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Einleitung

arum sollten Sie dieses Buch lesen? Wieder eines der 128
\/\/ oder noch mehr Biicher zum Thema Abnehmen?
Vergessen Sie Didten, vergessen Sie Fitnessstudios!

In diesem Buch geht es um keine Dit. Sie finden keine Rezepte
und auch keine anstrengenden Sportiibungen. Trotzdem kdnnen Sie
leicht und spielerisch abnehmen. Der Ansatz ist nur ein ganz anderer,
damit Sie Gberhaupt SpaBB am Abnehmen haben. Denn meistens ist
esdoch so: Man nimmtsich vor, unbedingt mal wieder abzunehmen,
geht in den ersten Tagen auch mit viel Elan an das Projekt heran.
Man kauft sich nur noch gesunde Lebensmittel, packt Chips und
Schokolade in die hinterste Ecke, probiert sogar die neuen noch un-
benutzten Turnschuhe an und steigt dann nach ein paar Tagen Ab-
nehmstress auf die Waage. Aber so ganz viel hat sich noch nicht
getan. Na gut, man beiB3t sich tapfer weiter durch, aber beneidet
schon langsam diejenigen, die knusprige Pommes frites oder ein le-
ckeres Stiick goldbraunen, saftigen Apfelkuchen essen. Und irgend-
wann hat man einfach keine richtige Lust mehr auf die ganze
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

Quélerei und hort sehr gestresst auf. Und je hdufiger man solche
Versuche unternimmt, desto frustrierter ist man.

Ich selbst habe schon viele Didten ausprobiert wie Low-Carb, die
Rohkost-Didt oder Trennkost, aber irgendwie ist mirimmer ziemlich
schnell der Spaf3 an der ganzen Sache vergangen. Irgendwann bekam
ich richtigen HeiBhunger und musste einfach mal wieder etwas Le-
ckeres essen. Danach hatte ich dann ein schlechtes Gewissen, bis
ich gedacht habe: 'Was soll's, jetzt kannst du auch gleich richtig
weiteressen. Ich konnte mich zum Abnehmen einfach nicht richtig
aufraffen und habe dabei nur Stress empfunden - und bei Stress
greife ich noch schneller zu einem Misliriegel.

So ging es auf Dauer aber auch nicht mehr. Also habe ich einen
ganz anderen Ansatz gewahlt, ndmlich mich so zu akzeptieren und
zu lieben, wie ich nun mal bin. Mit jedem Kilo. Das war am Anfang
nicht so leicht, aber es ging von Tag zu Tag besser. Ich habe mich
nicht mehrin sackartige Kleidung gehiillt, sondern zu mir gestanden.
So habe ich auch immer weniger Stress gesplirt und konnte mich
nach langer Zeit entspannen. Mit dieser Grundlage fallt das Abneh-
men ganz leicht. Sie miissen es dann nicht aus Verzweiflung und
Frust tun, was ja nur wieder neuen Stress verursacht, sondern kdnnen
Ihr Wunschgewicht ganz langsam und mit Genuss erreichen. Ich
habe in acht Monaten 30 Kilo abgenommen - und das war wirklich
sehrleicht. Nebenbei habe ich gearbeitet und meine Familie bekdstigt.
Es waren also auch noch genug Stressfaktoren da. Ich habe auch
Pizza gegessen und Schokolade genascht, weil mir das Abnehmen
sonst keinen Spal3 gemacht hatte. Aber ich hatte nicht mehr den
HeiBhunger wie sonst. Es war alles leicht und spielerisch.

Und das konnen Sie auch! Deshalb ist dieses Buch kein Didtbuch
im tiblichen Sinn mit Rezepten oder qualenden Ubungen. Sie miissen
auch kein Fitnessstudio besuchen und sich dort wie eine Presswurst
vorkommen. Ich habe viele Angebote fiir Sie zusammengestellt, die
Sie wie ein leckeres Buffet probieren kdnnen. Es kommt hauptsachlich
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Einleitung

daraufan, dass Sie sich Zeit nehmen und die Angebote bewusst und
langsam probieren. Niemand drangt Sie. Sie kdnnen |hr eigenes
Tempo bestimmen. Sie kdnnen dieses Buch auch mit anderen kom-
binieren, wenn Sie mdgen. Am besten spiliren Sie immer selbst in
sich hinein, welche Vorschldge lhnen guttun oder was Sie gerne
ausprobieren mochten.

Noch ein Tipp: Lassen Sie sich Zeit. Die Kilos, die Sie sich tber die
Monate oder Jahre angefuttert haben, brauchen manchmal eine
Zeit des Ubergangs, um auch wieder zu verschwinden. Hieriiber er-
fahren Sie in den nachsten Kapiteln mehr. Sie lernen lhre wirklichen
Bediirfnisse kennen und auch die Griinde, warum Essen oft ein Ersatz
fiir bestimmte Gefiihle ist. Sie bendtigen Ihr Gewicht dann nicht
mehr als Schutzmauer, sondern kénnen klar und deutlich fiir Ihre
Bedirfnisse einstehen und lhre Vergangenheit loslassen. Damit pur-
zeln auch die Pfunde.

Auf dieser Reise begleitet Sie Stefanie, die alles selbst ausprobiert
hat, mit ihren Gedanken, humorvollen Erfahrungen und kritischen
Anmerkungen. Sie sind also nicht allein.

Viel SpaB3 und Erfolg beim Abnehmen, gute Erkenntnisse und
eine wahrhaft unbeschwerte Zeit

wiinscht lhnen

Jessica Liitge
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Ihr Ubergewicht
macht Sinn

ie kommen im Leben gut zurecht und haben viele Dinge im

Griff. Aber Ihr Ubergewicht belastet Sie manchmal schon,
und Sie hatten nichts dagegen, ein paar Kilos zu verlieren. Wenn es
doch nur eine kleine »Uber-Nacht-schlank-Pille« gabe. Sie wiirden
sich bestimmt als Testperson zur Verfligung stellen, wenn Sie sonst
nichts andern mussten.

Die gute Nachricht vorweg: Auch wenn es eine solche Pille nicht
gibt, macht Ihr Ubergewicht doch einen Sinn. Die wenigen oder
vielen Kilos zu viel sind lhre Strategie, sich in Ihrem Leben besser zu
fiihlen. Andere Leute haben andere Strategien, wie etwa aggressives
Verhalten, Rauchen, Shoppen oder besonders viele Beschaftigungen.
Vielleicht schmunzeln Sie, weil Ihnen einige diese Strategien auch
bekannt vorkommen. Es gibt aber noch viel, viel mehr Strategien,
wie man sich wohler fiihlen kann. Doch Ihre bewéahrte und erfolg-
reiche Strategie ist zunachst die Nahrung.
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

Manchmal essen Sie einfach ein bisschen mehr als nétig, weil Sie
sich gerade so gut dabei flihlen. Insofern funktioniert lhre Strategie
schon einmal. Sie fiihlen sich durch Essen besser - und sich gut zu
fiihlen, ist schon mal ein ganz entscheidender Plus-Faktor. Sie verfiigen
uber ein Talent, das gar nicht alle Leute haben: sich namlich fast zu
jeder Zeit gute Gefiihle zu erschaffen und damit in lhrem Leben er-
folgreich zu sein.

Manchmal essen Sie vielleicht auch eher absichtslos nebenbei,
etwa beim Fernsehen oder sogar beim Kochen. Es beruhigt Sie, wenn
Sie hier und da ein bisschen knabbern und naschen kénnen. Auch
dies ist eine wichtige Strategie, wenn auch eher unbewusst, die
Ihnen hilft, sich zumindest fir den Moment besser zu fiihlen.

Vielleicht haben Sie auch Appetit auf unterschiedliche Ge-
schmacksrichtungen und Konsistenzen wie SiiBes, Salziges, Fettiges
oder Knuspriges. Chips, Salzstangen, Schokolade, Kuchen und duf-
tendes Gebackenes lassen das Leben viel wiirziger und interessanter
odersiiBerund weicher erscheinen. Auch hier fiihlen Sie sich einfach
viel wohler und zufriedener. Und manchmal kann man auch gar
nicht aufhoren, bis die Tite Chips leer oder die Schokoladentafel
aufgegessen ist. Das passiert Ubrigens auch bei fettreduzierten
Chips, obwohl die Kalorienanzahl immer noch sehr hoch ist, oder
auch bei Bio-Schokolade.

Hatten Sie die Alternative, stattdessen Radieschen oder Gur-
kenscheiben zu knabbern, einen Apfel oder eine Mango zu essen,
wiirden Gemise und Obst Ihnen lberhaupt nicht das gute Gefiihl
geben, das Chips oder Schokolade vermitteln. Und insofern erschei-
nen lhnen auch Didten wenig attraktiv, wenn man sowieso auf alles
verzichten muss.

So geht es auch Stefanie. Immer nur kalorienreduzierte Kost
schmeckt véllig fad. Worauf soll ich mich da freuen? AuBerdem sind
die Rezepte inden Didtbiichern oftso aufwendig. Und so kleine Men-
gen zu kaufen, lohnt sich gar nicht. Manchmal gibt es sie auch nicht.

14



Ihr Ubergewicht macht Sinn

Soll ich den Rest wegwerfen? Ich kann mir einfach nicht vorstellen,
monatelang sténdig Kalorien zu zédhlen und mir beim Bécker alles
Leckere zu verkneifen. Dann bleibe ich lieber so wie jetzt. Da habe ich
noch meinen SpaB.

Merken Sie? Auch Stefanie hat eine Strategie, ndmlich so zu
bleiben, wie sie ist, und lieber alles zu genieBen. Bevor wir uns um
das Abnehmen kiimmern, bleiben wir noch bei dem Ist-Zustand.

Sie haben gesehen, dass die Strategien des zu vielen Essens ganz
prima funktionieren — und Sie haben bisher auch gezeigt, dass Essen
fiir Sie mehr als Lebensfreude ist. Wir kdnnen noch weitere Vorteile
im Essen sehen, auch im GibermaBigen Essen:

+ Sie beweisen, dass Sie gezielt im Leben wahlen.
+ Sie haben eine wirkungsvolle Schutzstrategie entwickelt.
+ Sie kdnnen sich bei Nervositat und Stress beruhigen.

Dies sind alles Fahigkeiten, lber die Sie jetzt schon verfiigen.
Und das Beste ist: Sie missen an Ihren Fahigkeiten auch gar nicht
viel verdndern, sondern sie nur minimal anders einsetzen - und
schon purzeln nach und nach die Kilos, ohne groBBe Erndhrungsum-
stellung oder monatelangen Verzicht auf Ihr Lieblingsessen.

Es geht zundchst einmal darum, ein gutes Gefiihl zu Ihren Kilos
zu entwickeln. Vergessen Sie Diaten, vergessen Sie Fitnessstudios!
Die wichtigste Grundlage ist die Liebe zu sich selbst, so wie Sie jetzt
gerade sind, mit jedem Kilo und mit jedem einzelnen wunderbaren
Gramm an lhnen. Nehmen Sie sich selbst so an, wie Sie es sich immer
von anderen wiinschen. Sie miissen nicht mehr [hren Bauch einziehen
oder sackartige Kleidung tragen, um zu kaschieren. Ihre Kilos sind
Ihre Verblindeten und Ihre Freunde. Ihr Gewicht hat Sie bis hierher
getragen und geschiitzt. Es war weich und sanft zu lhnen. Es hat
manchmal andere auf Abstand gehalten, wenn Sie nicht gut Nein sa-
gen konnten, und es hat Sie auch auf eine bestimmte Weise getrostet.
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

Sie haben Ihr Gewicht gebraucht, und das hatte auch immer einen
guten Grund. Je mehr Sie sich nun selbst wirklich annehmen kdnnen,
Ihre wahren Bediirfnisse spiiren und sich immer mehr trauen, diese
auch zu leben, desto weniger bendtigen Sie lhr Ubergewicht. Es hat
dann seine Funktion erfiillt und verabschiedet sich ganz leicht von
Ihnen. Dafiir miissen Sie sich nicht qualen oder sich gar an strenge
Diatvorschriften halten. Nach und nach werden Sie immer schlanker
werden. Ihr Schutz und Ihre Sicherheit stecken nun nicht mehr in
Ihren Kilos, sondern Sie kdnnen sich jetzt selbst schiitzen, lieben
und sicher fiihlen.

Allerdings geschieht dies nicht gleich tiber Nacht und auch nicht,
wie viele Radikaldiaten versprechen:in vier Wochen 25 Kilo abneh-
men. Dafiir missten Sie sich wirklich qudlen, hungern und eine
ganze Menge Kalorien verbrennen. Nein, es geht auch viel sanfter,
Schritt fiir Schritt nach lhren eigenen Bedirfnissen und in Ihrem in-
dividuellen Tempo.

Und die gute Nachricht schon einmal vorweg: Sie diirfen alles
essen, was Sie mégen! Wenn Sie die Ubungen machen, die in diesem
Buch beschrieben sind, kann es aber durchaus passieren, dass Sie
gar keine Lust mehr haben, so viel zu essen oder libermaBig Siil3es.
Aber das geschieht dann ganz von allein. Ich selbst habe es auspro-
biert, und ich esse wirklich gerne Pizza oder Schokokekse. Die habe
ich mirauchimmer wieder zwischendurch gegonnt. Aber ich mochte
auf einmal nicht mehr so viel davon. Heute fiihle ich mich viel
schneller satt und zufrieden und habe ganz andere Bereiche gefunden,
die mir SpaBB machen, wie beispielsweise kreativ zu sein, mehr die
Natur zu genieBen oder mir mehr Zeit zum Lesen zu nehmen. So
frage ich mich oft, wenn ich Appetit habe: Ist das jetzt eigentlich
Hunger oder eher das Gefiihl, dass etwas Liebevolles oder Aufregendes
passieren sollte? Meistens ist es wirklich kein Hunger. Dann spiire
ich nach, welches Bediirfnis gerade ganz wichtig ist, vielleicht das
nach Ruhe, statt zu essen. Dann nehme ich mir sofort fiinf oder zehn
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Ihr Ubergewicht macht Sinn

Minuten eine Auszeit und flihle mich viel besser und trinke dabei
eine Tasse Tee. Dann geht es wieder weiter. Vielleicht haben Sie aber
auch ganz andere Bediirfnisse und fragen sich, wie Sie diese in lhren
stressigen Alltag einbauen kdnnen. Auch hierzu finden Sie in den
nachsten Kapiteln viele hilfreiche Tipps.

Seien Sie liebevoll zu sich selbst! Sie haben das Beste verdient!
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Ein Tag mit Ihrem
Traumgewicht

ie schlank mochten Sie eigentlich sein? Hauptsache, dass

Sie nicht mehr diese sackartigen Sachen anziehen miissen
und endlich wieder eine Taille erahnen kdnnen? Oder méchten Sie
doch wieder in diese knappen neongriinen Shorts von vor zehn
Jahren passen? In unserem Kopf haben wir véllig verschiedene Vor-
stellungen davon, was Schlanksein eigentlich fiir uns bedeutet.
Meistens werden uns die Ideen des knackigen Aussehens und des
damit angeblich verbundenen immerwahrenden Gliicksgefiihls
hauptsachlich durch die Medien und die Werbung vermittelt. »Wenn
du nur gut aussiehst, dann bekommst du die tolle Partnerschaft, in
der du jeden Tag lachend Hand in Hand den sonnigen Waldweg ent-
langldufst, oder den klasse Job. Auf dem Flur sehen dir die Kollegen
neidisch hinterher.« Sie ahnen schon, so geht es meistens nicht. Be-
stimmt werden Sie fiir Ihr Abnehmen Komplimente bekommen und
passen auch endlich wieder in schicke Sachen rein, aber dafiir
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

miissen Sie sich nicht von KleidergroBe 50 auf 36 runterhungern.
Der Unterschied zwischen unserem Kopfkino mit den Vorstellungen
des absoluten Abnehmtraums und der Realitat ist ndmlich unser in-
dividuelles Korperwohlfiihlgewicht. Dieses hat tiberhaupt nichts mit
vorgegebenen KonfektionsgréBen und MaBen zu tun. Haben Sie
auch schon einmal beobachtet, dass manche Menschen gar nicht
mehr gut aussehen, wenn Sie zu viel abgenommen haben? Manche
wirken dann einfach nur noch diirr, obwohl sie endlich in die geliebte
Size Zero passen. Aber die GroBe passt einfach nicht richtig zu ihrem
ganzen Erscheinungsbild. Ein oder zwei Nummern groBer wiirden
objektiv betrachtet einfach viel besser aussehen und die eigenen
Vorzlige viel schoner betonen. Deshalb: Halten Sie sich bitte nicht
sklavisch an eine bestimmte NormgroBe oder ein bestimmtes Ge-
wicht, das Sie erreichen wollen. Lassen Sie sich viel lieber von [hrem
Korper fiihren, der das richtige Gewicht fiir Sie ganz automatisch
findet. Sie haben einen ganz sensiblen Gewichtsinstinkt, den lhr
Korperimmer perfekt ausbalanciert, wenn Sie ihn nur ruhig gewéahren
lassen. Durch die falsche Erndhrung, Stress, Kummer, zu wenig Schlaf
oder mangelnde Bewegung ist dieser Korperinstinkt, der Sie zu Ihrem
Wohlfiihlgewicht fiihren kann, immer mehr in den Hintergrund ge-
treten. Nun wird es Zeit, dieses Wohlfiihlgewicht endlich wieder
wachzukiissen.

Mit drei ganz einfachen Ubungen kdnnen Sie lhr individuelles
Wohlfiihlgewicht ermitteln. Die erste Ubung zeigt Ihnen, inwieweit
Sie lhr Wunschgewichtin lhrem Alltag schon zulassen kdnnen. Denn
seltsamerweise sagt der Kopf oftmals: »Ja, ich will abnehmen, am
besten gleich eine Menge Kilos, damit ich schon schlank und sexy
aussehe und natiirlich auch etwas fiir meine Gesundheit tue.« Aber
der Bauch sagt manchmal ganz leise: »Ein bisschen brauche ich
meine Kilos noch ... Sie sind auch ein Schutzwall, und ohne ihn fiihle
ich mich noch nicht so sicher.« Nach dieser Ubung wissen Sie schon
viel besser, wie viel Gewicht Sie wirklich schon loslassen kénnen und
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Ein Tag mit Ihrem Traumgewicht

was |hr realistisches Wohlflihlgewicht ist, denn darauf kommt es
erst einmal an - und nicht auf irgendwelche Leute in retuschierten
Hochglanzmagazinen, die lhnen irgendwelche MaBe vorgeben, die
sie oft selbst nicht haben.

Lesen Sie sich zundchst nur die erste Ubung durch, am besten
auch zwei- oder dreimal, damit Sie sie gut verinnerlichen. Auch
wenn Sie den Text nur lberfliegen sollten: Sie werden ein viel
besseres Gefiihl fiir Ihre wirkliche Gro3e bekommen.

geSeY),

Ubung 1: Mein wundervoller Kleiderschrank

Legen oder setzen Sie sich ganz bequem hin. Machen Sie es sich
richtig gemitlich. Lockern Sie lhre Kleidung und atmen Sie erst
einmal tief durch. Stellen Sie sich nun einen sehr groBen, breiten
Kleiderschrank vor, der in einem strahlenden Weil3 leuchtet. Sie
offnen die breiten, lautlosen Schiebetiiren, die sanft zur Seite gleiten.
Vor sich sehen Sie, nach GréBen geordnet, jeweils eine komplette
Kleidungsausstattung in lhrer Lieblingsfarbe. Vielleicht sehen Sie
alle Hosen, Blusen, T-Shirts, Hemden, die Unterwasche nun in Blau,
Pink oder Griin, je nach Ihrem Geschmack. Jedes Kleidungsstiick hat
exakt dieselbe Farbe. Es sieht schon sehr imposant aus! Ganz am
Ende auf der linken Seite beginnt das erste Kleidungssortiment. Es
ist zwei Nummern groBer als Ihre jetzige GroBe. Wenn Sie GroBe 46
tragen, beginnt lhre Garderobe ganz links also bei GroBe 50. Rechts
daneben wiederholt sich die komplette Ausstattung in der gleichen
Farbe eine Nummer kleiner. Wieder ein Stlickchen weiter, direkt vor
Ihnen, sehen Sie nun das Sortiment in Ihrer jetzigen eigenen GroBe
in der gleichen Farbe hdngen. Schauen Sie weiter nach rechts, dort
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

hangen lhre Qutfits eine Nummer kleiner als lhre jetzige GroBe.
Noch ein Stlickchen weiter nach rechts sind es zwei Nummern
kleiner, bisam Ende des Schranks auf der rechten Seite eine komplette
Ausstattung vier Nummern kleiner hangt. Tragen Sie jetzt GroBe 46,
hdangt am ganz rechten Ende also GréBe 38.

Treten Sie nun vom Kleiderschrank einige Schritte zuriick. Sie
haben genug Platz. Lassen Sie alle Gr6Ben noch einmal auf sich wir-
ken. Schauen Sie von den gréBeren Nummern auf der linken Seite
uber die Mitte bei |hrer jetzigen GroBe bis ganz nach rechts vier
Nummern kleiner. Spiiren Sie in Ruhe nach, welche GréBe wohl zu
Ihnen passen kénnte. Wo wiirden Sie intuitiv hingreifen? Was fiihlt
sich fiir Sie noch angenehm an? Welche GroBe haben Sie gewéhlt?

Strecken Sie sich nun ein bisschen, und stellen Sie sich Ihre gewahlte
GroBe ganz bildlich vor. Passt sie immer noch? Gehen Sie in den
nachsten Tagen auch in ein Geschaft und sehen Sie sich die GréBe an.
Welches Gefiihl haben Sie? Wiirde diese Kleidung zu Ihnen passen?
Wenn ja, haben Sie schon einen groBen Schritt zu Ihrem Wohlfiihl-
gewicht getan. Wenn nein, wiederholen Sie bitte nach ein paar Tagen
die Ubung noch einmal. Sie miissen sich nicht beeilen. Wichtiger ist,
dass Ihre WohlfiihlgroBe wirklich zu Ihnen passt. Und lassen Sie sich
ruhig noch ein bisschen Spielraum fiir Verdnderungen.

<

Das meint Stefanie

Ich trage GroRe 48. Natiirlich hdtte ich gerne wie die Models
in den Zeitschriften auch einmal die GroRe 38. Allerdings
frage ich mich oft, wie jemand mit einer Kérpergrél3e von
1,80 Meter oder mehr tiberhaupt in so eine Grof3e reinpassen
soll. Sind da nicht die Hosenbeine viel zu kurz? Und was ist
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Ein Tag mit Ihrem Traumgewicht

liberhaupt Size Zero? Die Null-Kalorien-Gro3e? Ich will doch
keine KindergroRe anziehen!

Seltsamerweise habe ich bei der Kleiderschrankiibung nicht
sofort zur GroRe 38 gegriffen, was ich eigentlich vermutet
hétte. Aber irgendwie hat das fiir mich und mein Korper-
gefiihl nicht gestimmt. Vielleicht dauert es noch etwas oder
passt auch gar nicht, das weilS ich noch nicht. Momentan
passt fiir mich noch am besten die Grof3e 42. Die lag in der
Mitte und hat sich fiir mich erst mal sehr gut angefiihlt.
Damit kann ich mich gut anfreunden. Ich fiihle mich richtig
erleichtert, dass ich nicht mehr den Stress habe, unbedingt
in GrolRe 38 - und am besten sofort - passen zu miissen.

Als zweite Ubung erleben Sie einen Tag mit lhrem Wunschgewicht.
Wie wiirde es sich tatsdchlich anfiihlen? Was wiirde sich dndern
oder gleich bleiben? Lassen Sie Ihr Ziel in Inren Gedanken Form und
Farbe annehmen. So haben Sie hinterher schon eine ziemlich genaue
Vorstellung, wie sich IThr Wunschgewicht anfiihlt. Spiiren Sie nach,
was sich wohl verandern wird oder was gleich bleibt. Anhand ver-
schiedener Leitfragen kommen Sie so |hrem individuellen Wohl-
fiihlgewicht immer naher.

Lesen Sie den Text langsam, und machen Sie am besten immer
kleine Pausen, um sich Ihren Traumtag vorzustellen, wenn Sie die
Leitfragen gelesen haben. So kdnnen Sie Ihren Tag Abschnitt fiir Ab-
schnitt erleben.

geve))
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

Ubung 2: Der Tag mit meinem Traumgewicht

Machen Sie es sich wieder ganz bequem und atmen Sie erst
einmal ein paar Mal tief durch. Stellen Sie sich nun vor, dass Sie
abends wie gewohnt schlafen gehen, véllig entspannt und zufrieden.
Als Sie am nachsten Morgen aufwachen, ist auf einmal alles ganz
anders. Sie haben nun endlich Ihre ersehnte Wunschfigur. Sie stehen
auf und betrachten sich im Spiegel.

¢ Was ist anders geworden?
¢+ Was gefallt Innen jetzt gut?
¢ |st etwas gleich geblieben, was lhnen auch gefallt?

Nun ziehen Sie sich an. Sie miissen gleich zu Ihrer Arbeit. Sie
haben immer noch die Auswahl lhrer bekannten Kleidung, aber auch
vollig neue Sachen.

¢ Was ziehen Sie an?
¢ Welche Farben bevorzugen Sie?
+ Ist Ihr Stil &hnlich oder ganz anders?

Sie haben heute einen Arbeitstag vor sich und spliren sich selbst
sehr genau.
¢ Wie ist Ihre Laune?
¢+ Merken Sie Reaktionen Ihrer Kollegen?
¢ Wie ist |hr Energielevel?

Feierabend! Sie haben Zeit fiir sich selbst. Was tun Sie?
+ GenieBen Sie den Abend zu Hause oder mit Freunden?

+ \Was wiirden Sie am liebsten tun?
+ Welche Gefiihle haben Sie nun?

Der Tag ist zu Ende. Sie halten noch einmal Riickschau. Was war
anders als sonst? Was war dhnlich? Wie waren lhre Energiephasen?
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Ein Tag mit Ihrem Traumgewicht

Nun strecken Sie sich wieder. Bewegen Sie Ihre Zehen und Fin-
gerspitzen, und kommen Sie wieder ganzim Hier und Jetzt an. Uber-
legen Sie kurz: Wie waren Ihre Erwartungen, und was haben Sie in
Ihrer Fantasie erlebt? Was wiirden Sie gerne konkret in [hrer Realitat
umsetzen?

=),

Das meint Stefanie

Der Tag war prima in meiner Fantasiereise. Ich habe mich
viel freier und beschwingter gefiihlt und sogar Komplimente
bekommen. Toll! Einiges ist aber auch gleich geblieben,
was ich gar nicht gedacht hétte. Mein Freund fand mich
zwar auch sehr hiibsch, aber er hat sich nicht anders als
sonst verhalten. Auch die Kollegen haben mir zwar Nettes
gesagt, aber die Arbeit ist ja doch gleich geblieben. Insge-
samt habe ich mich aber bewusster gefiihlt. Und ich hatte
etwas mehr Schwung, vielleicht suche ich mir sogar ein
neues Hobby.

Nach diesem Traumtag habe ich jetzt noch mehr Motiva-
tion, um abzunehmen, obwohl sich nicht alles dindern
wird. Aber ich fiihle mich um einiges leichter und ent-
spannter.

Jetzt haben Sie bestimmt schon ein sehr gutes Gefiihl fiir Ihr ei-
genes Korperwohlfiihlgewicht entwickelt. Doch das Wichtigste
kommt noch: Lieben Sie sich so, wie Sie jetzt sind! Mit all Ihren Kilos,
mit jedem einzelnen wunderbaren Gramm an lhnen! Erst dann
werden Sie leicht und locker abnehmen und Ihr Wohlfiihlgewicht
auch spielend halten kénnen.
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Liebe deine Kilos und du wirst schlank

Lassen Sie sich in der abschlieBenden Fantasiereise ein bisschen
tragen, genauso wie Sie jetzt sind. Spiiren Sie die Unterstiitzung und
ein geborgenes Gefiihl! Bitte machen Sie diese Reise auf jeden Fall,
sie ist von den drei Ubungen wirklich am wichtigsten. Schén wire
es, wenn Sie eine sanfte Musik ganz nach lhrem Geschmack hoéren
konnten, wahrend Sie langsam die inneren Bilder vor sich entstehen
lassen.

qoSe))

Ubung 3: Der Ort des Vertrauens

Legen Sie sich ganz entspannt hin und lauschen Sie einige Mo-
mente lang der Musik. Fiihlen Sie sich wohl. Spiiren Sie nun die Un-
terlage, auf der Sie liegen. Fiihlen Sie, wie Sie getragen werden und
sich ganz fallen lassen kdnnen. Allesist in Ordnung. Sie kdnnen sich
ganz vertrauensvoll hingeben und spiiren einen festen Halt unter
sich. Alles flihlt sich warm und wohlig an. Langsam l6st sich die Un-
terlage vom Boden und gleitet mit lhnen in eine wunderschdone
Landschaft. Sie schweben wie auf Wolken, fiihlen sich weich, sicher
und geborgen. Eine sanfte Brise umweht Sie, und die Sonne warmt
Ihre Sinne. Sie entspannen sich und sehen Wiesen mit Blumen in
herrlichen Farben, einen kleinen platschernden Bach und starke
Baume, deren Blatter leicht im Wind rauschen. Sie fiihlen sich
weiter getragen und gut aufgehoben. Alles ist viel leichter geworden.
Jetzt sehen Sie Menschen, die lhnen freundlich zuwinken und 13-
cheln. Sie sind willkommen. Obwohl Sie die Menschen gar nicht
kennen, wirken sie dennoch sehr vertraut und liebenswiirdig. Sie
strahlen sehr viel Liebe aus, die Sie genieBen. Sie fiihlen sich auf
einmal so angenommen, wie Sie wirklich sind. Sie miissen nichts
anders machen oder auch nicht anders sein. So wie Sie sind, werden
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Ein Tag mit Ihrem Traumgewicht

Sie geschatzt und sehr gemocht. Sie fliihlen sich rundum geborgen.
Sie schweben wie auf Wolken weiter und wissen, dass Sie jederzeit
an diesen wunderschénen Ort zuriickkehren kdnnen. Die Menschen
winken lhnen zum Abschied hinterher und freuen sich schon auf
ein Wiedersehen.

Langsam gleiten Sie durch die wunderschdne Landschaft wieder
zuriick und spiren die feste Unterlage unter sich, die lhnen Halt
gibt. Sie merken nun immer deutlicher, worauf Sie liegen und was
Sie trdgt. Sie recken sich ganz vorsichtig, strecken lhre Zehen und
Fingerspitzen und fiihlen sich ganz erfrischt wieder angekommen.

Fiihren Sie diese Ubung sooft Sie mdgen durch. Sie werden sich
immer sicherer und wohler fiihlen, genauso wie Sie jetzt gerade
sind. So kénnen Sie sich auch in Ihrem Alltag viel hdufiger getragen,
geborgen und entspannter fiihlen. Lassen Sie diese angenehmen
Gefihle in sich nachklingen.

o)),
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