit täglichen Bürstenstrichen zu Leibe rücken: Mit dem Sisalhandschuh 72-mal
von rechts unten im Uhrzeigersinn nach links unten massieren. 


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Damit Ihnen eine
Ernährungsumstellung Lust macht und Sie es schaffen, dabei zu bleiben, muss sie
möglichst gut in Ihr Leben passen und Ihren eigenen Bedürfnissen bzw. denen
Ihres Partners oder der restlichen Familie angepasst sein. 


Wie wird sich eine
Umstellung auf Ihr berufliches Essverhalten auswirken? 


Wie wird sie sich auf Ihr
privates Essverhalten auswirken?


Was können Sie tun, um
Stress zu vermeiden?


Weitere stichhaltige Gründe,
Ihre Ernährung umzustellen: eine bessere Gesundheit, Ausstrahlung, Verjüngung
und Schönheit.
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Heute hatte ich mit den
beiden Umstelltagen begonnen. Ein wenig schwindelig und schwach fühlte ich
mich. Hatte das Gefühl, in meinem Bauch würden sich ein paar Läuse tummeln.
Schmetterlinge wären mir lieber gewesen. Der Kopf brummte auch ein wenig vor
sich hin, aber sonst fühlte ich mich o.k.


Morgens gab es 


Himbeerquark:


2 Handvoll
Tiefkühlhimbeeren, mit


250 g Magerquark püriert. 


Das schmeckte ganz lecker,
doch hinterher hatte ich das Gefühl, einen riesigen Eisblock verschluckt zu
haben. Mein Inneres fühlte sich so unterkühlt an, dass ich zu frieren begann.
Glücklicherweise fand ich im Obstkorb noch ein großes Stück Ingwer, um mir
einen Tee zu kochen.


Ingwertee:


Wasser kochen, ein 2-3 cm
langes Stück Bio-Ingwer in feine Scheiben schneiden, mit dem kochenden Wasser
übergießen und in eine Thermoskanne geben. Je nach Intensität des Geschmacks 10
Minuten oder auch mehrere Stunden ziehen lassen und immer wieder eine Tasse
davon trinken. 


Als mir wieder warm war, setzte
ich eine Feuersuppe auf.


Feuersuppe:


½ Knollensellerie


2 Stangen Staudensellerie


1 Kohlrabi


3 Zucchini


1 rote Paprikaschote


1 gelbe Paprikaschote


1 Fenchel


6 Tomaten


150 g Champignons


1 Zwiebel


3-5 Knoblauchzehen


1-2 Peperoni


Petersilie


Rosmarin


Basilikum


Zitronenthymian


Kurkuma (indisches Gewürz)


2 EL Olivenöl


Schwarzer Pfeffer


Kräutersalz (ohne Hefe,
Glutamat, Zucker!)


Pro Portion ½ EL frisch
gehobelten Parmesan


In Scheiben geschnittene
Zwiebel- und Peperonistücke in 1 EL Olivenöl sanft anbraten, Knoblauchzehen und
gewürfelte Knollensellerie dazugeben und ein wenig mit angebraten. Tomaten-,
Fenchel-, Staudensellerie- und Kohlrabistücke in den Topf geben und mit so viel
Wasser ablöschen, dass das Gemüse knapp bedeckt ist. Mit Kräutersalz sparsam
würzen.


Während die Suppe vor sich
hin köchelt, in einer Pfanne zuerst portionsweise die in Streifen geschnittenen
Paprika, dann die Zucchinischeiben, zum Schluss die Champignons anbraten und
ablöschen. 


Kurz bevor das Gemüse der
Suppe bissfest gegart ist, die angebratenen Paprika- und Zucchinistücke sowie
die Champignons dazugeben und noch ein Weilchen in der Suppe mitziehen lassen. 


Dann großzügig mit den
Kräutern würzen und schwarzen Pfeffer darüber mahlen. Eventuell noch mit etwas
Kräutersalz abschmecken. Den Parmesan immer frisch über das Süppchen reiben und
genießen!


Die Suppe schmeckte ein
wenig leer, obwohl ich sie gut gewürzt hatte. Es fehlten einfach die
Kohlenhydrate von Nudeln oder Kartoffeln. Aber zwei Tage durchhalten - das
sollte mir gelingen. Ich durfte ja von der Suppe so oft und so viel essen, wie
ich mochte. Meiner Freundin waren die Suppentage super gut bekommen. Nun ja,
jeder reagiert eben anders. 


Ich freute mich schon auf
den Salat von abends.


Salat mit Feta


1 grüner Salat


1 Zucchini


1 Tomate 


40 g Fetakäse 


1 EL Pinienkerne


Kräuter


1 TL Leinöl


1 EL Balsamicoessig


schwarzer Pfeffer


Kräutersalz


Den Salat putzen, waschen
und in eine Schüssel geben. Zucchini und Tomate kleinschneiden und dazugeben.
Den Fetakäse darüber bröckeln. Pinienkerne ohne Fett anrösten und darüber streuen.
Essig mit schwarzem Pfeffer, Kräutersalz und Öl zu einer Marinade anrühren und
über den Salat gießen. Zum Schluss noch ein wenig Basilikum und Rosmarin, oder
was sich gerade an Kräutern im Töpfchen befindet, dazugeben.


 


Was hilft?


 


Vorsicht, Achterbahnfahrten!


Kennen wir das nicht alle? Morgens
haben wir das übliche Frühstück mit Kaffee, Brötchen, Wurst, Marmelade und
einem Glas Orangensaft zu uns genommen. Am späteren Vormittag kommt dann der
kleine Hunger und wir greifen zu einem Schokoriegel oder zu einer Banane.
Zwischendurch kommt die Kollegin vorbei und bietet uns Gummibärchen an. Zu
Mittag gibt es in der Kantine Spaghetti Carbonara mit einem kleinen Salat oder
Schnitzel mit Pommes und dazu einen Saft oder eine Cola. Am Nachmittag gönnen
wir uns eine Tasse Kaffee mit Kuchen oder ein paar Keksen. Vielleicht essen wir
auch nur ein wenig Obst - schließlich brauchen wir Vitamine. Abends genehmigen
wir uns zwei Scheiben Brot mit Wurst oder eine Salamipizza und ein Glas
Rotwein. Später sitzen wir mit ein paar Salzstangen, einem Apfel oder einem
Schokoriegel vor dem Fernseher. Ein ganz normaler Tag also, an dem oft kaum
zwei Stunden vergehen, in denen wir uns nicht etwas in den Mund schieben, und
seien es nur ein paar Nüsse, weil wir Hirnnahrung brauchen.


Während wir diese Dinge
essen, läuft die ganze Zeit über unsere Insulinproduktion auf Hochtouren und
der Blutzuckerspiegel fährt Achterbahn: Rauf, runter, rauf, runter. Unser
Körper hat über viele Stunden hinweg nicht eine Minute Zeit, sich von dieser
Tortur zu erholen. 


 


Essenszwänge


Wenn wir uns in der
beschriebenen Art ernähren, treibt uns der abfallende Blutzuckerspiegel an den
Kühlschrank oder lässt uns in der Schreibtischschublade nach etwas Essbarem
wühlen. Wir können gar nicht anders und das liegt am hohen Glykämischen Index
gewisser Nahrungsmittel. 


Der Glykämische Index
bestimmt, wie schnell ein Nahrungsmittel in Glukose, nämlich Zucker,
umgewandelt wird. Sobald Glukose aus Kohlehydraten in den Blutkreislauf
gelangt, wird sie von dem Transporthormon Insulin an die Stellen gebracht, wo
Bedarf besteht. Werden große Mengen an Glukose auf einmal (oder ständig) ins
Blut abgegeben, weil wir zu viele Kohlenhydrate mit hohem Index gegessen haben,
ist unser Körper einfach überfordert: Wo soll er so schnell hin mit dieser
Riesenschwemme? Also produziert er mehr und mehr Insulin, um die Glukose
entweder mit Gewalt in die bereits vollen Körperzellen zu pressen oder sie –
weil diese wegen Überfüllung dicht gemacht haben - ins Fettgewebe abzuschieben.
Dort sitzt die Glukose erst einmal fest, denn kaum ist das Insulin sie in der
Fettzelle losgeworden, schließt es die Tür für ungefähr fünf Stunden erst
einmal ab. Weil wir meist wieder essen, bevor die fünf Stunden vergangen sind,
kommt immer mehr Glukose hinzu und die „Haftzeit“ verlängert sich jedes Mal
wieder um fünf Stunden. Prima Voraussetzungen, um dick zu werden.


Bei Nahrungsmitteln mit
niedrigem Glykämischem Index verhält es sich ganz anders: Die Glukose wird
langsam freigesetzt und es wird eine viel geringere Menge Insulin benötigt, um
die Nährstoffe in aller Ruhe in die Zellen zu bringen, die gerade Energie
benötigen. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel langsam an und fällt langsam
ab. Wir fühlen uns viel länger satt, sind fit und leistungsfähig, weil der
Organismus im Gleichgewicht ist. 


 


Raus aus dem Teufelskreis


Wenn wir es schaffen wollen,
abzunehmen, hilft es, dem Körper zuallererst einmal eine zweitägige Ruhepause
von den schnellen Kohlehydraten zu geben, um den Stoffwechsel von „Einlagern“
auf „Abgeben“ umzuschalten. Dadurch wird die Insulinproduktion auf ein
Normalmaß und der Blutzuckerspiegel in die Balance gebracht. Der Heißhunger auf
Ungesundes verschwindet zumindest so weit, dass wir unser Essverhalten in den
Griff bekommen. 


Das tun wir, indem wir an
diesen beiden Tagen ausschließlich bestimmte Gemüsesorten, Salat und
kleine Mengen Eiweiß essen. 


Hier die Liste der erlaubten
Nahrungsmittel für die beiden Umstelltage:


Gemüse


Blumenkohl, Champignons,
Fenchel, Knollen- und Staudensellerie, Kohlrabi, Lauch, Paprikaschoten,
Tomaten, Zucchini 


Salat


Eissalat, Feldsalat,
Eichblattsalat, Lollo Rosso, Radieschen, Salatgurke


Obst


Himbeeren, Erdbeeren oder
Heidelbeeren – nicht mehr als eine Handvoll täglich


Milchprodukte


Feta, Hüttenkäse,
Frischkäse, Tofu – pro Mahlzeit nicht mehr als 50 g und nicht öfter als zweimal
täglich, Mager- oder 20 %iger Quark – 250 g pro Tag, Parmesan in kleinen Mengen


Tierisches


Eier, Putenschinken


Zum Würzen/Verfeinern/Abschmecken


Knoblauch, Kräuter, Kresse,
Peperoni, Zitronensaft, Kräutersalz (ohne Hefe, Glutamat, Zucker), schwarzen
Pfeffer, kleine Mengen Oliven- oder Leinöl, Zwiebeln, Apfelessig, Gewürzgurken,
Senf, Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, Oliven – maximal ein Esslöffel pro Tag


Getränke


Wasser, Kräuter- und
Schwarztee, Kaffee nur ohne Zucker und - falls nötig - 1,5 %ige Milch, Gemüsesaft
ohne Zucker und stark mit Wasser verdünnt


 


So kommen Sie durch den Tag


Bereiten Sie sich aus den
angegebenen Zutaten die Feuersuppe zu. Diese wird Ihrem Stoffwechsel ordentlich
einheizt, ihn regelrecht anfeuern. Essen Sie davon über den Tag verteilt, so
oft Sie mögen. Am besten kochen Sie die Suppe bereits am Vorabend oder gleich
nach dem Frühstück, um einen Hungeranfall und den Griff nach anderen
Nahrungsmitteln zu vermeiden.


Machen Sie sich zum Frühstück
einen Beerenquark - 2 Handvoll Himbeeren oder Erdbeeren mit 250 g
Magerquark - oder ein Rührei aus 2 verquirlten Eiern mit Champignons,
Tomaten, Paprikaschoten oder Zucchini, so viel Sie mögen, 50 g Hüttenkäse oder
50 g Frischkäse, Kräutern, Kräutersalz und Pfeffer. Wenn Sie wissen wollen,
welches Frühstück besser zu Ihnen passt, schauen Sie zuerst unter Schritt 9:
Heiß und kalt, Absatz Die eine so, die andere so ...


Essen Sie mittags
oder abends einen Salat mit den Zutaten, wie zuvor beschrieben, oder
stellen Sie sich den Salat nach der obigen Nahrungsmittelliste nach Ihrem
Geschmack zusammen.


Essen Sie an diesen beiden
Tagen bitte nichts anderes, sonst wird die Umstellung nicht
funktionieren. Falls Sie doch sündigen, beginnen Sie die beiden Tage nochmals
von vorne.


 


Was sonst noch hilft


 


Würzereien


Wenn Sie die Suppe kräftig
mit Petersilie, Rosmarin, Basilikum, 


Zitronenthymian und
schwarzem Pfeffer würzen, können Sie weitestgehend auf Salz verzichten und
haben dennoch ein Geschmackserlebnis. Wenn Sie einen niedrigen Blutdruck haben,
dürfen Sie ein wenig stärker salzen.


 


Schüßler-Salze


Diese Schüßler-Salze können
die Rettung gegen eine Heißhunger-Attacke sein:


Calcium phosphoricum bei
Heißhunger auf Fleisch, Fisch und stark Gewürztes, Gesalzenes oder Geräuchertes


Kalium phosphoricum bei
Energiemangel und diffusen Hungergefühlen


Magnesium phosphoricum bei
nicht zu bremsendem Heißhunger - vor allem auf Schokolade


Natrium chloratum bei
Lust auf Salziges und stark Gewürztes oder wenn Heißhunger auf großen Durst
trifft


Natrium phosphoricum bei
Heißhunger, vor allem auf Süßes und Fettiges, auf Mehlspeisen und Sahne


Natrium sulfuricum bei
suchtartiger Esslust


Silicea bei
Heißhunger auf Süßigkeiten


Falls Sie sich nicht sicher
sind, welches das passende Salz für Sie ist, fragen Sie Ihre Heilpraktikerin
bzw. Apothekerin oder testen Sie es einfach mit dem kinesiologischen Muskeltest
aus. Wie das geht, lesen weiter hinten unter Ihr Körper verrät Ihnen alles.


Nehmen Sie Schüßler-Salze
vor dem Essen und mehrmals täglich in kleinen Mengen ein, denn der Körper
reagiert besser auf häufige Impulse. Also beispielsweise lieber 9-mal täglich 1
Tablette einnehmen als 3-mal täglich 3 Tabletten. Was die richtige Menge ist?
Testen Sie es  aus oder fragen Sie die Apothekerin/Heilpraktikerin.


Sollten Sie eine
Laktose-Unverträglichkeit haben, greifen Sie auf Schüßler-Salze in Tropfenform
zurück.


 


Noch ein Trick gegen
Heißhunger


Tragen Sie Ihre Zahnbürste
mit sich. Wenn Sie die Zähne zwischendurch immer mal wieder putzen, sorgt der
Frischegeschmack im Mund dafür, dass der Appetit auf Sündiges schneller
vergeht. Vielleicht können Sie den abendlichen Gang zum Schrank eher bleiben
lassen, wenn Sie nach dem Abendessen die Zähne putzen: Jetzt sind meine Zähne
schon sauber ... Etwas essen und dann nochmal putzen? Nee, lieber nicht.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Wie fühlen Sie sich, wenn
Sie gegessen haben? Zufrieden und satt? Fit und leistungsfähig, um anstehende
Aufgaben in Angriff zu nehmen? Oder könnten Sie bereits nach kurzer Zeit schon
wieder zu etwas Süßem greifen? Können Sie sich nicht konzentrieren? Fühlen Sie
sich müde, unlustig und kraftlos?


Gibt es etwas, das Sie davon
abhält, die beiden Umstelltage durchzuführen? Eine Person? Eine Situation? Eine
Angst? 


Falls Sie mit „Ja“
geantwortet haben: Auf den folgenden Seiten werden Sie Lösungen finden.
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Ich hatte mich gerade auf
die Waage gestellt, schrie: „Yippiiiie! 1,1 kg weniger!“ und fühlte mich
prächtig. 


„Das ist nur das Wasser“,
wollte mich kurze Zeit später ein Freund wieder auf den Boden der Tatsachen
zurückholen. Doch ich ließ mich von meinem Hochgefühl nicht abbringen. Wasser
oder nicht Wasser - Hauptsache, die Anzeige der Waage war nach unten gerutscht.



Heute Morgen hatte ich mir
ein Omelette mit viel Gemüse und Peperoni zum inneren Aufheizen gemacht. Das
hat lecker geschmeckt, wenn ich mich auch sehr nach einer Scheibe Brot gesehnt
hatte. Mal abgesehen davon, dass es ungewöhnlich war, nur Eier und Gemüse zum
Frühstück zu essen, fehlten mir einfach die Kohlenhydrate. Doch einen Tag würde
ich das noch locker durchhalten. 


Mein Körper schien zu
entgiften, ich hatte wieder leichte Kopfschmerzen, mein Rücken tat mir
ebenfalls weh und ich hatte Probleme, die Augen richtig offen zu halten. Auch
mein Magen fühlte sich wieder so lausig an und in meinem Bauch grummelte es
fürchterlich. Gut, dass ich alleine zu Hause war ... 


Ich ging in die Küche und
kochte mir Wasser ab.


 


Was hilft?


 


Steinöl


Alles Belastende, was unser
Körper durch Nahrung, Wasser und Luft aufnimmt - Dioxine, Pestizide,
Insektizide oder Schwermetalle wie Quecksilber und Blei - wird in den
Fettpolstern abgelegt. In dem Moment, wo wir uns unserer Fettdepots entledigen,
werden diese Giftstoffe freigesetzt, kursieren durch den Körper, belasten
unsere Organe und können zu Vergiftungserscheinungen führen. Uns wird schlecht
oder wir bekommen plötzlich Schmerzen.


Steinöl hilft, diese
Giftstoffe auszuleiten. Es handelt sich dabei um gereinigtes Paraffinöl, das
vom Körper nicht aufgenommen werden kann. Es liefert also keine Kalorien und
hat keine Nebenwirkungen (nur in seltenen Fällen kann es zu Magenbeschwerden
kommen). Dafür bindet es im Darm die fettlöslichen Schadstoffe und scheidet sie
aus. 


Wir können es auch äußerlich
als Hautöl anwenden, um Schadstoffablagerungen direkt unter der Haut nach außen
zu befördern. Es hilft gegen raue Stellen am Körper, Altersflecken und rissige
Lippen. 


Eine Bezugsadresse für dieses
Öl finden Sie am Ende des Buches. 


 


Was sonst noch hilft


 


Ölziehkur 


Machen Sie über eine Zeit
von 6 bis 8 Wochen eine Ölziehkur. Dafür  nehmen Sie morgens auf nüchternen
Magen zwei Teelöffel biologisches Sonnenblumenöl in den Mund und bewegen es
ungefähr 10 Minuten lang (oder noch ein wenig länger, wenn Sie es schaffen) hin
und her. Über die Mundschleimhaut und Zunge werden sich die fettlöslichen
Schadstoffe absondern. Danach spucken Sie das Öl aus, spülen Ihren Mund mit
warmem Wasser aus und putzen die Zähne.


Wenn Sie noch mehr
Schadstoffe aus Ihrem Körper befördern wollen, nehmen Sie am 1. Tag
Sonnenblumenöl, am 2. Tag Distelöl, am 3. Tag Erdnussöl, dann beginnen Sie in
dieser Reihenfolge von vorne. 


Ölziehkuren sollen die
Abwehrkräfte steigern und bei vielen Symptomen wie Kopfschmerzen, Erschöpfung,
Gicht, Darmproblemen oder Hautproblemen helfen und dafür sorgen, dass wir
länger leben.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Haben Sie gestern mit dem
Umstelltag begonnen? Wie fühlen Sie sich, wenn Sie keine Kohlenhydrate essen?


Körperlich?


Emotional?


Mental?


Bitte schreiben Sie die
Antworten in Ihr Notizbuch, um zu einem späteren Zeitpunkt Verbesserungen
feststellen zu können.


 


Diät = Stress!?


Eine Ernährungsumstellung
ist keine Diät. Lassen Sie sich also nicht davon stressen, dass Sie sich so vieles
versagen müssen, sondern lenken Sie Ihre Vorstellung hin zu den vielen leckeren
Dingen, die Sie sich gönnen dürfen. Sobald die beiden Suppentage vorbei sind, sind
kleine „Sünden“ ja wieder erlaubt. 
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Die beiden Umstelltage hatte
ich nun endlich hinter mich gebracht! Ich war sehr zufrieden mit mir und mein
vernünftiges Ich hatte mir lobend auf die Schulter geklopft. 


Heute hätte ich zum
Frühstück Brot essen dürfen. Wie dumm, dass ich vergessen hatte, welches
einzukaufen. Also musste ich mich wieder mit Quark und einer pürierten Mango
begnügen. Danach hieß es fünf Stunden warten, bis ich die nächste Mahlzeit zu
mir nehmen durfte. Gerade als ich das Haus verlassen wollte, um mir ein paar leckere
Dinge zu besorgen, stellte ich fest, dass ich einen Termin übersehen hatte.
Also hieß es hierbleiben, mit meiner Klientin arbeiten und noch länger auf mein
Mittagessen warten. Zwei Stunden später hing mir der Magen in den Kniekehlen
und als ich im Bio-Supermarkt ankam, besorgte ich mir schnell ein belegtes
Vollkornbrötchen, das ich mit Heißhunger verschlang. 


Jetzt war es schon 15 Uhr
und bis ich zu Hause wäre, um mir Mittagessen zu kochen, würde zu viel Zeit
zwischen meinem Brötchen und dem Rest liegen. Außerdem würde ich bis zum
Abendessen ja wieder fünf Stunden warten müssen und dann wäre es einfach zu
spät, um noch zu essen. Verflixt! Ich hatte versäumt, mir einen Plan zu machen.


 


Was hilft?


 


Insulinfalle meiden


Wenn wir über den Tag verteilt
ständig essen – drei Hauptmahlzeiten und mehrere Snacks gegen den kleinen
Hunger zwischendurch –, ist unser Körper pausenlos mit Verdauungsarbeiten
beschäftigt und wir werden dick (wie bereits zuvor beschrieben). Eine Pause von
fünf Stunden lässt Insulinproduktion und  Blutzuckerspiegel zur Ruhe kommen und
absinken. Dadurch kann der Körper die Nährstoffe aus der Nahrung wieder
aufnehmen und muss sie nicht ins Fettgewebe zwangsentsorgen, weil sie in der
richtigen Menge im Blutkreislauf landen. Stattdessen gibt er sie weiter an die
Stellen, wo sie gebraucht werden, nämlich in die Zellen, wo sie zu Energie
werden und dem Körper dienen. 


Haben wir es durch die
Pausen zwischen den Mahlzeiten erst einmal geschafft, aus der Insulinfalle
herauszukommen, können die Türen zu den Fettdepots sich endlich öffnen, das
Fett verbrennt und wir nehmen ab. 


 


Dreimal täglich ist genug


Wenn Sie abnehmen und Ihr
Gewicht halten wollen, kann eine der wichtigsten Umstellungen sein, dass Sie nur
dreimal täglich essen und zwischen den Mahlzeiten immer fünf Stunden
vergehen lassen. Snacks wie Obst, Schokoriegel oder Joghurt fallen weg. Wenn
Sie Lust auf Süßes haben, sollten Sie es - in kleinen Mengen - an die
Mittagsmahlzeit anhängen. 


Auch wenn sich diese
Nahrungsumstellung für Sie zuerst einmal seltsam anhört: Es ist nur eine Frage
der Zeit, sich daran zu gewöhnen. Die Umstellung wird Ihnen dadurch erleichtert
werden, dass Sie sich viel fitter und wohler fühlen als zuvor.


 


Was sonst noch hilft


 


Langsame und schnelle
Kohlenhydrate


Kohlenhydrate sind nicht
verboten, es würde weder der Gesundheit, noch der Figur und schon gar nicht der
Laune nützen, wenn wir sie vom Speiseplan streichen würden. Doch die „Guten“
sollten es sein - diejenigen, die den Blutzuckerspiegel langsam und nur leicht
ansteigen lassen oder zumindest die mittelschnellen Kohlenhydrate.


 


Die Guten (langsame
Kohlenhydrate) ins Töpfchen


Obst: Äpfel,
getrocknete Aprikosen, alle Beeren, Kirschen, Grapefruits, weiße Trauben,
Zitrusfrüchte, Kiwis, Birnen, Pfirsiche, Pflaumen


Gemüse: Erlaubt
sind alle, außer Kichererbsen und getrockneten Erbsen sowie alle Bohnen außer
Saubohnen und diejenigen, die weiter unten aufgeführt sind


Getreide etc.:
Gerste, Buchweizen, Bulgur, Getreide, das man als Nudel-, Kartoffel- oder
Reisersatz zur Beilage oder in Suppen und Salaten verwenden kann, Körnerbrot-
und Brötchen, Roggen- und Pumpernickelbrot mit Körnern, Sojabrot, Früchtebrot,
Weizentortilla-Wraps, grobe Haferflocken, Hartweizennudeln - bissfest gekocht,
Glasnudeln


Kartoffeln
(neue)


Nüsse und Samen –
auch als Brotaufstriche


Fleisch, Eier und Fisch


Milchprodukte: Joghurt


Getränke: Wasser,
Tee, Tomaten- und Apfelsaft


Sonstiges:
Schokolade, trockener Kuchen, fettreduziertes Eis


 


Die Schlechten (schnelle
Kohlenhydrate) ins Kröpfchen


Obst: Datteln,
Wassermelonen


Gemüse: Rüben,
Pastinaken, Kürbis, Saubohnen


Getreide etc.: Hirse
und Brot, Brötchen, Brezeln, Baguette aus fein gemahlenem Mehl, Nudeln, wenn
sie glutenfrei sind, Reisnudeln,


Frühstücksflocken, weißer
Reis, Klebereis, Reiswaffeln


Kartoffeln in
Form von Pommes frites, Ofenkartoffeln, Kartoffelbrei


Getränke: Bier,
Limonade, Cola, Energiedrinks, Wein


Sonstiges: gekochte
Süßspeisen, Popcorn, Gummibärchen


 


Weder das eine noch das
andere (mittelschnelle Kohlenhydrate):


Obst: Bananen,
frische Aprikosen, Honigmelonen, rote Trauben, Feigen, Papayas, Mangos,
Rosinen, Sultaninen


Gemüse:
Rote Beete, Mais, Mais-Chips


Getreide etc.:
Couscous, Roggenbrot, Pumpernickel ohne Körner, Grau- und
Sauerteigbrot, Pita, Tortilla-Wraps, helles Brot mit Körnern, Müsli, Weizenflocken,
Vollkorn- und Basmatireis, Risottoreis, wilder Reis, Nudeln (alle, die weiter
oben noch nicht genannt wurden),


Kartoffeln: Süßkartoffeln,
Kartoffeln in Form von Chips


Getränke: Karotten-,
Ananas-, Grapefruit- und Orangensaft


Sonstiges: Eis,
Gebäck, Schokoriegel mit Nougat- und Karamellfüllung, Müsliriegel, Muffins


 


Langsamer werden
Kohlehydrate, wenn Kartoffeln und Reis gekocht und erst einmal kaltgestellt und
danach mit Fett kombiniert als Bratkartoffeln, Kartoffel- oder Reissalat weiter
verarbeitet werden.


Prima ist es, wenn Sie es
schaffen, die Kohlenhydrate vor allem auf das Frühstück und Mittagessen zu
verteilen und abends vor allem (oder ausschließlich) Eiweiß zu sich zu nehmen,
also zum Beispiel Tofu oder Fleisch mit Gemüse oder Salat. Das regt die
Fettverbrennung über Nacht an.


Doch wie alles im Leben hat
auch Eiweißgenuss am Abend einen Nachteil: Nervöse Menschen kann er den Schlaf
kosten, denn gerade Fleischverzehr regt den Geist an.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Machen Sie sich einen Plan
und einen Einkaufszettel, um sich immer für zwei bis drei Tage ganz gezielt zu
besorgen, was Sie essen wollen bzw. dürfen. Außerdem hilft es Ihnen weiter,
wenn Sie sich diese Fragen beantworten:


Um welche Uhrzeit können Sie
Ihr Frühstück einnehmen? 


Um welche Uhrzeit das
Mittagessen?


Um welche Uhrzeit das
Abendessen? 


Welche Termine haben Sie die
nächsten drei Tage?


Verschieben sich dadurch
Ihre Essenszeiten? Falls ja: Inwiefern?


 


Kühlschrank-Freuden


Je besser Sie Ihren
Tagesablauf mit den Essenspausen planen können, desto zufriedener werden Sie
sein. Lassen Sie es lieber nicht darauf ankommen, dass Sie mit knurrendem Magen
zu Hause eintreffen und nach süßen oder salzigen Verführern greifen, die Sie
sich derzeit ersparen wollen. Sorgen Sie dafür, dass Sie immer etwas Geeignetes
im Kühlschrank (oder in Ihrem Schreibtisch) vorfinden, damit Sie Ihren ersten
Hunger besänftigen können, während Sie Ihr Mittag- oder Abendessen zubereiten
(oder auf dem Weg zur Kantine sind). 


Vor dem Mittagessen
oder wenn Sie eine Kohlenhydrat-Mahlzeit zu sich nehmen, können das sein:


ein Scheibchen Vollkornbrot


ein paar Vollkorncracker aus
dem Bioladen


ein Stück Obst


Vor dem Abendessen
oder wenn Sie eine Eiweiß-Mahlzeit zu sich nehmen, können das sein:


Paprika-, Salatgurken-, Kohlrabi-,
Zucchini- und Staudenselleriestückchen oder ein paar Radieschen, die Sie in
eine kleine Menge Frischkäse dippen


1 Tomate mit ½ Mozzarella
und Basilikum


ein Stückchen Tofu


ein Stückchen Fleisch oder
Fisch, das vom Abendessen des Vortags übrig blieb


ein paar Stückchen Parmesan


 


Hier kommen noch ein paar
Fragen


Entwickeln Sie ein Gespür
für die Nahrungsmittel, die gut für Sie sind. Fühlen Sie in sich hinein: Wie
geht es mir, wenn ich das eine oder das andere gegessen habe? 


Nehmen Sie Veränderungen wahr,
nachdem Sie Ihre Ernährung umgestellt haben. Fragen Sie sich alle paar Tage: In
welcher Hinsicht geht es mir besser? Das motiviert ungemein.


Wie fühlen Sie sich, wenn
Sie eine reine Kohlenhydrate-Mahlzeit zu sich nehmen?


Wie fühlen Sie sich, wenn
Sie eine reine Eiweiß-Mahlzeit zu sich nehmen?


Wie fühlen Sie sich, wenn
Sie eine gemischte Mahlzeit, also mit Kohlenhydrate und Eiweiß, zu sich nehmen?
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Heute war ich zum Geburtstag
einer Klientin eingeladen. Am liebsten wäre ich erst gar nicht hingegangen,
denn mir war klar, dass ich Schwierigkeiten haben würde, „Nein“ zu sagen. (Es
gab mal eine Zeit – in der ich viel abgenommen habe –, als ich das sehr gut
konnte. Doch damals war ich verliebt und in diesem Ausnahmezustand schafft man
ja bekanntermaßen alles.)


Es gab jede Menge leckerer
Tapas, und da ich bei einer Pfälzer Winzertochter eingeladen war, flossen Secco
und Wein in Strömen. Beim Alkohol konnte ich mich noch gut bremsen, doch als
die Mutter des Geburtstagskindes einen riesigen und herrlich duftenden
Apfelstrudel auftischte, konnte ich nicht widerstehen. Mein vernünftiges Ich
sagte: „Geh raus aus der Küche!!!“. Doch meine Hand war einfach schneller und
schon trug ich einen wohlgefüllten Teller mit mir. Hmmmm... Lecker!


Später lag ich mit schwerem
Magen und schlechtem Gewissen im Bett. Oh weh! Meine Waage würde morgen früh
bestimmt erschreckt aufjaulen!


 


Was hilft?


 


Keine Panik!


Nur weil wir am Vorabend zu
viel gegessen haben, müssen wir nicht sauer auf uns sein und schon gar nicht
alle guten Vorsätze über Bord werfen. Auch der Sündenfall mit Pizza vor der
Glotze ist kein Drama. Solche Fehltritte lassen sich ausbügeln. Ein Obsttag,
den ganzen Tag nur Gemüse und Eiweiß, nochmal mit der Feuersuppe beginnen oder
den ganzen Tag fasten und am Abend nur Fleisch, und schon ist wieder alles in
Ordnung.


Beispiel für einen Obsttag:
Einen Tag lang nichts als 2 kg (Bio-)Trauben essen. Die Fruchtsäuren, Gerb- und
Ballaststoffe reinigen den Darm und regen die Leber- und Nierenfunktion an.
Unterstützen können Sie das Ganze mit diesen Tee-Saft-Mischungen: 


3 Esslöffel Zinnkrauttee mit
½ Liter Wasser überbrühen, 5 Minuten ziehen lassen, abseihen und mit ½ l weißen
(Bio-)Traubensaft ohne Zucker mischen. 


Dasselbe machen Sie mit
Hagebuttentee und rotem Traubensaft natürlich auch ohne Zucker. Trinken Sie
jede Stunde mal von der einen und dann von der anderen Mischung ein Glas voll.


Beispiel für einen
Gemüse-Eiweiß-Tag: Beginnen Sie mit einem Frühstück, wie unter Schritt
5: Die Umstellung beschrieben. Damit Sie nicht zurück blättern müssen, hier
die Rezepte: Pürieren Sie sich zum Frühstück 2 Handvoll Tiefkühlhimbeeren mit
250 g Magerquark oder braten Sie sich ein Rührei aus 2 verquirlten Eiern mit
Champignons, Tomaten, Paprikaschoten oder Zucchini so viel Sie mögen, 50 g
Hüttenkäse oder 50 g Frischkäse, Kräutern, Kräutersalz und Pfeffer. 


Zum Mittagessen gibt es
Fleisch, Fisch oder Tofu mit Gemüse oder Salat und dasselbe noch einmal zum
Abendessen. Falls Sie es schaffen, nehmen Sie ein sehr spätes Mittagessen und
lassen das Abendessen ausfallen.


Feuersuppe-Tage: Das
Rezept finden Sie unter Schritt 5: Die Umstellung.


Fasttag:
Essen Sie den ganzen Tag über nichts, trinken Sie nur viel Wasser oder
Ingwertee und genehmigen Sie sich zum Abendessen ein mageres Steak mit einem
Apfel oder einer Tomate.


Sie werden sich (positiv)
wundern, wenn Sie sich am nächsten Morgen auf die Waage stellen!


 


Was sonst noch hilft


 


Sich Gutes tun


Gehen Sie raus und lassen
Sie sich den Kopf freiblasen: Joggen, eine Runde Walking, Strampeln im
Fitnessstudio mit anschließendem Saunabesuch. Danach werden Sie wieder
zufrieden mit sich sein. 


Oder legen Sie einen
Pflegetag (-abend) mit Bürstenmassage, Peeling, Maske und Haarpackung ein.
Während Sie sich mit Ihrem Körper beschäftigen, richten Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf das, was schön an Ihnen ist und loben sich dafür. 


Beschäftigen Sie sich
einfach mit sich selbst und seien Sie dabei besonders nett zu sich. So etwas
kann Wunder wirken!


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Welche Situationen (Geburtstagsfeier,
Essenseinladung, Umtrunk in der Firma) könnten in Ihrer Abnehmzeit heikel für
Sie werden?


Gibt es etwas, das Sie tun
können, um standhaft zu bleiben?


Was hilft Ihnen, sich Ihren
„Sündenfall“ zu verzeihen?


Welcher Ausgleich hilft
Ihnen darüber hinweg?
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Jetzt aß ich schon seit
Tagen fast ausschließlich Obst, Salat und rohes Gemüse, um Kalorien zu sparen,
doch die Anzeige der Waage war nicht einmal um 100 g nach unten gewichen. Es
war zum Haare raufen! Überhaupt war das mit der Waage eine seltsame Sache. Mal
aß ich mehr und das Gewicht ging runter und mal – wenn ich ganz stolz auf mich
war, weil ich meine Gelüste so gut unter Kontrolle hatte – blieb die Anzeige
stur stehen oder ging sogar nach oben. 


Ganz viele Jahre war ich
eine Waage-Gegnerin gewesen, hatte mich höchstens mal bei einer Freundin
draufgestellt und dann gerufen: „Deine Waage geht wohl vor!?“ Vor kurzem erst hatte
ich mir selbst eine gekauft. Ein cooles Designerteil aus Edelstahl. Doch dieses
Ding funktionierte einfach nicht, wie es sollte. Ob sie wohl kaputt war? 


Na ja, jedenfalls machte mir
das ganz schlechte Laune. Genauso wie das kalte Gefühl in meinem Innern, seit
ich mir vorhin einen Drink aus Mandarinen, Bananen und Joghurt gemixt hatte. So
ähnlich fühlte es sich an, wenn ich mir einen Beerenquark rührte oder eine
größere Menge Mineralwasser trank. Mich fröstelte dann ohne Ende. 


 


Was hilft?


 


Blick nach Osten


Wer schlank werden will,
soll möglichst viel Rohkost essen? Um abzuspecken, sollte man Magerquark und
Joghurt statt einer gekochten Mahlzeit zu sich nehmen? Dieses Denken ist bei
uns üblich: viel Rohes und magere Milchprodukte – das hilft.


Die Chinesen sehen das ganz
anders. Laut Traditioneller Chinesischer Medizin schwächen Milch und Milchprodukte
die Verdauung bereits, wenn wir sie in kleinen Mengen zu uns nehmen. Die
Wasseransammlungen, die dadurch entstehen, führen nicht nur zu Übergewicht,
sondern auch noch zu Energieverlust. 


Warum? Nahrungsmittel haben
eine thermische Wirkung. Die einen erhitzen innerlich, wie beispielsweise
scharfe Gewürze, und andere machen kalt. Weil Sauermilchprodukte aufgrund ihrer
abkühlenden Wirkung die Verdauungsaktivität schwächen, sollte man sie in
Abnehmzeiten ganz meiden. Butter zählt übrigens nicht dazu, denn sie wird über
den Fettstoffwechsel verdaut.


 


Die eine so, die andere so ...


Hier ein paar Regeln, wenn
Sie nach der Traditionellen Chinesischen Medizin abnehmen wollen. 


Zuerst für diejenigen, die neben
Ihrem Übergewicht auch unter Energiemangel leiden. Denn dann sollten Sie diese
kühlenden Nahrungsmittel meiden: 


Milch und Milchprodukte wie:
Käse, Joghurt, Quark, Kefir, Sauermilch


Ananas, Zitrone, Kiwi,
Mango, Papaya, Kaki, Rhabarber, Melonen


alles, was süßt, wie:
Zucker, Honig, Birnen-, Apfel-, Agavendicksaft, Melasse


Rohkost


Weizenkleie und –sprossen


Krabben, Muscheln, Krebse,
Kaviar


Konserven, Fertigprodukte,
Fast Food, Tiefgefrorenes


Mineralwasser, eisgekühlte
Getränke


Weißmehlprodukte


zu viel Salz


Sojasoße


alles, was sauer schmeckt,
wie: Sauerkraut, Johannisbeeren, Äpfel, Sauerkirschen oder Stachelbeeren


Champagner, Sekt, Prosecco,
Weißwein, Weizenbier, säuerlichen Tee, Brottrunk


Greifen Sie stattdessen
vermehrt zu wärmenden Nahrungsmitteln:


gedünstetes Gemüse, vor
allem: grüne Bohnen, Erbsen, Kürbis, Karotten, Kartoffeln, Kohlrabi, Rotkohl,
Steckrüben, Weißkohl, Wirsingkohl, aber auch alle anderen Gemüsesorten, solange
sie gekocht gegessen werden


gekochtes Getreide, vor
allem: Hirse, Grünkern, Mais, Moshireis


Fleisch, vor allem
Rindfleisch (aber keine Ente und Zuchtkaninchen)


Suppen aus o.g. Gemüse,
Getreide und Fleisch


Milchprodukte: Schafskäse,
Ziegenkäse, Ziegenmilch


wärmende Gewürze wie
Chilischoten, Curry, Ingwer, Knoblauch, Pfeffer, Piment, Cayennepfeffer, aber
auch alle anderen Gewürze und Kräuter, außer Salbei und Estragon


als einziges Süßungsmittel
Gerstenmalz


Essen Sie Obst und Salat
immer in Kombination mit etwas Gekochtem und wärmenden Gewürzen.


So oft wie möglich - wenn
Sie es schaffen, dreimal täglich -, Gekochtes essen. Es muss nicht unbedingt
warm sein, sondern  darf auch Gemüse oder Getreide sein, das sie kalt mit zur
Arbeit nehmen. 


Warmes zum Frühstück? Wie
wäre es mit leicht angerösteten Haferflocken, die Sie mit warmem Pflaumen-, (süßem
Kirsch- oder Aprikosensaft, gedünstetem Obst und Zimt essen?


Und jetzt diejenigen, die
sehr aktiv sind und zudem unter innerer Hitze und großem Heißhunger leiden.
Meiden Sie bitte diese Nahrungsmittel:


Alles, was innerlich noch
heißer macht, wie Chilischoten, Curry, Ingwer, Knoblauch, Pfeffer, Piment, Cayennepfeffer,
Fleisch (außer Ente und Zuchtkaninchen), Yogi-Tee, Kaffee, Alkohol (besonders Hochprozentiges,
Glühwein, Cognac, bitteren Likör) 


scharf Angebratenes


Salz


Rotwein und Kaffee


Dem „heißen“ Typ sind die
Nahrungsmittel – mal abgesehen von Zucker, Konserven, Fertigprodukten, Fast
Food, Weißmehlprodukten und zu viel Salz - gestattet, die der „kalte“ Typ
meiden soll (vergleichen Sie oben!). Aber vor allem darf er das hier essen:


Vollkornweizenprodukte


Kresse, Sprossen, Sauerkraut


saure Äpfel und Kirschen,
Clementinen, Orangen, Mandarinen, Beeren aller Art, Ente, Dick- und Sauermilch,
Frischkäse, Kefir, Quark, Brottrunk, säuerliche Teesorten, Sekt, Prosecco,
Champagner, Weißwein und Weizenbier


Für alle gilt:


Statt zu viel tierisches Eiweiß
lieber Hülsenfrüchte essen. Deren Nährkraft kommt jener von Fleisch am
nächsten. Keine eisgekühlten Getränke wählen, weil diese die
Verdauungstätigkeit stören. Grundsätzlich werden sanft gedünstete Speisen
leichter verdaut als rohe. 


Sie sind Vegetarierin? Dann
brauchen Sie besonders viel Wärmeenergie und sollten möglichst oft gekochte
Nahrungsmittel essen.


Wichtig für Teetrinkerinnen:
Kräutertees kühlen. Yogi-Tee mit Gewürzen wie Ingwer, Pfeffer, Piment, Kardamom
oder Nelken wärmt.


Grundsätzlich gilt für
„normale Zeiten“, dass in der heißen Jahreszeit eher zu kühlenden
Nahrungsmitteln gegriffen werden soll und in der kalten zu wärmenden. 


 


Was sonst noch hilft


 


Das Dilemma mit der Waage


Gibt es jemanden, der seine
Waage liebt? Wohl kaum, mal abgesehen von den Momenten, in denen wir mit uns
und unserem Gewicht im Einklang sind oder wenn wir es gerade geschafft haben,
ein paar Pfunde loszuwerden. 


Haben Sie überhaupt eine
Waage? Oder prüfen Sie lieber am Hosenbund, ob Sie abgenommen haben? Egal, wie
Sie es machen, vermeiden Sie den Fehler, sich täglichen Gewichtskontrollen zu
unterziehen. Das führt nur zu Verdruss, denn Ihr Hosenbund kann nicht über
Nacht um 10 Zentimeter weiter geworden sein und auch die Waage kann nicht
täglich 500 Gramm weniger anzeigen.


Gewichtsveränderungen müssen
immer über einen längeren Zeitraum hinweg beobachtet werden. Es wird immer
kurzfristige Schwankungen geben, die davon abhängig sind, was Sie am Tag zuvor
gegessen haben, ob das schon verdaut ist, ob Sie derzeit Ihre Periode haben und
wie viel Wasser sie gerade einlagern. Das sind ganz natürliche Schwankungen,
die die Anzeige der Waage um ein paar Hundert Gramm nach unten und dann wieder
nach oben bewegen. Wichtig ist doch, dass grundsätzlich eine Tendenz nach unten
erkennbar ist. 


Also suchen Sie sich einen
Wochentag aus, an dem Sie sich morgens nüchtern auf die Waage stellen oder Ihre
„Kontrollhose“ anziehen und sich darüber freuen, was sich verändert hat. 


Sollte es nicht so laufen, wie
Sie es sich wünschen: einfach mal ignorieren, sich nicht irritieren lassen und
weiter auf das Ziel losmarschieren. 


Viel aussagekräftiger als
die Überprüfung Ihres Gesamtgewichts kann eine Körperfettmessung sein (falls
Sie keine entsprechende Waage haben, können Sie in Ihrer Apotheke nachfragen).
Gerade wenn Sie vermehrt Sport treiben und dadurch Muskeln aufbauen, kann es
für einen Riesenschreck sorgen, wenn Sie sich wieder auf die Waage stellen,
weil Muskeln bekanntlich schwerer sind als Fett. 


 


Die Waage austricksen


Sie können es aber auch ganz
anders machen! Falls Sie Waagebesitzerin sind, machen Sie diese doch einfach zu
Ihrer Verbündeten: Ihr Lieblingsgewicht haben Sie sich weiter oben ja bereits
ausgesucht. Schreiben Sie dieses auf einen Zettel und kleben Sie ihn auf die
Gewichtsanzeige. Wiegen Sie sich täglich und freuen und loben Sie sich dabei,
dass Sie Ihr Traumgewicht bereits erreicht haben! 


Sie sind der Meinung, das
sei Augenwischerei? Sagen Sie das auch, wenn Sie sich negativ programmieren?
Oder empfinden Sie negativ zu denken als „normal“? Probieren Sie es doch
einfach aus. Was haben Sie denn schon zu verlieren? Ein wenig Gewicht? Pah!


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Testen Sie die thermischen
Eigenschaften oben aufgeführter Nahrungsmittel: Wie fühlen Sie sich, wenn Sie –
als „kühler“ Typ -Wärmendes essen oder - als „heißer“ Typ - Kühlendes? 


Für Neugierige oder
Skeptiker: Sie spüren die thermische Wirkung von Lebensmitteln extrem, wenn Sie:


als jemand, der leicht friert,
an einem eiskalten Januarmorgen ein großes Glas frisch gepressten Orangensaft trinken
und eine Banane dazu essen und – wenn Sie es auf die Spitze treiben wollen –
noch ein großes Glas Mineralwasser dazu, um danach rauszugehen oder


als jemand, der schnell
schwitzt, an einem heißen Julitag zum Mittagessen ein Lammragout mit Knoblauch,
Chilli, Curry und schwarzem Pfeffer essen, dazu ein Glas Rotwein trinken und –
um es auf die Spitze zu treiben – anschließend eine Tasse richtig heißen und
scharf gewürzten Yogitee. Das Ganze nicht etwa im klimatisierten Speisesaal,
sondern im Freien.


Sie spüren bereits, wie Sie
innerlich frösteln bzw. können den sich den Schweißausbruch lebhaft vorstellen?


 


Der Test zeigt es


Müdigkeit und Schlappheit
nach dem Essen kann viele Ursachen haben. Dasselbe gilt für Konzentrations-
oder Verdauungsschwierigkeiten, häufige Erkältungen oder Allergien.


Ob auf Sie zutrifft, was die
Traditionelle Chinesische Medizin sagt? Testen Sie es einfach für sich aus.
Entweder, indem Sie es ausprobieren – also sich die nächsten 10 bis 14 Tage an
die oben genannten Vorschläge halten und darauf achten, wie Sie sich dabei
fühlen und was sich verändert, wenn Sie die Ernährung wieder in alte Bahnen
lenken -, oder indem Sie den kinesiologischen Muskeltest verwenden. Wie dieser
Test funktioniert, lesen Sie am Ende des Buches unter Ihr Körper verrät
Ihnen alles.
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Meine Mutter kochte immer
sehr gerne mit scharfem Paprika. Es gab oft ungarisches Gulasch oder Letscho,
ein Gericht aus Paprikaschoten. Ich war es als Kind also gewöhnt, scharf zu
essen. Als ich selbst zu kochen begann, hörte ich damit auf. Keine Ahnung,
warum. Denn als ich mir zum Mittagessen ein Tomatensüppchen mit Chilis kochte,
merkte ich, wie sehr ich die scharfe Küche vermisst hatte. Prima! Dann konnte
ich ja loslegen und meinen Fettzellen ordentlich mit Scharfem einheizen.


 


Was hilft?


 


Anheizer


Mit den richtigen
Nahrungsmitteln können wir die Thermogenese unseres Körpers anregen. Dadurch
wird die Energie aus der Nahrung verstärkt in Form von Wärme verbraucht. Wir
kennen das doch: Kaum essen wir etwas Scharfes, wird uns schön warm.


Übergewichtige scheinen
übrigens nach der Nahrungsaufnahme einen kleineren Teil der aufgenommenen
Kalorien in Körperwärme umzusetzen als Schlanke. Doch das kann man schnell
ändern, denn


diese Gewürze heizen ein: 


Chilischoten


Ingwer


scharfer Paprika


schwarzer Pfeffer


Cayennepfeffer


Der Scharfmacher Capsaicin
erhöht nicht nur den Energieverbrauch und die Fettverbrennung, er lässt auch
den Insulinspiegel viel langsamer ansteigen und das macht länger satt. Zudem
regt Capsaicin die Produktion von Endorphinen an. Speziell in den kleinen
dunkelroten Chilischoten steckt viel des Gute-Laune-Machers.


Die Gewürze – vor allem
Chilischoten und Ingwer – sollten immer frisch sein. Das ist entscheidender,
als die Menge, die wir verwenden.


Doch auch diese
geschmacklich sanfteren Gewürze helfen beim Abnehmen:


Kurkuma (pur oder in der
Currymischung) 


Kreuzkümmel


Safran


Meerrettich


Am wirksamsten wird es, wenn
mehrere Fettverbrenner in einer Mahlzeit miteinander kombiniert werden.


 


Was sonst noch hilft


 


Besser abnehmen durch
Vitaminen & Co


Trotz voller Warenregale,
bis oben hin gefüllter Kühlschränke und  überlaufender Teller hungert unser
Körper, wenn wir ihm nicht das zuführen, was er dringend braucht. Dann kann es
passieren, dass er hortet, was er kriegen kann und dass er ständig nach mehr
verlangt. Vielleicht ist mit ein Grund dafür, dass wir zu viel essen, nur eine
Unterversorgung mit dem, was unser Körper so dringend braucht: Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Bioflavonoide, Chlorophyll und all die anderen
Stoffe, die sich in frischer und naturbelassener Nahrung in perfekter
Zusammensetzung finden. 


Wenn Sie so oft wie möglich
frisches Gemüse, Salat und Obst sowie Vollkornprodukte essen, sind Sie auf der
sicheren Seite.


Damit machen Sie Ihren
Fettzellen den Garaus:


Vitamin C und B-Komplex
wirken sich positiv auf den Fettstoffwechsel aus und zügeln den Appetit.
Hauptlieferanten für Vitamin C sind frisches Obst und Gemüse. Vitamin B-Komplex
findet sich vor allem in Algen(-Tabletten), Bierhefe, Leber, Thunfisch,
Forelle, Lachs, Weizenkeimen und -kleie, Sojaprodukten, Reis, Shiitake-Pilze,
Hühnchen, Vollkornprodukten, Champignons, Erbsen und Bohnen, außerdem in Nüssen
und Kernen aller Art.


Kohl
hilft beim Abnehmen, weil er den Zucker- und Fettstoffwechsel reguliert.


Staudensellerie ist
harntreibend und abführend. Das hilft dem Organismus, Giftstoffe auszuscheiden.


Grüner Tee
begünstigt mit seinem Koffein den Fettabbau und heizt zudem die Thermogenese
an.


Bitterstoffe in
Gemüse, Kräutern und Obst beschleunigen das Einsetzen des Sättigungsgefühls und
verringern damit die Menge der Nahrungsaufnahme. Viele Bitterstoffe enthalten
Chicorée, Radicchio, Endiviensalat, Löwenzahn, Ruccola, Grapefruit oder
Kräuter.


Papaya, die Frucht für ein langes Leben, stärkt das
Immunsystem, entgiftet, regt die Verdauung an und soll sogar gegen Fettsucht
helfen. Auch die Samen können Sie verwenden, wenn Sie sie trocknen, in die
Pfeffermühle geben und über das Essen mahlen. 


 


Schlankmacher aus dem
Kräuterbeet


Kräuter enthalten nicht nur
viele Vitamine, ätherische Öle, Gerb-, Bitter- und (natürliche) Farbstoffe,
sondern helfen auch beim Abnehmen. Streuen Sie die grünen Kraftpakete entweder
frisch gehackt über Ihre (fertig gegarten) Speisen oder verwenden Sie sie
getrocknet als Tee. 


Petersilie: zügelt
den Appetit, regt die Fettverbrennung an, stärkt das Bindegewebe. 


Brennnesseln:
entschlacken und kurbeln den Stoffwechsel an.
Das sorgt für Fettabbau. 


Kerbel: entschlackt ebenfalls und regt den Stoffwechsel an.


Gänseblümchen: enthalten viele Biostoffe, die den Stoffwechsel aktivieren.


Gerstengrassaft:
enthält besonders viele Enzyme, Vorstufen der Hormone, die für einen
reibungslosen Stoffwechsel nötig sind. 


Bärlauch: regt den Stoffwechsel an.


Kapuzinerkresse: wirkt
kräftigend und verdauungsfördernd, weil sie leicht abführt.


 


Sonnenschein


Gehen Sie so oft wie möglich
raus ins Freie. Licht und vor allem Sonnenschein bremsen das Hungergefühl.


 


Dickmacher


Was Sie vermeiden sollten,
wenn Ihnen weniger Bauch mehr wert ist:


Fett-Zucker-Kombinationen in
Torten und Schokolade


Bier


Regelmäßige Fernsehabende
auf dem Sofa


Bewegungsfaulheit


Stress, weil der Körper
versucht, seine Reserven gegen die "Gefahr" zu schützen.


Hochprozentiges (enthält wenige
Nährstoffe, dafür viele Kalorien und blockiert die Fettverbrennung)


Kohlehydratreiches Essen
direkt nach dem Sport: Statt die Fettdepots zu plündern, wird die Energie aus
dem, was gerade gegessen wurde, gezogen.


Kälte: Der Körper braucht
zwar viel Energie, um warm zu bleiben, aber er hütet gleichzeitig sein Fett, um
sich mit einem Polster zu schützen.


 


Und wie geht es Ihnen?


 


Scharfe Gerichte schmecken
lecker. Doch nicht jeder mag sie oder verträgt sie gleichermaßen gut. Wenn Sie
den scharfen Gewürzen noch ein wenig skeptisch gegenüberstehen, testen Sie doch
einfach mal aus, wie Ihr Energiesystem darauf reagiert. Wie das funktioniert,
lesen Sie unter Ihr Körper verrät Ihnen alles, weiter hinten. 


Auch wenn Sie sich mit
scharfen Gewürzen einheizen wollen, sollten Sie die anderen Geschmacksrichtungen
„bitter, süß, sauer, salzig“ nicht vernachlässigen, um in der Balance zu sein. 
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Als ich heute Abend nach Hause
kam, hatte ich ein Riesenloch im Magen. Die fünf Stunden Pause ab dem
Mittagessen hatten sich ewig hingezogen. Auf dem Heimweg hatte ich sehr mit mir
kämpfen müssen, um nicht beim Bäcker vorbeizuschauen. Ein lecker belegtes
Brötchen und danach eine Nussschnecke wären viel einfacher gewesen, als jetzt
noch lange in der Küche zu stehen und etwas zu brutzeln. Im Kühlschrank war
auch ziemliche Ebbe – ich sollte mir wirklich einen Plan mitsamt Einkaufszettel
machen! Nun denn ... Ich kramte zusammen, was sich fand und machte mich ans
Werk:


Scharfes Abendessen


Zwei Knoblauchzehen, eine
Chilischote sowie die Streifen einer roten und einer gelben Paprikaschote in
Olivenöl sanft anbraten, mehrere kleingeschnittene Tomaten dazu geben, mit Kräutersalz
und schwarzem Pfeffer würzen. Nebenbei eine kleine Portion Vollkornnudeln al
dente kochen. (Helle Nudeln wären mir lieber gewesen, aber mein vernünftiges
Ich behielt die Oberhand.) Einen Mozzarella in kleine Stücke zupfen, in den
Teller geben, darauf die Nudeln und darüber die Gemüse-Mischung verteilen. 


Das sah appetitlich aus, es
duftete wunderbar und schmeckte lecker. 


Noch besser wäre es gewesen,
abends auf Kohlenhydrate zu verzichten. Manchmal schaffte ich das auch, aber
nicht immer. Schließlich wollte ich mich nicht kasteien, sondern in schönen
kleinen Schritten abnehmen und – vor allem – anschließend sowohl den neuen
Ernährungsstil als auch mein Gewicht behalten.


 


Was hilft?


 


Schnelle Reserven


Es ist nun mal einfacher,
nach einem arbeitsreichen Tag zu einer Tiefkühlpizza zu greifen oder sich ein
Brötchen zu schmieren, als die Energie aufzubringen, sich lange in die Küche zu
stellen und Salat zu putzen oder Gemüse zu schnipseln.  


Doch es gibt ein paar
einfache Tipps und Rezepte, um schnell etwas auf den Teller zu kriegen:


Einen großen Topf
Gemüsesuppe kochen: Einen Teil kann man einfrieren und der Rest wird an den nächsten
beiden Abenden – jedes Mal frisch mit vielen Kräutern bestreut - ausgelöffelt. 


Am besten immer die doppelte
oder drei-fache Menge kochen und sich am nächsten Tag darauf freuen, dass im
Kühlschrank schon ein leckeres Essen wartet. Das geht natürlich auch mit jeder
anderen Suppe, einem Auflauf oder einem Fleischgericht. 


Wer keine Lust hat, an zwei
oder drei aufeinanderfolgenden Tagen dieselbe Suppe zu essen, füllt den noch sehr
heißen Rest bis zum Rand in Marmeladegläser, schraubt den Deckel darauf, stellt
das Glas für 5 Minuten auf den Kopf, um ein Vakuum zu erzeugen und nach dem
Abkühlen ab damit in den Kühlschrank. Dort hält es sich tagelang.


Wenn wir zu Fertigkost
greifen, weil es einfach schnell gehen muss, lieber zu einem Produkt aus dem
Reformhaus oder dem Naturkostladen: tiefgekühlte Gemüsepfannen oder Paella.
Eine gut gewürzte Nudelsoße aus dem Glas können Sie gut über Gemüse, Fleisch
oder Mozzarella geben.


Im Tiefkühlfach sollten
immer ein paar Sorten Gemüse lagern, die sich fix in eine Gemüsepfanne oder -suppe
verwandeln lassen.


Sicher haben Sie noch andere
Ideen auf Lager. Aber egal, wie Sie es machen: Bereiten Sie Ihr Essen mit Liebe
und Spaß zu. Suchen Sie sich ein paar leckere Rezepte aus, dann können Sie sich
darauf freuen, was es in den nächsten Tagen gibt und entspannen sich, weil Sie
wissen, dass Sie bestens versorgt sind. Wenn Sie gleich für die ganze Woche
einkaufen, sparen Sie viel Zeit für die Hin- und Herfahrerei sowie das Warten
an der Kasse. Außerdem meiden Sie die Gefahr, am Süßigkeitsregal hängen zu
bleiben. 


 


Was sonst noch hilft


 


Ruckzuck auf den Tisch


Es ist ganz einfach, ein
Essen zu zaubern, das ruckzuck fertig ist und  lecker schmeckt. Wenn Sie es dazu
mit Fettverbrennern würzen, heizen Sie Ihrer Thermogenese tüchtig ein. Hier ein
paar Beispiele - die Mengen sind immer für eine Person gerechnet:


 


Schnelle Tomate


Eine Packung Minitomaten


2-3 Knoblauchzehen


1-2 Chilis 


Olivenöl


Kräutersalz


schwarzer Pfeffer


viel Basilikum


Knoblauchzehen und Chilis in
Olivenöl andünsten, halbierte Tomaten dazugeben, mit Kräutersalz und Pfeffer
würzen und – je nach gewünschter Konsistenz - 10 bis 30 Minuten köcheln lassen.
Danach das klein geschnittene Basilikum darüber streuen.


Ein paar Tipps dazu: 


Essen Sie die schnelle
Tomate als Soße über Fleisch und Gemüse oder als Suppe und geben Sie nach Lust
und Laune gekochten Vollwert- oder Basmatireis, Parmesankäse, eine Handvoll
Rucola oder angebratene Zucchini-, Paprika-, Auberginenstücke, Champignons oder
Tofu dazu. 


Nehmen Sie Minitomaten. Die
sind meist viel aromatischer als ihre großen Schwestern und müssen zudem nur in
zwei Hälften geteilt werden. 


Wenn Sie die doppelte oder
drei-fache Menge kochen, können Sie die Beigabe von Tag zu Tag variieren.


Die Thermogenese schüren Sie
noch weiter an, wenn Sie die Fettverbrenner Ingwer, Kurkuma und Cayennepfeffer
dazugeben.


 


Mediterran-asiatische
Hochzeit


150-200 g Tofu


1-2 Chilis


1 Handvoll Minitomaten


1 Zucchini


1 Aubergine


1 Stückchen Ingwer


2 Knoblauchzehen


Olivenöl


Kräutersalz


schwarzen Pfeffer


1 TL Kurkuma


Den Tofu mit den
geschnittenen Gemüsestücken anbraten. Halbierte Tomaten dazugeben, mit
Kräutersalz würzen, kurz durchköcheln lassen. Kurkuma darunter rühren und
schwarzen Pfeffer darüber malen.


Tipp: Wenn Sie keine Chilis
bekommen, können Sie natürlich auch Peperoni nehmen.


 


Scharfe Linsensuppe


100 g rote Linsen


1 Zwiebel


2 Knoblauchzehen


1 Chili oder Peperoni


1 Stückchen Ingwer


Olivenöl


Salz


schwarzer Pfeffer


Gemüsebrühe


½ TL Kurkuma


½ TL Kreuzkümmel


Die Zwiebel im Olivenöl
anbraten, Knoblauchzehen, Chili oder Peperoni und Ingwer mitdünsten. Die
gewaschenen Linsen dazugeben und mit Gemüsebrühe bedecken, alles mit
Kräutersalz, schwarzem Pfeffer, Kurkuma und Kreuzkümmel würzen und köcheln
lassen, bis die Linsen gar sind. 


Tipp: Diese Suppe können Sie
in größeren Mengen gut auf Vorrat kochen. Wenn sie wenig Gemüsebrühe nehmen,
haben Sie ein Linsengemüse, dessen Rest Sie am nächsten Mittag im Büro
verzehren können.


 


Spinat-Feta-Überraschung


2 Zwiebeln


1 oder 2 Chilis


Tiefkühlspinat


1 Handvoll Feta


1-2 EL Olivenöl


Gemüsebrühe


Kräutersalz


schwarzer Pfeffer


Zwiebeln in Scheiben
schneiden und im Olivenöl sanft anbraten, dann die klein geschnittene Chili
dazugeben und mit wenig Gemüsebrühe ablöschen. Den Spinat darauflegen und, kurz
bevor er aufgetaut ist, den Feta darüber bröckeln und schmelzen lassen. Mit
Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.


Tipp: Um festzustellen, wie
scharf die Chili ist (und ob Sie nur eine oder zwei verarbeiten wollen),
schneiden Sie diese auf und lecken Sie vorsichtig mit der Zunge darüber.


 


Indisches Hühnchen-Curry


1 Hühnerbrustfilet


2 Zwiebeln


1-2 Knoblauchzehen


½ bis 1 TL Kreuzkümmel


½ bis 1 TL Kurkuma


1 Stückchen Ingwer


1-2 Peperoni


¼ bis ½ TL scharfer Paprika


Salz


schwarzer Pfeffer


Gemüsebrühe


Butterschmalz nach Bedarf


Das Fleisch in Streifen
schneiden und in ein wenig Butterschmalz portionsweise schön kross anbraten. In
einer Schüssel zwischenlagern und warmhalten. Dann noch etwas Butterschmalz in
der Pfanne schmelzen lassen und die Gewürze Kreuzkümmel, Kurkuma, geriebenen
Ingwer und in Scheiben geschnittenen Knoblauch sowie Peperoni dazugeben und auf
kleiner Hitze sanft anbraten. Dabei ständig rühren, damit die Gewürze nicht
anbrennen! Ganz zum Schluss den scharfen Paprika hineingeben und besonders gut
aufpassen, denn angebrannter Paprika schmeckt unangenehm bitter. Mit etwas
Gemüsebrühe ablöschen, das Fleisch salzen und hineinlegen. Am Ende der Garzeit
mit schwarzem Pfeffer bestreuen.


Tipp: Dieses Gericht können
Sie gut auf Vorrat kochen.


 


Rührei mit
Shiitake-Pilzen


3 Eier


150 g Shiitake-Pilze


1
EL Olivenöl


Salz


Schwarzer
Pfeffer


Petersilie


Ei


Pilze
waschen, putzen, in Stücke schneiden, in Olivenöl anbraten, Eier aufschlagen
und dazugeben, umrühren, würzen und mit kleingehackter Petersilie bestreuen.


Tipp: Wenn Sie sich einen
grünen Salat dazu machen, haben Sie eine leckere Eiweißmahlzeit.


 


Feta-Gemüse-Auflauf


150 g Fetakäse


2-3 Tomaten


1 kleine rote oder gelbe
Paprika


1 Zwiebel


1 Knoblauchzehe


2 EL Olivenöl


1 EL Rosmarin


Cayennepfeffer


Salz


Pfeffer


Backofen auf 200° C vorheizen.
Tomaten in dünne Scheiben schneiden, salzen und in eine leicht geölte
Auflaufform schichten. Fetakäse auf das Tomatenbett legen. Paprika in Streifen
schneiden, Zwiebeln und Knoblauchzehe in Scheiben, mit Rosmarin,
Cayennepfeffer, Salz und schwarzen Pfeffer würzen, miteinander vermischen und
über den Fetakäse häufen. Einen Esslöffel Olivenöl darüber träufeln und auf der
mittleren Schiebeleiste ungefähr 20 Minuten backen.


Tipp: Variieren Sie mit
anderen Kräutern, wie z.B. Estragon oder Zitronen-Thymian, um jedes Mal ein
neues Geschmackergebnis zu erzielen.


 


Superschnelle Möhrensuppe


½ Liter Möhrensaft (am
besten aus dem Bioladen)


1 Schalotte


1 kleiner Apfel


1 EL Rapsöl


1 TL Kurkuma


1 Stückchen Gemüsebrühwürfel


Salz


Pfeffer


Schalotte andünsten, Apfel
in Stückchen schneiden und zusammen mit dem Kurkuma kurz mit andünsten. Den
Möhrensaft dazugeben, Gemüsebrühwürfel nach Geschmack dazugeben und
unterrühren. 5 Minuten köcheln, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


Tipp: Wenn es ein wenig
frischer sein soll, 1 Karotte in Würfelchen dazugeben. Oder als Luxus-Variante
ein Häubchen Sahne darauf geben und mit Kresse bestreuen.


 


Seelachsfilet auf Tomaten


150 g Fischfilet


1 Knoblauchzehe


1 Frühlingszwiebel


½ Dose Tomaten mit Saft


2 TL Butter


Salz


schwarzer Pfeffer


Safran


Dill oder Petersilie


Reis


Den Reis kochen und bis er
gar ist, kleingeschnittene Knoblauchzehe und Zwiebel mit den Tomaten in einen
Topf geben, salzen und pfeffern. Fischfilet mit Salz, Pfeffer und Safran würzen
und darauflegen. Butterflöckchen oben drauf geben, zugedeckt aufkochen lassen
und bei kleiner Hitze für 8-10 Minuten köcheln. Kräuter hacken und zum Schluss
darüber streuen.


Tipp: Wählen Sie Seelachs,
denn der ist extrem fettarm und lässt sich tiefgekühlt auf Vorrat lagern.


 


Himbeertraum


1 Handvoll (Tiefkühl-)Himbeeren


6 EL Sahne


Evtl. Agavendicksaft


Himbeeren und Sahne in den
Mixer geben und pürieren. Falls es Ihnen nicht süß genug ist, geben Sie etwas
Agavendicksaft dazu.


Tipp: Agavendicksaft besitzt
keinen Eigengeschmack und ist deshalb besonders zum Süßen geeignet. 


 


Scharfe Schoko


3 EL Kakao


1 Tasse Reis- oder
Hafermilch (aus dem Naturkostladen)


Agavendicksaft


1 TL Zimt


1 Prise Cayennepfeffer


Evtl. Sahne


Alle Zutaten miteinander
verrühren und erhitzen. Wer mit den Kalorien nicht so sparen mag, gibt einen
Klacks Sahne dazu.


Tipp: Die Schoko ist ein
Muntermacher und deshalb nicht als Schlaftrunk geeignet.


 


Quarkfrische


1 Magerquark


1 Papaya


1 Limone


Papaya, Quark und
Limonensaft in einen Behälter geben und mit dem Pürierstab zu einer leckeren
Quarkspeise verarbeiten.


Tipp: Geben Sie ein paar
Papayasamen mit in den Behälter.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Welche schnellen,
kalorienarmen, die Thermogenese anregenden Gerichte finden Sie in Ihren
Kochbüchern? Legen Sie sich eine Sammlung an oder notieren Sie Buchtitel und Buchseite,
um ganz schnell nachblättern zu können. 


Schauen Sie im Internet auf
entsprechenden Seiten nach und kopieren Sie sich die Rezepte in eine
„Abnehmdatei“.
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Bis vor kurzem hatte ich
häufig Erkältungserscheinungen und bekam schnell Halsschmerzen. Meist konnte
ich mich vor weiteren Symptomen schützen, weil ich beim kleinsten Kratzen 3
Globuli Aconitum C 30 nahm. Doch das war nicht alles, was mich quälte. Ich
fühlte mich häufig müde und erschöpft und war gereizt und lustlos. Meine
Verdauung funktionierte nicht richtig, meine Fingernägel rissen schnell ein und
meine Haut war auch schon mal frischer.


Woran konnte das bloß
liegen? 


 


Was hilft?


 


Nicht sauer sein! 


Wenn wir Probleme mit der
Haut oder den Fingernägeln haben, unter Sodbrennen und
Verdauungsschwierigkeiten leiden, uns antriebslos und alt fühlen, oft schlecht
gelaunt sind und Kopf-, Magen- oder Rückenschmerzen haben, sich unsere Haare
verabschieden und das Bindegewebe immer schwächer wird, wir Schwierigkeiten mit
dem Gedächtnis haben, unsere Gelenke schmerzen, wir nach dem Essen müde sind
und immer mehr an Gewicht zulegen, könnte es sein, dass wir übersäuert sind. 


Jedes Mal, wenn wir 


Süßigkeiten,
Weißmehlprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch, polierten Reis, Eier, Käse oder Quark
essen,


Kaffee, Schwarztee,
Limonade, Kohlensäurehaltiges und Alkohol trinken,


rauchen,


Stress haben,


negative Gefühle erleben,


werden wir sauer. Sobald die
übersäuernden Faktoren überhand nehmen, schafft es unser Körper nicht mehr,
seinen Säure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu halten. Dann reagiert er auf
zwei Arten: 


Er versucht, die Säuren
loszuwerden, indem er sie an verschiedenen Stellen als Schlacken ablegt. Das
macht krank und dick. 


Oder er versucht, die Säuren
zu neutralisieren, indem er unsere Mineralreserven plündert. Das macht hässlich
und alt. 


 


Übergewicht dank
Übersäuerung?


Vielleicht sind wir zu dick,
weil unser Körper Wasser zurückhält, um die Säureflut zu verdünnen. Dadurch
kann ein Rückstau in den Lymphbahnen entstehen und wir schwemmen auf. Oder aber
unser Körper bildet Fettzellen, um die Säuren dort einzulagern und somit die
inneren Organe vor Verätzung zu schützen. 


 


Meiden und neutralisieren


Vor den säurebedingten
Auswirkungen schützen wir uns, indem wir verstärkt mineralstoffreiche
Nahrungsmittel essen, die den Körper basisch machen: Obst, Gemüse (außer grünen
Bohnen und Erbsen, Spargel, Hülsenfrüchten, Rhabarber und Zitrone), Sprossen,
Kartoffeln, Algen, Tofu, Sahne, Mineralwasser ohne Kohlensäure und Gewürzkräuter
(wie Petersilie, Dill, Schnittlauch, Kümmel). Optimal ist ein Verhältnis von 20
Prozent säurebildenden und 80 Prozent basenbildenden Nahrungsmitteln. 


 


Was sonst noch hilft


 


Nicht nur übers Essen


Wenn Sie Ihre Ernährung
umstellen, haben Sie einen Riesenschritt in Richtung Entsäuerung getan. Doch es
gibt mehr, was Sie für ein ausgewogenes Säure-Basen-Verhältnis tun können, um
gesund und schlank zu sein:


Verdauung beginnt schon im
Mund: Kauen Sie langsam und gründlich und speicheln Sie die Nahrung gut ein, denn
der basische Speichel neutralisiert. 


Legen Sie immer wieder
Entschlackungstage ein: Trinken Sie 1,5 l frischgepressten Obst- und Gemüsesaft
oder selbstgekochte Gemüsebrühe und mindestens 2 Liter Wasser ohne Kohlensäure.


Machen Sie sich einen
Entschlackungstee: je 10 Teelöffel Ringelblumen, Walnuss, Birke, Schafgarbe und
Melisse mischen. 1 Teelöffel davon in eine Tasse geben, mit heißem Wasser
übergießen und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Natürlich können Sie auch einen
fertig gemischten Entschlackungstee besorgen.


Trinken Sie viel Wasser –
ohne Kohlensäure oder gekocht -, um die Säuren auszuspülen.


Bewegen Sie sich viel, aber
maßvoll, denn dadurch wird die Säure aus den Muskeln gepumpt.


Verbannen Sie Stressquellen
aus Ihrem Leben. Entspannen Sie so oft wie möglich. 


Wenn Sie über die Stränge
geschlagen haben, nehmen Sie mineralische Basen in Pulver- oder Pillenform ein.
Testen Sie mit dem kinesiologischen Muskeltest, welches Präparat Sie am besten
vertragen.


Nehmen Sie einmal pro Woche
ein entsäuerndes Basenbad: Entweder ein fertiges Produkt kaufen oder 3
Esslöffel Kaisernatron (Backzutat aus dem Lebensmittelgeschäft) mit der
gleichen Menge Meersalz mischen. Legen Sie sich für mindestens 30 Minuten in
die Wanne – je länger, desto entsäuernder –, danach ruhen Sie für 30 Minuten.
Falls Sie keine Badewanne haben, machen Sie das Ganze als basisches Fußbad.


Saunieren Sie und machen Sie
täglich eine Bürstenmassage.


Greifen Sie zum Schüßler-Salz
Natrium phosphoricum. Dieses Neutralisationsmittel bindet überschüssige Säure. 


Rechtsregulat (Dr.
Niedermaier, Internetversand), ein fermentiertes Konzentrat aus Obst, Nüssen
und Gemüse, hilft ebenfalls.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Lesen? Mit den Kindern auf
den Spielplatz gehen? In der Badewanne liegen? Ein Spaziergang mit dem Hund?
Welche Methode hilft Ihnen, Stress abzubauen? Wie können Sie am besten
entspannen? 


Sie wollen wissen, ob Sie
überhaupt übersäuert sind? Das können Sie ganz schnell überprüfen: In der
Apotheke gibt es Indikatorstreifen, die Ihren aktuellen pH-Wert feststellen.
Liegt er unter 7, überwiegt die Säure, ab 7 die Base. 


Es ist am besten, erst
einmal mehrere Tage lang morgens, mittags und abends Ihren pH-Wert zu
überprüfen und zu notieren. Dadurch sehen Sie, wann Ihre sauersten Zeiten sind.
Falls Sie sich dazu entschließen, ein Basenpulver einzunehmen, gehen Sie wie
folgt vor: Wenn Ihr Wert beispielsweise morgens am sauersten war, nehmen Sie
das Pulver abends ein. War der abendliche Wert der Schlechteste, greifen Sie
mittags zu dem Pulver. 


Den wirksamsten Effekt
erzielen Sie, wenn Sie das Pulver erst eine Stunde nach dem Essen einnehmen. 
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Ich hatte zum Frühstück vier
große Pfirsiche gegessen. Lecker und süß haben die prallen Dinger geschmeckt
und ich war so satt, dass ich weiter nichts brauchte. Mein vernünftiges Ich
klopfte mir auf die Schulter: „Bravo!“ 


In der Gewissheit, meinem
Körper die Verdauungsarbeit ganz leicht gemacht zu haben, setze ich mich gut
gelaunt an den PC. Doch kurze Zeit später drückten mir die Früchtchen schwer im
Magen und mein Kopf begann zu schmerzen. 


Vielleicht lag das
Magendrücken ja auch am Mineralwasser. Bei der Arbeit trank ich manchmal ganz
schön viel und schon öfter war mir aufgefallen, dass mir von jetzt auf nachher
übel wurde und ich mich vor dem Wasser ekelte.


Wenn ich Müsli mit Joghurt
und Banane aß, ging es mir ähnlich. Obwohl ich diese Kombi liebte, konnte ich
sie mir nicht antun, denn schon beim Essen merkte ich, wie die Energie aus
meinem Körper wich und ich mich nur noch kraftlos und müde fühlte. Auch Orangen
sorgten für ein unangenehmes Gefühl im Magen. Mandarinen seltsamerweise nicht.


 


Was hilft?


 


Symptome, Symptome


Wenn wir Nahrungsmittel
essen, die unser Körper nicht verträgt, kann es sein, dass wir mit ganz
unterschiedlichen Symptomen darauf reagieren: mit Magenschmerzen, Sodbrennen,
Übelkeit, Verdauungsproblemen, Hautausschlägen, häufigen Erkältungen,
Herzklopfen, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Muskelschmerzen, Hitzewallungen,
Nackenverspannungen, Augenproblemen, Ohrenschmerzen, innere Unruhe,
Reizbarkeit, Angstzustände, Konzentrationsschwierigkeiten, Depressionen - und
das sind noch lange nicht alle Beschwerden. Unser Körper muss jedes Mal, wenn
wir unverträgliche Dinge essen, seine Abwehrkräfte mobilisieren, um den für ihn
schädlichen Eindringling zu bekämpfen. Dadurch kann es natürlich auch
passieren, dass er nicht mehr genügend Kapazität für Verdauungsarbeiten frei
hat. Und was passiert? Wir werden dick!


 


Finden Sie heraus, was Ihnen
gut tut


Wenn Sie sich nach dem Essen
schlecht fühlen, sich mit einem oder mehreren der obigen Symptome herumquälen
oder bei so manchen Nahrungsmitteln einfach nicht aufhören können zu essen,  kann
es sein, dass Ihrem Energiesystem das, was Sie gerade zu sich genommen haben,
nicht gut tut. 


Wie Sie herausfinden können,
um welches bzw. welche Nahrungsmittel es sich dabei handelt? Verwenden Sie dazu
den Muskeltest. Wie dieser in Kombination mit Ernährung funktioniert, lesen Sie
unter Austesten von Nahrungsmitteln weiter hinten.


Machen Sie es sich zur Gewohnheit,
über einen Zeitraum von mindestens 10 bis14 Tagen alles auszutesten, was Sie
essen wollen: rohe und gekochte Nahrungsmittel, Fertiggerichte, Kantinen- oder
Restaurantessen. Wenn Sie in der Kantine sitzen, mit mehreren Leuten essen
gehen oder zu Hause in Gesellschaft sind und beim Austesten nicht beobachtet
werden wollen, gibt es zwei Möglichkeiten: Verwenden Sie entweder den
unauffälligen Bein- oder Daumentest (beschrieben unter Austesten von
Nahrungsmitteln) oder testen Sie die Nahrungsmittel hinterher aus. Dann
haben Sie diese zwar schon gegessen, wissen aber für das nächste Mal, was Ihnen
gut tut und was nicht. Dazu stellen Sie sich das Essen, das sich schon in Ihrem
Bauch befindet vor, und machen einen der Selbsttests wie unter Muskeltest
alleine beschrieben. 


Falls Sie es schaffen, ganz
neugierig und offen zu sein, werden Sie  erstaunt sein, wie prima der Test
funktioniert.


Aber wundern Sie sich nicht
darüber, dass Sie beispielsweise Zwiebeln oder Knoblauch in rohem Zustand nicht
vertragen, sich das jedoch ändert, sobald diese angebraten oder gedünstet
wurden. 


Denken Sie auch an die
Getränke, die Sie zu sich nehmen: Mineralwasser, Kaffee, Tee, Säfte, Bier, Wein
und natürlich auch das Wasser, mit dem Sie Ihr Essen zubereiten. 


Bitte haben Sie keine
Erwartungen oder „Vorahnungen“ in Bezug auf das Ergebnis des Tests, sondern
seien Sie ganz neutral und vor allem neugierig darauf, was Ihr Körper wirklich
akzeptiert. Selbst wenn das Ergebnis negativ ist, können Sie – wenn Sie das
unbedingt wollen oder Sie das Essen schon fertig gekocht haben – diese Dinge
trotzdem essen. Sie wissen nun wenigstens, dass es das Falsche ist und können
entweder:


mehrmals im Uhrzeigersinn
die Thymuszone (in der Mitte Ihres Brustbeins) klopfen, um Ihr Immunsystem zu
aktivieren,


diese Nahrungsmittel in
Zukunft meiden oder 


die Punkte gegen
Nahrungsmittelunverträglichkeit klopfen.


 


Was sonst noch hilft


 


Klopfen für die
Verträglichkeit


Sie haben Nahrungsmittel
getestet und einige davon haben ein negatives Ergebnis gezeigt? Wenn Sie
verschiedene Meridian-Anfangspunkte und Meridian-Endpunkte klopfen, wird Ihr
Körper diese eher tolerieren.


Nehmen Sie eines der
Nahrungsmittel und legen Sie es sich unterhalb des Bauchnabels auf. Legen Sie
sich dazu entweder hin oder stecken Sie es in den Hosenbund. 


Klopfen Sie zuerst mehrmals
im Uhrzeigersinn über die Thymuszone, danach Anfangs- und Endpunkte der unten
stehenden Meridiane - immer zuerst auf der einen und danach auf der anderen
Körperseite - und zwar 3 bis 5 tiefe Atemzüge lang. 


Nieren-Meridian


Anfangspunkt: in der Mitte
Ihrer Fußballen


Endpunkt: unterhalb des
Schlüsselbeins, in den Kuhlen links und rechts Ihres Brustbeins (siehe Schritt
16: Ganz in der Balance, Klopfserie A)


Blasen-Meridian


Anfangspunkt: in den Winkeln
zwischen Nasenwurzel und Augenhöhle (siehe Schritt 16: Ganz in der Balance, Klopfserie
A)


Endpunkt: äußerer Nagelfalz
Ihrer kleinen Zehen


Magen-Meridian


Anfangspunkt: auf den
Wangenknochen unterhalb der Augenmitte (siehe Schritt 16: Ganz in der
Balance, Klopfserie A)


Endpunkt: äußerer Nagelfalz
Ihrer zweiten Zehen


Milz-Pankreas-Meridian


Anfangspunkt: innerer
Nagelfalz Ihrer großen Zehen


Endpunkt: jeweils eine
Handbreit unter Ihren Achseln - diese Stelle ist meist schmerzhaft (siehe Schritt
16: Ganz in der Balance, Klopfserie A)


Bestimmen Sie entweder
intuitiv, auf welcher Körperseite Sie beginnen wollen oder testen Sie sich es
aus. 


Wenn Sie schon am Austesten
sind, befragen Sie Ihren Körper, ob Sie gleich mehrere Nahrungsmittel
„beklopfen“ dürfen und wie oft Sie das Klopfen wiederholen sollen. Wenn Sie
keine Lust auf Austesten haben, machen Sie es ganz nach Ihrem Gefühl.


Nach dem Klopfen gönnen Sie
Ihrem Energiesystem ein paar Tage Zeit, sich von dem ehemaligen Stressor zu
erholen und überprüfen danach per Muskeltest, ob Ihr Körper das Nahrungsmittel
nun akzeptiert. Falls  dem nicht so ist, wiederholen Sie das Klopfen. Wenn Sie
diesmal ohne Stress darauf reagieren ... verspeisen Sie es mit Genuss!


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Wonach sind Sie „süchtig“?
Wovon glauben Sie, nicht genug bekommen zu können, es unbedingt zu brauchen,
nicht darauf verzichten zu können? Bei welchen Nahrungsmitteln können Sie
einfach nicht aufhören, zu essen?
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Zuerst hatte ich ziemlich
locker 2,7 kg abgenommen, doch seit ein paar Tagen ging einfach nichts mehr.
Die Anzeige der Waage wollte einfach nicht nach unten. 


„Was könnte der Grund dafür
sein, dass du nicht weiter abnimmst?“ hatte mich vorhin eine Freundin am Telefon
gefragt. „Wenn ich das nur wüsste!“


Nun lag ich mit
geschlossenen Augen auf dem Bett, hielt mir Stirn und Hinterkopf und ließ zu,
dass Bilder und Gefühle in mir hochstiegen. 


Zuerst passierte gar nichts,
doch dann erschien vor meinem inneren Auge ein Werbespot oder etwas Ähnliches
aus meiner Kindheit. Ich sah einen Mann, der in der Badewanne saß und als er
den dicken, schwarzen Stöpsel herauszog, lief nicht nur das Wasser ab, sondern
auch ihn zog es mit in den Abgrund. 


Während ich diese Erinnerung
Revue passieren ließ, überschwemmte mich das Gefühl, mich einfach in Nichts
aufzulösen oder auf einem Fluss zu schwimmen, abgetrieben zu werden, ohne Halt
zu sein. „Ich werde sterben, wenn ich abnehme“, schoss es mir durch den Kopf.
„Ich muss festhalten, um zu bleiben. Ich muss bleiben, wie ich bin.“


 


Was hilft?


 


Irrational und dennoch real


Angstvorstellungen können
sich aus längst vergangenen Erlebnissen, aus Erzähltem, aus Gelesenem, aus
Horrorfilmszenen oder aus tief im Unterbewusstsein vergrabenen Emotionen
zusammensetzen.


Durch die kleine Ablauföffnung
in der Badewanne nach unten gezogen werden? Solch eine Angst ist doch völlig
vernunftwidrig. Doch obwohl wir das wissen, reagieren Gefühl und Körper dennoch
auf die Filme, die sich in unserem Kopfkino abspielen. Ängste, die andere als
lächerlich, eingebildet oder kindisch abtun, können unser Leben massiv
beeinflussen.


 


Stress lass nach!


Das Unterbewusstsein spielt
immer mit, denn alles, was wir jemals mit unseren Sinne aufgenommen und erlebt
haben, ist dort gespeichert. Es gibt Menschen, die noch einen Schritt
weitergehen und sagen, dass auch unverarbeitete Erlebnisse aus früheren Leben
unsere Gegenwart beeinflussen. Wie auch immer es sein mag, diese
Stressreduzierungsübung hilft, Negatives und somit Blockierendes loszulassen:


Legen Sie sich bequem auf
Ihr Bett oder Ihre Couch. Schließen Sie die Augen und atmen Sie mehrmals tief
in den Bauch ein und aus, um zur Ruhe zu kommen. Legen Sie eine Hand auf Ihre
Stirn - so, dass die beiden kleinen Höcker in der Mitte zwischen Stirn und
Augenbrauen bedeckt sind - und die andere an Ihren Hinterkopf - dorthin, wo die
Rundung ist. (Bequemer wird das, wenn Sie links und rechts Ihres Kopfes jeweils
ein Kissen hinlegen und somit eine weiche Ablagefläche für Ihre Arme haben.)


Denken Sie an Ihr Thema
Abnehmen und lassen Sie alles, was damit zu tun hat, hochkommen: Erinnerungen
an Ereignisse aus jüngerer oder älterer Vergangenheit, damit verbundene
Gefühle, Gesehenes und Gehörtes, Personen, die Ihnen begegnet sind, deren
Stimmen und was sie Ihnen gesagt haben, das, was Ihre eigene innere Stimme zu
bemerken hatte, Gerüche und der Geschmack, der Ihnen damals oder in der
Gegenwart begegnet/e. Es ist gut, wenn alle Ihre Sinne dabei beteiligt sind.


Während Sie sich diesen
inneren Bildern und Gefühlen hingeben, halten Sie die ganze Zeit über Ihren
Kopf, damit der Stress, der jetzt entsteht, gleich abgebaut werden kann. Lassen
Sie sich dafür reichlich Zeit. Sobald Sie das Gefühl haben, dass es genug ist
(weil keine neuen Bilder kommen, Sie erschöpft sind oder sich aber ganz entspannt
fühlen), lassen Sie auch noch den restlichen Stress los. Dazu stellen Sie sich beispielsweise
vor, dass von Ihren Füßen eine Schnur bis tief in die Erde geht, an der alles
Belastende aus Kopf und Körper abfließt. 


Wie fühlen Sie sich jetzt?
Etwas leichter? Oder ist Ihnen etwas bewusst geworden?


Diese Übung können Sie immer
dann anwenden, wenn Sie sich mit negativen Gefühlen und Erwartungen auseinandersetzen
oder wenn Sie in Ihre Vergangenheit eintauchen und Stress abbauen wollen.
Natürlich hilft sie auch gegen den ganz alltäglichen Stress. 


 


Gegen die Angst


Wenn negative Gefühle (egal,
welcher Art) über Ihnen zusammenschlagen oder es sich sogar um eine Phobie
handeln sollte, können Ihnen die unter Schritt 2: Symptome-Sammelsurium, Gegen
die Sucht beschriebenen Klopfpunkte helfen. Der Ablauf bleibt gleich, nur
denken Sie statt an Ihren Drang nach gewissen Nahrungsmitteln in diesem Fall an
Ihre Angst. 


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Was ist Ihre größte
Horrorvorstellung, wenn es um das Thema Abnehmen geht? Was könnte Ihnen
Schlimmes widerfahren, wenn Sie schlank wären? (Auch wenn Ihnen diese Frage
absurd erscheinen mag, sollte sie Ihnen dennoch ein paar Minuten Aufmerksamkeit
wert sein.) 


Welche Angst (oder Ängste)
hält Sie in den Klauen? Es muss sich nicht auf Ihr Gewicht begrenzen. Nutzen
Sie die Klopfmethode auch für andere Themen.
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Was dachte ich eigentlich
wirklich über mich und meine Figur? Heute war ich neugierig, machte die Übungen
unter Ihr Körper verrät Ihnen alles, Zum
Einstieg und testete mit dem kinesiologischen Muskeltest (siehe Muskeltest
alleine) ein paar Dinge aus, indem ich sagte: „Ich will schlank sein.“ Die
Antwort war „Ja“. Klar! Danach sagte ich: „Ich will dick sein“, und die Antwort
haute mich beinahe um, denn es war auch ein „Ja“! Ich machte nochmals die
Einstiegsübungen, um auch wirklich testbereit und offen für die Wahrheit zu
sein. Dann sagte ich: „Ich will abnehmen“, und anschließend: „Ich will zunehmen.“
Auch diesmal war beide Male die Antwort „Ja“. Jetzt wollte ich es genau wissen:
„Ich will, dass es mir gut geht.“ Mein Körper antwortete mit „Nein“. Und als
ich testete: „Ich will, dass es mir schlecht geht“, bekam ich als Antwort ein
„Ja“. 


Ein klarer Fall von
Psychologischer Umkehr!


 


Was hilft?


 


Will ich oder will ich
nicht?


Zwischen dem, was wir wollen
und dem, wie wir handeln, können Welten oder eben ein „Ja“ bzw. ein „Nein“
liegen. Wenn wir gegensätzliche Aussagen testen und die Antwort falsch herum
ist, nämlich der Muskeltest auf „Ich will schlank sein“ mit einem „Nein“ und
auf „Ich will dick sein“ mit einem „Ja“ reagiert oder wenn bei beiden Aussagen
die Antwort dieselbe ist, scheint eine Psychologische Umkehr vorzuliegen.


 


Verdrehte Welt


Wir wollen abnehmen, essen
aber trotzdem die Sahnetorte auf. Wir wissen genau, dass unser Verhalten uns
schaden wird, weil wir den Ablauf unserer üblichen Reaktion kennen: Frustriert
sein, weil wir nicht wissen, was wir gegen unser destruktives Handeln tun
können, weiter essen, wütend, enttäuscht oder sauer sein, sich ohnmächtig
diesen Empfindungen ausgesetzt fühlen und weiter essen (jetzt ist eh alles egal),
frustriert sein ... So kann es weiter gehen bis zum Sankt Nimmerleinstag und
wir werden dabei immer dicker und unglücklicher. Wir schaffen es einfach nicht,
die Spirale, die uns immer weiter in den Frust führt, zu stoppen. Wir fühlen
uns, als hätten wir keinen Willen mehr, als wären wir ferngesteuert. Dabei
verlieren wir unser Ziel aus den Augen: Abnehmen? Ach, lass mich doch damit in
Ruhe, ich will jetzt ESSEN! Oder aber wir lehnen das angebotene Stück Kuchen
ab: „Nein, danke. Ich will weniger essen“, haben aber schon das Bild davon in
unserem Kopf, wie wir später mit einer Leckerei auf dem Sofa landen. 


„Eigentlich“ wissen wir ganz
genau, was wir tun sollten – unserer Regale stehen schließlich voll mit
Ratgebern und wir haben ja auch noch unseren gesunden Menschenverstand – doch
zwischen unserem Wollen und unserem Tun liegen viele Gläser Rotwein, bergeweise
Gummibärchen oder Pizza-Stücke. Wir geben uns größte Mühe, unser Vorhaben
durchzuziehen, wir wissen, wie es geht und dann ... fallen wir doch wieder um.
In solchen Momenten können wir einfach nicht anders. Wir verhalten uns
selbstzerstörerisch, gegen unser besseres Wissen, einfach falsch herum. Wir
sabotieren uns, tun Dinge, die schlecht für uns sind, handeln manchmal richtiggehend
selbstzerstörerisch.


Diesen Zustand nennt man
Psychologische Umkehr.


 


Gerade rücken


Es gibt mehrere
Möglichkeiten, eine Psychologische Umkehr zu korrigieren. Ihnen stehen zwei
verschiedene Punkte zur Verfügung und mehrere Sätze zur Auswahl. 


Korrekturpunkt Nr. 1


Diesen Punkt haben Sie
bereits unter Schritt 1: Jetzt ist es genug! Umwandlung vorne im
Buch kennengelernt. Damit Sie jetzt nicht zurückblättern müssen, hier nochmals
die Vorgehensweise: Fahren Sie mit Ihren Fingern über die Handaußenkante Ihrer
linken Hand und erspüren Sie die leichte Delle unter dem Grundgelenk Ihres
kleinen Fingers. Auf diese Stelle klopfen Sie mit Zeige- und Mittelfinger Ihrer
rechten Hand, während Sie einen der folgenden Sätze dreimal sagen. Nehmen Sie
die Aussage, die Sie am meisten anspricht, oder testen Sie aus, welche die
Beste für Sie ist.


„Auch wenn ich dick sein
will, liebe, respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen.“


„Auch wenn ich nicht
abnehmen will, liebe, respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen.“


„Auch wenn ich will, dass es
mir schlecht geht, liebe, respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen.“


„Ich liebe, respektiere und
akzeptiere mich aus ganzem Herzen, so wie ich bin.“ 


Klopfen Sie anschließend die
gleiche Stelle an Ihrer rechten Handkante, während Sie den Satz ebenfalls
dreimal aussprechen. 


Korrekturpunkt Nr. 2


Eine weitere Möglichkeit,
der Psychologischen Umkehr zu Leibe zu rücken, ist diese: Zuerst einmal müssen
Sie die zu massierende Stelle zwischen der 2. und der 3. Rippe auf der linken
Körperseite finden. Das funktioniert so: Wenn Sie die Spitzen von Zeige- und
Mittelfinger Ihrer rechten Hand auf die linke Seite Ihres Schlüsselbeins legen
und dann nach unten in den Rippenzwischenraum fahren, sind Sie zwischen der 1. und
der 2. Rippe gelandet. Wenn Sie noch eine Station tiefer den nächsten
Zwischenraum (= zwischen 2. und 3. Rippe) ertasten, sind Sie richtig. Der Punkt
liegt ungefähr in der Mitte zwischen Schlüsselbein und Brustwarze. Er wird
massiert, während Sie dreimal einen der obigen Sätze sagen.


Doch welcher Korrekturpunkt
ist zum jetzigen Zeitpunkt der Richtige für Sie? Entweder verlassen Sie sich
auf Ihr Gefühl und entscheiden intuitiv,  testen sich aus, was Sie wirklich
brauchen, oder Sie bearbeiten einfach beide.


 


Noch mehr Wahrheiten


Der Satz, den Sie sagen,
während Sie die Psychologische Umkehr klopfen, richtet sich danach, was Sie
über sich selbst (unbewusst) denken. Finden Sie auch hier heraus, welcher Satz
am allerbesten für Sie passt, indem Sie immer paarweise testen. Das machen Sie,
indem Sie entweder 1. jeden einzelnen Satz aussprechen und darauf achten, wie
Sie sich dabei fühlen oder aber indem Sie 2. den Muskeltest alleine oder
Muskeltest zu zweit unter Ihr Körper verrät Ihnen alles anwenden.


1.  „Ich will mich
verändern.“ / „Ich will so bleiben, wie ich bin.“


2.  „Ich darf schlank sein.“
/ „Ich muss dick bleiben.“


3.  „Mein Leben kann besser
werden.“ / „Mein Leben wird schlechter.“


4.  „Ich darf glücklich
sein.“ / „Ich habe es verdient, unglücklich zu sein.“


5.  „Ich bin erfolgreich.“ 
/  „Ich bin eine Versagerin.“


Sobald Sie herausgefunden
haben, auf welches Satzpaar Sie mit einer Psychologischen Umkehr reagieren
(d.h. wo Ihr Körper bei beiden Sätzen mit einem „Ja“ bzw. bei der positiven
Aussage mit einem „Nein“ und bei der negativen mit einem „Ja“ antwortet),
klopfen Sie den entsprechenden Satz:


„Auch wenn ich so bleiben
will, wie ich bin“ (bzw. „… ich dick bleiben will“, „… mein Leben schlechter
wird“, „… ich es verdiene, unglücklich zu sein“, „… ich eine Versagerin bin“), „liebe,
respektiere und akzeptiere ich mich so, wie ich bin und vergebe mir.“


Warum Sie das tun sollen?
Sobald Sie den Punkt klopfen bzw. massieren und dabei den jeweiligen Satz
sagen, bedeutet das, dass Sie sich lieben und akzeptieren, obwohl Sie
ein Problem haben. Das ist der erste Schritt, den wir machen müssen, um das
Problem loszulassen.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Nehmen Sie sich doch bitte
ein paar Minuten Zeit. Setzen Sie sich in eine ruhige Ecke, atmen Sie tief
durch und überlegen Sie: Welche negativen Sätze gehen Ihnen immer mal wieder
durch den Kopf? Beschränken Sie sich nicht auf das Thema Abnehmen. Meist
spielen ja verschiedene Bereiche zusammen. Beispielsweise kann es sein, dass
Sie unzufrieden mit Ihrem Aussehen sind, sich deshalb nicht so sehr mögen und
dadurch auch Ihre Partnerschaft und sogar Ihre Arbeitsleistung beeinträchtigt
werden. Also: Welche Gedanken über sich selbst belasten Sie am meisten? 


Wenn Sie ein paar Sätze
gefunden haben, entscheiden Sie nach Ihrem Gefühl, welcher am dringendsten ist,
oder testen aus, welchen Sie zuerst bearbeiten sollen (Vorgehensweise siehe
unter Positive Glaubenssätze). Dann klopfen Sie die Psychologische
Umkehr wie oben beschrieben und freuen sich über aufbauende Veränderungen!
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Heute fühlte ich mich so
richtig mies! Ich war in der Früh mit einem bedrückenden Gefühl aus einem
Alptraum aufgewacht und konnte nicht mehr einschlafen. Also stand ich
unausgeschlafen und missmutig auf und schlurfte Richtung Badezimmer. Auf dem
Weg dorthin traf mich fast der Schlag: Ich hatte einen Blick in den großen
Spiegel im Flur geworfen und von dort schaute mir eine vergrämte, unattraktive,
aus der Form geratene Frau entgegen. Ich rieb mir die Augen und starrte das
Bild an: Das konnte doch niemals ich sein! 


Meine Stimmung war noch
weiter in den Keller gerutscht und so machte ich kehrt und legte mich gleich
wieder ins Bett. Natürlich war an Schlafen nicht zu denken. Stattdessen quälten
mich destruktive Gedanken: Niemals würde sich etwas zum Besseren ändern. Es
würde von jetzt an nur noch weiter abwärts gehen: faltiger, schrumpeliger,
dicker, unzufriedener und so richtig unglücklich würde ich werden! Da konnte
ich mir doch gleich die Kugel geben.


Ungeduldig klopfte mein
vernünftiges Ich an: „Könntest du damit jetzt mal aufhören? Steh auf und mach
dir einen guten Tag!“


Doch es war wie verhext.
Meine üblen Gefühle und selbstzerstörerischen Gedanken blieben mir den ganzen
Tag über treu ergeben. Denn sie wurden ständig genährt: Mein PC wollte nicht
richtig funktionieren, ich konnte niemanden erreichen, der mir hätte helfen
können, dann ein unangenehmes Telefonat und zum Schluss noch eine
Auseinandersetzung mit einer Freundin. Prima! 


Kurz vor Ladenschluss hetzte
ich in den Supermarkt und lud mir den Einkaufskorb mit Fast Food und
Süßigkeiten voll, um mich über diesen grässlichen Tag hinwegzutrösten. 


 


Was hilft?


 


Alte Weisheiten


Es gibt viele Modelle, die
Welt und Ihre Systeme zu erklären und zu verstehen. Neben den physiologischen
und emotionalen Gründen, die dafür sorgen, dass wir uns schlecht fühlen
und/oder nicht aufhören können zu essen, gibt es auch die energetische
Betrachtungsweise. Östliche Heilkundige arbeiten schon seit Jahrtausenden mit
den Prinzipien des Meridiansystems. Vor ungefähr 5000 Jahren fanden sie heraus,
dass unser ganzer Körper von einem Netz unterirdischer Kanäle durchzogen ist,
durch die unsere Energie fließt. 


Diese Meridiane sind alle in
einem Energiekreislauf miteinander verbunden: Ist an irgendeiner Stelle
aufgrund von Stress die Energie blockiert, dann kommt es zu einem Stau auf der
einen und zu einer Unterversorgung auf der anderen Seite. Hält der Stress
länger an und wird er nicht aufgelöst, reichen unsere Selbstheilungskräfte
nicht mehr aus und wir fühlen uns schlecht. Das kann sich auf der emotionalen
Ebene in Form von Kummer, Angst, Wut oder Depressionen zeigen und auf der
körperlichen als Schmerzen, Verspannungen oder irgendein anderes
Krankheitssymptom.


Fließt die Energie frei,
können sich emotionale oder körperliche Blockaden auflösen. Dann sind wir
gesund, fühlen uns fit und können gestärkt auf Einflüsse von außen reagieren. 


Viel schneller, als unsere
Energie blockiert werden kann, lässt sie sich wieder zum Laufen bringen. Wir
müssen nur wissen, wie: An den Stellen, wo die Meridiane relativ nahe an der
Hautoberfläche verlaufen, befinden sich Akupunkturpunkte. Diese Punkte können
durch Nadeln, Druck oder Klopfen stimuliert werden.


 


Wie kommt es zu schlechten
Gefühlen? 


Die energetische
Betrachtungsweise sagt, dass einem negativen Gefühl oder einer unangenehmen
Emotion eine Störung im Energiesystem zugrunde liegt. Der Weg verläuft in
folgender Richtung: 1. Wir erleben etwas Negatives oder plagen uns mit
destruktiven Gedanken, das sorgt 2. für eine Störung im Energiesystem und wir
bekommen 3. negative Emotionen wie Kummer, Angst oder Wut. Das ist vielleicht
der Moment, in dem wir nicht anders können, als zu einem großen Teller Spaghetti,
dem frisch gebackenen Brot oder der Schokolade zu greifen. 


Möglicherweise ist unsere
übermäßige Esslust in solchen Fällen nur der nach außen getragene Hunger
unseres Energiesystems? Einen Versuch, unsere Energien ins Lot zu bringen, ist
es allemal wert. Denn es gibt eine bessere Möglichkeit, als sich mit negativen
Gefühlen herumzuquälen oder den Kühlschrank zu plündern: EFT – Emotional
Freedom Technique - eine Klopfakupressur-Methode.


 


Statt frustessen lieber energieklopfen



Bei dieser Methode werden
verschiedene Meridiananfangs- und Meridianendpunkte in einer bestimmten
Reihenfolge „geklopft“, um unsere Blockaden aufzulösen und das Energiesystem zu
„füttern“. Das hört sich vielleicht seltsam und kompliziert an, funktioniert
aber ganz einfach. 


Bevor es losgehen kann,
ordnen Sie das unangenehme Gefühl, das Sie gerade plagt (es kann sich dabei
natürlich auch um eine Ansammlung mehrerer Gefühle handeln), und die negativen
Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gehen, auf einer Skala von 1 (kaum spürbar)
bis 10 (es haut mich fast um) ein. Die Skalierung macht es Ihnen leichter,
anschließend eine Veränderung festzustellen. 


Dann sollten Sie mit dem
Muskeltest herausfinden, ob eine Psychologische Umkehr besteht und diese
nötigenfalls korrigieren. Dazu blättern Sie bitte kurz zurück zu Schritt 15:
Wahrheitssuche, Gerade rücken. Falls Sie keine Lust auf den Test haben,
korrigieren Sie die Umkehr einfach, indem Sie Korrekturpunkt 1 klopfen und/oder
Korrekturpunkt 2 massieren und dabei dreimal sagen: „Trotz meines Problems“ (bzw.
„meiner unangenehmen Gefühle und meiner destruktiven Gedanken“ oder ganz direkt
benannt „meiner Angst“, „meiner Wut“, „meiner Unfähigkeit, ... zu sein“) „liebe,
respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen, so wie ich bin.“ 


Wenn Sie jemand sind, der
die Fehler immer bei sich sucht und sich ständig Vorwürfe für das macht, was er
tut oder nicht tut, können Sie an die Aussage den Zusatz: „und vergebe mir“
anhängen. 


Eine eventuelle
Psychologische Umkehr sollten Sie auf jeden Fall beseitigen, denn erst wenn sie
behoben ist, kann das, was jetzt kommt, richtig wirken. 


Klopfen Sie die nachfolgend
beschriebenen Punkte. Bis auf zwei Mittellinienmeridiane (Gouverneurs- und
Zentralgefäß) verlaufen alle immer auf beiden Körperseiten. Es ist also egal,
ob Sie auf der linken Seite, der rechten, beide Seiten gleichzeitig oder
abwechselnd klopfen. Machen Sie das ganz nach Ihrem Gefühl. 


Klopfen Sie am besten immer
mit Zeige- und Mittelfinger ungefähr 6 bis 8-mal auf jeden Punkt. Wenn es Ihnen
danach ist, weniger oder mehr zu klopfen, tun Sie das. 


Denken Sie dabei immer an
Ihr Thema, z.B.: mein Übergewicht, meine schlechte Stimmung, meine destruktiven
Gedanken, meine Angst, meine Wut, meine Figurprobleme, meine Unzufriedenheit,
mein Unglücklichsein. Am wirksamsten ist es, wenn Sie es laut vor sich hin sprechen.



Wenn Sie ganz genau wissen
wollen, was gerade das Beste für Sie ist, können Sie natürlich auch in diesem
Fall austesten, welche Seite bzw. wie oft Sie klopfen sollen oder welches Thema
Priorität hat.


Suchen Sie am besten zuerst
einmal alle Punkte zusammen, damit es flüssig geht, wenn Sie Ihr Problem
„beklopfen“ und Sie nicht durch die Sucherei abgelenkt (und abgenervt) werden. 


 


Klopfpunkte


So finden Sie die Punkte der
Klopfserie A:


 





 


Blasen-Meridian: in der
Kurve zwischen dem Anfang der Augenbraue und der Nasenwurzel.


Gallenblasen-Meridian: auf
dem Knochen an der äußeren Augenhöhle.


Magen-Meridian: auf dem
Knochen unterhalb des Auges, genau in der Mitte.


Gouverneursgefäß: direkt
unter der Nase und über den Lippen.


Zentralgefäß: direkt unter
den Lippen im Grübchen.


Nieren-Meridian: unterhalb
des Schlüsselbeins und links bzw. rechts vom Brustbein in einer Kuhle.


Milz-Pankreas-Meridian: eine
Handbreit unter Ihrer Achsel. (Dieser Punkt reagiert auf Massage meist
schmerzhaft und ist von daher gut zu finden.)


Leber-Meridian: in der Mitte
unter dem Busen auf der Höhe des Bügels Ihres BHs. 


 





 


Lungen-Meridian: am
Nagelfalz des Daumens, Richtung Hand außen.


Dickdarm-Meridian: am
Nagelfalz des Zeigefingers Richtung Daumen.


Perikard-Meridian: am
Nagelfalz des Mittelfingers Richtung Daumen. 


Herz-Meridian: am Nagelfalz
des Kleinfingers Richtung Daumen.


 


So funktioniert die Klopfserie
B:


(Diese Klopfsequenz finden
Sie bereits am Anfang des Buches unter Schritt 2: Symptome-Sammelsurium, Gegen
die Sucht anklopfen. Um Ihnen das Blättern zu ersparen, ist der Ablauf hier
nochmals dargestellt.) Den zu klopfenden Punkt finden Sie, wenn Sie mit Zeige-
und Mittelfinger Ihrer rechten Hand von den „Schwimmhäuten“ zwischen Klein- und
Ringfinger zwei Zentimeter in Richtung Handfläche fahren. Klopfen Sie diese
Stelle immer zuerst an der einen und danach an der anderen Hand in dieser
Reihenfolge: 


Schauen Sie mit offenen
Augen geradeaus.


Schauen Sie mit
geschlossenen Augen geradeaus.


Richten Sie Ihre Augen nach
links unten.


Richten Sie Ihre Augen nach
rechts unten.


Lassen Sie Ihre Augen
langsam linksherum kreisen.


Lassen Sie Ihre Augen
langsam rechtsherum kreisen.


Summen Sie eine Melodie.


Zählen sie unrhythmisch und
kreuz und quer: 5, 1, 3, 9, 2, 7... (auf keinen Fall singend, sondern eher wie
ein Roboter).


Summen Sie eine Melodie.


 


Wie war das noch mal?


Ihnen rauscht der Kopf von
den vielen Klopfpunkten? Keine Sorge: Hier kommt der gesamte Ablauf in
Kurzform:


Welches Thema wollen
Sie bearbeiten?


Skalieren Sie
Ihr Thema (1-10).


Beseitigen Sie
(sicherheitshalber) die eventuell vorhandene Psychologische Umkehr. 


Klopfen Sie die Punkte der Klopfserie
A (und sprechen Sie dabei Ihr Thema, z.B. „mein Übergewicht“, vor sich
hin).


Klopfen Sie die Punkte für
die Psychologische Umkehr nochmals. (Diese kann innerhalb des
Klopfvorgangs immer wieder auftauchen und sollte lieber einmal zu viel als
einmal zu wenig geklopft werden!)


Klopfen Sie die Punkte der Klopfserie
B (und sprechen Sie dabei „mein Übergewicht“ oder das, was Ihr Thema ist,
aus).


Klopfen Sie die Punkte für
die Psychologische Umkehr nochmals.


Wiederholen Sie die Punkte
der Klopfserie A.


Skalieren Sie
zum Abschluss.


 


Was hat sich geändert?


Fühlen Sie sich schon
besser? Sind Sie in der Skala nach unten gerutscht? Dann machen Sie doch gleich
weiter, um noch mehr Erfolg einzuheimsen! Beim zweiten Durchgang können Sie bei
der Psychologischen Umkehr sagen: „Auch wenn ich noch immer Übergewicht habe,
liebe, akzeptiere und respektiere ich mich aus ganzem Herzen“, oder, wenn es
sich um ein Gefühl handelt, das Sie plagt, können Sie sagen: „Auch wenn ich
noch immer einen Rest meiner Wut habe, ...“ Beim Klopfen der Serie A und B
sagen Sie dann: „mein Übergewicht“ oder „meine restliche Wut“.


Sie haben den 2. Klopfgang
erfolgreich durchgeführt und sind in der Skala nochmals nach unten gerutscht?
Dann realisieren Sie doch den Spruch „Aller guten Dinge sind drei“ und klopfen
Sie alles nochmals, um ein maximales Ergebnis zu erzielen. Diesmal sagen Sie
bei der Psychologischen Umkehr: „Ich möchte dieses Problem voll und ganz
überwinden“, und bei Klopfserie A und B sagen Sie nur noch „voll und ganz
überwinden“.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Was Sie gerade gelesen
haben, war alles ein bisschen viel? Bitte lassen Sie sich nicht abhalten, weil
Ihnen das ganze Programm als sehr lang und aufwendig erscheint. Wenn Sie die
Punkte erst einmal alle gefunden haben, werden Sie feststellen, dass der
Vorgang schneller erledigt ist, als Sie denken. Probieren Sie es aus. Sie
werden sich hinterher erleichtert fühlen. Versprochen!
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Manchmal hängt mir dieses
ganze Gedöns ums Gewicht, ums Zunehmen, Abnehmen, weniger oder zu viel essen
zum Hals heraus. Warum hat die Natur das nicht einfacher eingerichtet? Man
isst, wenn man Hunger hat, und sobald man satt ist, hört man damit auf. Oder –
noch besser – man isst, worauf man Lust hat, der Körper nimmt sich nur das, was
er braucht, und den Rest scheidet er einfach aus. 


Warum muss das alles so
schwierig sein?


 


Was hilft?


 


So wie früher


Unser Körper tickt noch wie in
der Steinzeit: Übervolle Warenregale haben nichts daran geändert, dass er auf
Einbunkern und Fettverbrennung durch Bewegung programmiert ist. Schließlich
macht die ständige Verfügbarkeit von Nahrungsmitteln im Vergleich zur
Menschheitsgeschichte gerade mal den Bruchteil einer Sekunde aus. Um zu
überleben, mussten unsere Vorfahren ständig in Bewegung sein, und das war nicht
immer von Erfolg gekrönt: Mal gab es etwas zu essen – Wild wurde erlegt, Fische
wurden gefangen oder Beeren gefunden –, mal gab es eben nichts. Fette Zeiten,
magere Zeiten. In üppigen Zeiten musste der Körper das Überleben sichern, indem
er so viel Fett wie nur möglich einlagerte. Da die Evolution mit ihrer Anpassung
an die Neuzeit auf sich warten lässt, bunkert unser Körper auch heute noch
immer alles, was er kriegen kann. 


Hinzu kommt der chronische
Bewegungsmangel der meisten von uns. Unsere Urahnen mussten noch bis zu 40 km
täglich zurücklegen, um sich ihre Nahrung zu beschaffen. Wir greifen auf
Verkehrsmittel aller Art einschließlich Fahrstühlen zurück und abends liegt die
größte Anstrengung manchmal darin, zwischen Kühlschrank und Sofa zu pendeln und
eine Lasagnepackung oder eine Chipstüte aufzureißen.


 


Alles im Gleichgewicht


Solange Aufnahme und
Verbrauch unserer Energie sich die Waage halten - wenn wir also genauso viele
Kalorien zu uns nehmen, wie wir den Tag über verbrauchen -, halten wir auch
unser Gewicht. Erst wenn das Gleichgewicht kippt, bekommen wir
Gewichtsprobleme. 


Unser Energieverbrauch
(Kalorienverbrennung) besteht aus drei Komponenten:


Der Grundumsatz ist
das, was wir im Ruheverbrauch verbrennen, um die Grundfunktionen unseres
Körpers zu gewährleisten und macht 55-70 % unseres Energieverbrauchs aus. 


Körperliche Aktivitäten machen
20-30 % unseres Energieverbrauchs aus.


Die Thermogenese ist
die Wärme, die der Körper bildet, wenn er verdaut oder sich bewegt. Diese macht
5-15 % aus.


Um abzunehmen (oder schlank
zu bleiben), müssen wir die beiden Faktoren, die wir beeinflussen können –
körperliche Aktivität und Thermogenese – steigern und damit den
Energieverbrauch erhöhen. Das geht durch Sport und eine entsprechende
Ernährung.


 


Ernährungstipps


Hier ein paar Tipps, damit
Ihnen Ihre Mahlzeiten nicht nur schmecken, sondern Ihnen vor allem gut tun und
Sie schlank machen:


Reduzieren Sie Ihren
Fleisch- und Wurstkonsum.


Essen Sie weniger Fett (z.B.
in Fertigprodukten oder Wurstwaren), aber verzichten Sie nicht auf hochwertige
Öle, wie z.B. ein gutes Olivenöl oder Leinöl aus dem Bioladen. 


Reduzieren Sie
Weißmehlprodukte und wählen Sie besser Vollkornprodukte. 


Würzen Sie bevorzugt mit
Kräutern und Kräutersalz.


Machen Sie die Beilage zum
Hauptgericht und essen Sie überwiegend frisches Gemüse, Salat und Obst. 


Ihre Lebensmittel sollten so
naturbelassen wie möglich sein. Überzuckerte, mit Farb- oder
Konservierungsstoffen und Geschmacksverstärkern angereicherte Fertigprodukte
sollten Sie von Ihrem Speiseplan streichen. 


Vitaminpillen schlucken ist
eine schlechte Lösung für gute Ernährung: Einzeln isolierte und womöglich auch
noch künstlich hergestellte Vitamine können vom Körper nicht so gut aufgenommen
werden, wie wenn Sie die Gesamtpackung in Form von naturbelassenen
Nahrungsmitteln zu sich nehmen.


Essen Sie abwechslungsreich,
aber mischen Sie nicht zu viele Nahrungsmittel in einer Mahlzeit, damit Ihr
Körper mit der Verdauung nicht überfordert ist.


Nehmen Sie sich genügend
Zeit zum Essen: Kauen Sie langsam und alles gründlich durch. Halten Sie immer
wieder inne und spüren Sie in sich hinein: Bin ich wirklich noch hungrig? Tut
mir das, was ich gerade esse, gut? Wenn Sie satt sind: Hören Sie einfach auf.


Trinken Sie genug Wasser.
(Wie oft haben Sie das schon gehört!?) Es gibt ja viele Empfehlungen,
was die Menge anbelangt. Wenn Sie ganz genau wissen wollen, wie hoch Ihre
optimale Wassermenge ist, testen Sie es einfach aus. Statt zu den Mahlzeiten
viel zu trinken, nehmen Sie den größten Flüssigkeitsbedarf besser dazwischen zu
sich, um die Verdauungssäfte nicht zu verdünnen.


Mit negativen Gedanken können
Sie sich genauso schaden, wie wenn Sie Dinge essen würden, die giftig sind. Oft
schlingen wir hastig in uns hinein, was Schreibtisch oder Küchenschrank gerade
hergeben, um Sehnsucht, Ärger oder Kummer zu ersticken. Sie wissen es doch
selbst: Das „Loch“ in Ihrem Bauch lässt sich weder durch Kuchen noch durch
Chips oder Ähnliches stopfen. 


Essen Sie immer mit Lust,
Genuss und Freude: Stoppen Sie Gedanken daran, dass das, was Sie sich gerade in
den Mund schieben, dick macht. Entwickeln Sie statt dessen lieber Gedanken wie:
„Alles, was ich esse, macht mich gesund“, „... macht mich schlank“, „... tut
mir gut“, „… bekommt mir“, „… hält mich jung“, „... hält mich fit“ etc.  


Stellen Sie sich beim Kauen
vor, dass Ihr Körper sich nur das nimmt, was er braucht. Alles, was er nicht
sinnvoll verwerten kann, scheidet er aus.


Nehmen Sie es nicht als
selbstverständlich, dass Sie genügend zu essen haben, sondern entwickeln Sie
Dankbarkeit für die Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen. Betrachten Sie jede
Mahlzeit als etwas Besonderes. Sorgen Sie für eine schöne und entspannte
Atmosphäre. (Falls Sie es gerne vor dem Fernseher essen, verzichten Sie auf
Nachrichten oder allzu aufregende Sendungen.) Gönnen Sie sich Servietten,
Kerzen und schönes Geschirr.


Hören Sie auf, Kalorien zu
zählen, aber achten Sie darauf, dass Sie Nahrungsmittel meiden, auf denen sich
massenhaft Kalorien tummeln.


Üben Sie, eine halbe Scheibe
Brot, ein paar Gabeln Nudeln oder die letzte Praline in der Schachtel liegen zu
lassen. Hören Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind. Die restliche Suppe, die
angebrochene Kekstüte, das übrig gebliebene Schnitzel sind auch morgen noch da
(sofern Sie nicht einen Vielfraß in der Familie haben). Sie müssen eine
angebrochene Tüte nicht leer essen, nur weil sie offen ist. Morgen ist auch
noch ein Tag, wie es so schön heißt (und was nicht in den Kühlschrank muss,
kann man wunderbar vor einem Vielfraß verstecken). Sie werden sich am nächsten
Morgen freuen, dass Sie es geschafft haben, aufzuhören und einen leckeren Rest
vorfinden.


Sehen Sie Essen nicht als
Feind an, sondern das Gute daran: „Danke, dass du mich nährst und mit Vitaminen
etc. versorgst.“ Wenn Ihnen diese Einstellung schwer fällt, weil Sie gerade
Schokolade essen: „Danke für den Genuss, den du mir bereitest.“


Aber vor allem: Hungern Sie
nicht. Denn wenn Ihr Körper keine Nahrung mehr bekommt, drosselt er den
Stoffwechsel und fährt den Energiebedarf nach unten, um sich vor dem Verhungern
zu schützen. 


 


Was sonst noch hilft


 


Die grüne Kraft aus dem Meer


Algen sind
kleine Powerpakete, denn sie enthalten 10-mal mehr Vitalstoffe als das Gemüse,
das auf dem Land wächst. Sie sind voller Mineralstoffe, Spurenelemente,
Vitamine, Proteine und Phytohormone und helfen dadurch beim Abnehmen, denn sie


regen den
Fettstoffwechsel an,


entschlacken,
entgiften und entsäuern,


wirken gegen
Stress,


entwässern,


reduzieren das
Hungergefühl,


festigen das
Bindegewebe und straffen dadurch Problemzonen an Po, Bauch und Hüfte.


Algen bringen den
Fettstoffwechsel der Zellen in Schwung und stellen die optimale Balance
zwischen Fetteinlagerung und Fettverbrennung her. Innerlich können sie
kurweise über einen Zeitraum von mehreren Wochen eingenommen werden. Äußerlich
straffen Sie als Packung: Rühren Sie entweder Agar-Agar-Pulver
(Reformhaus, Naturkostladen) laut Packungsanweisung an oder mischen Sie
Algenpulver (Internetversand) mit Wasser zu einem Brei. Streichen Sie ihn auf
die Körperzonen, die Sie straffen wollen. Umwickeln Sie diese Stellen fest mit
Klarsichtfolie und machen Sie es sich für 30–45 Minuten bequem. Danach eiskalt
abbrausen und 10 Minuten ruhen. Wenn Sie es schaffen, sollten Sie das 3-mal
wöchentlich über 4 Wochen anwenden, am besten, nachdem Sie Sport getrieben
haben. Oder als Bad: Geben Sie Algenpulver gemeinsam mit Meersalz in die
Badewanne und machen Sie es sich bei 37 Grad für 30-45 Minuten gemütlich. 


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Merken Sie, ob Sie nur
Appetit haben oder hungrig sind? Erkennen Sie den Zeitpunkt, an dem Sie satt
sind? Falls Sie gerade den Kopf geschüttelt haben: Bringen Sie die Systeme
Appetit, Hunger und Sättigung wieder in die richtige Reihenfolge. Essen ohne
Ende ist oft reine Gewohnheitssache und Gewohnheiten kann man ändern. Suchen
Sie sich neue Rituale. Wenn Sie beispielsweise zum Kaffee immer Kuchen oder
Kekse brauchen, trinken Sie ihn direkt im Anschluss ans Mittagessen, dann fällt
das süße Stückchen nicht so ins Gewicht. 


Hier ein paar Fragen an Sie:


Welche Gewohnheiten und
Rituale haben Sie?


Welche Alternativen gibt es
zu Kuchen zum Kaffee oder zu Süßem nach dem Essen?


Was tun Sie, während Sie
essen?


Wie lange brauchen Sie
durchschnittlich für eine Mahlzeit? 


Woran erkennen Sie, dass Sie
nur Appetit oder Lust haben? 


Wie macht sich wirkliches
Bedürfnis nach Nahrungsmittel, also Hunger, bemerkbar?


Was könnte Ihnen
Zufriedenheit bringen? Was würde Sie wirklich „satt“ machen?


Ganz wichtig: Wenn Sie
Gewohnheiten verändern wollen, denken Sie bitte daran, dass das Gehirn 21 bis
28 Tage benötigt, das neue Muster zu verankern!
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Warum fällt es mir so schwer
zu widerstehen, wenn mir jemand ein Stück Apfelkuchen mit Sahne unter die Nase
hält? Warum läuft mir das Wasser im Mund zusammen, wenn ich an frisch
gebackenes Brot mit Parmaschinken oder an Spaghetti mit Meeresfrüchten und viel
Knoblauch denke? 


Warum löst schon alleine die
Vorstellung dieser Delikatessen den Drang in mir aus, sogleich zum Bäcker, in
den nächsten Supermarkt oder zum Feinkosthändler zu laufen und mir den
Einkaufswagen vollzupacken? 


Wenn derartige Versuchungen
sich in meinem Kopf oder gar vor meiner Nase breit gemacht haben, kann mein
vernünftiges Ich noch so laut schreien: „Lass es bleiben! Das macht dich dick
und träge!“ Mein Lustgefühl braucht nur zu flüstern: „Ich will aber!“, und
schon ist die Leckerei auf meiner Zunge gelandet. 


 


Was hilft?


 


Verankerung


In unserem Gedächtnis sind
der Geschmack und das positive Gefühl, das sich durch den früheren Genuss
dieser Speisen eingestellt hat, verankert. Schuld daran sind die
Belohnungsbahnen des Gehirns. Der Geschmack des köstlichen Essens sorgt dafür,
dass vermehrt Endorphine ausgeschüttet werden, und das ruft ein wohliges Gefühl
hervor. Dadurch erhöht sich der Dopaminspiegel und wir empfinden Lust und
Freude an dem, was wir gerade tun – nämlich essen. 


Sind die Belohnungsbahnen
erst einmal warmgelaufen und fehlt dem Gehirn gerade der Glücksbringer
Serotonin, schaffen wir es einfach nicht, nur ein Stückchen Schokolade oder nur
eine Scheibe Brot zu essen. Dann muss es die ganze Tafel oder das ganze
Baguette sein.


 


Serotonin macht satt und
glücklich


Serotonin, der
„Feel-good-Botenstoff“, verhilft uns zu Gelassenheit, Ausgeglichenheit, innerer
Ruhe und Zufriedenheit. Das Hormon ist an unserem Appetit und dem
Sättigungsgefühl beteiligt. Doch wehe, der Serotoninspiegel ist zu niedrig,
dann sind wir aggressiv, plagen uns mit Ängsten, Kummer und Sorgen herum und im
schlimmsten Fall sogar mit einer Depression.


 


Mehr Glücksgefühle


Über die Nahrung können wir
die Serotoninproduktion steuern:


Das Hormon wird vom Gehirn
aus der Aminosäure Tryptophan hergestellt. Damit das gut funktioniert, braucht
unser Körper Unterstützung in Form von Lebensmitteln, die diese Aminosäure
enthalten. Das sind alle eiweißreichen Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch,
Milch, Milchprodukte oder Käse. 


Doch nur noch Eiweiß zu essen
bringt es gar nicht. Der Körper benötigt Kohlenhydrate, zum Beispiel in Form
von Vollkornnudeln, damit das Tryptophan an seinen Bestimmungsort gelangt. 


Obst und Gemüse wie Bananen,
Walnüsse, Ananas, Melonen, Kiwis, Trauben, Äpfel, Pflaumen, Beeren sowie
Tomaten und Auberginen oder Brennnesseln helfen ebenfalls, den
Serotonin-Spiegel anzuheben. 


Gute Laune essen wir, wenn
wir zu Chilischoten, Peperoni oder Paprika greifen. Der Scharfmacher Capsaicin
regt das Gehirn dazu an, mehr Endorphine und körpereigene Opiate zu
produzieren.


Um die hormonellen
Glücksbringer bilden zu können, braucht der Körper Unterstützung durch den
Mineralstoff Magnesium, der in Weizenkleie und -keimen, Kakao, Nüssen, Mandeln,
Sojaprodukten, grünem Gemüse, Cashew-Kernen, Melasse, Bierhefe, Buchweizen,
Vollkornprodukten, Tofu, Trockenobst und Sonnenblumenkernen enthalten ist sowie
Vitamin C aus Früchten und Obst. 


Omega-3-Fettsäuren erhöhen
die Serotoninproduktion im Gehirn. Sie finden sich im Leinöl (sofern es immer
kühl, luftdicht sowie dunkel gelagert und schnell aufgebraucht wird). Bereits ein
Teelöffel deckt den täglichen Bedarf. Außerdem sind Kaltwasserfische wie
Hering, Makrele, Lachs, Sardine und Thunfisch gute Omega-3-Fettsäuren-Lieferanten.


 


Seelentröster


Zucker ist das populärste
Mittel, den Serotoninspiegel zu heben, aber für Gesundheit und Figur das
Schlechteste. Greifen Sie statt zur Schokolade lieber zu Kakao. Der macht wach
und konzentriert, sorgt für gute Stimmung und kann sogar euphorisch stimmen. 


Wegen des leichten
Koffeingehalts sollten Sie heiße Schoko besser morgens oder mittags trinken:
Hafer-, Soja- oder Reismilch mit Kakao nach Geschmack erwärmen und zum Süßen
einen kleinen Schuss Agavendicksaft dazu. Sollte Ihnen das Getränk zu „dünn“
sein, darf noch ein kleiner Schuss Sahne hinein.


Oder essen Sie dunkle
Schokolade. Die sorgt bei mindestens 70 %igem Kakaoanteil auch noch für eine
glatte Haut, weil sie so viele Antioxidantien enthält.


 


Was sonst noch hilft


 


Bewegung macht glücklich


Natürlich – Sie wissen es
sicher – ist Sport eine der besten Möglichkeiten, Glücksgefühle entstehen zu
lassen. Wenn wir deprimiert sind und wenn Bewegung uns aus diesem Grund schwer
fällt, überhaupt erst aufzustehen und etwas zu tun, ist es dennoch gerade in
diesem Moment die beste Möglichkeit, unsere Stimmungslage ganz schnell zu
verändern. 


 


Denken Sie sich schlank 


Wenn Sie zu viel übers
Abnehmen nachdenken, blockieren Sie sich nur und sorgen vielleicht dafür, dass
sich gerade deshalb nichts tut. Setzen Sie sich also nicht unter Druck und
vergleichen Sie sich nicht mit Heidi Klum oder Gisele Bündchen. Wenn Sie einen
Intelligenztest machen, versuchen Sie ja auch nicht, Einstein zu schlagen,
oder?


Wenn Sie also wieder einmal
vor dem Spiegel stehen und denken: „Das bin doch gar nicht ich!“, dann lenken
Sie Ihre Gedanken weg davon, wie Sie derzeit sind, hin zu der Person, die Sie
gerne wären, indem Sie Ihre Belohnungsbahnen mental anfeuern: Sehen sie sich
als wohlgeformte Frau in der Jeans, die Sie schon immer tragen wollten. Kaufen
Sie in Ihrer Vorstellung das enganliegende Kleid, in dem Sie so richtig sexy
aussehen. Sehen Sie sich im Bikini, im Minirock, im eleganten Kostüm oder was
auch immer Ihnen am besten gefällt. Stellen Sie sich vor, dass Sie Ihr
Lieblingskleidungsstück tragen, und hören Sie die Komplimente, die Ihnen für
Ihr gutes Aussehen gemacht werden. 


Die absolut stärkste Waffe
gegen Ihre lästigen Pfunde ist das Gefühl von Schlankheit. Wenn Sie Ihr
Wunschgewicht und Ihre Traumfigur wirklich sehen und fühlen können,
werden Sie es auch erreichen.


Genießen Sie diese Ausflüge
in die Zukunft in vollen Zügen. Verändern Sie Ihre inneren Bilder von sich und
von Ihrem Aussehen so, wie es Ihnen gefällt, denn Ihr Körper ist kein starrer
Gegenstand. Sie können ihn jederzeit verändern, formen, verschönern. Lassen Sie
die Frau vor Ihrem inneren Auge entstehen, die Sie sein wollen, und geben Sie
sich den angenehmen Gefühlen hin, die diese Vorstellung in Ihnen weckt. Tun Sie
das immer wieder! Am besten täglich, zum Beispiel abends im Bett. Nehmen Sie
Ihre Lieblingsvorstellung von sich selbst mit in den Schlaf und lassen Sie
Unterbewusstsein und Körper an der Umsetzung arbeiten, während Sie träumen.


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Haben Sie schon einmal
festgestellt, dass Sie sich nach dem Verzehr bestimmter Nahrungsmittel richtig
fit und wohl fühlen? Dass Sie vor Energie und Ideen sprühen? Machen Sie doch
den Test und probieren Sie es aus: Was passiert, wenn Sie die oben aufgeführten
Nahrungsmittel essen?


Welche negativen Gedanken
über Ihr Aussehen plagen Sie? „Meine Oberschenkel sind zu dick“, „So fett, wie
ich bin, werde ich niemals einen Mann finden“, „Dicke Frauen können niemals
glücklich werden“ oder „Ab 40 wird man dick“? Jedes Mal, wenn destruktive
Gedanken hochkommen, halten Sie das Stopp-Schild hoch und formulieren Sie um:
„Meine Oberschenkel sind schlank und straff“, „Ich werde so geliebt, wie ich
bin“, „ Ich öffne dem Glück meine Türen“ oder „Ich bin in jedem Alter schön
schlank“. Programmieren Sie doch gleich mal Ihre Gedanken auf positiv.
Schreiben Sie Sätze auf, die das aussagen, was Sie gerne hätten! 


Erst wenn Sie wirklich an
Ihr Ziel glauben, können Sie es auch erreichen! Schon alleine die positive
Ausstrahlung wird Sie schön machen.


 


Es mehrt sich was ...


Eine Diät lebt vom Weglassen
verschiedener Dinge. Auch eine Nahrungsumstellung geht meist mit dem Weglassen
eingefahrener Gewohnheiten und liebgewonnener Rituale einher. Vielleicht macht
es Ihnen Spaß, sich ein durchsichtiges Sparschwein zu besorgen, in das Sie
jedes Mal einen Euro werfen, wenn Sie sich etwas verkneifen. Ihr Gewicht nimmt
ab, aber die Euromünzen werden immer mehr und am Ende kaufen Sie sich davon Ihr
Lieblingskleidungsstück, das Ihre neue Figur so richtig schön zur Geltung
bringt! 


Gibt es eine schönere
Möglichkeit, die Belohnungsbahnen zu aktivieren?


 


Blick in die Zukunft – ganz
nah!


Haben Sie Fotos von sich,
auf denen Sie die Figur haben, die Ihnen gefällt? Am besten Fotos, auf denen
Sie so richtig glücklich und zufrieden mit sich selbst waren? Oder haben Sie
ein Idol, das genau so ist, wie Sie es gerne wären? Hängen Sie Fotos von sich
und/oder Ihrem Idol auf: Am Badezimmerspiegel, an der Kühlschranktür, im
Schlafzimmer neben Ihrem Bett.


Werfen Sie so oft wie
möglich einen Blick auf diese Fotos und freuen Sie sich schon einmal auf Ihr
neues Äußeres.
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Vorhin lief ich die Treppen
zum Briefkasten hinunter und wieder hinauf und weil ich gerade in Bewegung war,
brachte ich gleich noch den Müll und das Altpapier weg. Bewegung muss sein,
wenn ich schnell abnehmen will. Leider bewege ich mich viel zu wenig. 


Derzeit schaffe ich es nur
einmal in der Woche zur Doppelstunde ins Sportstudio. Manchmal verschwinde ich
bereits nach der ersten Stunde. Das ist eigentlich unverständlich, denn nach
dem Sport fühle ich mich um so vieles besser und wenn ich es noch geschafft
habe, zwei Saunadurchgänge zu machen, ist mein Tatendrang fast nicht mehr zu
bremsen. 


Genauso unverständlich ist
es, dass ich nahe am Park wohne und es noch kein einziges Mal geschafft habe,
meine Sportschuhe anzuziehen, um ein paar Runden zu walken. Mein vernünftiges
Ich hat sich schon den Mund fusselig geredet. Hat aber nichts genutzt. Schlimm
ist das!


 


Was hilft? 


 


Ohne Fleiß ...


Das Prinzip ist ganz simpel:
Unser Körper ist auf eine Balance von Aufnahme und Verbrauch von Energie
programmiert. Wer immer nur isst, also aufnimmt, und sich nicht genug bewegt,
also verbraucht, bringt dieses System aus dem Gleichgewicht und wird dick. 


Wir müssen uns also bewegen,
um die aufgenommene Energie zu verbrennen. Wenn wir dabei Muskeln aufbauen,
haben wir sogar einen doppelten Gewinn, denn eine größere Muskelmasse erhöht
den Grundumsatz. Wenn Sie 3 bis 4 Kilo Muskelmasse aufbauen, verbraucht Ihr Körper
täglich ungefähr 100 Kalorien mehr. 


 


Jojo-Effekt


Wenn wir eine Crash-Diät
machen und nicht gleichzeitig Sport treiben, bauen wir jede Menge Muskelmasse
ab. Dadurch sinkt der Grundumsatz und unser Körper verbraucht im Ruhezustand
weniger Energie als vor der Diät. Essen wir danach wieder „normal“, schlagen
sich die Kalorien sofort auf der Hüfte nieder. 


Die Lösung: Bewusst essen,
um Kalorien zu sparen, und sich regelmäßig bewegen, um Muskeln aufzubauen und
Kalorien zu verbrauchen.


 


Motivation


Abnehmen durch Bewegung wäre
ja so einfach, wenn nur die Umsetzung leichter wäre!


Vielleicht hilft eine kleine
Motivationsspritze, damit wir uns in Gang setzen, denn Sport ist nicht nur für
eine schöne Figur wichtig.


Sport macht gesund: Ein
starkes Immunsystem, weniger Stoffwechselschlacken, mehr Killerzellen im Blut,
weniger zellschädigende freie Radikale, positive Auswirkung auf Herz, Kreislauf
und Knochendichte, weniger Zivilisationskrankheiten und niedrigerer
Cortisolspiegel sind die Belohnung.


Sport macht schön: Ein
angeregter Zellstoffwechsel, gute Versorgung mit Sauerstoff, bessere
Durchblutung des Gewebes und eine bessere Körperhaltung machen attraktiv und
die vermehrte Produktion des Wachstumshormons HGH hält jung. 


Sport macht schlau: Ein
durchblutetes und mit reichlich Sauerstoff versorgtes Gehirn macht wach,
konzentriert und leistungsfähig. Die Neubildung von Nervenzellen und Synapsen
hält den Kopf fit.


Sport macht gute Laune:
Nicht nur die vielen Glückshormone sorgen dafür, dass wir sind zufrieden mit
uns selbst sind, wenn wir uns bewegen. Auch das Gefühl, dass wir es mal wieder
geschafft haben, den inneren Schweinehund zu überlisten, pusht unsere Stimmung
nach oben!


 


So oft wie möglich


Wenn Sie es irgendwie
hinbekommen, treiben Sie zwei- bis dreimal die Woche für 30 bis 60 Minuten
Sport. Optimal ist ein Mix aus Ausdauer (walken, Rad fahren, schwimmen), Kraft
(Gymnastik, Krafttraining) und Flexibilität (Dehnung, Stretching).


Bauen Sie viele kleine
Bewegungseinheiten in Ihren Tagesablauf ein: Sammeln Sie Schritte, am besten
10.000 pro Tag. Bücken Sie sich so oft wie möglich. Tanzen Sie beim
Geschirrabtrocknen. Benutzen Sie die Treppe, statt den Fahrstuhl. Räumen Sie
häufig benutztes Geschirr ganz oben in den Schrank, damit Sie sich strecken
müssen. Lassen Sie das Auto in der Garage und steigen Sie lieber aufs Fahrrad.
Gehen Sie auf dem Nachhauseweg so zügig wie möglich. Machen Sie in der
Mittagspause einen Ausflug in den Park oder gehen Sie flott um den Häuserblock.
Legen Sie zum Putzen Ihre Lieblings-CD auf und schwingen Sie Ihre Hüfte beim
Staubwedeln. 


Und lachen Sie! Bei 10-15
Minuten täglichem Gelächter sind Sie im Jahr locker 2 Kilo los.


 


Der richtige Zeitpunkt
bringts 


Es gibt für
alles eine optimal Zeit:


Falls Sie es schaffen,
machen Sie morgens nüchtern Sport: Solange die Kohlenhydratspeicher noch leer
sind und die Muskeln in Aktion kommen, geht es den Depotfett an den Kragen.


Warten Sie nach dem Sport
eine Stunde, bevor Sie etwas essen, oder  essen Sie Eiweiß, denn nur
Kohlenhydrate blockieren die Fettverbrennung.


Trainieren Sie Ihre Muskeln
am frühen Abend, damit die Muskelaufbauarbeit über Nacht ihren Grundumsatz
erhöht und dadurch mehr Kalorien verbraucht werden. Wenn Sie es schaffen, nach
dem Sport nichts mehr zu essen, steht der Fettverbrennung nichts mehr im Wege.
Zudem wird durch diese beiden Faktoren – Sport plus Dinnercanceling - das über
Nacht aktive Wachstumshormon verstärkt ausgeschüttet. Das gibt dem
Fettstoffwechsel nochmals einen ordentlichen Schub. 


 


Was sonst noch hilft


 


Auf geht’s!


So überlisten Sie Ihren
inneren Schweinehund: Suchen Sie den Klopfpunkt an Ihrer Handaußenkante (siehe Schritt
1: Jetzt ist es genug!, Umwandlung) und
sagen Sie dreimal laut den Satz: „Auch wenn ich keine Lust auf Sport habe,
liebe, respektiere und akzeptiere ich mich aus ganzem Herzen und vergebe mir.“ Klopfen
Sie zuerst an der einen, danach an der anderen Hand.  


Ersetzen Sie den ersten Teil
des Satzes nach Bedarf durch: „Auch wenn ich ärgerlich über meine Faulheit bin,
...“ etc.


Danach schaffen Sie es
bestimmt, sich sofort in Bewegung zu setzen!


 


Und wie sieht es bei Ihnen
aus?


 


Haben Sie bereits eine
Sportart gefunden, die Sie mögen? Oder suchen Sie noch? Falls ja: Welche könnte
Sie am ehesten interessieren? Bewegung in der Gruppe? Oder lieber alleine? 


Im Freien oder im Raum? 


Anstrengend oder
entspannend?


Wer oder was motiviert Sie,
sich vom Sofa zu erheben und die Sportschuhe zu schnüren?


Wann und wobei können Sie in
Ihren Tagesablauf kleine Bewegungseinheiten einschieben?


Nehmen Sie sich und Ihre
Gesundheit wichtig und tragen Sie Ihre Sporttermine in den Kalender ein. An
welchen Tagen und zu welchen Zeiten können Sie es am ehesten schaffen, Ihr
Sportprogramm zu absolvieren?


Sagen Sie sich zur besseren
Motivation einen positive Glaubenssatz: »Ich forme meine Figur«, „Ich werde von
Tag zu Tag schlanker“ oder „Sport tut mir gut“, „Sport macht mich schlank und
schön“, „Sport macht mich glücklich!“. 


 


Alles ganz schnell?


Nachdem Sie sich für Ihre
Lieblings-Aktivitäten entschieden haben, überfordern Sie sich nicht. Machen Sie
alles in Ihrem eigenen Tempo. Was macht es schon, wenn Sie nur 1 Pfund im Monat
abnehmen? Es geht doch darum, dass Sie sich dauerhaft etwas Gutes tun. 
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In der Kinesiologie
verwenden wir den Muskeltest als Biofeedbackgeber. Dadurch brauchen wir kein
Gerät, um etwas über uns herauszufinden, sondern benutzen einfach unseren
eigenen Körper, um Rückschlüsse zu ziehen: Bereitet mir ein Gedanke, eine
Erwartung, ein Glaubensmuster, ein Nahrungsmittel Stress oder nicht? 


Stress wirkt sich sofort auf
den Zustand unserer Muskeln aus. Wir kennen doch alle den Satz „Setz dich erst
Mal hin“, wenn uns jemand etwas mitteilen will, von dem er glaubt, dass wir
weiche Knie bekommen. Denn in Stresssituationen werden Muskeln energetisch
nicht richtig versorgt und das sorgt dafür, dass sie „schwach“ werden. Gründe
dafür gibt es genug: Wir erleben Überforderung, Angst, Zeitdruck, Lärm oder das
falsche Nahrungsmittel und unser Körper reagiert, ohne dass wir das
beeinflussen können. Schon alleine der Gedanke an ein Ereignis, das uns ungute
Gefühle bereitet, reicht aus, dass unsere Muskeln nachgeben, wenn wir sie
testen.


Wir können den Muskeltest
immer dann anwenden, wenn wir wissen wollen, was wirklich gut für uns ist und
was der nächste Schritt in unserem Abnehmprogramm sein soll.


Wenn wir den Muskeltest zu
zweit oder den Selbsttest erlernt haben, können wir vor jeder Mahlzeit oder
auch vor bzw. beim Einkaufen austesten, ob wir die entsprechenden
Nahrungsmittel überhaupt „vertragen“ oder ob sie unser Energiesystem so
schwächen, dass unser Körper beispielsweise mit Fettansammlung darauf reagieren
wird. Doch das ist nicht alles: Mit Hilfe des Tests können wir herausfinden,
was wir über uns, unsere Figur und unser Aussehen denken, welche Blockaden und
welche negativen Erwartungen wir haben.


Mit dem Muskeltest können
wir zur Detektivin in eigener Sache werden.
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Haben Sie Lust, gemeinsam
mit einer Freundin verschiedene Dinge auszutesten? Mit ein wenig Übung geht das
ganz einfach. Doch bevor Sie damit beginnen, sollten Sie sicherstellen, dass
Sie sich auf die Aussage des Tests verlassen können. Ein paar Übungen sorgen
dafür, dass Sie ganz bei der Sache sind, Ihre Gehirnhälften miteinander
kommunizieren, Sie gegenwärtigen Stress loslassen können und Ihr Energiefluss
angeregt ist. Dadurch befinden Sie sich in einem offenen, ausgeglichenen und
neutralen Zustand. 


Die Übungen finden Sie
teilweise weiter vorne im Buch, aber damit Sie jetzt nicht anfangen müssen,
hin- und her zu blättern, bekommen Sie hier nochmals die entsprechende
Anleitung. Machen Sie am besten alle beide die Übungen: die Testerin genauso
wie die Testperson.


 


Zum Einstieg


Bevor Sie beginnen, bereiten
Sie sich bitte wie folgt beschrieben vor, damit Sie sich auf die Aussage des
Testes auch wirklich verlassen können:


Wasser: Trinken
Sie ein bis zwei Gläser leer. 


Übung 1: 


 





 


Fahren Sie mit Ihren Fingern
über Ihr Schlüsselbein nach unten, um die kleinen Kuhlen links und rechts Ihres
Brustbeins zu ertasten. Legen Sie in eine der Kuhlen Zeige- und Mittelfinger
Ihrer rechten Hand und in die andere Ihren Daumen. Ihre linke Hand legen Sie
auf den Bauchnabel. Massieren Sie die beiden oberen Punkte, während Sie drei
bis vier tiefe Atemzüge nehmen. Wechseln Sie die Hände, sodass Ihre linke nach
oben kommt und die rechte auf dem Bauchnabel landet. Auch jetzt massieren Sie
wieder ein paar Atemzüge lang.


 


 


 


Übung 2: 


 





 


Berühren Sie mit dem
Zeigefinger Ihrer rechten Hand die Stelle oberhalb und mit dem Mittelfinger die
Stelle unterhalb Ihrer Lippen und massieren Sie dort, während die linke Hand
wieder auf dem Nabel liegt. Nach ungefähr drei tiefen Atemzügen wechseln Sie
auch bei dieser Übung die Hände. Danach machen Sie Teil zwei: Die linke Hand
kommt auf den Nabel und die rechte auf das Steißbein. Diesmal werden beide
Stellen massiert. Nach drei bis vier Atemzügen wechseln Sie wiederum die Hände.


Übung 3 (Das
Foto zur Übung finden Sie unter Schritt 1: Jetzt ist es genug!, Entspannung.): Setzen
Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie das rechte Bein über das linke Knie.
Fassen Sie mit der rechten Hand an den Fußballen und legen Sie die linke Hand
auf den Knöchel. (Probieren Sie evtl. aus, ob es sich besser anfühlt, wenn Sie
das Ganze andersherum machen, also linkes Bein über rechtes Knie, linke Hand an
den Fußballen und rechte Hand auf den Knöchel.) Bleiben Sie in dieser Position
für ein bis zwei Minuten sitzen und berühren Sie beim Einatmen mit der
Zungenspitze Ihren Gaumen. Beim Ausatmen lassen Sie die Zungenspitze los.
Danach machen Sie den zweiten Teil der Übung. Stellen Sie beide Beine auf den
Boden, halten Sie Ihren Rücken gerade und lassen Sie die Fingerspitzen Ihrer
Hände sich berühren. Auch in dieser Position sollten Sie ein bis zwei Minuten
lang sitzen bleiben oder bis belastende Gedanken und Gefühle weitergezogen
sind. 


 


Jetzt kann es losgehen mit
dem Test


 


So macht es die Testperson:


Stellen oder setzen Sie sich
der Testerin gegenüber und strecken Sie Ihre Arme gerade nach vorne aus. Achten
Sie darauf, dass Sie Ihre Ellbogen nicht anwinkeln, sondern dass Ihre Arme ganz
entspannt und gerade ausgestreckt sind und Ihre Hände locker nach unten hängen.
Denken Sie jetzt entweder: 


an eine Person, die Sie
nicht so gerne mögen, z.B. an eine nervende Kollegin oder den Nachbarn, der
mitten in der Nacht die Rollladen laut scheppernd nach unten lässt,


an eine Situation, aus der
Vergangenheit, in der Sie sich nicht wohl gefühlt haben und die Sie gedanklich
noch immer beschäftigt oder 


an eine unangenehme Sache,
die auf Sie zukommen wird, wie z.B. ein Zahnarztbesuch oder eine
Auseinandersetzung mit einer Ihnen nahe stehenden Person. 


Seien Sie während des Tests
bitte ganz neugierig auf das Ergebnis, ohne irgendwelche Erwartungen daran zu
haben.


 


So macht es die Testerin:


Legen Sie Ihre Fingerspitzen
auf die Stelle oberhalb der Handgelenke der Testperson. Geben Sie ihr einen
Moment Zeit, an eine Situation - wie oben beschrieben -, zu denken. Am
einfachsten ist es, wenn Sie die Testperson bitten, zu nicken, sobald sie in
Kontakt mit der Situation ist. Dann geben Sie ihr die Anweisung „Halten“ und
drücken mit sehr viel Feingefühl auf die Arme, um zu testen, ob diese sich nach
unten bewegen lassen oder nicht. 


Der Druck sollte für ein bis
zwei Sekunden ausgeübt werden, also bitte nicht ruckartig ausführen oder so lange
drücken, bis der Arm irgendwann nach unten geht. Denken Sie daran, dass es
nicht um Kräftemessen geht, sondern darum, ein feines Gespür für einen an- oder
abschaltenden Muskel zu entwickeln. 


 


Das Ergebnis


Höchstwahrscheinlich hat
sich der Arm der Testperson nach unten bewegt, denn sie hat sich ja etwas
Unangenehmes vorgestellt und alles Negative erzeugt Stress.


Nachdem der Körper eine
Antwort auf die Vorstellung von etwas Negativem gegeben hat, wiederholen Sie
den Test, indem die Testperson:


an jemanden denkt, den sie
sehr gerne mag,


sich an eine Situation
erinnert, in der sie sich richtig gut gefühlt hat, weil sie ganz nach ihren
Wünschen lief oder


sich einer schönen
Vorstellung hingibt, sich z.B. den nächsten Urlaub mit Sandstrand und Meeresrauschen
vorstellt.


Wenn die Testperson in
Kontakt mit der positiven Vorstellung ist, drückt die Testerin wieder sanft auf
die Unterarme. 


Ist der Arm diesmal oben
geblieben? Das bedeutet, dass die Testperson auf ihre vorgestellten Bilder und
daraus entstandenen Gefühle ganz entspannt reagiert hat.


 


Hat es geklappt?


Sie haben gut gespürt, wie
der Arm beim Test nachgegeben hat oder fest geblieben ist? Ja? Prima. Dann
können Sie gleich zu Übung macht die Meisterin auf den nächsten Seiten
blättern und weitertesten. 


Sie haben nichts oder nur
wenig gefühlt? Die Antwort war nicht eindeutig? Sie fühlen sich sehr unsicher
bei dem Test, weil das alles neu für Sie ist? Nicht so schlimm. Ein Gefühl
dafür wird sich im Laufe der Zeit entwickeln. Muskeltesten ist, wie fast alles
im Leben, reine Übungssache. Je öfter Sie es tun, desto besser wird es Ihnen
gelingen. 


Ein paar Gründe dafür, dass
der Test nicht gleich klappt:


Sie haben zu wenig Wasser
getrunken.


Ihnen fehlt es noch an
Vertrauen in Ihre eigene Testfähigkeit bzw. in die Ihrer Partnerin.


Durch Ihren Kopf schwirren
zu viele Befürchtungen oder Erwartungen.


Sie sind unter Zeitdruck.


Sie sind ungeduldig.


Es ist der falsche
Zeitpunkt. 


Machen Sie einfach nochmals
die Übungen unter Zum Einstieg ein paar Seiten weiter vorn. Dann atmen
Sie ein paarmal tief ein und aus und stellen Sie sich vor, dass alles Störende
durch Ihre Füße bis tief in die Erde abfließt. Wenn Sie es anschließend wieder
versuchen, wird es garantiert besser gelingen! 


Sie können aber auch den Muskeltest
unter Austesten von Nahrungsmitteln, Nahrungsmitteltest zu zweit benutzen. In diesem Fall darf die Testerin
stärker drücken und die Testperson fester dagegenhalten. Dadurch können Sie
einen größeren Unterschied zwischen einem an- und einem abgeschalteten Muskel
spüren.


 


Übung macht die Meisterin


Damit Sie ein gutes Gefühl
für den Muskeltest entwickeln, machen Sie einfach mit diesen Tests weiter:


Ja/Nein


Sagen Sie laut „Nein“ und
lassen Sie sich testen. Ging der Arm nach unten?


Sagen Sie laut „Ja“ und
lassen Sie sich testen. Blieb der Arm oben?


Falls ja: Prima! Sie können
weiter zum nächsten Test gehen.


Falls nein: Entweder gehen
Sie weiter zum nächsten Test, um mit diesem Ihr Glück zu versuchen oder aber
Sie machen nochmals die Übungen, wie unter Zum Einstieg beschrieben.


Smiley/Heuly


Malen Sie einen Smiley auf
ein Blatt Papier und auf ein zweites Blatt einen Heuly mit herabhängenden
Mundwinkeln.


Schauen Sie zuerst den traurigen
Smiley an und lassen sich testen. Ließ sich der Arm nach unten bewegen?


Schauen Sie jetzt den
glücklichen Smiley an und lassen sich testen. Der Arm blieb fest?


Falls nein, lesen Sie unter Hat
es geklappt? weiter vorn nach.


 


Was es beim Testen noch zu
beachten gibt


Seien Sie sowohl als
Testerin als auch als Testperson neugierig auf das Ergebnis. Wenn Sie bereits
vorher „wissen“, dass das, was Sie gerade testen, Sie stresst - was glauben
Sie, wird wohl das Ergebnis sein? Seien Sie also offen für die Antwort, die
Ihnen Ihr Körper zeigt. Fragen Sie sich mental: „Was sagt mein Körper?“


Schauen Sie sich beim Testen
nicht gegenseitig ins Gesicht, da ein freundlicher oder zweifelnder
Gesichtsausdruck Sie beeinflussen könnte. Schauen Sie einfach nach vorne, am
besten auf eine neutrale weiße Wand.


Manchmal geht ein Arm beim
Testen nicht eindeutig nach unten, sondern wackelt bzw. zittert nur. Im Laufe
der Zeit werden Sie immer mehr Fertigkeit entwickeln, um festzustellen, ob der
Muskel nun „angeschaltet“ und „abgeschaltet“ ist.


Lassen Sie sich auf keinen
Fall entmutigen, wenn der Test nicht sofort klappt! Machen Sie einfach weiter,
testen Sie unverfängliche Dinge (siehe ein paar Zeilen weiter unten) aus, die
nicht gleich einen radikalen Einfluss auf die Testperson haben, und üben Sie,
bis es immer besser funktioniert. Üben Sie mit verschiedenen Personen, denn
jeder Muskel fühlt sich ein wenig anders an. Falls Sie Lust haben, den
Muskeltest unter persönlicher Anleitung in einem Workshop zu lernen, schauen
Sie in den Anhang. Dort finden Sie weitere Informationen.


 


Welche Farbe stresst mich?


Wenn Sie noch ein wenig weiterüben
wollen, ist dieser Test prima geeignet. Falls vorhanden, nehmen Sie dafür
verschiedenfarbiges Papier oder schauen beim Testen auf farbige Wände und
Gegenstände im Raum. Nehmen Sie mit Ihrer Partnerin die oben beschriebene Testposition
ein. Dann schauen Sie auf eine der Farben, während Ihre Partnerin den
Muskeltest bei Ihnen durchführt. 


Der Muskel blieb standhaft?
Dann haben Sie ein entspanntes Verhältnis zu der Farbe. Der Arm bewegte sich
nach unten? Dann empfinden Sie aus irgendeinem Grund Stress gegenüber der Farbe.
Diesen Stress können Sie natürlich auflösen, indem Sie eine Hand auf die Stirn
und die andere an den Hinterkopf halten und dabei auf die Farbe schauen.
Vielleicht kommt Ihnen dabei eine Idee, woher der Stress rühren könnte – eine
Erinnerung aus Ihrer Vergangenheit oder die Verbindung zu einer unangenehmen
Situation. Es ist jedoch nicht schlimm, falls Ihnen nichts dazu einfällt.
Berühren Sie Ihren Kopf einfach nur so lange, bis Sie tief und entspannt
durchatmen oder das Gefühl haben, dass es ausreicht. 


Danach schauen Sie wieder
auf dieselbe Farbe und lassen sich testen. Diesmal sollte der Arm fest bleiben.
Falls nicht, nochmals Stirn und Hinterkopf berühren.


Auf diese Weise können Sie
sämtliche Farben durchtesten, sich von auftretendem Stress befreien und
gleichzeitig den Muskeltest üben. (Wundern Sie sich nicht, wenn Sie Farben, die
Sie vorher abgelehnt haben, anschließend auf einmal mögen.) 


Dasselbe können Sie übrigens
auch machen, indem Sie durch die Räume Ihrer Wohnung gehen und sämtliche
Einrichtungsgegenstände anschauen, um eventuellen Stress zu finden und
loszulassen. Dadurch werden Sie sich viel wohler in Ihren vier Wänden fühlen. 


 


Bereit für den nächsten
Schritt?


Sind Ihnen die ersten
Versuche gut gelungen? Fühlen Sie sich fit für tiefergehende Tests? Dann
versuchen Sie sich doch an ein paar Glaubenssätzen. Es kann sehr interessant
und spannend sein zu sehen, wie Ihr Körper auf die verschiedenen Aussagen
reagiert. Auch bei diesem Test ist es sehr wichtig, dass Sie eine innere
neutrale Haltung haben. 


Nehmen Sie wieder die oben
beschriebene Position ein. Dann spricht die Testperson den ersten Satz aus der
unten folgenden Liste aus und die Testerin drückt direkt im Anschluss mit
Gefühl auf ihren Unterarm, um herauszufinden, ob die Aussage stressbelastet ist
(der Arm geht nach unten) oder stressfrei (der Arm bleibt oben). 
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Wenn Sie nachstehende Sätze
durchtesten, kreuzen Sie am besten gleich diejenigen an, die Ihnen Stress
bereiten:


- Ich fühle mich wohl in
meiner Haut.


- Ich fühle mich wohl mit
meiner Figur.


- Ich bin eine attraktive
Frau.


- Ich glaube daran, dass ich
abnehmen kann.


- Ich schaffe es, mich zu
verändern.


- Ich mag mein Aussehen.


- Ich mag meine Figur.


- Ich bin ein liebenswerter
Mensch.


- Meine Bedürfnisse sind für
mich in Ordnung.


- Ich genieße meinen Körper.


- Ich bin glücklich, eine
Frau zu sein.


- Ich liebe mich aus ganzem
Herzen, so wie ich bin.


- Ich darf schlank und
glücklich sein.


- Ich darf nein sagen, wenn
es mir nicht schmeckt.


- Ich kann es schaffen,
schlank zu werden.


- Mein optimales Gewicht ist
... Kilo.


- Ich habe das Recht,
schlank zu sein.


- Ich traue mir zu, den
Muskeltest gekonnt und sicher auszuführen.


 


Überrascht?


Wie geht es Ihnen nach dem
Test? Sind Sie ein wenig über die Antworten Ihres Körpers überrascht? Wenn Sie
mehrere Sätze finden konnten, auf die Sie mit einem abschaltenden Muskel
reagiert haben, können Sie gleich weitertesten, um herauszufinden, welcher
davon derzeit der Wichtigste für Sie ist. 


Fragen Sie (bzw. Ihre
Testerin): „Welcher Satz hat Priorität?“ Stellen Sie sich innerlich darauf ein,
dass Ihr Arm jetzt nur bei dem entsprechenden Satz nach unten geht, weil das
derjenige ist, der Ihnen derzeit den größten Stress bereitet. Sprechen Sie dazu
noch mal sämtliche Sätze aus, die Sie gerade angekreuzt haben. Nur bei dem Satz
mit Priorität wird der Arm nach unten gehen. 


Vertrauen Sie darauf, dass
der Test klappt, dann wird es auch so sein!


 


Umgang mit stressbesetzten
Glaubenssätzen


Machen Sie den gefundenen
Satz bzw. dessen Inhalt zum Thema für die nächsten zwei bis vier Wochen. Die
Dauer machen Sie am besten davon abhängig, inwieweit Sie dieser Satz im Inneren
anspricht und davon, wie viel Zeit Sie für die Bearbeitung aufbringen können. 


Was Sie tun können, um den
Stress auf diesen Satz zu reduzieren und die Aussage zu integrieren:


Blättern Sie vor zu Schritt
14: Emotionale Blockaden, Stress lass nach und machen Sie die Übung,
während Sie sich gedanklich mit dem auseinander setzen, was in Ihnen hochkommt.


Machen Sie die Übung Entspannung
unter Schritt 1: Jetzt ist es genug!


Testen Sie aus, welche Farbe
Sie brauchen, um den Stress loszulassen. Wenn das beispielsweise Blau ist,
umgeben Sie sich mit dieser Farbe, in dem Sie etwas Blaues anziehen, sich in
eine blaue Decke kuscheln, eine blaue Kerze anzünden oder auf eine blaue Fläche
schauen.  


Um die unangenehmen Gefühlen
loszuwerden, schauen Sie unter Schritt
14:
Emotionale Blockaden, Gegen die Angst oder Statt frustessen
lieber energieklopfen unter Schritt 16: Ganz in der Balance und
führen die Klopftechniken durch.


Programmieren Sie sich
positiv, wie unter Denken Sie sich schlank, Schritt 18: Belohnungen beschrieben. 


Bewegen Sie sich, um den
Stress abzubauen und Glücksgefühle entstehen zu lassen. 


Machen Sie die Nr. 2 von Zum Einstieg am Anfang dieses Kapitels. Sie
intensivieren diese Übung, indem Sie beim Massieren der Punkte Ihre Augen 2-
bis 3-mal langsam links herum und danach rechts herum kreisen lassen und den
Satz laut vor sich hinsagen. 


Machen Sie die Nr. 3 von Zum
Einstieg am Anfang dieses Kapitels. Diese
Übung intensivieren Sie, indem Sie beim Massieren der Punkte Ihre Augen 2- bis
3-mal langsam von oben nach unten und umgekehrt bewegen. Auch hier sprechen Sie
Ihren Satz laut vor sich hin.


 



[bookmark: _Toc353094223]Muskeltest alleine


 


Wenn wir uns alleine testen
– vor allem, wenn es darum geht, ob wir ein bestimmtes Nahrungsmittel
„vertragen“ oder auch nicht – besteht die Gefahr, dass wir uns etwas in die
Tasche lügen, weil wir die Schokolade, die Spaghetti oder das leckere Brötchen
essen und die Wahrheit – es blockiert unseren Energiefluss und sorgt somit für
Stress in unserem Körper und vielleicht sogar Übergewicht –, gar nicht wissen
wollen. Deshalb ist hier eine offene und neutrale Haltung noch wichtiger als beim
Testen zu zweit. Doch bevor wir mangels Testpartnerin gar keine Info von
unserem Körper bekommen, versuchen wir es besser alleine, als gar nichts zu
tun.


Auch beim Selbsttest machen
Sie zuvor bitte unbedingt die Übungen wie unter Zum Einstieg am Anfang dieses
Kapitels beschrieben.


 


Schaukeltest


Stellen Sie sich – eventuell
barfuß - entspannt hin, achten Sie auf einen guten Kontakt zum Boden und halten
Sie Ihre Knie locker. Atmen Sie tief ein und aus und schließen Sie Ihre Augen.
Denken Sie auch jetzt wieder an eine Person, die Sie nicht so gerne mögen, an
eine negative Situation aus der Vergangenheit oder an eine unangenehme Sache,
die Sie noch vor sich haben. Denken Sie so intensiv wie möglich daran und
achten Sie darauf, in welche Richtung sich Ihr Körper bewegt. Die meisten
Menschen bewegen sich bei dem Gedanken an Unangenehmes nach hinten. Es ist aber
völlig in Ordnung, wenn Sie sich nach vorne, nach links oder rechts bewegt
haben. 


Merken Sie sich Ihre
Körperreaktion und gehen Sie weiter zu Schritt zwei: Denken Sie entweder an
eine Person, die Sie sehr mögen oder an ein Ereignis, das schöne Gefühle in
Ihnen weckt. Wohin bewegt sich Ihr Körper bei dieser Vorstellung? In die
entgegengesetzte Richtung? 


Merken Sie sich auch diese
Antwort und machen Sie gleich noch einen Test: Denken oder sagen Sie mehrmals
laut: „Nein!“ Wohin bewegt sich Ihr Körper? In dieselbe Richtung wie bei der
negativen Vorstellung? Ja? Prima! Nun denken bzw. sagen Sie mehrmals: „Ja!“ Sie
haben sich in dieselbe Richtung bewegt wie bei dem Gedanken an etwas Schönes?
Gut! 


Es hat nicht so richtig
geklappt? Das kann entweder daran liegen, dass Sie noch nicht im Einklang mit
dem Selbsttest sind, oder aber, dass dieser Test im Moment nicht der Beste für
Sie ist. Dann versuchen Sie es einfach mit einem der anderen Tests. Probieren
Sie am besten gleich alle aus. Mindestens einer davon wird Ihnen besonders
zusagen und zu Ihrem Lieblingstest avancieren. 


 


Armlängentest


 





 


Diesen Test können Sie im
Sitzen, Stehen oder Liegen durchführen. Breiten Sie dazu Ihre Arme auf
Schulterhöhe seitlich aus. Dabei sind die Finger gestreckt und der Daumen hängt
locker nach unten. Machen Sie den Anfangstest, indem Sie zuerst an etwas
Negatives denken, dabei langsam die Arme zusammenführen, bis Ihre Hände bzw. Ihre
Zeigefinger sich berühren. Schauen Sie nach: Sind beide Zeigefinger auf
gleicher Höhe oder sind Sie versetzt? Bei den meisten Menschen sind die
Zeigefinger unterschiedlich lang, wenn Sie an etwas Negatives denken. Machen
Sie gleich den Gegentest: Breiten Sie Ihre Arme seitlich aus, denken Sie an
etwas Positives, führen Sie die Arme zusammen und schauen Sie, ob die
Zeigefinger diesmal gleich lang sind. 


Jetzt kommt der zweite Test:
Sie breiten die Arme wieder seitlich aus, denken oder sagen mehrmals laut:
„Nein!“ und führen die Arme zusammen. Ist die Reaktion dieselbe wie bei dem
Gedanken an etwas Negatives? Breiten Sie wieder die Arme aus und denken oder
sagen Sie mehrmals laut: „Ja!“ und führen Sie Ihre Arme wieder zusammen.
Diesmal ist die Antwort identisch mit der, die Sie bei der Positiv-Vorstellung
hatten? 


Ob Ihre Zeigefinger nun bei
den positiven oder den negativen Gedanken gleich lang waren, ist egal. Wichtig
ist, dass Sie einen Unterschied zwischen den beiden Antworten feststellen
konnten.


Wenn Ihnen der Test gefallen
hat, blättern Sie gleich weiter oder probieren den nächsten aus.


 


Daumentest


 





 


Halten Sie Daumenspitze und
Kleinfingerspitze fest und doch mit Gefühl aneinander, so dass die beiden einen
Ring bilden. Führen Sie den Daumen der anderen Hand in diesen Ring ein. Jetzt
kommt wieder der Gedanke an etwas Negatives, während Sie gleichzeitig
versuchen, den Ring mit dem Daumen zu öffnen, indem Sie ihn mit Druck gegen die
Stelle bewegen, wo Daumen- und Ringfingerspitze sich berühren. Der Ring wird
sich öffnen, wenn Sie an etwas denken, das Sie stresst. Nun wiederholen Sie
diesen Test mit der Vorstellung an etwas Positives. Diesmal wird der Ring sich
nicht öffnen. 


Auch hier machen Sie den
zweiten Test, indem Sie mehrmals „Nein“ sagen und gleichzeitig testen (der Ring
wird sich öffnen) und danach mehrmals „Ja“ sagen (der Ring wird geschlossen
bleiben).


 


Sie haben die Wahl


 


Nun kennen Sie alle drei
Tests und können sich für den entscheiden, der Ihnen der Liebste ist. Nur einer
von ihnen – der Armlängentest – fällt auf, wenn Sie ihn im Lokal, bei Freunden
oder im Supermarkt nutzen wollen. Die anderen drei können ganz unbemerkt
durchgeführt werden. 


Wichtig ist, dass Sie keinen
der Tests krampfhaft machen, sondern immer entspannt, mit viel Gefühl und Neugierde
an die Sache herangehen.


Mit diesen drei Tests können
Sie das, was unter Muskeltest zu zweit  beschrieben ist, ausprobieren.
Oder aber Sie gehen gleich zum Nahrungsmitteltest ein paar Seiten weiter. 


Wenn trotzdem keiner der Tests
so richtig klappen will, kann es auch einfach nur an Ihrer Tagesform liegen. Versuchen
Sie es morgen nochmal oder wiederholen Sie auch in diesem Fall die Übungen
unter Zum Einstieg am Anfang dieses Kapitels und entstressen sich, wie zuvor
beschrieben. Atmen Sie ein paarmal tief ein und aus und stellen Sie sich vor,
dass alles Störende durch Ihre Füße bis tief in die Erde abfließt. Ich
verspreche Ihnen: Danach wird es ganz sicher gelingen!


 


Weitere Möglichkeiten des
Muskeltests


Auf den vorhergehenden
Seiten haben Sie entdeckt, wie Sie den Muskeltest zu zweit oder auch für sich
alleine einsetzen können. Dadurch konnten Sie herausfinden, welche Farben und
Glaubenssätze Sie stressen. Aber mit dem Muskeltest geht noch mehr. Er eignet
sich zum:


Austesten von Übungen oder
Tipps, die zum gegenwärtigen Zeitpunkt die Hilfreichsten für Sie sind,


Austesten von
Ernährungsformen, die Ihnen wirklich entsprechen,


Austesten von
Nahrungsmitteln, die den Energiefluss bremsen und deshalb besser gemieden
werden sollten.


 


Was ist jetzt das Richtige
für mich?


Wenn Sie den Muskeltest
einsetzen, können Sie sich viel Zeit sparen. Denn wenn Sie herausfinden, was
für Sie zum gegenwärtigen Zeitpunkt das Allerbeste ist, brauchen Sie nicht
alles der Reihe nach auszuprobieren. Sie müssen dann nur zu den Übungen oder
Aufgaben greifen, die auch wirklich helfen. Ist das nicht fantastisch?


Damit das Testen ganz
einfach für Sie wird, finden Sie weiter unten eine Austestliste mit Übungen
sowie Aufgaben und den entsprechenden Seitenzahlen.


 


So funktioniert der Test:


Denken Sie an das Thema, das
Sie gerade beschäftigt. Fragen Sie: „Brauche ich Nummer 1?“ Reagiert Ihr Körper
mit einem „Ja“, machen Sie das, was unter 1. steht. Reagiert er mit einem
„Nein“, fragen Sie: „Brauche ich Nummer 2?“. Gehen Sie in dieser Art weiter,
bis Sie das Richtige gefunden haben. Es kann natürlich sein, dass Sie mehr als
eine Übung brauchen.


Sie können diesen Test auf
einfache Art abkürzen, indem Sie zuerst einmal eingrenzen mit der Frage:
„Brauche ich irgendetwas zwischen Nummer 1 und 15?“ Ist die Antwort „Nein“,
fragen Sie: „Brauche ich irgendeine Übung zwischen 16 und 27?“ Bei „Ja“, fragen
Sie: „Brauche ich irgendeine Übung zwischen 1 und 7?“ Fragen Sie in dieser Art
weiter, bis Sie die eine Übung oder auch mehrere gefunden haben, die Ihnen
jetzt im Moment helfen.


 



[bookmark: _Toc353094224]Austestliste


Ich würde jetzt gerne
schreiben: „Aufbauende Glaubenssätze finden Sie auf Seite …“ oder „die Übung
Umwandlung auf Seite …“. Bei einem E-Book ist das nicht möglich, denn je nach
Gerät ist die Formatierung unterschiedlich und somit auch die Seitenzahlen.
Deshalb schlage ich vor, die folgende Liste auf ein Blatt Papier zu übertragen
und die Seitenzahlen, wie Sie sie auf Ihrem Gerät sehen, dazuzuschreiben. Haben
Sie die Übungen und Anregungen erst einmal ausprobiert, werden Sie sie ganz
schnell wiederfinden oder sogar auswendig können. Zudem können Sie die Liste um
weitere Methoden und Möglichkeiten ergänzen.


 


1. Aufbauende Glaubenssätze


2. Umwandlung


3. Entspannung


4. Ausflug ins Positiv-Land 


5. Wasser trinken (austesten
Ihrer individuell benötigten Menge)


6. Angeregte Verdauung (austesten,
welche Möglichkeit die Beste für Sie ist)


7. Raus
aus dem Teufelskreis (austesten, ob Ihnen alle aufgeführten
Nahrungsmittel guttun oder ob Sie etwas davon weglassen müssen)


8. So kommen Sie durch den
Tag
(siehe oben)


9. Schüßler-Salze (austesten,
welches derzeit das Beste für Sie ist)


10. Steinöl (austesten,
ob Sie das Öl brauchen)


11. Ölziehkur (austesten,
ob Ihnen das gut tun würde)


12. Austesten von
Nahrungsmitteln (austesten, was sich in Küchen- und
Kühlschrank befindet)


13. Klopfen für die
Verträglichkeit


14. Gerade rücken (ist
die Korrektur der Psychologischen Umkehr nötig? Punkt 1 oder 2? Satz a), b), c)
oder d)?)


15. Noch mehr Wahrheiten (austesten
der passenden Sätze)


16. Statt frustessen lieber energieklopfen


17. Stress lass nach!


18. Kleine Sünden (austesten,
ob Obst, Gemüse-Eiweiß oder Feuersuppe)


19. Ernährungstipps
(Austesten, welche derzeit die Wichtigsten für Sie ist.)


20. Die grüne Kraft aus dem
Meer


21. Anheizer (austesten,
ob die Gewürze für den Körper in Ordnung sind und welche in diesem Kapitel
genannten Nahrungsmittel vermehr gegessen werden sollen) 


22. Dickmacher (austesten,
welche auf jeden Fall gemieden werden sollen)


23. Blick nach Osten (austesten,
welche Nahrungsmittel bei Ihnen am besten passen)


24. Mehr Glücksgefühle (austesten,
welche Nahrungsmittel Sie vermehrt essen sollen)


25. Nicht sauer sein! (austesten,
welche Nahrungsmittel vermehrt gegessen werden sollen und welche der
Möglichkeiten unter Was sonst noch hilft die besten sind)


26. Übung
Nr. 2 von Zum Einstieg. (Variante 1 wie dort beschrieben? Variante 2 mit
Augenkreisen wie unter Umgang mit stressbesetzten Glaubenssätzen beschrieben?)


27. Übung
Nr. 3 von Zum Einstieg. (Variante 1 wie dort beschrieben? Variante 2 mit
Augenbewegungen wie unter Umgang mit stressbesetzten Glaubenssätzen beschrieben?)
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Sie haben es ja bereits
gelesen: Nicht jede (Gesundheits-)Diät, nicht jedes Ernährungskonzept ist für
jede geeignet. Kein Mensch ist wie der andere und selbst wenn Sie schon einmal
mit einem System erfolgreich abgenommen haben, heißt das noch lange nicht, dass
es zu einem späteren Zeitpunkt zum gleichen Ergebnis führt. Wahrscheinlich
haben Sie schon den einen oder anderen Ernährungsratgeber im Regal stehen oder
Diät-Tipps aus Zeitschriften herausgerissen. Testen Sie aus, was das Passende
für Sie ist: Morgens nur Obst essen, Trennkost einhalten, auf den Glykämischen
Index achten, vor dem Schlafen gehen Eiweiß mit Vitamin C essen, Dinner canceln,
Blutgruppendiät ... Beachten Sie dabei, dass sich auch innerhalb eines Systems
nicht alles für Sie eignen muss und was heute stimmig ist und hilft, kann sich
in einem halben Jahr als wirkungslos herausstellen.


Es gibt viele gute und
gesunde Möglichkeiten, sich zu ernähren bzw. abzunehmen. Es wäre vermessen zu
behaupten, nur ein Weg sei der Richtige. Ich habe so einiges ausprobiert, was
mir geholfen hat und nur, weil es für mich gut war, muss es noch lange nicht
das Beste für Sie sein. Wenn Sie erst einmal den Muskeltest beherrschen, können
Sie das Richtige ganz schnell identifizieren.


So funktioniert der Test:


Fragen Sie sich: „Ist XYZ
das Richtige für mich?“ Kommt ein „Nein“ als Antwort, gehen Sie weiter zum
nächsten. Kommt ein „Ja“, stellen Sie tiefer gehende Fragen.


Falls Sie das Gefühl haben,
voreingenommen zu sein, greifen Sie zu einem Trick: Nehmen Sie mehrere gleich
große Zettel. Schreiben Sie auf jeden eine Möglichkeit. Wenn es zum Beispiel
darum geht, um welche Uhrzeit Sie die letzte Mahlzeit zu sich nehmen sollen,
schreiben Sie


Letzte Mahlzeit um 16.00 Uhr



Letzte Mahlzeit um 17.00 Uhr


Letzte Mahlzeit um 18.00 Uhr


Letzte Mahlzeit um 19.00 Uhr


Letzte Mahlzeit um 20.00 Uhr


Falten Sie alle Zettel
zusammen, so dass sie gleich aussehen und Sie wirklich nicht wissen, welchen
Sie gerade austesten. Nehmen Sie den ersten Zettel in die Hand und fragen Sie:
„Ist das die beste Uhrzeit?“ Falls „Ja“, haben Sie bereits nach dem richtigen
Zettel gegriffen, falls „Nein“, testen Sie einfach so lange weiter, bis Sie ihn
gefunden haben.


Genauso können Sie es auch
mit anderen Möglichkeiten machen.
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Dass wir auf manche
Nahrungsmittel mit einem Kratzen im Hals oder Bauchschmerzen reagieren, kennen
wir. Doch genaugenommen kann jedes Symptom durch - für uns schädliche -
Nahrungsmittel ausgelöst werden. Dafür können die vielen Zusätze wie Farbstoffe
oder Konservierungsmittel verantwortlich sein oder dass wir manche Dinge
einfach viel zu oft essen, wie zum Beispiel Weizen. Die meisten von uns essen
doch täglich Nudeln, Brot, Kuchen oder Pizza. Auch der Spruch „An apple a day
keeps the doctor away“ sollte nicht wörtlich verstanden werden, sonst darf man
sich nicht wundern, wenn man auf den Genuss von Äpfeln auf einmal mit einem
unangenehmen Symptom reagiert.


In der Kinesiologie
verwenden wir den Muskeltest, um zu spüren und zu sehen, welches Nahrungsmittel
lieber gemieden werden sollte und welches den Energiefluss und somit die
Selbstheilungskräfte anregt. Greifen wir zu Nahrungsmitteln, die unseren
Energiefluss bremsen, kann sich das in vielen Symptomen wie Müdigkeit, Kopf-
und Magenschmerzen oder aber Übergewicht zeigen.  


Probieren Sie es aus, indem
Sie austesten, was sich in Küchen- und Kühlschrank findet. Nun besteht auch bei
diesem Test die Gefahr, dass wir ihn gedanklich stark beeinflussen, weil wir
ein Nahrungsmittel unbedingt essen möchten und nicht wollen, dass es uns nicht
gut tut. Daher ist es besser, diesen Test zu zweit durchzuführen, damit die
Testperson einfach die Augen schließen kann und somit gar nicht weiß, was
getestet wird. 


Sollten Sie gerade niemanden
in der Nähe haben, der Sie austesten kann, verwenden Sie den Selbsttest und
geben entweder die Nahrungsmittel in gleich große Behälter, so dass Sie mit
geschlossenen Augen zum Behälter greifen und nicht wissen, was Sie gerade
testen, oder aber Sie sagen sich: „Ich kann ja nach dem Test immer noch
entscheiden, ob ich das negativ Getestete essen will.“ Das gibt Ihnen einen
gewissen Entscheidungsfreiraum. Falls Sie sich bei negativ Getestetem
entscheiden, es dennoch zu essen, kann es sehr aufschlussreich sein, darauf zu
achten, wie Sie sich danach fühlen. Satt, zufrieden und voller Energie oder müde,
träge und schlecht gelaunt? Werfen Sie doch mal einen Blick auf die Symptome,
die Sie unter Schritt 13: Alles verträglich? finden. Wenn Sie es
schaffen, eine Zeitlang auf diese Nahrungsmittel zu verzichten, wird sich
sicher bald das eine oder andere Symptom verabschieden. Dort lesen Sie auch,
was Sie tun können, um die Unverträglichkeit schneller loszuwerden.


 


Nahrungsmitteltest zu zweit


 





 


Wenn es um Nahrungsmittel
geht, sollten Sie einen anderen als den zuvor beschriebenen Muskel benutzen.
Warum? Sie spüren wahrscheinlich viel eher, ob  Deshalb ist dieser Test besser
im Stehen durchzuführen. Die Testperson lässt diesmal ihren Arm nach unten
hängen und dreht ihn so nach innen, dass der Ellbogen nach außen zeigt. Es ist
darauf zu achten, dass weder die Schulter hochgezogen noch der Ellbogen
angewinkelt wird. Die Testerin geht mit ihrer Handfläche zwischen Körper und
Arm der Testperson. Diese presst ihren Arm in voller Länge fest an den Körper.
Die Testerin sagt: „Halten“ und versucht, den Arm gerade vom Körper
wegzubewegen. Die Testperson hält dagegen.


 


Beste Stellen


Es gibt drei besonders
geeignete Stellen am Körper, um Nahrungsmittel zu testen: 


1. vor dem Ohr


2. in der Mitte des
Brustbeins


3. unterhalb des Nabels


Die Testerin hält die Tüte
Mehl, die Orange, den Tee oder was auch immer getestet werden soll, an eine
(oder der Reihe nach an alle) dieser Stellen und versucht gleichzeitig, den Arm
der Testperson vom Körper wegzuziehen. Auch wenn sie bei diesem Test fester
zupacken darf, sollten sie es dennoch mit viel Gefühl tun. 


Lässt sich der Arm
wegbewegen, heißt das: Dieses Nahrungsmittel bereitet dem Körper Stress. Bleibt
er fest, dann kann es bedenkenlos gegessen werden.


Wenn Testpunkt 2 verwendet
wird, sollte zuvor mehrmals im Uhrzeigersinn mit den Fingern über diese Stelle
geklopft werden. Das aktiviert die Thymusdrüse und stärkt gleichzeitig das
Immunsystem.


 


Nahrungsmitteltest alleine


Benutzen Sie einen der Selbsttests
auf den vorher gehenden Seiten. Da Sie sich alleine testen, kann Ihnen niemand
das Nahrungsmittel an eine der drei Testpunkte legen. Beim Schaukeltest ist das
kein Problem, denn Sie haben ja zwei Hände frei. Beim Armlängentest können Sie
sich auch auf den Boden legen und bei den beiden anderen stecken Sie sich das
Nahrungsmittel einfach in den Ausschnitt oder in den Hosenbund. 


Wie es weitergeht, lesen Sie
oben beim Nahrungsmitteltest zu zweit. Viel Spaß beim Ausprobieren, Wundern und
Staunen!
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Es ist nun schon 11 Monate
her, dass ich mein Programm begonnen habe. Die schlechte Nachricht: Ich hatte
immer mal wieder kleine Abstürze (die ich teilweise sehr genossen habe). Die
gute Nachricht: Mein Anfangsgewicht habe ich nie wieder erreicht! Es ging zwar
öfters 1-2 kg rauf oder runter, aber meine persönliche magische Grenze habe ich
nicht mehr überschritten. 


Ein paar Grundsätze lebe ich
noch immer und werde ich auch beibehalten: 5 Stunden (manchmal sind es auch nur
4) Abstand zwischen den Mahlzeiten, weniger Zucker, weniger Kohlenhydrate,
besser kauen, Alkohol eher in Form von Prosecco oder Sekt statt – so wie früher
– Cocktails, mehr Bewegung, positive Erwartungen.


Ich fühle mich viel wohler
mit mir selbst, seit ich mehr Verantwortung für mich, meine Gesundheit und
meine Figur übernommen habe. Ich habe den Spruch „Der Schuster hat die
schlechtesten Schuhe“ in Bezug auf dieses Thema abgelegt. Mir ist das eine oder
andere bewusst geworden, was ich bisher noch nicht bearbeitet hatte. Doch das
Beste überhaupt ist, dass ich mir nach längerem wieder einmal bewiesen habe,
dass ich es selbst in der Hand habe, meine Figur zu formen, wie ich es will:
Ich muss nun nicht mehr neidisch auf flache Bäuche und schmale Taillen schauen.
Ich bin selbst schlank geworden und – vor allem - schlank geblieben!
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Sind Sie noch dabei, das
Buch nur durchzulesen, oder haben Sie mit Ihrem Abnehmprogramm bereits
begonnen? Haben Sie erste Erfolge erzielt? Abstürze hinter sich gebracht? Neue
Erkenntnisse gewonnen? Sind sie zufriedener mit sich geworden? Mögen Sie sich
mehr als früher? Sind Sie ein wenig gelassener und entspannter geworden?


Wie sieht es mit Ihrer
Garderobe aus? Haben Sie sich die erste Hose, das erste Kleid in einer
kleineren Größe gekauft? Sind Sie eifrig dabei, bewundernde Blicke zu sammeln?


Ich möchte Sie dazu
ermuntern, Ihren Weg weiterzugehen. Probieren Sie aus, testen Sie, hören Sie
auf Ihre innere Stimme. Dann werden Sie im Laufe der Zeit nicht nur abnehmen
und Ihr Gewicht halten können, sondern auch immer glücklicher werden. Und das
ist doch ein Ziel, für das sich Ihr Einsatz lohnt.


 


Ihre Helga Baureis
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Bücher, um
sich weiter in die verschiedenen Themen einzulesen:


Allergie und der Weg, sich
in wenigen Munten davon zu befreien


Jimmy Scott, Kathleen Goss,
VAK Verlag


Leben ohne Phobie,
Roger Callahan, VAK Verlag


Klopfen befreit,
Susanne Marx, VAK Verlag


Abnehmen mit Klopfakupressur,
Ilona Kröger, VAK Verlag


Ernährung nach den Fünf
Elementen, Barbara Temelie, Joy Verlag


Leichter leben in
Deutschland. Das Begleit- und Kochbuch 2006


(wird ausschließlich über
Apotheken vertrieben), www.LLiD.de


 


Weitere Bücher der Autorin


Mit jedem Tag ein bisschen
jünger!


Kindle Edition, 2,70 €


Inhaltsgleich als
Print: Du wirst ja immer jünger!, Oesch Verlag erhältlich bei der
Autorin über Amazon, 3,60 €


Kinder lernen leichter mit
Kinesiologie


Print: Oesch Verlag, 14,90 €


Print: Mosaik bei Goldmann,
9,99 €


Kindle Edition, 9,99


Fit von neun bis fünf:
Energie- und Konzentrationstipps für den Büroalltag


Print: Orell Füssli Verlag,
erhältlich bei der Autorin über Amazon, 4,50 €


Küss die Liebe wach! So
holen Sie Ihre Beziehung aus dem Dornröschenschlaf


Print: Oesch Verlag, erhältlich
bei der Autorin über Amazon, 9,-- €


Yin und Yang in Harmonie,
Praktische Methoden zur Stärkung der zwölf Hauptmeridiane


Print: Aurum Verlag, 29,99 €


Liebeskummer ade! 100
handfeste Tipps gegen akuten Herz-Schmerz


Kindle Edition, Heyne
Verlag, 3,49 €


Herz-Schmerz? 100 Tipps
gegen Liebeskummer 


Bauer Verlag, erhältlich bei
der Autorin über Amazon, 6,30 €


womens power pack 


Print: Aurum Verlag,
erhältlich bei der Autorin über Amazon, 9,-- € 


 


Kurse …


im Muskeltesten, zum
Abnehmen, für mehr Selbstbewusstsein, zur Neugestaltung Ihres Lebens etc: 


www.helgabaureis.de


 


Info:


http://bbd-magazin.de/


http://www.stexfitness.eu/


Steinöl:
Fa. Gesundheits-Mittel, Telefon 0 83 81-940 912


www.Gesundheits-Mittel.de


Rechtsregulat: www.niedermaier-pharma.de








Ein Dankeschön ...


 


an meine Kolleginnen und Freundinnen
Tina Cetto und Claudia Wagenmann fürs Korrekturlesen sowie meine allerliebste
Cousine Simone Becker für die Fotos. 






[bookmark: _Toc353094230]Kontakt zur Autorin


 


Wenn Sie mehr über Kinesiologie
wissen wollen, wenn Sie Lust auf eine Einzelsitzung haben, wenn Sie an einem
Workshop teilnehmen möchten oder mich zu einem Workshop in Ihren Räumen
einladen wollen, wenn Sie Fragen haben oder einfach nur neugierig sind,
besuchen Sie mich bitte auf meiner Homepage: www.helgabaureis.de. 


 


Wenn Sie eine Frage haben:
Bitte einfach schreiben oder anrufen.


 


Ich freue mich immer, meine
LeserInnen kennenzulernen. 


 


Ihre Helga Baureis
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Die besten Tipps
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