
        
            
                
            
        

    

Die ABNEHM - LÜGE

Gegen den Abnehm – Wahn … und was Sie trotzdem tun können !
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Ein eBook von Jirko Genrich
Ich bin Autor, Trainer und Betreiber der Webseite: www.trainingswelt.com


Dieses eBook ist entstanden aufgrund der Erfahrungen meiner 17 jährigen Trainertätigkeit und den vielen Beratungs- und Betreuungsgesprächen mit Klienten.

Vielen Dank all denen, die ich in den vielen Jahren betreuen konnte, Ihr seid der Grund und der reiche Erfahrungsschatz der diesem eBook zugrunde liegt.

Ich möchte mich besonders bei meiner Frau Anke bedanken, die mich vorbehaltlos bei der Erstellung des Buches unterstützt hat. Sie war es, die sich meiner Gedankengänge annahm und dafür sorgte, diese lesbar und verständlich zu formulieren.

Am Ende des eBooks finden Sie weitere Informationen und den Zugang zum geschützten Mitglieder-Bereich auf meiner Webseite.
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Vorwort oder wann wollten Sie das letzte Mal Abnehmen?


Das Thema Abnehmen hat Ähnlichkeiten mit dem Versuch sich das Rauchen abzugewöhnen.

Irgendwie scheinen wir Menschen in erster Linie Schwierigkeiten mit sogenannten schlechten Angewohnheiten zu haben.

Ob Sie Ihrer Meinung nach zu viel oder das falsche Essen spielt gar keine Rolle. Wenn Sie zum Beispiel wissen, dass Rauchen Ihnen schadet, dann reicht diese Erkenntnis nicht aus, um mit dem Rauchen aufzuhören.

Leider sind wir Menschen es meist selbst, die sich belügen. Oft wissen wir schon lange, wenn auch unausgesprochen, was uns keinesfalls gut tut.

Das war auch schon Lüge Nr. 1 – Sie belügen sich selbst !

Als Übergewichtige Person wissen Sie, dass 130 Kilo Ihrer Gesundheit schaden und wenn Sie nur 150 cm groß sind, dann können schon 70 Kilo zu viel Gewicht sein.

Die Medizin hat mit dem BMI ein Vergleichssystem geschaffen, um allgemeingültige Standards zu schaffen, damit wir objektiv erfassen können, wer ein gesundheitliches Risiko durch sein Körpergewicht hat und wer nicht.

Der BMI allerdings hat seine Tücken, wie ich Ihnen noch zeigen werde.

Und dass der Mensch andere, subjektive Vergleichskriterien hat, an denen er sich misst, sollte Ihnen klar sein. Das Spiegelbild oder die Veränderung der Konfektionsgröße sind eindeutigere Beweise für die Betreffenden. Doch manche stellen den Gürtel der Hose einfach viele Jahre weiter und verschließen die Augen davor, dass sie kontinuierlich im Durchschnitt 1 Kilo jedes zweite Jahr zugenommen haben. Diese Form, des sich selbst belügens, ist weit verbreitet.

Statistisch lässt sich zeigen, die Gewichtsspirale der Deutschen wandert weiterhin nach oben. Die gesundheitliche Aufklärung der Bundesregierung und den Krankenkassen läuft ins Leere, weil Verhaltensänderung durch derartige Maßnahmen unwirksam bleiben muss. Der erhobene Zeigefinger bringt rein garnichts

Das die Aufklärung wirksam sein könnte ist jedenfalls ein Irrtum und keine Lüge. Der gut gedachte Ratschlag des Hausarztes verhallt, wenn er mit Blick auf Ihre körperliche Verfassung sagt: "Sie müssen sich mehr bewegen."

Private Unternehmen haben sich der Problematik angenommen und verdienen sich seit vielen Jahrzehnten eine goldene Nase. Diese wissen wenigstens, welche Knöpfe bei Ihnen zu "drücken" sind, damit Sie ins Handeln kommen.
Als langjähriger Fitnesstrainer in einem privaten Unternehmen,  kenne ich die Nöte der Menschen aus erster Hand. Ich stand quasi in vorderster Front als Vertreter derjenigen die Träume verkaufen.

Denn in erster Linie wollen Kunden Träume verwirklichen und in einem Fitnessstudio ihr Fett verlieren oder Muskeln aufbauen.

Und das alles tun wir Menschen nur, um in irgendeiner Weise mehr Beachtung von unseren Mitmenschen zu bekommen. Wir wollen uns attraktiv und begehrt fühlen. Das ist die große Sehnsucht die sich dahinter verbirgt, das Menschen schwitzend auf Ergometern strampeln, durch den Park walken oder joggen. Das ist der Grund warum es eine riesige Nahrungsergänzungsindustrie gibt und jeden Monat Diät- und Wunderpillen den Ladentisch überqueren. Hier lassen sich geradezu zwangsläufig viele Lügen und Halbwahrheiten finden.

Also wann wollten Sie das letzte Mal abnehmen ?

Mark Twain meinte einmal zum Rauchen:

„Mit dem Rauchen aufzuhören ist kinderleicht.

Ich habe es schon hundertmal geschafft.“


Im übertragenen Sinn könnte man sagen:

Mit dem Abnehmen anzufangen ist auch kinderleicht. Sie haben es bestimmt schon mehrmals probiert.

 



Einleitung - Woran glauben Sie ?

Ich glaube keineswegs an Sofort-Abnehm-Programme, an Sofort-Fit-Programme und dergleichen – ich glaube ausschließlich an Hingabe, Durchhaltevermögen und viel Übung.

Durch Hingabe entsteht realer Mehrwert, den Sie für sich und auch tatsächlich für die Gesellschaft schaffen.

Ich denke, anderen zu helfen ist eine der wichtigsten Aufgaben im Leben überhaupt und schafft diesen Mehrwert. Wenn Sie darüber nachdenken, kommen Sie vielleicht zu dem Schluss, dass Sie bisher Zielen hinterher gerannt sind, die Sie keinesfalls glücklich machen.

Nehmen wir an, ihr Ziel ist die Gewichtsreduktion. Sie haben einen Plan gemacht, gehen schrittweise vor, legen Zwischenziele fest, bauen Kontrollmechanismen ein und formulieren ganz klar Ihr Endziel. Sollten Sie das alles getan haben, dann können Sie sich gratulieren. So strategisch und kontrolliert gehen die wenigsten vor.

Wenn Sie nun Ihr Gewicht entsprechend Ihrer Zielstellung reduziert haben, dann macht es Sie vielleicht kurzzeitig stolz, durchgehalten zu haben. Jedoch Ihre unausgesprochene Sehnsucht nach Selbstachtung, die Suche nach Liebe oder sozialer Anerkennung bleibt ungestillt.

Außerdem haben Sie die Rechnung ohne den Wirt gemacht. Diese grundlegenden Bedürfnisse nach Selbstachtung, Liebe und Anerkennung sind nur eine Seite der Medaille, denn als Mensch haben Sie zwei Seiten. Auf der einen Seite der Bedürfnisbefriedigung finden wir die psychischen Aspekte und auf der anderen die physiologischen.

Wenn Sie zu lange Ihre physiologischen Bedürfnisse missachtet haben, meldet sich garantiert Ihr Körper. Denn ausreichend Kalorien, Wasser, Schlaf, saubere Luft, Sonne, das alles und noch viel mehr benötigen Sie für ein vollkommenes Leben. Sie haben sich dann lange Zeit mit eiserner Disziplin, sich dem strengen Regime eines Ernährungsplanes und regelmäßiger Bewegung unterworfen, dann wollen Sie irgendwann mal wieder das Leben in vollen Zügen genießen.

Wie das möglich ist, ohne ständig darüber nachdenken zu müssen, „darf ich das jetzt essen oder nicht?“, dazu in einem späteren Kapitel mehr. Jedoch sehe ich das Hauptproblem an anderer Stelle.

Es lassen sich meiner Meinung nach zwei große Problemkreise darstellen. Sie bilden die Basis und den Nährboden für den Wildwuchs an Ernährungsmythen, Irrtümer, Wunschdenken und Lügen.


	
Was bisher zum Thema Gesundheit, Ernährung und Bewegung gesagt wurde, muss keineswegs richtig sein und was heute gilt, muss nicht für immer gelten. Wir befinden uns in einem Erkenntnisprozess. Gesetze und Regeln gelten solange bis jemand beweisen kann, dass wir uns geirrt haben oder aber, dass wir einer Täuschung unterlagen. Wir vergessen nur zu oft, Wissenschaftler sind auch nur Menschen und es kann sein, dass die Lehren von früher falsch oder zumindest sehr unvollständig waren. Daraus folgt zwangsläufig Punkt 2,


	
Die große Überzahl aller derjenigen, die es mit dem Abnehmen versucht haben, erwarten streng genommen ein Wunder. Sie suchen aus der allgemeinen Verunsicherung (siehe Punkt 1) eine Abkürzung und müssen anderen Glauben schenken, die es verstehen mit den Sehnsüchten der Menschen zu spielen. So werden Milliarden allein in Deutschland mit wirkungslosen Produkten und immer neuen Fitnesstrends gemacht. 

 



Bedenken Sie dabei immer, sobald Ihnen eine Diät, eine wundersame Abnehmstory verkauft wird oder das nächste Abnehmwunder auf Sie wartet:

...wenn nur eine einzige Geschichte halten würde, was Sie verspricht, dann wüssten wir schon alle längst davon.

Was meinen Sie, warum es so viel verschiedene Diäten und ständig neue Ernährungsansätze gibt? Doch nur weil sich zeigte, dass die bisherigen Herangehensweisen unzureichend sind.

Ich versuche Ihnen zu zeigen, wie wir alle in einen Strudel aus Glaube und Überzeugungen hineingerissen wurden. Glücklicherweise gibt es einfache Möglichkeiten diese Überzeugungen und unhinterfragten Glaubenssätze zu entlarven. Sie werden auch in Zukunft noch Fehler bei der Ernährung machen und Irrwege gehören mit dazu.

Denken Sie an den Spruch: Der Weg ist das Ziel.

Nehmen Sie das wörtlich und Sie können erkennen, es gibt im Leben keine Garantie dafür, dass Sie Ihr Abnehmziel oder jedes x-beliebige andere Ziel erreichen. Machen Sie sich auf den Weg, sammeln Sie neue Erfahrungen und wachsen Sie dabei als Mensch. Das ist die einzige Garantie die ich Ihnen geben kann - von nichts kommt auch nichts. Insofern ist das Ziel die Reise die Sie auf sich nehmen, um das Geschenk „Gesundheit“ zu bewahren.

Wir alle sind mit diesem Geschenk beehrt worden und es ist einzig und allein Ihre Verantwortung alles zu tun, was Ihrem geistigen und körperlichen Wohlbefinden dienlich ist. Die Gesundheit ist keineswegs ein Zustand, der da ist und urplötzlich wieder verschwindet. Wir Menschen sind mit Organen ausgestattet die in jeder Sekunde dafür sorgen, dass Sie als Mensch so gut wie möglich funktionieren. Diese Organe bestehen aus Millionen oder Milliarden hoch spezialisierter Zellen. Diese Zellen kooperieren miteinander in unglaublicher Harmonie. Das ist ein großes Wunder und wenn es den Zellverbänden gut geht, dann geht es auch Ihnen gut. Das nennen wir Gesundheit.

Daher könnte die Frage auch lauten:

Wie stelle ich in meinem Leben sicher, dass körperliche (Organe und Zellen) und geistige Gesundheit (Psyche) lange erhalten bleibt? Wenn dazu gehört, dass Sie Gewicht reduzieren möchten und erfolgreich abnehmen, dann kann ich Ihnen helfen eine Menge Zeit zu sparen und auf allgegenwärtige Lügenmärchen in Sachen Abnehmen nicht hereinzufallen.


Wenn Sie so wollen, ist es doch eine Abkürzung. Sie müssen den Irrweg durch das Lügenlabyrinth nie mehr gehen. Ich denke Ihre Lebenszeit ist eine unermesslich wichtige Ressource. Insofern sparen Sie Zeit und Kraft, wenn Sie lernen Lügen zu erkennen, Ihrem Körper und Ihrem Innersten mehr Gehör verschaffen.

 



Wie sieht Ihre Ernährung aus ?

Essen Sie Fleisch, meiden Sie Fett, verteufeln Sie geradezu abergläubisch sämtliche Getreideprodukte? Andere sind Müsliverehrer in naturbelassener Reinform. Der Nächste meint, die Qualität der enthaltenen Kohlenhydrate sei ausschlaggebend (komplexe Kohlenhydrate) und es müssen auf jeden Fall in der Nahrung viele Ballaststoffe enthalten sein.

Es fallen Begriffe wie Glyx (Glykämischer Index) oder Glykämische Last. Abends am besten gar nichts mehr essen und früh doch lieber wie ein Kaiser? Oder essen Sie nach Lust und Laune, gerade wonach Ihnen ist? Vielleicht können Sie essen was Sie wollen und würden gern ein paar Pfunde mehr auf den Rippen haben.

Verwirrung ist vorprogrammiert und eine strenge wissenschaftliche Lehrmeinung suchen wir alle vergebens. Auch wenn es offiziell einen Ernährungskreis der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) gibt, der uns klar darlegt in welchen Anteilen die Makronährstoffe vorliegen sollen, hilft uns das keineswegs weiter. Wir sind genauso schlau wie vorher. 
Der Ernährungskreis zeigt, wie viel Obst und Gemüse auf den Teller gehört, wie viel Milchprodukte, Fleisch und dergleichen. Sie können sich diesen Ernährungskreis gern im Internet auf den Seiten der DGE (www.dge.de) ansehen. Aber es gibt auch andere Lehrmeinungen, Studienergebnisse und wissenschaftliche Publikationen, die der DGE widersprechen. 
Heutzutage ist es leicht derartige Informationen im Internet zu finden und zu recherchieren, damit Sie sich eine eigene Meinung bilden können. Tun Sie das regelmäßig und vergleichen Sie sich widersprechende Studienergebnisse und Veröffentlichungen von etablierten Unternehmen bzw. Wissenschaftlern. Kurzum bilden Sie sich eine eigene Meinung. Wenn Sie es nicht tun, dann müssen Sie weiterhin alles glauben. Das sagte schon Marie von Ebner-Eschenbach:

„Wer nichts weiß, muss alles glauben.“


Manchmal hilft es ungemein einen Blick über den eigenen Tellerrand hinaus zu wagen. So kam ich auf eine Analogie zur Physik des vergangenen Jahrhunderts. Das Theoriegebäude der Physik wurde vor gut 100 Jahren kräftig erschüttert. Max Planck (Mitbegründer der Quantentheorie & Nobelpreisträger) sagte mal:

„Eine neue wissenschaftliche Erkenntnis lässt sich gewöhnlich nicht so darstellen, dass ihre Gegner überzeugt sind. Diese sterben vielmehr aus, und eine nachwachsende Generation ist von Anfang an mit der Wahrheit vertraut.“ 


Für mich hört sich das nach einem Glaubenskrieg an, der damals tobte. Das Weltbild der Physik stand als Max Planck diesen Spruch prägte auf wackligen Beinen. Die Welt sollte eine andere sein, als bisher angenommen. Wenn die Wahrheit nie triumphiert, dann setzt Sie sich erst durch, wenn die Gegner aussterben, das ist das, was Max Planck meinte.

Ich erlebe sehr oft in diesen „Glaubensfragen“ den Standpunkt: Es kann nicht sein, was nicht sein darf.

Die Relativitätstheorie und die Quantenmechanik begründeten im vergangenen Jahrhundert ein neues Weltbild. Die damals neuen Erkenntnisse lassen einen viel tieferen Blick in das Wesen der Natur zu und haben einen enormen Siegeszug hingelegt, so dass viele nachfolgende wissenschaftliche und technologische Entdeckungen unseren Alltag gewaltig verändert haben. Ähnlich sehe ich das mit der Ernährung.


	
Was kann und darf hier nicht sein?  


	
Wie viel Überzeugung steckt in dem, wie wir uns ernähren?  

 



Nun hat die Ernährung keineswegs gleich etwas mit unserem Weltbild zu tun, aber auf jeden Fall mit unserer Einstellung dem Leben gegenüber. 

Wie sieht es mit Ihnen aus – Wie ist Ihre Einstellung der Gesundheit und dem Leben gegenüber?

Diese Frage ist elementar dafür, ob Sie Ihre Vorhaben oder auch Vorsätze realisieren werden, egal welche! Denn Abnehmen unterscheidet sich letztlich in keiner Weise davon, ob Sie einen Marathon laufen wollen, berufliche Ziele haben, ins Ausland gehen oder eben 15 Kilo Gewicht reduzieren wollen. Sie werden es immer mit inneren und äußeren Widerständen zu tun bekommen. Und wer glaubt, es handelt sich hierbei nur um ein Motivations-Problem, der irrt sich sehr.

 



Lüge Nr. 2 - Wenn Sie nicht abnehmen können, sind Sie nur zu schwach und nicht entsprechend motiviert.

Ich will mich dem Thema Motivation nur soweit nähern, um der Lüge zu begegnen. Motivation würde der Psychologe sagen, ist ein sehr komplexes Konstrukt, eine Metapher dafür, dass etwas in uns sagt: Das will ich haben. Dieses etwas entspringt unserem Gehirn und ich benutze gern ein deutsches Wort um Motivation zu übersetzen. Das deutsche Wort lautet für mich, einen Beweggrund haben. 

Das ist für mich, gleichbedeutend wie, von einem Punkt A auf einen Punkt B zuzubewegen und dann etwas zu bekommen was ich brauche. Am Punkt B scheint etwas zu sein was mich magisch anzieht. Ein Beispiel: Wenn ein Tier auf Beutejagd geht, folgt es seinen Trieben um zu überleben.

In dem Fall wird das Raubtier instinktiv vom Beutetier angezogen aber der Beweggrund ist nicht die Beute, sondern der Hunger. Doch warum wollen Sie 15 kg abnehmen, was ist Ihr „Warum“, was zieht Sie magisch an? Es sind nicht die 15 kg weniger Körpergewicht.

Um am Ziel angekommen zu sein, braucht es eine emotionale Anbindung, eine deutlich spürbare innere Reaktion, die mir sagt: Ziel erreicht.

Beim Raubtier ist das klar – der Hunger ist gestillt. Nur welchen „Hunger“ wollen Sie stillen?

Dass Ihre Waage die Zielerreichung dokumentiert, ist völlig nebensächlich, eigentlich erwarten Sie Applaus, Beachtung, Bewunderung und das Schulterklopfen Ihrer Mitmenschen. Das ist ein möglicher Beweggrund.

Ich kenne aus meiner Praxis Sportler denen eine Zielerreichung nie genug ist, ich kenne Menschen die haben 50 Kilo abgenommen und sind nicht zufrieden und keineswegs glücklich. 
Das ist jetzt ein wichtiger Gedanke ! Erkennen Sie Ihr Motiv hinter dem Wunsch abzunehmen.

Fragen Sie sich beispielsweise:

Was ist mein Beweggrund ? Wenn ich abgenommen habe, was verändert sich noch für mich ?

Was ist Ihre unausgesprochene Sehnsucht ?

Wenn Sie wirklich darüber nachdenken möchten, sollten Sie jetzt ein Blatt zur Hand nehmen und 15 Minuten ununterbrochen schreiben. Es kann Ihnen in den ersten Minuten seltsam vorkommen, aber nach einigen Minuten des aktiven Nachdenkens, beginnt Ihr Gehirn zu begreifen, was Sie gerade tun wollen. 

Schreiben Sie auf was Ihnen einfällt, der Sinn ist im Moment nebensächlich. Selbst wenn Ihnen nichts einzufallen scheint, dann schreiben Sie einfach: Mir fällt gerade nichts ein. Durchlaufen Sie den Prozess mehrmals, bis Sie klar sehen. Es kann mehrere Tage dauern, es kann Ihnen schon beim ersten Mal gelingen, Ihre Beweggründe herauszufinden.


Eine weitere inhaltliche Herausforderung ist die allgegenwärtige Vermischung und Verwechslung von Wille und Motivation. Während Motivation eine innere Instanz ist, welche kurzzeitig Energie freisetzt, um in Bewegung zu gelangen, ist der willentliche Anteil in Ihnen, die Instanz die eher strategisch und operativ arbeitet. Der Wille kennzeichnet die Kontrollmechanismen, die dafür sorgen ein Ziel langfristig verfolgen zu können. Der Wille in Ihnen kann die versiegte Motivation wieder zum Lodern bringen, wenn Sie ein Tief haben, er hilft Durststrecken zu meistern und das Ziel im Auge zu behalten.

Aber um zu klären, warum Abnehmen keinesfalls mit mangelnder Motivation zu tun hat, muss ich ein wenig in die Entwicklungsgeschichte des Menschen abschweifen. Wie uns allen bekannt ist, war das Nahrungsangebot nie zuvor so reichlich, wie heute in unseren Breitengraden. 

Ich erinnere Sie trotzdem daran, dass noch immer 1 Milliarde Menschen heutzutage täglich hungern müssen. Unsere Vorfahren hatten indessen Phasen mit kalorienarmen Zeiten regelmäßig zu überwinden. Sie sahen sich den Launen der Natur unmittelbar ausgesetzt. Wenn es nach einigen Tagen und vielleicht Wochen des Suchens und Jagens nichts mehr gab, was die Sippe oder Dorfgemeinschaft ernähren konnte, dann mussten Sie alle in der Lage sein, Reserven in Ihrem Körper zu erschließen, die es möglich machten, trotz Hunger vom Punkt A, ohne genug Nahrung, zum Punkt B, mit Nahrung zu gelangen. Das bedeutet tagelange Märsche durch unwirtliche Gegenden, auf der Suche nach Nahrung und Wasser. Auch hier war wichtig zu überleben, genug Nahrung zu sichern und für den Nachwuchs zu sorgen. Das funktioniert alles völlig ohne Motivation, das sind unsere Programme.

Diesen Launen der Natur ausgesetzt zu sein, verlangte von unserem Körper eine Anpassungsfähigkeit ab, die dafür sorgte, dass in Zeiten des Nahrungsüberschusses Energiereserven angelegt werden und das wir in Mangelsituationen darauf zurückgreifen. 
Wenn jemand in unserer heutigen Zeit sein Gewicht reduzieren möchte, dann ist dies eine Kopfgeburt und das bewusste Reduzieren von Nahrung, die Beschränkung von Kalorien aktiviert unsere alten Überlebensprogramme. Dies ist keine Neuigkeit und trotzdem versuchen jährlich Millionen diesen Weg zu gehen, in dem Glauben Sie könnten sich derart gut beherrschen und steuern, dass Ihnen diese Programme keinesfalls in die Quere kommen. 

Dieses entwicklungsgeschichtliche Erbe findet sich u.a. in unseren Genen wieder. Es ist fester Bestandteil unserer Spezies, dieses Erbe liegt tief verwurzelt in der Anpassungsfähigkeit unserer Zellen. Ohne diese wäre die Menschheit wohl ausgestorben.

Wenn Sie beginnen sich gegen Ihre Natur zu stellen, dann läuft das Ganze aus dem Ruder. Ursprünglich ist das Abnehmen eine körperliche Reaktion auf die Verknappung von Nahrung und nicht durch Motivation zu aktivieren. Wenn Sie diesen Mangel künstlich herstellen wollen, indem Sie beginnen zu hungern, oder indem Sie eine Diät machen, dann weiß Ihr Körper nicht, welches Ziel Sie insgeheim haben. Ihr Körper reagiert mit Gegenmaßnahmen. Er initiiert Umstellungen des Stoffwechsels die dafür Sorgen, dass Sie mit weniger Kalorien auskommen als bisher. Sie verlieren in der Folge Fettgewebe, wertvolles Binde- und Muskelgewebe und Sie verlieren viel Wasser. Unter Umständen übersäuert Ihr Körper massiv und Sie verlieren außerdem noch Knochengewebe. In der Summe kann das eine Menge Gewicht bedeuten.

Dass Sie jetzt geradewegs in den JoJo-Effekt hineinschlittern, ist Ihnen klar, oder? Glauben Sie immer noch Sie könnten mit Motivation und Willenskraft abnehmen? Sie können gern den Kampf mit Ihrem Körper aufnehmen, aber Sie werden entweder ein Leben lang immer wieder hungern und Ihren Körper ruinieren oder den Weg zum Schönheitschirurgen nehmen müssen.

Es bieten sich natürlich noch weitere Maßnahmen an. Wie zum Beispiel: ...

 



Lüge Nr. 3 - Mit der Pille XYZ zur Traumfigur

Diesmal ist alles anders – garantiert. Es gibt sensationelle Erfolgsberichte von Menschen die endlich Ihr Glück mit dem Abnehmen gefunden haben. Klicken Sie auf den Bestellbutton und das Produkt ist schon auf dem Weg zu Ihnen. Die Monatspackung gibt es gerade im Sonderangebot für 39,95 € statt 79,95 €.

Ab morgen steigt der Preis wieder. Seien Sie eine der Ersten die von diesen fantastischen Ergebnissen profitieren wird. Schon in wenigen Tagen merken Sie wie sich Ihr Körper schlanker anfühlt. Alles strafft sich und die Pfunde purzeln.

Ich glaube, dass es durchaus wirksame Produkte und Nahrungsergänzungen gibt, zur Unterstützung bieten sich sicher einige Produkte an. Ich möchte nur nochmals zu bedenken geben: Würde auch nur ein Produkt halten was es verspricht, dann wüssten wir alle längst davon.

Bleiben Sie also skeptisch, wenn Ihnen eine Wunderpille offeriert wird. Alles was Wirkung zeigt, sind hormonelle Beeinflussungen und mit Hormonen oder hormonähnlichen Präparaten ist daher keinesfalls zu spaßen. Die Liste der Nebenwirkungen ist lang. Außerdem gibt es einen nicht zu vernachlässigen Effekt: nämlich, wenn Sie gewohnheitsmäßig darauf vertrauen, es gäbe für alles immer eine Pille. In Deutschland ist dieser Glaube fest verankert, weil wir eine Symptom-Medizin jahrzehntelang betrieben haben. Es scheint für alles ein Medikament zu geben. Auf Selbstheilung und Selbstverantwortung wird zu selten vertraut.

Wenn Sie denken, Sie müssten Ihr Übergewicht mit einer Pille behandeln, dann geben Sie auch Ihre Verantwortung ab und verschließen die Augen davor, welchen Anteil Sie am Problem Übergewicht haben.

Es gibt einen schönen Vergleich mit der Warnleuchte im Auto. Nehmen wir an, während der Fahrt leuchtet plötzlich ein rotes Lämpchen. Rot heißt nichts Gutes, denken Sie sich. Diese Warnleuchte weist Sie dezent daraufhin, dass der Motor ein ernstes Problem hat. Sie lesen sich die Bedienungsanleitung Ihres Fahrzeuges durch und erfahren, dass Sie schnellstmöglich zur nächsten Werkstatt müssen. Ach was, denken Sie sich, ich weiß selbst was zu tun ist und Sie schrauben einfach die Lampe heraus. Problem gelöst.

So ähnlich sehe ich das mit den Abnehmpillen. Ihre Warnleuchte ist auch angegangen, die Waage zeigt dreistellig an und Sie schnaufen bei jeder kleinsten körperlichen Belastung, als ob Sie gerade mehrere Stadionrunden gerannt sind. Jetzt erinnern Sie sich an die Annonce in der Zeitung mit dem schlanken Model und dem Maßband um der Taille. Die Bestellhotline und Internetseite ist gleich daneben. Aber Sie werden natürlich nicht die Katze im Sack kaufen und gehen online, um sich zu informieren. Dort finden Sie ein paar einleuchtende Tipps zum Thema Ernährung und Abnehmen, Erfolgsberichte und den Bestelllink für die Abnehmpille XYZ, welche auf wundersame Art den Stoffwechsel auf Fettverbrennung trimmt und das auf natürliche und schonende Weise. Jetzt wollen Sie das Problem mit der Warnleuchte lösen und bestellen. Warnleuchte herausdrehen und fertig, das ist es, was Sie tun wollen. Das Problem aus der Welt schaffen, indem Sie die Augen davor verschließen. Die nächste Abnehmpille wartet dann schon auf Sie.

In diese Falle tappen viele Menschen hinein und dabei handeln manche noch ohne wirkliche Not. Sie sind so sehr auf ihr äußerliches fixiert, dass Ihnen schon 2 oder 3 Kilo an Gewicht zu viel sind. Doch wie viel ist eigentlich zu viel? Ab wann ist man übergewichtig ?

Um festzustellen ob Ihr Gewicht ein gesundheitliches Risiko darstellt, wurde der BMI eingeführt.

 



Lüge Nr. 4 – Der BMI gibt Auskunft darüber ob eine Person zu viel wiegt oder nicht.

Der Body-Mass-Index ist ein rechnerisches Verfahren. Es wird Ihr Gewicht in Bezug zu Ihrer Körpergröße in Meter zum Quadrat gesetzt ( BMI Beispielrechnung: 80 kg : 1,68m²= 28,34 kg/m² ).

Sie können Ihren eigenen BMI leicht mit der Formel ausrechnen. Viele Internetseiten bieten diesen Service ebenfalls an. Die Werte von normalgewichtigen Personen liegen gemäß der Adipositas-Klassifikation der WHO zwischen einem BMI von 18,5 kg/m² und 24,99 kg/m². Der BMI ab 30 kg/m² gilt als extrem gefährlich. Nimmt man diese Einteilung zur Grundlage, sind 16 % der Männer und 14 % der Frauen in Deutschland stark übergewichtig und damit dringend medizinisch zu versorgen. Diese Zahlen sind erschreckend und hier hilft meiner Einschätzung nach, der gesunde Menschenverstand, um zu erkennen, dass aufgrund der Leibesfülle ein gesundheitliches Risiko besteht. Wir brauchen keine Tabellen dafür.

Mir geht es vielmehr darum, zu schauen, ob der Index überhaupt Aussagekraft hat. In der Wissenschaft wird gerne von Korrelationen gesprochen, damit ist gemeint, dass wenn sich ein Parameter erhöht und ein weiterer ebenfalls mit ändert, dann hängen diese Werte mit großer Wahrscheinlichkeit zusammen.

Im Klartext, wer mehr wiegt (Parameter 1) hat gleichzeitig eine geringere Lebenserwartung (Parameter 2). Soweit die Logik des BMI. Wir reden hier über Wahrscheinlichkeitsaussagen und Korrelationen. Erstaunlicherweise wurde dieser Index zuerst von Versicherungen eingeführt, um eine Risikoabschätzung der zu versichernden Person machen zu können. Mittlerweile finden Sie ihn überall, bei Ärzten, den Krankenkassen, in einschlägiger Literatur etc. Wenn Sie sich diesen Wert genau ansehen, werden Sie erkennen, dass Ihr Gewicht in der Formel ins Verhältnis zur Fläche gesetzt wird. 


	
Erstens sind Menschen ganz sicher keine Wesen die in nur zwei Dimensionen existieren und ... 


	
die berechnete Fläche hat keinen Bezug auf die tatsächliche Größe der Körperoberfläche. Im obigen Beispiel [image: Grafik2]verteilt sich also das Gewicht der Person folgendermaßen: auf einen Quadratmeter Fläche kommen 28,34 kg. Das sagt dieser Wert aus. Wir wissen doch noch alle aus der Schule, dass Flächen nur in der Ebene vorkommem. 


	
Drittens trifft dieser Wert keinerlei Aussagen über die Zusammensetzung des Körpers. Wie viel Muskelgewebe oder Fettgewebe die betreffende Person hat, das bleibt verborgen. Auch findet das Geschlecht und das Alter keine bzw. ungenügende Beachtung. Die DGE hat dem Rechnung getragen und die Werte für Männer und Frauen getrennt. Die entsprechenden Listen können Sie bei Ihrer Krankenkasse bekommen oder auch hier nachlesen. 

 



Einen Sonderstatus besitzen zudem Sportler - je nach Sportart variieren die berechneten Werte derart, dass der BMI hier völlig versagt.

Um jedoch Aussagen über die Fettverteilung und die Körperzusammensetzung zu treffen, benutzt man besser das Verhältnis von Taille zur Hüfte (THV oder engl.: Waist-hip ratio oder Waist-to-hip ratio WHR).

Jeder kennt auch die Bezeichnung der Apfel- und Birnenform, womit der äußerlich sichtbare Fettansatz gemeint ist. Die Apfelform, auch als androide Fettverteilung bezeichnet, findet man in erster Linie bei übergewichtigen Männern. Die Birnenform hingegen bei Frauen, auch gynoide Fettverteilung genannt.

Der Taille-Hüfte-Quotient soll bei Männern kleiner als 1,0 und bei Frauen kleiner als 0,85 sein.

Er liefert eine sofortige Risikoabschätzung, da die Apfelform auf eine ungünstige Fettverteilung im Bauchraum hinweist. Dieses gespeicherte Organfett ist sehr stoffwechselaktiv und produziert viele Fettsäuren, die vermehrt ins Blut abgeben werden. Man kann vereinfacht sagen: Mit der Zunahme an Bauchinnenraumfett, steigt das Risiko für die Folgeerkrankungen, Diabetes und Bluthochdruck (mehr unter Metabolisches Syndrom)

Also benutzen Sie einfach das Verhältnis von Taille zur Hüfte. Messen Sie dazu Ihre Taille in Bauchnabelhöhe und dann Ihre Hüfte an der dicksten Stelle. Anschließend dividieren Sie die beiden Werte (Beispielrechnung: die Taille beträgt 80 cm und Hüfte 90 cm, 80 : 90 = 0,88), als Mann wäre dies ein respektabler Wert, für eine Frau gilt weniger 0,85 als erstrebenswert.

Doch eine Warnung zum Schluss:
Kein Index, keine rechnerische Größe kann auch nur ansatzweise widerspiegeln, wie gesund Sie sind. Es gibt ganz einfach zu viele Unbekannte in dieser Gleichung. 

Schlank sein mag anziehender auf das andere Geschlecht wirken. Schlank sein kann aber auch bedeuten, der Ernährung gar keine Beachtung zu schenken, dann sind Sie einfach nur mangelernährt. Oder Sie hungern Ihr ganzes Leben, um mehr Beachtung zu erlangen – das erzeugt gewaltigen Stress. Auch konnte nachgewiesen werden, dass ein BMI von 25 und leicht darüber, eher die Lebenserwartung steigen lässt, vor allem je älter man wird.

Kommen wir zu einer weiteren Lüge, diese wird gern herangezogen, um Übergewicht zu erklären bzw. zu verharmlosen. Sie ist ein Paradebeispiel dafür, wie Verantwortung abgegeben wird.

 



Lüge Nr. 5 – Die Gene sind schuld am Übergewicht

Das wird gern herangezogen und wahlweise mit anderen Aussagen aufgewertet, wie:


	
ich habe einen schweren Knochenbau, 


	
ich esse sehr wenig und trotzdem nehme ich ständig zu, 


	
ich kann so viel Sport machen wie ich will, ich bleibe übergewichtig,


	
meine Mutter, meine Großeltern usw. waren auch schon dick,


	
ich mach doch schon alles, es nützt einfach gar nichts,


	
ich bin halt so, das lässt sich keinesfalls ändern oder


	
ich fühle mich doch wohl, warum sollte ich denn abnehmen.

 


Hinter all diesen Aussagen steckt etwas, was wir zusammenfassen können mit: „Ich kann nichts daran ändern.“

Anders ausgedrückt bedeutet das: Ich bin das Opfer. Doch es besteht immer die Möglichkeit, dass Sie etwas dazulernen und sich selbst ermächtigen, um etwas in Ihrem Leben zu ändern. Denn Ihre Gene tragen keine Schuld. Die Gene sind Ihr biologisches Potential in Wechselwirkung mit der Umwelt einen Menschen aus Ihnen zu machen, und zwar mit allem was dazu gehört. Mit Fehlern, Macken und kleinen Unzulänglichkeiten, dafür aber ausgestattet mit enormen Wachstumspotential. Der Wunsch nach Perfektion hingegen, wäre gleichbedeutend mit dem Tod. Es gäbe keine Aussicht auf persönliche Entwicklung.

Letztlich ist niemand perfekt und das Streben danach, versetzt Ihren Körper unter Umständen in extremen Stress. Das alles wird noch getoppt, wenn Sie der Versuchung unterliegen, so zu sein, wie jemand anders. Sie befinden sich in einem ständigen Vergleichsprozess. Die Devise lautet je schlanker, desto besser usw. Diese Form des Stresses ist allgegenwärtig und macht viele unglücklich und krank.

Ihre Gene schützen Sie vielmehr davor, nicht an diesem Stress kaputt zu gehen. Im Ernstfall hortet Ihr Körper alles was er zum Überleben braucht, da wäre Energie und Wasser als erstes zu erwähnen. Das bedeutet, wenn Sie in Stress geraten, welcher Art auch immer, dann gehen im gesamten Organismus die Alarmglocken an.

Bis hier ist dieser Vorgang ein völlig natürlicher, denn Stress ist eine hormonelle, körperlich notwendige Reaktion, die es Ihnen ermöglicht notfalls in den Kampf zu ziehen. Jetzt ist es in der Tat so, dass eine Menge Energie von Ihrere Leber und Ihren Fettzellen ins Blut abgegeben wird. Unsere Vorfahren sind in solchen Situationen in den Kampf gezogen. Die freigesetzte Energie wurde sofort verbraucht, jedoch ist das heutzutage anders. Sie geraten im Alltag immer und immer wieder in Stress oder Sie sorgen selbst dafür, weil Sie unfähig sind, aus dieser Spirale auszusteigen.

Dieser andauernde, zum Teil selbst verursachte Stress bedeutet für den Körper: Achtung – Gefahr! Jetzt kommt die körperliche Regulation völlig durcheinander, denn ein Prozess der dafür sorgt, uns kurzzeitig mit Energie und Überlebenswillen zu versorgen, wird ständig geschürt und am Laufen gehalten. Ihr Organismus kann keinesfalls anders und geht wiederum in den Sparmodus – auf Dauerstress kommt das Speichern von Reserven. 
Ihr Körper nimmt an, es wird demnächst eine größere körperliche Anstrengung auf Sie warten und in Vorbereitung darauf, wird ganz einfach vorgesorgt. Alles Überlebenswichtige wird in Ihrem Körper gespeichert. An erster Stelle steht hier das Wasser. Das Hormon welches unter anderem für die Retention (Zurückhaltung) von Wasser zuständig ist, ist gleichzeitig das Stresshormon Nr. 1. Von diesem Hormon haben Sie schon alle gehört, es ist das Cortisol.

Viele kennen das Hormon umgangssprachlich als „Cortison“. Verabreicht wird es häufig medikamentös zur Unterdrückung von Entzündungen, Autoimmunkrankheiten und zur Behandlung chronischer Schmerzen. Das Anwendungsspektrum ist weit, denn Cortisol (die aktive Form des Cortisons im Organismus) übernimmt im Körper viele Funktionen. Jedoch interessieren uns jetzt zwei bekannte Nebenwirkungen der Hormonbehandlung: erstens die Gewichtszunahme durch Wassereinlagerungen und zweitens die Gewichtszunahme durch vermehrte Fettspeicherung (Stammfettsucht). 

Diese sogenannten Nebenwirkungen sind eigentlich Hauptwirkungen. Bei der Behandlung, durch Zuführung des „Cortisons“ von außen, gelangt der Körper bei längerer Anwendung zwangsläufig in eine Stresskaskade. Bekannt ist sicher einigen das Cushing-Syndrom, welches sich herausbilden kann. Es spielt letztlich keine Rolle, ob Sie sich den Stress selbst machen oder ob Sie das Hormon von außen zugeführt bekommen. 

Das alles spielt sich auf der untersten Ebene des Lebens ab. Dort wo Billionen Zellen miteinander interagieren, gerät das körperliche Gleichgewicht, verursacht durch uns selbst, aus dem Lot. Dieses körperliche Fließ - Gleichgewicht wird auch als Homöostase bezeichnet. Kurzum, wenn die Homöostase dauerhaft gestört ist, dann werden wir krank und können sehr schnell an Gewicht zunehmen. Die Folge sind gefährliche Stoffwechselstörungen, bis hin zu Diabetes Typ II.

Es liegt auf der Hand, dass unser entwicklungsgeschichtliches Erbe alles mitliefert, was wir Menschen zum Leben brauchen. Die Homöostase ist ein sehr wichtiger in unseren Zellen abgelegter Plan das Überleben zu sichern. Wir haben es selbst in der Hand, dafür zu sorgen, dass sich dieser natürliche Kreislauf in underem Organismus wiederherstellt.

Wenn schon die Gene nicht die Schuld am Übergewicht haben, dann drängt sich die Frage auf, ob in jedem Menschen ein schlanker Körper steckt. Gibt es so etwas, wie einen genetischen Rahmen für das Körpergewicht? Die Antwort muss jein lauten.

Auf der Hand liegt folgender Zusammenhang – wenn jemand so dick ist, dass er sich kaum noch bewegen kann und bei der kleinsten Bewegung rot anläuft und gleich wieder schlapp macht, wie hoch schätzen Sie die Überlebenschance einer solchen Spezies ein? Der Mensch konnte doch nur überlebt haben, weil er von seinen Anlagen nach leicht, flink, ausdauernd, wendig usw. war. Wir können davon ausgehen, dass in Ihrem Körper ein schlanker steckt. Solch ein Körper benötigt weniger Kalorien als ein unbeweglicher, schwerer Klotz.

Doch andererseits hat unsere Spezies nur überleben können, weil es in Zeiten von Knappheit der Nahrungsressourcen genügend Überlebende gab, die so viel Fettreserven hatten um dem Hungertod zu entgehen. Von diesen Lebewesen müssen wir abstammen. Das heißt also – denjenigen, welche die Fähigkeit besitzen schnell und leicht zuzunehmen, gebührt wahrscheinlich unsere Ehrerbietung. 
Ich möchte Ihnen sagen – mit Ihnen ist alles in Ordnung. Danke, Sie haben das Überleben der Gattung Mensch gesichert.

Was fangen wir jetzt mit diesem Wissen an?

Ich möchte Ihnen den Ball zurück spielen. Sie sind der Hauptakteur in Ihrem Leben. Dies ist Ihre Verantwortung und Chance zu gleich und Sie dürfen sich das keinesfalls aus der Hand nehmen lassen, durch Ihre eigenen "faulen" Ausreden.

Ihr Auftrag als Mensch ist es, die eigene Natur freizulegen. Dafür gibt es eine Menge Möglichkeiten, jedoch werden Sie diese nicht im Fernsehsessel finden. Ihr Körper ist ein wunderbares Geschenk Ihrer Vorfahren an Sie. Also Ihre Gene bzw. das was an Selbstorganisation in Ihren Zellen abgelegt ist, das haben Sie als riesigen Schatz auf Ihrer Seite, soviel steht fest.

Fazit: Wenn schon die Gene auf unserer Seite stehen, dann muss es die Ernährung sein, die uns dick macht- ganz klar !

 



Lüge Nr. 6 – Das Problem ist unsere ungesunde Nahrung

Sie ist mit Zusatzstoffen aufgepeppt, sie ist zu fett und zu süß, unsere Nahrung macht uns süchtig. Da stimmen Sie mir doch zu – oder ?

Es ist klar, wir haben uns abhängig gemacht von einer Nahrungsmittelindustrie, die in erster Linie Nahrung nach einem knallharten wirtschaftlichen Plan produziert. Der große Vorteil ist, dass die erreichte Produktivität Nahrung für fast alle erschwinglich macht. Dafür tragen wir aber einen sehr hohen Preis. 
Neben der gesundheitlichen Fragestellung, lässt sich feststellen: Es gibt auf der ganzen Erde keine freie Fläche mehr, die nicht in irgendeiner Form bewirtschaftet wird. Das hat die Flora und Fauna unseres Planeten endgültig sehr zum Nachteil verändert. Ganz zu schweigen von der ausufernden Nutztierhaltung und von der Diskrepanz zwischen unserem Überfluss an Nahrung und dem gleichzeitigen Hunger von etwa einer Milliarde Menschen.

Nun zurück zur Lüge: Das Problem ist unsere ungesunde Nahrung.

Mit großem Interesse gehe ich oft durch den Supermarkt und schaue mir die Einkaufswagen anderer Leute an. Ein großer Teil der Produkte die später in den Einkaufstüten nach Hause geschafft werden, erfüllen den Tatbestand der Körperverletzung. Manche Produkte über Jahre konsumiert, verursachen einen langsamen und schleichenden Tod. Manche Produkte sind einfach keine Nahrungsmittel. Sie nähren uns keineswegs, sie mästen uns. 

Von vielen Produkten weiß der kundige Verbraucher, dass sie süchtig machen, doch von vielen nicht. Und manche Produkte stehen so hoch im Kurs bei den Konsumenten, so dass niemand auf die Idee käme gesundheitliche Bedenken anzumelden. Und dann gibt es noch die Produkte die offensichtlich das Leben drastisch verkürzen, selbst abschreckende Maßnahmen auf der Verpackung können den Erwerb leider keinesfalls verhindern.

Ich möchte Sie fragen: Wie hoch schätzen Sie den menschlichen Willen und sein Verstand ein, wenn diese Produkte täglich millionenfach über den Ladentisch gehen ?

Ich muss die Frage konkretisieren: Was glauben Sie, was den Menschen im Wege steht, die Ernährung, die Gesundheit, bzw. das Leben bewusst und vernunftgemäß zu gestalten ?

Nun Sie ahnen es sicher, denn mittlerweile hat es sich herumgesprochen, dass wir Menschen viel weniger rational sind als wir bisher dachten. Was uns zum Menschen macht ist nicht der Verstand, sondern die Gabe zur Emotionalität. Alles was uns wichtig scheint, erfährt in uns immer eine emotionale Färbung. Durch jenen Bedeutungsgewinn, kann nachfolgend der Verstand eingesetzt werden. Entweder um eine Begründung unserer Entscheidung im Nachhinein zu kreieren oder um eine Korrektur unserer ersten emotionalen Eingebung vorzunehmen (eher selten).

Wenden wir diese Erkenntnis auf Kaufentscheidungen an, dann bekommen wir eine Ahnung, warum so vieles von den Dingen im Einkaufswagen liegt, welche letztlich das Leben verkürzen. Denn, das was Sie einkaufen, entscheiden Sie wortwörtlich mit dem Bauch und nicht mit dem Kopf.

Schauen wir uns genau an, wie das zu verstehen ist:


	
Sie haben das Zeug in den Einkaufswagen gepackt,


	
Sie haben das Geld dafür ausgegeben, 


	
Sie wollten schon länger gesündere Sachen einkaufen, 


	
Sie sagen sich ständig: Diese Woche trinke ich weniger Alkohol, esse ich weniger Schokolade etc. … 


	
Sie sind hungrig einkaufen gegangen und konnten dem Süßkram nicht widerstehen, 


	
Sie leben Ihren Kindern die Ernährung vor, 


	
Sie ernähren sich einseitig, essen zu wenig Obst und Gemüse, 


	
Sie verwenden zu wenig Zeit und Hingabe in die Zubereitung schmackhafter und nährstoffreicher Mahlzeiten, das Essen wird sehr oft nur noch warm gemacht, statt gekocht 


	
Sie rennen abends 3 mal zum Kühlschrank und kontrollieren den Inhalt auf schnell verwertbares, 


	
Sie trinken jeden Abend Alkohol, obwohl Sie gehört haben, dass der Körper die Kalorien aus dem Alkohol sofort verbrennen muss, dafür die Verbrennung von Fetten und Kohlenhydraten gleichzeitig im Organismus heruntergefahren wird.


	
Sie ganz allein tun das, was Sie tun … 

 



Diese Liste ließe sich weiter ausführen. Ich garantiere Ihnen: beim nächsten Einkauf gibt Ihnen Ihr Leben eine neue Chance. Ergreifen Sie diese Chance. Sie haben die Wahl für gesündere Lebensmittel – niemals waren die Möglichkeiten besser als in unserer Zeit. Es gibt Biomärkte, Wochenmärkte und jeder Supermarkt der auf sich etwas hält, bietet frische Waren an. Es zwingt Sie niemand das zu kaufen, wo mehr Zucker und Fett drinnen ist als Ihnen gut tut. Niemand außer Sie selbst tun das.

Das größte Hindernis für alle, die Ihre Ernährung umstellen wollen, ist das Brechen mit lieb gewonnen Gewohnheiten. 

Sie kaufen aus Gewohnheit jahrelang die gleichen Produkte und ernähren sich ebenfalls aus Gewohnheit. Hier befindet sich die große Herausforderung für Sie.

Wie Sie damit in Zukunft umgehen, das entscheidet über Ihr Körpergewicht und über Ihre Gesundheit. Aus meiner Sicht und der Erfahrung mit unzähligen Kunden, brauchen Sie eine Haltungsänderung. Was es damit auf sich hat, das werden Sie im Verlaufe dieses E-Books erfahren und diese erforderliche Haltungsänderung,

finden wir in der nächsten Lüge gleich wieder ...

 



Lüge Nr. 7 – Gewicht verloren – Ziel erreicht

Sicherlich, diesmal ist alles anders. Sie haben das Gefühl besser vorbereitet zu sein und wollen alles langsam angehen. Zur Unterstützung haben Sie sich einer Abnehmgruppe angeschlossen, dort fühlen Sie sich aufgehoben und verstanden. In der Gruppe wurde für jeden Teilnehmer ein individueller Plan erstellt. Sie treffen sich regelmäßig mit den Teilnehmern und tauschen sich untereinander aus. 

Erstmals erhalten Sie Bestärkung in Ihrem Leben - alles läuft bestens. Sie nehmen kontinuierlich ab und sind schon ziemlich stolz auf das erreichte. So sollte es weitergehen, das wünschen Sie sich. Sie haben es schon fast vergessen, Ihr früheres Leben, mit den Gefühlen des Unbehagens in Ihrem Körper. 

Nach und nach etablieren sich in Ihrem Leben Rituale, die dafür sorgen, dass es Ihnen leicht fällt, Ihre neuen Ernährungsgewohnheiten beizubehalten. Mittlerweile müssen Sie auch nicht mehr jeden Bissen den Sie hinunterschlucken, danach bewerten, ob das jetzt zu viele Kalorien sind. Ihre Gedanken sind frei vom ewigen Abnehmen müssen. 

Das ist ein riesiger Fortschritt. So oder ähnlich laufen erfolgreiche Abnehm - Maßnahmen ab. Wer es jetzt schafft sein Gewicht über 2 Jahre stabil zu halten, der gilt als „geheilt“. Doch Vorsicht - meine Erfahrung besagt, dass 2 Jahre wenig sind, im Vergleich für die verbleibenden Lebensjahre. Denn, wann wollen Sie Bilanz ziehen? Nach 3 oder 4 Jahren, nach 10 oder doch erst nach 40 Jahren?

Glauben Sie mir, Sie treffen mit dem Wunsch abzunehmen eine Lebensentscheidung und hier zeigt sich erst aus welchem Holz Sie geschnitzt sind. Sollte der Wunsch ein gesünderes und insgesamt harmonischeres Leben keineswegs zu einer Haltungsänderung in Ihnen führen, dann stehen die Chancen schlecht, dass die Versuche, Ihr Fett loszuwerden von Erfolg gekrönt sind.

Bleiben wir beim Thema und sehen uns an, was Haltung bedeutet. In meinen Augen ist der Begriff sehr konkret. Der Wortstamm verrät sehr deutlich, dass es im Grunde um Halt geht und darum wie sehr Sie im Leben angekommen sind und Ihren Halt gefunden haben. Psychologisch gesehen handelt es sich gleichsam darum, wie sehr Ihre bisherigen Erfahrungen eher für Sicherheit, Beständigkeit und Begeisterung gesorgt haben. Dies sind die Wurzeln die wir brauchen, damit Haltung in einem selbst gedeihen kann. 

Da die Startbedingungen in dieses Leben nicht für alle Menschen gleich gut sind, brauchen wir oft ein halbes Leben um zu bemerken, dass unsere Haltung, das innere Gerüst an Überzeugungen und Einstellungen oft das größte Hindernis ist, um im Leben das zu bekommen, wonach wir uns sehnen. Die erforderliche Haltung, von der hier schon öfter die Rede war, lautet:

Ich tue das was ich tue, so gut ich kann. Ich gebe mein bestes. Von diesem Weg weiche ich nie ab. Wenn ich scheitere, dann bedeutet es nur – Ich versuche es weiter.

Wenden wir das gesagte auf die Problematik Gesundheit an, dann sollte Ihnen klar sein, dass es in der Tat völlig egal ist, ob etwas nicht funktioniert. Wenn Sie doch wieder 10 Kilo zugenommen haben und der JoJo-Effekt zugeschlagen hat, dann haben Sie immer wieder die Chance, es beim nächsten Mal besser zu machen. Entscheidend im Leben ist, ob Sie wirklich alles gegeben haben. Das ist die Haltung, die Sie sich erarbeiten sollten. Das ist die simple Wahrheit darüber, wie Erfolg im Leben funktioniert.

Damit Ihnen unterwegs auf Ihrem Weg genügend Energie bleibt und Sie nicht alle Irrwege selber gehen müssen, habe ich diese Zeilen geschrieben. Ich empfehle Ihnen, bevor Sie eine grundlegende Änderung in Ihrem Leben vornehmen, müssen Sie die Strategie ändern. Rechnen Sie immer damit, dass es mehr innere und äußere Hindernisse gibt, als Sie denken. Genau dafür brauchen Sie eine Strategie.

Ansonsten ist nach der Diät – vor der Diät.

Es wird immer eine neue Methode angepriesen werden, die natürlich besser als alles da gewesene ist. Das ist der Nährboden, auf dem sich viele Abnehm-Lügen tummeln. Ihre innere Unsicherheit ist die Angst vor Veränderungen und die Angst davor als der Mensch angesehen zu werden, der Sie gerade jetzt sind.

Wir bauen ganze Luftschlösser und Märchen für uns selbst und unsere Umwelt auf, um keinesfalls erkannt zu werden. Also bedienen Sie sich Ihrer alten eingestaubten Masken und Rollen, damit Sie das Bild, das Sie von sich haben bewahren können.

Dann wird Ihre Erfolgsbilanz vielleicht sagen: 7 Kilo sind runter, Ziel erreicht aber abgerechnet wird in meinen Augen erst ganz am Schluss.

Entscheidend wird sein, was Sie in Ihren letzten Augenblicken des Lebens über sich selbst denken. Entscheidend wird sein, was auf Ihrem Grabstein stehen wird und was Ihre Kinder und Kindeskinder von Ihnen mitnehmen.

Diese Gedanken waren meiner Meinung nach nötig, um Sie davor zu immunisieren, auf eines der nachfolgenden Märchen hereinzufallen. Sie brauchen diese eine Lebensentscheidung, immer bereit zu sein, das gerade notwendige zu tun. Nehmen Sie das wörtlich und fragen Sie sich, was tut gerade Not, welche Not wollen oder müssen Sie abwenden? Das ist mit notwendig gemeint.

Wenn Sie es schaffen diese Lebensentscheidung zu kultivieren, dann führt das unweigerlich zu der grundlegenden Haltung von der zuvor die Rede war. Ansonsten könnte es gut sein, dass nachfolgende Lüge Nr. 8, mit Ihren Pauschalierungen Ihnen in die Quere kommt. Jetzt geht es ums Eingemachte. Es geht wie anfangs schon einmal angedeutet, darum was Sie glauben und was Ihnen unverrückbar für wahr erscheint.

 



Lüge Nr. 8 – Pauschalurteile und Ihre Folgen

Kommen wir zu einer kleinen Märchensammlung:

Fett macht Fett – Zucker macht dick – Öle sind besser als Butter - Milch ist gesund – Zitrone und Ananas lassen die Pfunde schmelzen usw...

Das Problem sehe ich in erster Linie in der Pauschalität solcher Aussagen. Wir wissen alle, dass wir niemals unbegrenzt Zucker in uns hineinstopfen können. Die Dosis macht das Gift, das wissen Sie. Bedenklich gerade beim Zuckerkonsum ist, dass nach dem Verzehr süßer Nahrung eine starke Belohnungsreaktion in unserem Körper folgt. Irgendwann können wir der süßen Schokolade nur noch schwer widerstehen, weil die gewünschte Belohnung, der kleine legale Kick im Alltag, alles andere erträglicher zu machen scheint. Wie werden diesen Zusammenhang später gründlicher betrachten.

Schauen wir uns noch kurz die Pauschalierung -

Milch ist gesund - an!

Ich möchte fragen: Woher wissen Sie das?

Ich nehme an, weil Sie gehört haben, dass die Milch (wir reden hier von Kuhmilch) viele für den Menschen wichtige Inhaltsstoffe bereithält. Greifen wir uns beispielsweise das Kalzium heraus.

Dass der Mensch Kalzium benötigt, ist unstrittig. Aber muss es ausgerechnet die Kuhmilch sein, welche die Hauptversorgungsquelle von Kalzium darstellt? Die Milch die von der Kuh produziert wird, ist dem Kälbchen vorbehalten. Das Kalb braucht in den ersten Lebensmonaten besonders viel Kalzium (neben Eiweiß und Fett) und das bekommt es über die Muttermilch. 

Menschen und Rinder sind Säugetiere und es verwundert keinesfalls, dass Kalzium in beiden Spezies ein überlebenswichtiges (essentielles) Mineral darstellt. Warum trinken wir denn nie die Milch anderer Säuger? Lassen wir Ziegen und Schafe einmal beiseite. Es bieten sich da einige ungeahnte Möglichkeiten an. Vielleicht gelingt es uns noch andere Säugetiere zu domestizieren. Wie steht es mit Walen, die haben doch bestimmt eine Menge Milch zu geben. Schließlich wäre das auch Kuhmilch.

Nein der Mensch hat sich die Rinder ausgesucht. Rinder gehören zu den Paarhufern und sind mit den Walen sogar stammesgeschichtlich verbunden. Sie sind Pflanzenfresser und Wiederkäuer und daher einigermaßen genügsame Tiere und sie haben sich von den Menschen zu Nutztieren „degradieren“ lassen. Diese Domestizierung läuft folgendermaßen ab.

Man suche zuerst die verträglichsten Vertreter heraus, dann noch die ertragreichsten, vermehre sie und fertig ist das „Hausrind“. Das ganze geht soweit, das von Hochleistungsrindern gesprochen wird. Diese geben besonders viel Milch.

Wiederkäuer haben sich auf die Verwertung und Verdauung von pflanzlicher Nahrung spezialisiert. Diese Anpassungsleistung ermöglicht es ihnen für den Menschen unverdauliches, z.B. Zellulose zu verwerten. Das schaffen die Rinder mit Hilfe eines komplizierten Verdauungstraktes und mit Hilfe von Mikroorganismen, die den Nahrungsbrei fermentieren und zersetzen.

Kommen wir jetzt zum Kalzium zurück. Das Kalzium was der Mensch so dringend braucht, gelangt von den Pflanzen über den Verdauungstrakt der Kuh ins Blut. Von dort geht es weiter zu den Milchdrüsen, wo die Kuh die Milch produziert und über das Euter abgibt. Es ist die Milch, welche erst industriell weiterverarbeitet wird und welche wir dann verzehren und u.a. in unseren Kaffee machen.

Halten wir kurz fest, dass der Weg des Kalziums bis in unsere menschlichen Knochen, ein ziemlich langer ist. Ohne hier die Verstoffwechselung des Kalziums im Menschen zu berücksichtigen. Aber geht das auch anders?

Kalzium kommt als Mineral sehr häufig die in der Erdkruste (Erdalkalimetall) vor und ist für Pflanze und Tier gleichsam essentiell also lebensnotwendig. In den Zellen der Pflanze lagert es sich an und sorgt dort für Stabilität und Halt. Ähnlich wie in unseren Knochen.

Wie hat sich der Mensch denn nun vor der Domestizierung von Wiederkäuern ernährt? Wir reden hier über einen Zeitraum der letzten 10 000 Jahre Menschheitsgeschichte, in denen nachweislich Wiederkäuer als Nutztiere gehalten wurden.

Und wie kamen die Menschen früher an Kalzium heran? Wie gelangten unsere direkten Vorfahren die Menschenaffen an Kalzium?

Es muss also noch andere Möglichkeiten geben an Kalzium heranzukommen als durch Kuhmilch, denn letztlich verdaut die Kuh für uns Menschen pflanzliche Nahrung vor. Nahrung die für uns in der Tat unverdaulich wäre.

Das Argument dass Milch unverzichtbar für den Menschen ist, kann keineswegs so stimmen. Denn Kalzium findet sich natürlich in jeglichen Pflanzen, sicherlich in unterschiedlicher Konzentration und Bioverfügbarkeit, aber den Umweg über die Kuh müssen wir Menschen keinesfalls nehmen. Zumal die Folgen der Massentierhaltung erschreckend sind. Angefangen von der Rodung riesiger Waldbestände als Weideflächen, bis hin zur Problematik, dass Kühe einen großen Anteil am Treibhauseffekt haben. Sie erzeugen viel Methangas bei der Verdauung. Ganz zu schweigen vom energetischen Aufwand, der in einem Liter Milch steckt. Hier stimmt wirklich, dass das eine Milchmädchenrechnung ist.

Außerdem geht es bei der Massentierhaltung auch um ethische Fragen wie:

Ist die Haltung und Tötung von Tieren, zu unserem Nutzen in der Form gerechtfertigt und vertretbar?

Was wissen wir darüber, ob es so etwas wie eine Tierwürde gibt?

Immerhin befassen wir uns ja schon mit Menschenwürde. Bis zur Tierwürde allerdings, ist es wohl noch ein sehr weiter Weg.

Ich habe diesen Punkt so kurz wie möglich gehalten. Schließlich geht es um Abnehmlügen und Sie werden fragend in den letzten Minuten gelesen haben, wo das Ganze wohl hinführen mag.

Das ist ganz einfach. Ich wollte Sie dafür gewinnen, dass es sich lohnt eine Aussage auf den Wahrheitsgehalt hin selbst zu überprüfen. Manchmal ist das schwierig, weil wir als kulturelle Wesen mit unseren Ernährungsweisen und Überzeugungen zu selten den Blick über unseren Tellerrand hinauswerfen, um zu erkennen, dass unsere Lebensweise keinesfalls unproblematisch ist. Wie tiefgreifend diese psychischen Prozesse sind und welchen Einfluss diese auf unsere Ernährungsweise haben, dazu mehr im nächsten Kapitel.

Zuletzt sei noch erwähnt, dass es deutliche Hinweise daraufhin gibt, dass Milch von Kühen für den Menschen durchaus gefährlich sein kann. Die Wachstumsfaktoren die in der Milch stecken, sind für ein Kälbchen unverzichtbar, für einen Menschen der ausgewachsen ist, stellen diese Wachstumsfaktoren eine erhöhte Anfälligkeit für Geschwüre dar und es wundert niemanden, das Wachstumsfaktoren Ihr Körpergewicht ansteigen lassen.

Wir leben in einer Kultur die Milch als integralen Bestandteil der Ernährung hält. Diese Kultur ist über Jahrhunderte gewachsen und eine Abkehr fällt schwer. Aber wir müssen erkennen, dass wir letztlich vom Euter der Kuh abhängig geworden sind. Kommt Ihnen das nicht komisch vor? Ich überspitze das jetzt drastisch aber letztlich werden Sie ein leben lang gestillt und zwar von einer Kuh.

Des Weiteren stehen Allergien im Verdacht durch Milcheiweiß verursacht zu werden. Hiermit sind keineswegs die Milchunverträglichkeiten und die Laktoseintoleranz gemeint. Die Milch muss durch unseren Verdauungstrakt und gelangt in unseren Darm, wo der eigentliche Verdauungsprozess stattfindet. Der Darm dient nicht nur der Verdauung, er ist ebenso wesentlicher Bestandteil unseres Immunsystems. So kann das verbliebene, zum Teil unvollständig verarbeitete Milcheiweiß (Casein), in den Darmwänden als Antigen durch das körpereigene Abwehrsystem erkannt werden und es bilden sich in der Folge Allergien auf andere Lebensmittel.

Dass die Kuhmilch Ihnen schmeckt bzw. Milchprodukte so verbreitet in unserem Kulturraum sind, hat ursächlich mit Sozialisation zu tun. Was Ihnen schmeckt, das haben Sie größtenteils erlernt.

 



Lüge Nr. 9 - Ich esse das was mir schmeckt

Noch bevor Sie als kleines Kind in Sprache denken können, wurden Sie sozialisiert und „badeten“ in unserer europäischen Kultur. Da die Kultur unser Lebensraum ist, nehmen wir viele der sogenannten „Wahrheiten“ und Verhaltensweisen unserer Bezugspersonen unreflektiert auf. Wir sind alle in den ersten Lebensjahren wie der Fisch im Wasser, der sein Element ebenfalls nicht erkennt.

Das geht bis hin zu den elterlichen Gebetsmühlen, wie „... zieh dir eine Jacke an...“, eher harmlos oder der Klassiker „... dafür bis du noch zu klein ...“. Allerdings wenn Mama und Papa sagen: „Aus dir soll mal was werden.“, dann sieht die ganze Sache schon anders aus. Denn was wird das Kind verstehen, wenn es hört, aus dir soll mal etwas werden? Was meinen Sie? Vielleicht fragen Sie einmal einen Erwachsenen, wenn er hört, aus dir soll mal was werden?

Genauso funktioniert das mit der Ernährung. Wie oft haben Sie den Spruch in Ihrem Leben gehört: „Iss bitte auf“ oder „Das ist gesund“, „Das ist gut für dich“ , „Da sind viele Vitamine drin“ usw.

Sie werden es nicht wissen, weil sich Ihr Erinnerungsvermögen, das autobiografische Gedächtnis erst mit ungefähr vier Jahren entwickelt. Wie oft haben Sie im Leben süße Dinge gegessen, noch bevor Ihnen klar sein konnte, dass es sich um unnatürliche Süße industrieller Nahrungsprodukte handelt. Das ist auch Prägung!

Hier ist eine Warnung an alle Eltern und Großeltern angebracht. Bitte belohnen Sie niemals – ich meine niemals – Ihr Kind oder Enkel mit Süßigkeiten. Für die Süßwarenhersteller ist dies sicher ein herber Schlag aber für die Gesundheit einer ganzen Gesellschaft wäre das ein Segen. Denn die Belohnungen die Sie als Kind erfahren sind sehr stark internalisiert worden. Jeder Mensch spürt das auf der körperlichen Ebene, so sehr, dass es später als Erwachsener fast unmöglich ist, ohne den ganzen Zucker in unserer Nahrung auszukommen. Und wenn Sie dann wiederum als Erwachsener selbst Kinder haben, wiederholen Sie den ganzen Mist und verwöhnen Ihren eigene Nachwuchs mit den beschrieben Konsequenzen.

Dabei ist die Vorliebe für Süßes fest in uns verankert, zugleich erfahren Sie in den ersten Lebensmonaten die eindringliche Erfahrung des Stillens. Ihre Mutter versorgte Sie mit allem was Sie brauchten, Nahrung, Wärme und körperlicher Kontakt, also Zuwendung in seiner höchsten Form.

Sie können keinesfalls anders, als von nun an süßen Dingen immer wieder in Ihrem Leben zu verfallen. Schließlich ist Muttermilch ebenfalls süß und Sie assoziieren unbewusst, dass süß gleichbedeutend mit gut ist. Ich bin geneigt zu sagen, hier fällt Mutterliebe und die Lust auf Süßes direkt zusammen. Über diese Verstrickung können Sie ein ganzes Leben lang stolpern. Denn, wenn Sie schon lang genug keine Liebe mehr erfahren haben, dann muss halt der Zucker in den Nahrungsmitteln herhalten um den Alltag ein wenig zu versüßen. Da dies niemals gleichzusetzen ist mit dem Liebesbedürfnis, verhalten Sie sich irgendwann wie ein Süchtiger, der immer etwas ersatzweise braucht, was auf anderem Wege nicht zu bekommen ist.

Wir haben es hier mit einem eng verwobenen System zu tun. Es sind die ursprünglichen menschliche Bedürfnisse nach Liebe und Geborgenheit mit frühkindlicher Belohnung durch zuckerhaltiger Nahrung und dem physiologischen Bedürfnis nach Kalorien bzw. Nährstoffen. Alles zusammen hat eine überlebenswichtige Funktion.

Unsere menschliche Natur bedient sich hier eines kleinen aber überlebenswichtigen Tricks. Denn natürlich-süße Nahrungsmittel versorgen uns einerseits mit der Energie aus Kohlenhydraten und zum Zweiten mit lebenswichtigen Mineralien und Vitaminen. Es wäre doch ziemlich dumm, wenn uns das was wir so dringend zum Leben benötigen, nicht auch schmecken würde.

So ist die Lust auf süße Nahrungsmittel biologisch und auch psychologisch begründet.

Die biologische Seite daran, ist die Notwendigkeit der Nahrungszufuhr und die psychologische Notwendigkeit, ist die der Zuwendung und Verbundenheit mit der Mutter. Mit diesen Grunderfahrungen werden Sie schon ganz früh in Ihrem Leben geprägt. Das ist im besten Sinne Ihr Rüstzeug für das spätere Leben in Selbstbestimmung und Freiheit. Oder es ist im ungünstigen Fall, ein verhinderter Start ins Leben gewesen.

Das Problem ist - Sie sind in jedem Fall vollständig damit identifiziert, was Ihnen in Ihren ersten Lebensjahren widerfuhr. Das was Ihnen am Tisch beim Essen in der Familie tausendfach dargeboten wurde, tragen Sie in sich. Ihre Vorlieben für einige Speisen und Ihre Abneigungen gegen bestimmte Nahrungsmittel. Die Art und Weise wie Sie Mahlzeiten gestalten und welche Wertschätzung der Nahrungsaufnahme gewidmet wird. Sie erfuhren negative oder positive Verstärkungen dadurch, in welchem familiären Klima gegessen wurde. Es kann sein, dass die gemeinsamen Mahlzeiten in der Familie immer mit einem unguten Gefühl der Befürchtung vor Abwertung und Zurückweisung geprägt war.

Wie auch Ihr Alltag damals war und heute aussieht, irgendwann wissen Sie keineswegs mehr, warum Ihnen etwas schmeckt, oder warum Sie einiges partout ablehnen. Von vielen Nahrungsmitteln wissen Sie instinktiv - davon brauch ich mehr und von einigen wissen Sie ganz genau, davon sollte ich lieber weniger essen. Aber Sie werden es schwer haben Ihren Erkenntnissen entsprechend Taten folgen zu lassen.

Sie essen das, was Sie essen, immer vor dem Hintergrund der Erfahrungen, die Sie auf der emotionalen Ebene mit der Ernährung machten. Diese Erfahrungen sind Ihnen körperlich eingebrannt worden und es ist wirklich schwer mit Verstand, sich diesen tiefen Prägungen anzunähern oder gar diese Problemkonstellationen aufzubrechen.

Sie können nur irgendwann entscheiden, dass Sie bestimmte Nahrungsmittel und Lebensumstände (auch Dinge, Haltungen, Meinungen und Emotionen anderer) nie mehr in Ihr Leben lassen wollen, weil Sie zu spüren gelernt haben, was Ihnen gut tut und was nicht.

Das umschreibt das Thema der Enährungspsychologie. Sie befasst sich schließlich mit der Frage: Warum ernähren sich Menschen anders, obwohl Sie es besser wüssten?

Diesen Gordischen Knoten in Ihnen aufzulösen, das stellt die primäre Herausforderung dar, um erfolgreich abzunehmen.

Sie können davon ausgehen, das Ihnen das keinesfalls über Nacht gelingen kann und keine Diät der Welt wird Ihnen das Wissen darüber vermitteln können, warum Sie das Essen, was Sie essen und welche Belohnungen Sie brauchen.

Wiederholen wir das Ganze noch einmal. Wir sind mit unserer Ernährungsweise und den Gewohnheiten vollständig identifiziert. Wir bewegen uns in unserer Kultur, sind Teil von ihr, wie der Fisch im Wasser. Man kann solche Identifikationen sehr gut daran erkennen, dass es Ihnen fast unmöglich ist, einen anderen Standpunkt zuzulassen, bzw. einzunehmen. Falls Sie sich erinnern schrieb ich anfangs, Ernährung habe etwas mit Glaube zu tun.

Beziehen wir das wieder auf solche Pauschalurteile wie: Milch ist gesund und Fett macht fett; dann sollte Ihnen jetzt klar sein, dass muss so keineswegs stimmen. Denn überprüft haben wir solche Überzeugungen meist nie, wir haben diese einfach von anderen zu übernommen.

Doch was halten Sie von der Aussage:

Sport hilft beim Abnehmen - NICHT!

Was halten Sie davon?

Wäre es möglich, mit Ihnen darüber zu reden ?

Oder halten Sie Sport für unverzichtbar ?

Wer bin ich für Sie, indem ich Ihnen dies zumute?

Mancher ist vielleicht erleichtert, weil er dachte, er müsse unbedingt Sport machen, obwohl er eigentlich gar keine Lust hat.

Kommen wir zur nächsten Lüge.

 



Lüge Nr. 10 – Sport hilft beim Abnehmen

Wissen Sie welche Fragen ich in meiner langen Laufbahn als Trainer in einer Endlosschleife zu hören bekam?

Hier eine kleine, in jedem Fall unvollständige Hitparade:

Platz 1:

Welche Übungen muss ich machen für einen flachen Bauch? 

Das Fragen Männer und Frauen gleichermaßen.


Platz 2:

Wie lange muss ich Radfahren, Walken, Laufen, Steppen usw. damit ich Fett verbrenne?

Diese Frage zielt daraufhin ab, den Punkt der vermehrten Fettverbrennung beim Ausdauertraining zu erreichen. Hier ist der Frauenanteil schon wesentlich höher.


Platz 3:

Welche Übung ist gut für meinen Po, meine Beine usw.?

Unschwer zu erkennen - ein Frauenproblem. Ziel ist hier eine örtlich begrenzte Fettverbrennung durch spezielle Übungen zu erwirken.


Platz 4:

Welche Übung muss ich machen für „kräftige“ Oberarme usw.?

Hier geht es natürlich um den Wunsch von Männern Muskeln aufzubauen.


Platz 5:

Bei welcher Pulsfrequenz muss ich trainieren, damit ich Fett verbrenne? 

Von Männer und Frauen gleichermaßen gefragt.


Platz 6:

Wie viele Wiederholungen, wie viele Sätze muss ich machen und wie viel Gewicht nehmen, um Muskeln aufzubauen?

Eine berüchtigte Fragestellung zum Thema optimaler Muskelaufbau, natürlich in erster Linie von Männern gefragt aber in den letzten Jahren auch vermehrt von Frauen zu hören.


Platz 7:

Wie oft muss ich in der Woche trainieren?

Diese Frage wird gestellt um die Trainingshäufigkeit den persönlichen Zielen anzupassen, weniger um zu erfragen was  körperlich kompensiert werden kann.


Die Struktur der Fragestellung besteht prinzipiell darin, dass etwas getan werden muss, bzw. dass eine Übung, eine Bewegungsform, eine ganz spezifische körperliche Belastung benutzt wird, um ein Ziel zu verwirklichen, welches mit der Bewegung als solche nichts zu tun hat. Die Bewegung ist nebensächlich, denn das Ziel ist klar definiert:

Weniger Bauch, weniger Fett, mehr Muskeln.

Das sind denkbar ungünstige Ausgangspositionen für eine langanhaltende und beglückende Form des Sporttreibens. Von diesem Standpunkt aus kann es letztlich nur schwer fallen, Bewegung zu einem festen Bestandteil im Leben zu machen. Wenn dann noch die Anstrengungen ohne hinreichende Ergebnisse sind, dann können Sie sich allein ausmalen wie langfristig und regelmäßig Sport betrieben wird. Das anfängliche Motivationshoch fällt nach 8-12 Wochen ordentlich in den Keller. Nur wenige schaffen es über viele Jahre hinweg dem Sport treu zu bleiben.

Der Grund ist die mangelnde Erfahrung, wie lohnend Bewegung sein kann, wenn Sie ohne ständige Zielsetzung getan wird.

Sehen wir uns Kleinkinder genauer an, wenn diese draußen spielen. Bewegung findet bei Kindern automatisch statt, weil es Spaß macht sich selbst und die Welt zu erleben. Ein Kind käme niemals auf die Idee Bewegung als eine Funktion zum Abnehmen zu betrachten. Spätestens aber in der 3. oder 4. Klasse weiß dann jedes Kind wofür Sport gut ist. Zum Beispiel für gute Noten in der Schule oder für den großen Ruhm als gefeierter Sportstar, wenn man erwachsen ist.

Zurück zum Sport im Kontext der Gewichtsreduktion. In den Köpfen der Trainierenden steht das Müssen, im Vordergrund. Sie müssen sich mehr bewegen, weil Sie abnehmen möchten. Doch was Sie per Definition tun Müssen, das wird niemals aus innerem Antrieb getan.

Nur der innere Antrieb (denken Sie daran was zum Thema Motivation = Beweggrund gesagt wurde) versorgt Sie immer wieder mit dem notwendigen Elan sich hinaus in die Natur zu begeben und unabhängig von Jahreszeit, Wind und Wetter in Bewegung zu kommen.

Im Grunde läuft in den Köpfen doch folgender Gedanke ab: „Ich bewege mich, um Kalorien zu verbrennen.“

Wenn Sie vorhaben durch Sport ein Energiedefizit zu erreichen, dann müssen Sie sich schon sehr anstrengen. Der Effekt den Sport hat, wird deutlich überschätzt. Sie können natürlich gut und gern 600 kcal in einer Stunde verbrennen.

Sie nehmen diese 600 kcal aber auch innerhalb von wenigen Minuten durch eine Mahlzeit wieder zu sich.

Wer täglich ein Trainingsprogramm absolviert, bei dem er 600 kcal verbrennt, dem kann ich nur gratulieren, aber ich bin der Überzeugung, dass dieses Privileg letztlich nur Leistungssportler haben. Und wir wollen keinesfalls vergessen, dass auch ein Leistungssportler irgendwann seine Karriere beenden muss. Es ist doch unstrittig, es gibt niemanden seit Menschengedenken, der Sport in dieser Form, an allen Tagen in seinem Leben ausübt. Und ich muss es betonen: Verwechseln Sie bitte Sport nicht mit Bewegung.

Hinzu kommt, dass der Sport auch noch als Gralshüter ewiger Leistungsfähigkeit herhalten muss. Wenn wir den Sport als Spiegel und Schauplatz unserer Gesellschaft und unserer Eitelkeiten betrachten, dann erschließt sich uns sofort, wo wir in Wahrheit stehen. Das, was wir Sport nennen, hat keinesfalls mit der Gesundheit bringenden Tätigkeit zu tun, von der immerzu die Rede ist. Sport kann nicht gesund sein unter den nachfolgenden Bedingungen:


	
Dem generellen Leistungsanspruch, höher-schneller-weiter, die Folgen sind bekannt. Das gilt sowohl für den Leistungssport als auch für den Breitensport. 


	
Dem Optimierungswahn gesellt sich der Körperkult hinzu, welcher viele Menschen in den Dopingsumpf geführt hat. Es wird zwangsläufig getrickst und nachgeholfen, wo es nur geht. 


	
Die Suche nach Beachtung führt ebenfalls viele in eine Sucht. Wer sich dem Jubel von Millionen durch einen Sieg gewiss ist, kann sehr leicht glauben es ginge um ihn selbst. Der Ruhm ist sicher ein riesiger Antrieb aber wahre Beachtung ist das nicht. Das ursprüngliche Motiv als Mensch hier auf Erden willkommen zu sein, kann so nicht gestillt werden. 


	
Selbst in jeder kleinen Fitnessbude an der nächsten Ecke, geht es mehr um Eitelkeiten als um Gesundheit. Auch hier ist es weniger die Liebe zum Sport, als vielmehr die Obsession, über die Bewunderung der Anderen Beachtungserfolge zu verbuchen. Das hat auch positive Seiten, jedoch sollte damit bewusster umgegangen werden. 


	
Oder der Glaube mit Sport könnte das Altern verhindert werden. Bewegung ist ganz sicher ein Jungbrunnen aber Sport so wie geschildert keineswegs. Die positiven Wirkungen auf den Stoffwechsel durch regelmäßige Bewegung sind belegt und unstrittig. Doch Sie brauchen sich nur die Statistiken Ihrer Krankenkasse ansehen. Die Liste der Verletzungen durch sportliche Betätigung ist lang. Die langfristigen Folgen jahrelanger, oft einseitiger Belastungen sind vielfältig. Vorzeitiger Gelenkverschleiß, Sehnenentzündungen, Rückenprobleme und dergleichen mehr, sind hier zu verzeichnen. 

 



Sicher werden einige sagen: Moment mal, ist es nicht trotzdem allemal besser als Übergewicht und Diabetes? Vielleicht habe Sie mit der Frage recht, vielleicht ist der Sport so, wie er in unserem Land praktiziert wird, allemal besser als z. B. Diabetes zu bekommen aber reicht Bewegung da wirklich aus?

Diese Aufzählung diente einzig der kritischen Hinterfragung dessen, was wir unter Sport verstehen. Und wir wollen daran denken, dass regelmäßige Bewegung im Alltag jenseits des Sports stattfindet und dass die Bewegung entwicklungsgeschichtlich einen ganz konkreten Sinn hatte.

Man bewegte sich früher um Kalorien zu bekommen, ganz sicher nicht, umso viel wie möglich zu verbrennen.

Lange Märsche waren unseren Vorfahren kein Fremdwort, immer auf der Suche nach Nahrung. Selbst vor 100 Jahren gingen die Menschen am Tag durchschnittlich 4 - 5 mal so viel wie heute, einfach weil der Alltag das von Ihnen abverlangte. Das heißt, wenn Sie sich bewegen um Gewicht zu verlieren, dann fehlt Ihnen dieser ganz konkrete Sinn. Es fehlt Ihnen die Einbeziehung in den Alltag.

Was Sie tun können, vielmehr tun sollten, ist eine Form der Bewegung zu wählen, die in Gemeinschaft und spielerisch stattfindet. Der spielerische Aspekt ist für uns Menschen enorm wichtig, er lässt uns wieder ein wenig Kind sein. Und das Kind in Ihnen ist noch da, es möchte wie früher die Welt entdecken und sich selbst erfahren. Das macht Bewegung aus – sich und die Welt erfahren und wenn Sie dabei Ihre Leistungsgrenzen, Ihre körperlichen Fähigkeiten ausloten, dann haben Sie wieder einen Sinn gefunden. Das würde Ihr Leben tatsächlich bereichern, alle anderen Formen der Bewegung, wie oben geschildert, führen letztlich in eine Sackgasse.

Unser Organismus hält zudem noch einen Trick parat. Es findet in Ihnen bei körperlicher Belastung einen Anpassungsreaktion statt, die dazu führt, das Ihr Organismus alles daran setzt, dass Sie eben nicht so viel Kalorien verbrennen. Alles was Sie regelmäßig machen, darauf reagieren Ihre Muskeln, Ihr Herz-und Kreislaufsystem und der Stoffwechsel. Das oberste Gebot lautet hier Anpassung. Das ist ein Überlebensprogramm, welches den Effekt erklärt, dass viele Trainierende zu Beginn einer neuen sportlichen Betätigung schnell Gewicht reduzieren können, dann aber schon nach wenigen Monaten der Regelmäßigkeit des Trainings, die Stagnation eintritt. Kurzum Ihr Organismus hat sich angepasst.

„Ich nehme einfach nicht mehr ab – was kann ich tun ?“


Das ist die übliche Fragestellung, die man als Trainer zu hören bekommt. Die genauso übliche Antwort lautet – Variation, Sie müssen Abwechslung in Ihr Training bringen. Es gibt viele Variationsmöglichkeiten und es zeichnet wahre Trainerkunst aus, ein abwechslungsreiches und hochwirksames Training über viele Jahre sicherzustellen.

Doch meiner Meinung nach führt uns das schließlich wieder zurück zur Ausgangslage - das wir beim Sport, immer bei Schneller-Höher-Weiter landen.

Ich habe eine andere Empfehlung für Sie – Lernen Sie wieder einmal was neues. Probieren Sie einen neuen Sport aus, lernen Sie andere Formen lustvoller Bewegung kennen. Lassen Sie sich einfach inspirieren – seien Sie wieder einmal Kind.

Fassen wir das Wesentliche der 10 Abnehmlügen zusammen:


	
Lösen Sie sich vom Gedanken, dass Sie einfach mal schnell Gewicht reduzieren können. Quasi im Vorbeigehen. Der Glaube alles schaffen zu können, was man sich nur fest genug vornimmt, ist eine große Selbsttäuschung. Dieser Glaube entspringt dem Denken des vergangenen Jahrhundert und der Fortschrittsgläubigkeit unserer Kultur. Wir glaubten alles beherrschen zu können; die Kräfte der Natur, die Energie des Atoms, das wirtschaftliche Wachstum, den Arbeitsmarkt und schließlich uns selbst. Dabei ist das Selbst im wesentlichen kein Ding. Wie alles um uns herum.


	
Alles fließt, das wussten Menschen schon vor tausenden Jahren. Auch Sie befinden sich im Fluss. Ständig reorganisiert Ihr Körper Milliarden Zellen ohne Ihr bewusstes Zutun. Ihre Zellen sterben und es werden neue gebildet. Sie selbst beherbergen Billionen Mikroorganismen, der Eindruck der Konstanz unseres Selbst ist eine Täuschung, wenn auch eine sehr gute. Denn ohne den Glauben an Stabilität wären wir keinesfalls lebensfähig. Gerne hätten wir daher alles vorhersehbar, dabei ist die Unvorhersehbarkeit und das ständige Fließen, das wichtigste Element des Lebens.


	
Deshalb sollten Sie sich nie auf Garantien einlassen, dass Ihnen ein Produkt, eine Nahrungsergänzung, ein Sportprogramm oder eine Abnehm-Methode den Erfolg garantiert, den Sie sich wünschen. Sie sollten natürlich immer das Beste erwarten, aber Ihre Träume sind nur der Ort an denen die Zukunft kreiert wird. Das Verwirklichen erfolgt immer im Hier und Jetzt und darauf müssen Sie vorbereitet sein.


	
Sie können damit rechnen - Ihnen geschieht immer etwas, was Ihr Vorhaben wesentlich erschwert. Vielleicht sind Sie es selbst oder vielleicht sind es äußere Bedingungen, die plötzlich Ihr Vorankommen behindern. Darauf angemessen reagieren zu können, ist die eigentliche Aufgabe. Gehen Sie davon aus, dass es schwieriger wird als erwartet und nehmen Sie Maßnahmen vorweg, die es Ihnen ermöglichen jederzeit genug Reserven zu haben, um diese Steine aus dem Weg zu räumen. Das alles hat vielmehr mit der realistischen Einschätzung Ihrer Möglichkeiten zu tun, als herkömmliche Erfolgsmodelle verkünden. Sicher haben Sie das Potential dazu Ihre Träume umzusetzen. Mit Hingabe und Anstrengung wird es Ihnen gelingen.


	
Deshalb ist die unmittelbare Herausforderung nicht die Gewichtsreduktion, sondern die Frage:

 


Wo stehen Sie heute und was ist momentan an der Tagesordnung?

 


	
Finden Sie den Dreh und Angelpunkt Ihres Lebens und Sie brauchen keine Diät oder einen Ernährungsplan mehr. Aus meiner Sicht steht der Wunsch nach Gewichtsreduktion, in direkter Verbindung mit dem, was ungelöst ist in Ihrem Leben ist. Wenn Ihr Leben erfüllt ist, dann brauchen Sie keine körperliche Fülle mehr. Die wenigsten Menschen kommen mit einer hormonellen Störung auf die Welt, die es Ihnen unmöglich macht Fett zu verbrennen und ein gesundes Leben zu führen. Wenn Ihr Stoffwechsel aus dem Ruder geraten ist, dann gibt es dafür eine lange Vorgeschichte. Ich möchte Sie an die erste Abnehm-Lüge erinnern. Sie lautete:

 


„Leider sind wir Menschen es meist selbst, die sich belügen. Oft wissen wir schon lange, wenn auch unausgesprochen, was uns nicht gut tut und trotzdem halten wir an dem Selbstbetrug fest.“

 


	
Sie sind mit allem gesegnet, ein Leben führen zu können, dass Ihnen Freude an Ihrem Körper schenkt. Ihr Organismus ist keineswegs darauf aus Sie übergewichtig zu machen, ganz im Gegenteil. Ihr Körper ist der Schlüssel zu allen Erfahrungen. Körper und Geist sind eins und untrennbar miteinander verwoben. Daher ist Ihr Problem nicht das Übergewicht und eventuell die Fettleibigkeit, sondern die Trennung von Körper und Geist. Erst wenn Sie aus der Ernährung ein Problem machen, haben Sie eins. Wir sind die einzigen Lebewesen die Probleme kreieren können. Jedes Tier weiß instinktiv was es zum Leben braucht und was die Nahrungsgrundlage seiner Spezies darstellt. Wir Menschen führen lieber Glaubenskriege darüber.


	
Abnehmen hat letztlich nur eine Funktion für unseren Organismus, es geht um Energiebereitstellung aus zuvor angelegten Reserven, um das Überleben zu sichern. Nicht mehr und nicht weniger. Das Ziel welches Sie mit dem Abnehmen verfolgen, muss in Einklang mit dem Ziel Ihres Körpers stehen. Wenn Sie abnehmen wollen, dann muss Ihr Körper das auch tun wollen.

 


Das ist die spannendste Aufgabe in meiner Arbeit als Trainer, herauszufinden wie der Einklang von Körper und Geist wieder herzustellen ist. Das ist der Kern eines erfolgreichen Abnehm-Programms. Sie können es nur mit Ihrem Körper tun und niemals gegen ihn.


	
Wie viel sind Sie bereit zu geben? Haben Sie Angst zu versagen? Die Angst davor etwas nicht zu schaffen, wird Ihnen die Kraft rauben, sich erst auf den Weg zu machen. Angenommen Sie brauchen viel länger als gedacht, um Ihr Wunschgewicht zu erreichen und Sie verfallen immer wieder in Ihre alten Ernährungsgewohnheiten. Hören Sie dann auf?


	
Es ist durchaus möglich, dass sich Ihre Zielstellungen im Leben ändern und oft sind Neuorientierungen Teil der Abnehm-Lösung, jedoch wird Gesundheit immer im Mittelpunkt Ihrer Bemühungen stehen müssen. Das ist Ihr Verantwortungsbereich. Ich weiß, ich wiederhole mich hier. Vielleicht denken Sie, Ihnen stünde irgend etwas zu. Vielleicht träumen Sie von einem begehrenswerten Körper. Dabei übersehen Sie täglich, dass Ihr Leben und Ihr Körper schon das größte aller möglichen Geschenke ist. Packen Sie Ihr Geschenk endlich aus – schauen Sie hinein und gehen Sie auf Entdeckungsreise – dazu ist das Leben gemacht. 

 


Zum Abschluss zur Veranschaulichung noch eine Analogie. Aristoteles, wusste zu sagen:

„Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile.“


Sie sind eine riesige Gemeinschaft von etwa 50 000 000 000 000 (Billionen) Zellen – niemand kann sich die Komplexität und das Wunder dahinter vorstellen.

Doch Sie selbst sind viel mehr als nur die Summe dieser Zellen – Sie sind einzigartig. Wenn Sie dafür sorgen, dass es Ihren Zellen gut geht, dann geht es auch Ihnen gut.

Ich wünsche mir für Sie in Zukunft, dass Sie Abnehmlügen schnell erkennen – Sie wissen ja, die Versuchungen sind groß und Abnehm-Versprechungen wird es auch in Zukunft geben.

Hier sind Sie noch einmal zum Verinnerlichen: Die Top Ten meiner Abnehmlügen.

Sie werden erkannt haben, dass die Liste keinen Anspruch auf Vollständigkeit erhebt und durchaus erweitert werden könnte.

Die Abnehm-Lüge

    Lüge Nr. 1 – Sie belügen sich selbst !

    Lüge Nr. 2 - Wenn Sie nicht abnehmen können, sind Sie nur zu schwach und nicht entsprechend motiviert.

    Lüge Nr. 3 - Mit der Pille XYZ zur Traumfigur

    Lüge Nr. 4 – Der BMI gibt Auskunft darüber ob eine Person zu viel wiegt oder nicht.

    Lüge Nr. 5 – Die Gene sind schuld

    Lüge Nr. 6 – Das Problem ist unsere ungesunde Nahrung

    Lüge Nr. 7 – Gewicht verloren – Ziel erreicht

    Lüge Nr. 8 – Pauschalurteile und Ihre Folgen

    Lüge Nr. 9 - Ich esse das was mir schmeckt

    Lüge Nr. 10 – Sport hilft beim Abnehmen

Anhang und Bonusmaterial

Wenn Sie bis hierher gekommen sind, dann sollen Sie jetzt eine Antwort auf die Frage bekommen, welche Möglichkeiten es gibt trotz allem erfolgreich Gewicht zu reduzieren.

Zwischen den Zeilen haben Sie vielleicht lesen können, dass ich es in jedem Fall für wichtig halte, sich den persönlichen Herausforderungen zu stellen. Diese können scheinbar einen ganz anderen Schwerpunkt als das Abnehmen haben aber aus meiner Sicht, zielen alle Bestrebungen im Leben darauf ab, dass wir uns wohler in unserer Haut fühlen. Es gibt Autoren die meinen, dass ein glückliches und erfolgreiches Leben damit beginnt, zu sich JA-Sagen zu können. Ich sehe das genauso.

Wenn Sie dies können – uneingeschränkt JA-Sagen, dann beziehen Sie auch Stellung zu Ihrem Körper. Das ist die Basis aller Veränderungsprozesse, das ist keine Selbstverliebtheit, sondern das ist Selbstannahme. Wie Sie das erreichen können, dabei unterstütze ich Sie gern, denn nichts tue ich lieber als Augen zu öffnen und Ihnen ein Wegbereiter zu sein.

Dafür habe ich für Sie zwei Fragebögen online gestellt.

Der erste Fragebogen behandelt die Zielverwirklichung und der zweite Fragebogen erfragt Ihr größtes Abnehmproblem. Ich verlose monatlich unter allen Teilnehmern beim ersten Fragebogen freie Telefon-Coachingplätze. Gehen Sie online auf meine Seite, dort erfahren Sie den genauen Werdegang.

Hier ist der Fragebogen – Zielverwirklichung
[image: HTTP://WWW.TRAININGSWELT.COM/MOTIVATION/FRAGEBOGEN/]

 



Fragebogen – Abnehmproblem

[image: HTTP://WWW.TRAININGSWELT.COM/ABNEHMEN/FRAGEBOGEN/]

 

Zu guter Letzt biete ich Ihnen eine unverbindliche Ernährungsanalyse an.

Einer Kundin gegenüber erläuterte ich den physiologischen Ablauf der Fettverbrennung. Sie war unzufrieden mit den Ergebnissen Ihrer sportlichen Betätigung und fragte mich, wie das Training optimiert werden müsste, damit Sie mehr Fett verbrennt (Sie erinnern sich vielleicht an die Abnehm-Lüge Nr. 10).

Ich sagte Ihr, die Fettverbrennung ist der Normalfall im menschlichen Stoffwechsel! Egal wem ich bisher diesen Fakt unterbreitete,er stieß immer auf Verwunderung.


	
Sie werden sich fragen: Warum habe ich dann Übergewicht, wenn mein Körper in jeder Sekunde Fett verbrennt?


	
Antwort: Weil Sie durch Ihre Ernährungs- und Lebensweise, täglich mehrfach diesen Prozess der Fettverbrennung behindern und drosseln. Ihr Körper kann nicht anders – die Folge ist eine kontinuierliche Gewichtszunahme mit allen bekannten Begleiterscheinungen und Krankheitsbildern die dazu gehören. 

 


Also, was können Sie tun, um Ihren ganz natürlichen Zustand der Fettverbrennung wiederherzustellen?

Die Analyse Ihrer Ernährungsweise ist der Schlüssel dazu.

Sie brauchen für diese Analyse jeden Tag 5 Minuten Zeit für sich.

Tun Sie folgendes:


	
Verändern Sie nichts an Ihrer Ernährung – noch nicht!


	
Laden Sie sich nachfolgendes Dokument herunter: Das ERNÄHRUNGSPROTOKOLL


	
Drucken Sie sich das Dokument (2 Seiten) aus und folgen Sie den dort gemachten Anweisungen.


	
Jetzt wird es spannend! Wenn Sie mit dem Protokoll entsprechend der Anweisung gearbeitet haben, dann können Sie mir das Dokument eingescannt an folgende E-Mail-Adresse: protokoll@trainingswelt.com – senden. Ich bin gespannt wie viele es tatsächlich tun werden. Erfahrungsgemäß viel weniger als erwartet.


	
Ich werde einige Exemplare ohne namentliche Erwähnung online stellen und Ihnen zeigen, warum es mit der Fettverbrennung nicht so funktionieren kann, wie es sollte.


	
Die Protokolle werden von mir auskommentiert und so können Sie nachvollziehen, was falsch läuft mit der Fettverbrennung.
Mal sehen wie hoch Ihre Bereitschaft ist, wirklich ins TUN zu kommen?
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