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Bevor Sie beginnen dieses Buch zu lesen, fiillen Sie bitte den folgenden
Fragebogen aus. Er hilft Ihnen dabei, Ihre persinlichen Themen in
Bezug anf das Abnehmen zu finden und deren Wichtigkeit fiir Sie ein-
zuschdtzen.

Im Verlauf des Buches konnen Sie dann immer wieder anf Ihre Ant-
worten zuriickgreifen, um die einzelnen Themen zu vertiefen.



Personliche Abnehmbilanz

Die Antworten sind nur fir Sie gedacht. Wichtig fiir die Arbeit mit
diesem Buch ist es, dass Sie ehrliche Antworten geben.

1.
2.
3.

6.
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Wie viel wiegen Sie im Moment? kg
Wie viel mochten Sie abnehmen? kg
Wie viel Stress bereitet Thnen Thr momentanes Gewicht? (Bewer-

ten Sie den Stress auf einer Skala von 0 = ,gar kein Stress“ bis 10 =
»absoluter Stress®)

. Seit wann haben Sie dieses Gewicht? Wie dick waren Sie als Kind?

Als Jugendlicher? Als junger Erwachsener?

. Welche Rolle spielt Thre Herkunftsfamilie? Gibt es Essregeln oder

Muster, die Sie ibernommen haben?

Was ist schlimm an Threm Gewicht? Was belastet Sie am meisten
daran?




7. Was ist das Gute an Threm Gewicht? Wobei hilft es Thnen? Wovor
schiitzt es Sie?

8. Was bedeutet Essen fiir Sie?

9. Haben Sie schon Diiten durchgefihrt? Haben Sie schon einmal
deutlich abgenommen? Mit welcher Abnehmmethode waren Sie
erfolgreich?

10. Welche Probleme konnten aufkommen, wenn Sie sich dafiir ent-
scheiden abzunehmen? Was konnte Sie davon abhalten, Thr Vor-
haben auch wirklich durchzufithren?
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11.

12.

13.
14.

12

Gibt es Nahrungsmittel, auf die Sie HeifShunger haben? Wenn ja,
welche?

Wie viel Stress bereitet Thnen der Gedanke ans Abnehmen? (Von
0 = ,,gar kein Stress“ bis 10 = ,,absoluter Stress*)

Wie entschlossen sind Sie abzunehmen (0-10)?
Wie fest glauben Sie daran, dass Sie es schaffen konnen (0-10)?




1. Einleitung

Wie kam es zu diesem Buch?

Ich war nie ein diinner Mensch. Als Kind wurde ich 6fters ausgelacht;
ich war nie besonders sportlich, als Jugendliche eher schiichtern, mit
Didtversuchen teilweise erfolgreich — oder auch nicht. Als junge
Erwachsene konnte ich mein Gewicht halten und fithlte mich wohl
dabei. Doch dann hatte ich einen schweren Reitunfall. Ich konnte mich
monatelang nicht bewegen und nahm sehr stark zu. Damals hatte ich
keine Waage, also war es ein richtiggehender Schock fiir mich, als ich
eines Tages mein Spiegelbild in einem Schaufenster erblickte und fest-
stellen musste: ,,Ich bin dick.“

Ich ging als Erstes in die Buchhandlung, um zu sehen, welche
Neuigkeiten es seit meinen letzten Didtversuchen auf dem Markt gab.
Doch als ich die Massen an Diidtbiichern sah, war ich fassungslos. Es
war unglaublich. Ich suchte mir fir die unterschiedlichsten Ansitze
Biicher heraus und nahm sie mit. Und las. Und las. Und las. Und ich
kam zu dem Schluss, dass Didten nicht der richtige Weg sein konnen.
Denn der eine Experte behauptet dies, der andere aber vertritt genau-
so schliissig und nachvollziehbar jenes: Es gibt beispielsweise Diiten,
die auf Fett vollig verzichten. Sie haben eine grofle Anhingerschaft.
Andererseits gibt es Diidten, bei denen man nur Fett und Eiweif zu sich
nehmen soll, und diese sind genauso erfolgreich.

Ich bin zwar durch mein Studium gewohnt, unterschiedliche An-
satze zu verstehen, abzuwigen und zu einem eigenen Standpunkt zu
kommen. Doch bei diesem Thema habe ich schlicht kapituliert. Uber
Diiten, schloss ich, nehmen wir nicht dauerhaft ab; die Experten sind
sich fast alle dariiber einig, dass nur eine dauerhafte Ernahrungsum-
stellung zum Erfolg fiihrt.

Da ich ohnehin keine Lust mehr auf eine Didtenquilerei wie in mei-
ner Jugend hatte, wollte ich mein therapeutisches und energetisches
Wissen nutzen, um mir damit das Abnehmen zu erleichtern. Auf diese
Weise habe ich angefangen mit mir selbst zu arbeiten und die unter-
schiedlichsten Methoden auszuprobieren. Ich wollte herausfinden, was
genau es mir eigentlich so schwer macht abzunehmen. In der Ausein-
andersetzung mit meiner personlichen Abnehmgeschichte wurde mir
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vieles bewusst. Denn zum Thema Abnehmen gehdrt mehr als das
blofle Zihlen von Kalorien. Ich wollte verstehen, was in mir vor sich
geht, auf der physiologischen und auf der energetischen Ebene, be-
sonders aber auf der seelischen Ebene. Erst als ich begann, diese drei
Ebenen kennen zu lernen, konnte ich mir Strategien fiirs Abnehmen
tiberlegen. Und sie funktionierten!!! Ich weiff es noch wie heute, als
die erste Freundin mich fragte: ,,Sag mal, Ilona, hast du eigentlich ab-
genommen?“ Konnen Sie sich vorstellen, wie stolz ich war?

Als immer offensichtlicher wurde, dass ich abnehme, kamen viele zu
mir, die wissen wollten, wie ich das geschafft hatte. Mir war davor
nicht bewusst, wie viele Menschen sich mit threm Gewicht unwohl
fuhlen und sehr gern abnehmen wollen, es aber einfach nicht schaffen.
Ich wendete meine Strategien auch bei ithnen an und beobachtete, wel-
che erfolgreich waren und welche nicht. Ich fand Gemeinsambkeiten,
aber auch Unterschiede in Bezug auf die individuellen Schwierigkeiten,
die diese Menschen hatten. Daraus entwickelte ich das Konzept, das
ich Thnen in diesem Buch vorstellen mochte.

Was erwartet Sie in diesem Buch?

Dieses Buch lebt davon, dass Sie mitmachen! Nehmen Sie sich die Zeit,
sich eingehend mit dem Thema Abnehmen und Gewicht auseinander
zu setzen. Denn es ist nicht damit getan, ,,nur mal eben® eine Diit zu
machen. Es gibt rund um Ihr Gewicht so viel zu entdecken und zu
erfahren — lassen Sie sich mitnehmen auf eine Reise zu sich selbst!

Zu Beginn des Buches mochte ich Sie auf das Thema Abnehmen und
Gewicht einstimmen. Dazu ist es besonders wichtig, sich klarzuma-
chen, dass es nicht geniigt, die tigliche Kalorlenmenge zu reduzieren
oder eine Zeit lang weniger zu essen, wenn wir abnehmen wollen. Das
funktioniert einfach nicht! (Wahrscheinlich haben Sie diese Erfahrung
auch schon gemacht.) Zum Thema Abnehmen gehort viel mehr: Denn
Essen hat in unserem Leben oft eine eigenstindige Funktion ein-
genommen, die wir erkennen und durch andere Methoden ersetzen
mussen.

Gleich in mehreren Kapiteln werden Thnen Anregungen gegeben
und Fragen gestellt, damit Sie herausfinden konnen, welche Funktion
das Essen fiir Sie personlich hat. Es ist zwar wichtig zu wissen, was wir
essen sollten (Tipps und Vorschlage dazu finden Sie in Kapitel 6), fast
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noch wichtiger aber ist es zu erkennen, wie und wozu wir essen. Wenn
wir erfolgreich abnehmen mochten, bedeutet das also auch eine Aus-
einandersetzung mit dem eigenen Leben und der eigenen Biografie.
Unser Gewicht und die Art, wie es gewachsen ist, hat eine Bedeutung
fur uns. Dies alles konnen wir nicht einfach ignorieren. Wenn wir
abnehmen wollen, werden wir uns mit uns selbst beschaftigen, unsere
Ernidhrungsmuster und unsere Fallstricke erkennen und dabei immer
auch unser Verhalten und unsere Lebensweise dndern.

Der Unterschied dieses Buches zu herkdmmlichen Didten und
Erndhrungsvorschligen besteht darin, dass beim Abnehmen auch das
korpereigene Energiesystem einbezogen wird. Schon vor mehr als
fiinfrausend Jahren arbeiteten chinesische Arzte mit einer feinstoff-
lichen Lebensenergie, die im Korper der Menschen fliefit. (Was diese
Energie ist und welche Auswirkungen sie auf das Abnehmen hat,
erklire ich Thnen im zweiten Kapitel ausfuhrlicher.) Nur wenn diese
Lebensenergie im Fluss ist, konnen die Menschen gesund sein. Es gibt
jedoch einen Zustand der Lebensenergie, der das Abnehmen unmog-
lich macht und immer wieder dafiir sorgt, dass wir all unsere Be-
mithungen selbst sabotieren, ohne es zu wollen.

Kennen Sie das? Eine Didt oder Erndhrungsumstellung nicht durch-
zuhalten, obwohl Sie anfangs sehr motiviert waren? Irgendwann doch
wieder ,schwach® zu werden? Auf einen Schlag all die Pfunde wieder
zuzunehmen, die Sie sich vorher miithsam ,,abgehungert” hatten? Dass
Sie irgendwann mehr wiegen als vor dem Versuch abzunehmen?

Diesen Zustand der Lebensenergie konnen Sie ganz einfach korri-
gieren, damit es Thnen leicht fallt, Thre Ernihrung umzustellen und
abzunehmen.

Wie konnen Sie mit diesem Buch arbeiten?

Ich schlage Thnen vor, als Erstes den Fragebogen auf S. 10-12 auszu-
tullen. Er dient als Bestandsaufnahme fiir den Moment, aber auch als
Grundlage fiir die Anleitungen zum Abnehmen. Danach empfiehlt es
sich, dieses Buch einmal vollstindig durchzulesen. Legen Sie sich dafiir
Zettel und Stift bereit! In vielen Kapiteln werden Fragen oder kleine
Aufgaben gestellt, die Thnen helfen, Thre Bestandsaufnahme zum The-
ma Gewicht und Abnehmen detailliert darzustellen. Anhand dessen
konnen Sie leichter die fiir Sie richtigen und wichtigen Anleitungen
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herausfinden. Auflerdem haben Sie eine Kontrolle dartiber, ob sich im
Laufe der Zeit fiir Sie an den Themen etwas andert.

Wenn Sie dieses Buch ,,durchgearbeitet” haben, dann haben Sie viele
Informationen iiber sich selbst und Thr Essverhalten gewonnen. In den
Praxisanleitungen zur Klopfakupressur im zehnten Kapitel finden Sie
dann Hilfe zu den einzelnen Themen. Mit Hilfe der Klopfakupressur
wird es Thnen sehr viel leichter fallen, Ihre alten Essgewohnheiten ab-
zulegen und dadurch eine individuelle Ernihrungsumstellung durch-
zuhalten. Sie konnen damit Stress und vor allem Heif8hunger balan-
cieren. Auflerdem bieten die Anleitungen eine effektive Moglichkeit,
mit Frust und negativen Gefithlen anders umzugehen, als zum Essen
zu greifen. Dariiber hinaus konnen Sie Thr Energiesystem stabilisieren
und dadurch stirker und belastbarer werden.

Wo wollen wir hin?

Welche Rolle sollte die Ernahrung fiir uns spielen? Genug zu essen zu
haben ist ein Grundbediirfnis des Menschen. Zeiten des Hungerns
waren und sind eine prigende Erfahrung im Leben eines jeden. Doch
seit jeher reduziert sich Essen nicht nur auf den Vorgang der Nah-
rungsaufnahme. Essen bedeutet viel mehr: Geselligkeit, Uberfluss,
Gastfreundschaft und nicht zuletzt Genuss gehoren dazu. Es kann
Trost und Lebenshilfe sein, Zuwendung und Belohnung bedeuten.
Und dieses, was das Essen mehr ist als reine Nahrungsaufnahme, gilt
es immer zu beachten.

Essen mussen wir. Unser Korper braucht Fette, Eiweifle, Kohlen-
hydrate, Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und mehr. Je besser,
das heifit je ausgewogener unsere Nahrung ist, desto besser kann unser
Korper, der so etwas wie eine Verbrennungsmaschine ist, funktio-
nieren. Selbst der robusteste und gestindeste Korper kann nicht funk-
tionieren, sprich gesund bleiben, wenn er nicht den ,Treibstoff®
bekommt, den er braucht. Es ist genau wie bei einem Auto: Auch ein
hervorragendes Auto kann nicht fahren, wenn es Diesel braucht, wir
aber Benzin tanken. Das hilt das beste Auto nicht aus. Wenn also ,,gar
nichts mehr geht®, liegt es meist nicht am Auto, sondern am falschen
Brennstoff.

Ganz ihnlich ist das bei uns Menschen: Die Nahrung hat einen gro-
fen Einfluss auf unsere Gesundheit und damit auf unser Wohlbefinden.
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Doch wie oft fullen wir unseren Kérper mit dem falschen Brennstoff
und wundern uns dann, warum wir miide, ausgelaugt oder krank sind.
Manchmal wissen wir sogar, dass dies alles an der falschen Ernihrung
liegt — und konnen trotzdem nicht anders. Gibe es eine Medizin, die
uns gesund und fit machte, so wiirden wir sie sofort einnehmen und
vermutlich sogar noch viel Geld dafiir ausgeben. Warum legen wir
dann nicht genauso viel Wert auf unsere Nahrung?

Andererseits stellt sich die Frage: Wie knnen wir uns in der Hektik
des Alltags tiberhaupt ausgewogen ernihren? Wie sollen wir es schaf-
fen, neben all den Anforderungen des Lebens noch einzukaufen, zu
kochen, uns iber eine gute Ernihrung zu informieren? Was heif3t
uberhaupt ,,gute Ernihrung®?

Aus dieser kurzen Einleitung ist ersichtlich, dass Essen ein sehr
komplexes Thema ist, in das viele Aspekte hineinspielen. Mit Kalo-
rienzdhlen alleine ist es nicht getan: Wir wollen essen, wenn wir
Hunger haben. Wir bendétigen eine Nahrung, die einen optimalen
»Ireibstoff“ fiir unseren Korper darstellt. Dartiber hinaus soll sie uns
schmecken, wir wollen sie genieflen. Auflerdem essen wir gerne in
Gesellschaft anderer Menschen. Das sind die grundlegenden Funk-
tionen des Essens.

Fiir viele Menschen jedoch bedeutet Essen aber noch weitaus mehr:
Dieses ,Mehr“ hat die Funktion von Trost und Belohnung. Es be-
wirkt, dass wir uns besser fithlen; es hilft uns, das Leben zu ordnen
oder sogar zu ertragen. Manchmal sind wir sogar siichtig nach be-
stimmten Nahrungsmitteln. Wir glauben, ohne sie nicht leben zu kon-
nen. Und weil diesem ,Mehr“, das Nahrung und Essen fiir uns bedeu-
ten, in den wenigsten Didten Rechnung getragen wird, helfen sie nur
kurzzeitig oder uberhaupt nicht. Denn sie versiumen es, uns einen
anderen Umgang mit Nahrung zu lehren. Wenn es so einfach wire, mit
Hilfe einer Didt abzunehmen, dann mussten wir lediglich eine Zeit
lang weniger Kalorien zu uns nehmen — und wiren alle schlank.

Doch worin besteht der Unterschied zwischen ,schlanken® und
»dicken“ Menschen? (Zu dem Thema: ,Was heif}t eigentlich dick und
schlank?“ spater mehr in Kapitel 3.) Eine Grundthese dieses Buches
lautet: Dicke Menschen essen aus anderen Griinden als schlanke Men-
schen. Essen hat fiir sie eine ganz besondere Funktion, die diesem
»Mehr* entspricht, das oben geschildert wurde. Ziel dieses Buches ist
es, Ihnen bei Threr ganz personlichen Auseinandersetzung mit dem
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Thema Essen und Gewicht beizustehen, Ihnen eine Idee zu vermitteln,
welche Funktion dieses ,Mehr“ in Threm Leben hat, aber auch wie Sie
diese auf eine befriedigendere Art erfiillen konnen.

Dieses Buch ist also keine neue Diit, es geht nicht primir um das,
was wir essen, sondern um das Wie und Wozu. Auflerdem bietet es
praktische Anleitungen, mit unseren individuellen Themen rund um
Gewicht, Abnehmen und Essen umzugehen, damit wir zu folgendem
Umgang mit Essen gelangen konnen:

e Essen, was uns ernihrt.

Essen, was uns schmeckt.

Mit Bewusstsein genieflen, was wir essen.
Essen, wenn wir Hunger haben.
Aufhoren zu essen, wenn wir satt sind.

Nicht essen, wenn wir keinen Appetit oder keinen Hunger haben.

Lernen, unsere Bediirfnisse anders wahrzunehmen und zu befrie-
digen als durch Essen.

e Wenn wir trotzdem wieder aus Frust, Wut, Trauer, Hilflosigkeit, zur
Belohnung usw. essen wollen, haben wir dank der Klopfakupressur
eine andere Methode gelernt, mit all dem umzugehen.

e Wenn wir weniger essen, konnen wir hochwertige Nahrungsmittel
zu uns nehmen und trotzdem unsere Lieblingsspeisen essen.

e Wenn wir jederzeit das essen, worauf wir Appetit haben, brauchen
wir nicht auf Vorrat zu essen oder einen Ersatz dafiir zu uns zu
nehmen, der uns nicht befriedigt.

e Wenn wir wissen, wir konnen jederzeit wieder essen, essen wir nur
das, was wir im Moment wirklich brauchen.

Wenn es doch nur so einfach ware ...

Viele Menschen glauben, sie miissten (einfach) nur weniger Kalorien
zu sich nehmen, um an Gewicht zu verlieren: Vielleicht mehr Obst und
Gemiise, dafiir weniger Schokolade essen und weniger Cola oder Bier
trinken. Vielleicht wiirde es auch helfen, weniger Kekse zu naschen
und bei Kuchen dankend abzulehnen. Oder den eigenen Teller nur
halb voll zu fillen und davon wiederum nur die Hailfte zu essen.
Manche schworen auf eine bestimmte Diidt, die sie in regelmifligen
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Abstinden wiederholen, und stellen sich vor, danach (einfach) wieder
so wie davor weiterzuessen. Wenn das so einfach wire, wiren wir alle
schlank. Was ist es also, was uns das Abnehmen so schwer macht?
Oder uns davon abhilt, nach einer Diit das Gewicht zu halten?

Haben Sie schon einmal festgestellt, dass man sich wihrend einer
Diidt ausfiihrlich damit beschaftigt, was man alles nicht essen darf?
Teilen Sie — wie viele andere Menschen auch — Thre Lebensmittel in
verbotene und erlaubte ein? Aber auch von einigen ,erlaubten® Le-
bensmitteln kann man zunehmen, und manche ,verbotene“ Lebens-
mittel sind fiir eine ausgewogene Erndhrung trotzdem wichtig. Wie
viel Sinn macht also diese Einteilung?

Werden Sie ofters ,,schwach“, wenn Sie ein leckeres Essen oder ein
verlockendes Biifett sehen, und kritisieren sich dann hinterher dafiir?
Bedeutet Essen beziehungsweise Nichtessen Stress fiir Sie? Wie oft am
Tag denken Sie ans Essen, oder besser gesagt ans Nichtessen, wie viel
Raum nimmt es in Threm Leben ein? Konnen Sie dabei ein natiirliches
und ,,gesundes” Verhiltnis zum Essen entwickeln?

Diiten verursachen Stress! Die Medien mit ithrem Schlankheitsideal
losen noch mehr Stress aus, und wenn man sich mit seinem Gewicht
nicht mehr akzeptieren kann und selbst verurteilt, verstirkt das den
Stress zusatzlich. Und was hilft bei Stress? Essen! Damit ist der Teu-
felskreis vorprogrammiert.

Ich mochte mit Thnen den Weg gehen, sich dieses Teufelskreises
bewusst zu werden (wahrscheinlich kennen Sie ihn schon!) und dann
nach Methoden und Moglichkeiten zu suchen, wieder hinauszukom-
men. Doch das geht nicht an einem Tag und auch nicht an einem
Wochenende. Seien Sie also behutsam mit sich.

Wir miissen uns selbst mit unserem Essverhalten kennen lernen, um
die Ursache fiir unser Gewicht herauszufinden. Vielleicht essen wir aus
Griinden, aus denen andere Menschen nicht essen wiirden? Vielleicht
hilft uns unser Gewicht und beschiitzt uns vor etwas? Solange das
Essen oder unser Gewicht eine Funktion fir uns haben, wird sich
nichts dndern — selbst wenn wir uns noch so sehr anstrengen. Erst
wenn wir diese Funktion auf andere Weise fiillen, brauchen wir das
Essen oder unser Gewicht nicht mehr.

Um nochmals auf“das Bild des Autos zuriickzukommen: Wenn die
Warnlampe fir das Ol blinkt, wiirden Sie diese auch nicht kurzerhand
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ausbauen, sondern die Ursache, sprich: den Olmangel, beseitigen. Das
Blinken der Warnlampe ist nur das Symptom, die Ursache des Blin-
kens liegt dagegen woanders. Wenn Sie also nicht abnehmen konnen,
liegt es nicht daran, dass mit Thnen etwas nicht stimmt, dass Sie wil-
lensschwach sind oder einfach ,,zu dumm¢. Sie brauchen sich nicht als
Versager zu fiihlen. Es liegt an der Methode der Diit an sich.

Worum geht es?

Viele Menschen glauben, dass sie nur gentigend Willenskraft aufbrin-
gen missten, um abnehmen zu konnen und der Versuchung beim
Essen zu widerstehen. Vielleicht haben auch Sie schon einmal probiert,
mit einer Didt abzunechmen. Wenn es funktioniert hat — wunderbar.
Die Erfahrung zeigt aber, dass Didten ohne Erfolg bleiben, manchmal
(meistens?) wiegt man nach der Diit sogar mehr als zuvor. Doch die
Medien suggerieren uns immer wieder aufs Neue, dass wir nur eine
bestimmte Diit einhalten missten, um mit Erfolg abzunehmen. Damit
wird ein riesiger Umsatz erzielt. Wenn es jedoch eine wirksame Didt
gibe, wiissten wir es alle.

Wie kommt es, dass die moderne Gesellschaft mit all threm Wissen
tiber Erndhrung, mit dem riesigen Nahrungsangebot und dem rasanten
medizinischen Fortschritt das Problem des Ubergewichts nicht in den
Griff bekommt? Wie kommt es, dass sich Millionen von Menschen mit
ithren Pfunden plagen, neue Didten ausprobieren und irgendwann frus-
triert aufgeben, sich schuldig und als Versager fithlen? Wie kommt es,
dass nun auch immer mehr Kinder tibergewichtig werden und schon in
ithrem Alter den Teufelskreis von Didt und Gewichtszunahme kennen?

Was macht es uns so schwer, unser Wunschgewicht zu erreichen?
Wir fihlen uns, als ob wir gar nicht abnehmen diirften, als ob der Kor-
per sich weigerte, auch nur ein einziges Kilo loszulassen, das er erhal-
ten hat. Zwar war es fir die Menschen der Urzeit tiberlebenswichtig,
dass der Korper schnell Fett einlagern konnte fiir die nachste Hunger-
snot. Fiir uns heutige Menschen dagegen fihlt es sich so an, als ob es
eine unbewusste Grenze des Gewichts gibe, die zu unterschreiten sich
der Korper einfach weigert.

In meiner Praxis habe ich mit einer jungen Frau gearbeitet, die mit
grofiem Erfolg an einem Didtprogramm teilgenommen hatte - bis zu
einem bestimmten Gewicht. Ab einem gewissen Punkt funktionierte es
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einfach nicht mehr. Sie konnte das Programm nicht fortfithren, war
resigniert, frustriert und gab an diesem Punkt auf. Sie konnte beim
besten Willen nicht weiter abnehmen. Wie es dazu kam, mochte ich im
Folgenden erkliren. Dazu muss ich ein wenig ausholen.

Wir haben eine Lebensenergie, die in unserem Kérper flieBt und
unser Verhalten und unser Wohlergehen bestimmt.

Wenn wir dauerhaft abnehmen wollen, mussen wir dies im Ein-
klang mit uns selbst, mit unserem Energiesystem tun.
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