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DIE MEISTEN MENSCHEN, die unbedingt
in zwolf Wochen schlank und fit werden
wollen, tiberlegen zunichst, wie sie ihre
Ess- und Trainingsgewohnheiten dndern
sollen. Bei diesem Programm ist es an-
ders. Wir beginnen nicht mit Erndhrung
oder Fitness, sondern mit einer Sache,
die ebenso wichtig — wenn nicht noch
wichtiger — ist: mit einer starken emotio-
nalen Grundlage.

Wenn Sie bereits andere Programme
zum Abnehmen getestet haben (und auch
wenn nicht), wird es Thnen vielleicht
ziemlich abwegig erscheinen, Fragen der
Ernidhrung und Fitness vorldufig zurtick-
zustellen. Tatsdchlich ist das aber das ein-
zig Richtige. Um schlank und fit zu wer-
den, miissen Sie als Erstes Thre
Geisteshaltung dndern: Einstellungen,
Perspektiven, Sichtweisen und — vor al-
lem — das Selbstbild.

Die Wurzel der Gewichtsprobleme —
und aller Probleme, die mit einem Man-
gel an Motivation zusammenhiingen —
liegt in den meisten Fillen tief in der
Seele. Ich habe gentigend Geschichten
von gescheiterten Abnehmversuchen ge-
hort, um mit Sicherheit sagen zu kénnen,
dass wirklich niemand es schaffen kann,
auf Dauer abzunehmen, der nicht zu-
niichst seine Einstellung und sein Verhal-
ten verindert hat und so die richtige Mo-
tivation erzielt. Wenn Sie nicht zunichst
fiir eine stabile emotionale Basis sorgen,
wird das Kalorienreduzieren und Sport-
treiben keinen dauerhaften Erfolg brin-
gen. Sie miissen sich Zeit nehmen, um

sich emotional in Form zu bringen, bevor

Sie auch nur daran denken, die Ernih-
rung umzustellen oder ein Fitnesscenter
zu besuchen.

Sich einen neuen, gesiinderen Lebens-
stil anzugewshnen dhnelt in mancher
Hinsicht dem Bau eines Hauses: In bei-
den Fillen miissen Sie mit dem Funda-
ment beginnen. Ohne ein stiitzendes
Fundament wird ein Haus nicht lange
halten. Genauso werden sich all Thre Be-
mithungen, den eigenen Kérper in Form
zu bringen, ohne ein stabiles emotionales
Fundament bei Stress, Belastungen und
den Versuchungen des Alltags nicht be-
withren. Haus und Kérper — beide brau-
chen ein festes Fundament.

Aber wie wird ein solches Fundament
gelegt? Der Anfang sind vier Grundpfeiler.
Die mentale Entsprechung zu Ziegeln
und Mértel sind Ehrlichkeit, Eigenverant-
wortung, Entschlossenheit und innere
Kraft. Auf diesen Grundfesten ruht der
Erfolg beim Abnehmen — und auch in al-
len anderen Lebensbereichen. Denn die-
se vier Grundpfeiler sind wichtig, um an-
gesichts der Herausforderungen, die
tiglich zu bewiltigen sind, standhaft zu
bleiben. Nur so kénnen Sie den Stiirmen
trotzen, die Sie nach monate- oder jahre-
langen Bemiithungen sonst aus der Bahn
werfen wiirden. Meistens hat ein Schei-
tern seine Ursache darin, dass einer die-
ser Grundpfeiler eingebrochen ist. Wenn
Sie sie aber alle unter Kontrolle haben
und auf einer festen emotionalen Grund-
lage stehen, wird Sie so leicht nichts von
Ihrem Weg abbringen — weder Bezie-

hungs- noch Familienkrisen, Arbeitsbelas-
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tungen, Schlige gegen das eigene Selbst-
wertgefiihl oder Krankheiten.

Es sollte Thnen bewusst sein, dass Ehr-
lichkeit, Eigenverantwortlichkeit, Ent-
schlossenheit und innere Kraft keine lee-
ren Begriffe sind, sondern jedes Schlag-
wort ein eigenstidndiges Ziel darstellt, das
Sie nur erreichen kénnen, wenn Sie in
sich gehen und griindlich tiber sich nach-
denken. Sicher ist es schwierig, sich ge-
sund zu ernihren und Sport zu treiben,
aber eine griindliche Selbstkritik mit dem
Ziel, einige grundlegende Aspekte der ei-
genen Personlichkeit zu veridndern oder
zu stirken, ist eine noch viel gréBere Her-
ausforderung. Wenn ich Sie also bitte, die
vier Grundpfeiler eines starken emotiona-
len Fundaments zu legen, miissen Sie
sich auf eine schwierige und vielleicht
unangenehme Unternehmung gefasst ma-
chen. Der Weg kann Freude machen —
oder auch nicht: Manche Menschen
geniefen diese Augenblicke der Selbst-
enthiillung, in denen alles ans Licht
kommt, andere hingegen nicht.

Aber der Aufwand lohnt sich voll und
ganz.

Menschen, die Ehrlichkeit, Eigenver-
antwortlichkeit, Entschlossenheit und in-
nere Kraft zur zentralen Grundlage ihres
Daseins gemacht haben, haben sich da-
durch in einer Weise verindert, die sie
nie fiir moglich gehalten hitten. Der
Grund dafiir ist, dass diese vier Kernbe-
griffe nicht nur die Grundlage fiir eine er-
folgreiche Schlankheitskur sind, sondern
fiir den Erfolg in wirklich jedem Lebens-

bereich.

Wenn Sie alle erforderlichen Schritte un-
ternehmen, um diese Begriffe zu leben,
werden Sie die Vergangenheit und alles
andere, was Sie davon abhiilt, der Mensch
zu werden, der Sie sein wollen, loslassen
konnen. Aber, wie gesagt, der Prozess
kann schwierig sein. Doch nur wenn Sie
sich diesen emotionalen Unannehmlich-
keiten stellen, konnen Sie Thre emotionale
Freiheit gewinnen — und die Freude an
dieser stirkenden, Thr Leben verdndern-
den Erfahrung wird die Leiden bei Wei-
tem aufwiegen. Wenn Sie es satt haben,
stindig Schuldgefiihle zu haben, wenn Thr
eigenes Zigern Sie abstéf3t, wenn Sie sich
wegen lhres Aussehens schlecht fiihlen
und Thr Gesundheitszustand Thnen Angst
macht, dann ist das der einzige richtige
Weg fiir Sie.

Ich méchte dies noch etwas genauer
ausfiihren, bevor ich fortfahre. Denn wie
bei jeder anderen Regel gibt es auch Aus-
nahmen fiir die Regel, dass manche Men-
schen ihre Seele unter die Lupe nehmen
miissen, bevor sie abnehmen koénnen.
Vielleicht haben Sie ja bereits die richtige
Einstellung zum Essen und zum Sport,
kennen sich selbst sehr gut und tiberneh-
men die Verantwortung fiir Thr Handeln.
Dann sind Sie méglicherweise nur nie ge-
zwungen gewesen, sich im Hinblick auf
Essen und Sport zusammenzureilen, und
brauchen lediglich jemanden, der Ihnen
die richtige Anregung gibt. Vielleicht ha-
ben Sie ja kein Problem damit, ein Ziel zu
verfolgen, sondern es fehlt lhnen lediglich
der richtige Weg. Wenn Sie also zusam-

menfassend das Gefiihl haben, dass Sie
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keine Zeit in die Arbeit an lhrer emotio-
nalen Grundlage investieren miissen,
dann kénnen Sie dieses Kapitel selbstver-
stindlich tiberspringen. Es lohnt sich aber
auf jeden Fall, die folgenden Abschnitte
zu lesen, um die Einstellungen und Ver-
haltensweisen, die zum Erfolg fihren, zu
stirken.

So sollten Sie am besten vorgehen:
Nehmen Sie sich so viel Zeit wie nétig,
um ehrlich zu sich selbst zu sein, iiber-
nehmen Sie die Verantwortung fiir Thr
Handeln, treffen Sie den Entschluss, Thr
Leben zu verdndern, und setzen Sie Thre
ganze innere Kraft ein, um Thre Entschei-
dung umzusetzen. Gehen Sie erst dann
zum 12-Wochen-Power-Plan iiber. Glau-
ben Sie mir: Wenn es Thnen einmal ge-
lungen ist, schlank und fit zu werden und
dann auch zu bleiben, werden Sie es
nicht im Geringsten bereuen, dass Sie

diesen ersten Schritt gemacht haben.

Erster Grundpfeiler:
Ehrlichkeit

Der Prozess der Verinderung erfordert es,
sich selbst gegeniiber ganz ehrlich zu
sein, zu erkennen, wer man wirklich ist
und weshalb man die Dinge tut, die man
tut. Erstaunlicherweise kénnen viele
Menschen zwar ein priignantes psycholo-
gisches Portrit von anderen zeichnen, die
Selbsterkenntnis fillt dagegen unheimlich
schwer. Kennen Sie lhre eigene Psyche
wirklich genauso gut, wie Sie die Psyche

der anderen kennen?

Wenn Sie sich selbst anliigen, ist das ver-
gleichbar mit einem groflen Riss im emo-
tionalen Fundament — die Schwierigkei-
ten beginnen dann schon, bevor Sie mit
dem Bau begonnen haben. Es gibt Men-
schen, die ihr Leben auf Selbsttiuschun-
gen aufgebaut haben und infolgedessen
ihre Pline nie vollenden kinnen. Sie sind
zum Scheitern verurteilt, weil sie stindig
Ausreden vorbringen, anderen die Schuld
geben und Aufgaben vor sich herschie-
ben.

Um erfolgreich zu sein, ist es unerliss-
lich, die eigenen Stirken und Schwichen
zu kennen und auch Misserfolge in der
Vergangenheit einzugestehen. Vor Kurzem
hatte ich einen Termin mit einem Klien-
ten, der meine Fragen iiber sein Leben
nur sehr zggerlich beantworten wollte.
Natiirlich ging es mir nicht darum, neu-
gierig zu sein oder den Trainer-Therapeu-
ten zu spielen, sondern ich wollte ledig-
lich einige Probleme abtasten, die mit
seinem Gewicht zusammenhiingen kénn-
ten. Selbstverstindlich respektiere ich je-
dermanns Privatsphire und verstehe
auch, dass es nicht leicht ist, einem Men-
schen, den man kaum kennt, Einzelhei-
ten tiber sein Leben mitzuteilen. Doch
ich habe meinem Klienten deutlich ge-
macht, dass er seine Zuriickhaltung unbe-
dingt aufgeben muss, wenn es darum
geht, sich selbst zu analysieren. Mir muss
er seine Probleme nicht offenbaren, aber
es wire unsinnig, sich selbst gegeniiber
unchrlich zu sein.

Die Weigerung, sich zu 6ffnen und die

Wahrheit zu ertragen, stellt eine Riesen-
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hiirde auf dem Weg zum Erfolg dar. Denn
bei diesem Prozess geht es um Selbster-
forschung, und wer ihn durchliuft, verin-
dert nicht nur die Verhaltensweisen, die
ein Hemmnis waren, den eigenen Kérper
zu verindern, sondern auch die Verhal-
tensweisen, die sein Leben in anderer
Hinsicht behindern. Was man iiber sich
selbst herausfindet, kann peinlich,
schmerzlich oder einfach deprimierend
sein. Aber die Erkenntnis, woher das Ver-
halten riihrt, kann sehr befreiend sein.
Stellen Sie sich vor, Sie wollen eine Lam-
pe reparieren, die plotzlich ausgegangen
ist, priifen aber nicht, ob die Gliihbirne
durchgebrannt ist. Die Chance, das Licht
wieder zum Leuchten zu bringen, ist eher
gering. Dasselbe gilt auch hier: Wenn Sie
versuchen abzunehmen, ohne die eigent-
liche Ursache des Problems anzugehen,
dann wird es nicht funktionieren. Sicher-
lich kénnen Sie voriibergehend abneh-
men, aber genauso schnell werden Sie
auch wieder zunehmen.

Natiirlich darf Sie eine ehrliche Selbst-
kritik nicht komplett entmutigen, Sie sol-
len vielmehr etwas tiber sich selbst erfah-
ren, was Thnen vielleicht noch nicht
bewusst war — oder was Sie sich nicht
eingestehen wollten. Wenn Sie wichtige
Entdeckungen machen, sollten Sie diese
keinesfalls schnell abtun, sondern wirk-
lich genau tiberdenken. Sagen Sie nicht
einfach: »Ich habe wohl nicht aufgchért,
nach der Arbeit zu Fufl nach Hause zu ge-
hen, weil es zu spiit wurde, sondern weil
ich eine bestimmte Sendung sehen woll-

te.« Halten Sie inne und denken Sie ge-

nau dariiber nach. Mégen Sie diese Sen-
dung tatsichlich so sehr, oder ist sie nur
ein Vorwand? Sind Sie einfach zu faul?
Schimen Sie sich, in Threr Nachbarschaft
zu walken, weil das die Aufmerksamkeit
der Menschen auf Thr Krpergewicht
lenkt? Haben Sie Angst, dass lhre bessere
Hilfte wiitend wird, weil Sie sich Zeit fiir
sich selbst nehmen? Haben Sie einfach
keine Kraft mehr dafiir? (Dies liefe sich
vielleicht dadurch lésen, dass Sie Thr
Workout auf den frithen Morgen verle-
gen.) Was ist wirklich der Grund? Genau
das gilt es herauszufinden. Analysieren Sie
die Entscheidungen, die Sie getroffen ha-
ben, sorgfiltig, nur so kinnen Sie einge-
fahrene und schidliche Verhaltensmuster
durchbrechen.

Im Folgenden lesen Sie die Geschichte
einer meiner Klientinnen, die es geschafft
hat. Sie hat sich im Vorfeld einige unange-
nehme Fragen gestellt, und die Antworten
haben ihr geholfen, auf die richtige Bahn
zu kommen.

Diese Geschichte zeigt sehr gut, dass
Abby ihre Fitnesserfolge nur retten und
sogar vergroBern konnte, als sie aufhorte,
sich selbst zu beltiigen. Am besten tiber-
denken Sie, schon bevor Sie mit dem Pro-
gramm beginnen, lhre Situation, damit
Sie nicht mitten im Abnehmprozess auf
Hindernisse stolen. Abby ist es zwar ge-
lungen, diese zu tiberwinden, aber viele
Menschen schaffen das nicht und fallen
dann leider dorthin zuriick, wo sie ange-
fangen haben.

Ein weiterer Grund dafiir, wirklich ehr-

lich zu sich selbst zu sein, ist, dass man-
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. S
Wer ist lhr Boss? S Hbgeyschichte P

Uber einen Bekannten lernte ich Bob kennen, und wir beschlossen gemeinsam, ihn zu
engagieren, um abzunehmen und fit zu werden. Bei mir begann es ganz gut: Nach sechs
Wochen zeigten mein Training und die Umstellung meiner Erndahrung bereits deutliche
Ergebnisse. Doch dann kamen die Probleme. Hin und wieder lief3 ich Trainingssitzungen
ausfallen, dann musste ich Bob gegeniber eingestehen, dass ich nicht mehr so oft wie
friher gesunde Mahlzeiten zubereitete. Natirlich gab ich mir keine Schuld daran, viel-
mehr waren es die Kinder, die gegen das neue, gesiindere Essen rebellierten, oder mein
Mann, der sich beklagte. Auch &rgerte es mich, dass meine Schwiegermutter abfallige
Bemerkungen darlber machte, dass ich zum Trainieren so oft aufler Haus war.

Als Bob mich dann fragte, weshalb ich meine Ernahrung und mein Training vernach-
lassigt hatte, gab ich nur anderen Menschen die Schuld daran: meinen Kindern, meinem
Mann, meiner Schwiegermutter. Auf seine Rickfrage, ob es meiner Meinung nach tat-
sachlich deren Schuld sei oder nicht vielleicht doch eher meine, musste ich zugeben,
dass ich dazu neige, anderen die Schuld zu geben, wenn etwas nicht funktioniert. Nun
bat mich Bob, meine gegenwartige Situation griindlich zu Gberdenken und mir selbst
gegentber wirklich ehrlich zu sein. Musste ich wirklich das Gleiche essen wie meine
Kinder und mein Mann? Warum gab ich meiner Schwiegermutter gegeniber nicht ehr-
lich zu, wie viel mir das Abnehmen bedeutete? Natlrlich hatte er recht, und nur ich
selbst war verantwortlich fir meine Situation. Also nahm ich mir vor, mit meiner Familie
Klartext zu reden. Zu meiner Uberraschung hatten sie sehr viel Verstandnis fir mich,
als ich ihnen meine Absichten erklarte. Das Ganze verbesserte nicht nur meine Bezie-
hung zu ihnen, sondern zog sie auch auf meine Seite. Nach kaum mehr als einem Jahr
hatte ich meine Ziele erreicht.

che Menschen erst bestimmte Zusam- bindung mit dem Problem. Wahrschein-
menhiinge erkennen miissen. Ich habe lich haben sie sich niemals die Zeit
Klienten, die anfangs glaubten, dass ih- genommen oder die Kraft aufgebracht,
nen einfach die notige Disziplin fehle, ihre Gefiihle zu hinterfragen. Vielleicht ist
um auf ihr Lieblingsessen verzichten zu ihnen die Erforschung ihrer eigenen Ge-
konnen. In Wirklichkeit war ihr Problem fithle auch zu unangenehm, und deshalb
aber erheblich komplexer. Denn viele haben sie ihre Probleme lieber unter Ber-
Menschen essen, weil in ihrem Leben et- gen von Essen begraben.

was fehlt, sie bringen ihre schlechten Er- Natiirlich ist es manchmal offensicht-
nithrungsgewohnheiten aber nicht in Ver- lich, dass wir uns selbst beliigen, aber oft
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sind wir uns dessen wirklich nicht be-
wusst. Nur wenn Sie lhr Leben und Ver-
halten ganz genau analysieren, kénnen
Sie die Wahrheit herausfinden. Fiihlen
Sie sich als Opfer der Umstiinde, oder ha-
ben Sie Ihr Leben unter Kontrolle? Was
macht Sie gliicklich? Was macht Sie un-
gliicklich? Sind Thre Bezichungen zu an-
deren Menschen eher schwierig oder an-
genehm? Wie sieht Thre Familienge-
schichte aus, und wie beeinflusst sie Thr
Verhalten? Haben Sie in der Vergangen-
heit traumatische Erlebnisse gehabt —
und wenn ja, was haben Sie getan, um
damit fertig zu werden? Dient Essen fiir
Sie dazu, emotionale Probleme zu beseiti-
gen? Wenn ja — weshalb haben Sie sich
fiir das Essen entschieden?

Dies alles sind nur einige Beispiele fiir
die schmerzhaften Fragen, die Sie sich
selbst stellen miissen. Gezwungenerma-
Ben werden Sie dabei viele wunde Punkte
beriihren, aber nur wenn Sie sich mit der
Vergangenheit auseinandersetzen und ei-
nen Weg finden, Schiidliches hinter sich
zu lassen, werden Sie vorankommen.
Wenn Sie die Wahrheit ignorieren, haben
Sie Risse in Threm Fundament, bevor Sie
iiberhaupt mit dem Bauen beginnen. Nur
durch die Konfrontation mit der Wirklich-
keit kénnen Sie Thren Korper und Thre
Gesundheit zum Besseren verindern.

Abschliefend vielleicht noch dies:
Selbstkritik sollte nicht damit enden, dass
Sie ein bestimmtes Gewicht erreicht ha-
ben, es ist ein dauerhafter Prozess. Die
folgenden Ubungen sollen Sie auf den

richtigen Weg zur Selbsterkenntnis brin-

gen, Sie diirfen dann aber nicht aufhéren,
Ihre Handlungen und Einstellungen ehr-
lich zu iiberdenken. Denn ebenso wie Sie
die erzielten Fortschritte dadurch zunich-
temachen koénnen, dass Sie weniger trai-
nieren oder zum Beispiel nachts wieder
essen, kann auch die Aufgabe der ehrli-
chen Selbstwahrnehmung alles zerstoren.
Und noch ein ganz wichtiger Punkt:
Ehrlichkeit sich selbst gegentiber bedeu-
tet natiirlich auch, dass man nicht nur ei-
gene Schwiichen, sondern auch die Stiir-
ken erkennt. Denn die Entdeckung und
Anerkennung lhrer Stirken gehsren eben-
falls zum Programm und helfen lhnen auf
lhrem Weg. Achten Sie deshalb immer
auch auf die positiven Eigenschaften Th-
rer Personlichkeit, wenn Sie die folgenden
Ubungen durcharbeiten. Wir alle haben
unsere Schwiichen — aber wir alle haben

auch unsere Stirken.

Lernen Sie sich
selbst kennen

Alle, die erfolgreich abnehmen, haben
sich selbst diese unangenehmen Fragen
gestellt und klare Antworten darauf gege-
ben — keine Rechtfertigungen, keine Aus-
reden. Anstatt das Problem nur kosme-
tisch 16sen zu wollen, sind sie ihrem
Verhalten auf den Grund gegangen, um
eine Verinderung moglich zu machen.
Ubergewicht oder chronische Unzufrie-
denheit mit dem eigenen Korper kann
man nicht wie eine Wunde heilen und

einfach einen Verband anlegen. Uberge-



Lernen Sie sich selbst kennen

wicht dulert sich zwar nach auflen hin,
hat aber seine eigentliche Ursache tief im
Inneren — was bedeutet, dass Sie tief gra-
ben miissen, um das Problem zu bewilti-
gen.

Kiirzlich hat mir jemand erzihlt, dass
die groBte Uberwindung beim Baseball
darin bestehe, einen Ball zu schlagen, der
mit 150 Stundenkilometern auf einen zu-
kommt. »Aber die Leute tun es dennoch
jeden Tagg, sagte er, »und zwar, weil sie
wissen, was da auf sie zukommt, und sie
sich darauf vorbereiten kénnen.« Fiir
mich ist das die perfekte Metapher fiir
diesen Prozess der Selbstoffenbarung: Es
ist unheimlich schwierig, abzunehmen
und das Gewicht dann auch zu halten,
aber wenn Sie wissen, was auf Sie zu-
kommt, kénnen Sie es schaffen. Sie ken-
nen sich selbst am besten, Sie wissen,
wie Sie in bestimmten Situationen reagie-
ren, und konnen sich darauf einstellen.
Wenn Thnen zum Beispiel klar ist, dass
Sie bei einem Feiertagsessen im Kreis der
Familie in die alte Gewohnheit zuriickfal-
len werden, mit Begeisterung zu essen,
dann gibt es nur eine Lésung: Sie bringen
einfach etwas gesundes Essen mit und
kénnen so die verzehrte Portion ein-
schrinken. Wissen Sie, dass Sie sich im
Gruppentraining meist unsicher fiihlen,
machen Sie sich auf die Suche nach ei-
nem individuellen Workout, das Ihnen ge-
fillt und das Sie allein durchfiihren kén-
nen, oder Sie arbeiten mit einem privaten
Trainer. Je ehrlicher Sie sich selbst gegen-
iiber sind, desto besser werden Sie bei

diesem Programm abschneiden.

Vielleicht fehlt Thnen noch der richtige
Ansatzpunkt, deshalb sollen Thnen die
folgenden Ubungen etwas helfen. Ich
habe acht der hiufigsten Verhaltenswei-
sen skizziert, die fiir das Scheitern verant-
wortlich sein kinnen. Sollte hnen hier
einiges allzu bekannt vorkommen, ist es
an der Zeit, sich selbst einige priifende
Fragen zu stellen. Ich kann Thnen nur An-
regungen bieten, indem ich ein paar Din-
ge anspreche, tiber die Sie nachdenken
sollten, aber die Antworten miissen Sie
selbst finden. Aber bitte seien Sie absolut
ehrlich — auch wenn es wehtut. Meiner
Ansicht nach ist es hilfreich, bei dieser
Art von Selbsterforschung bestimmte Er-
kenntnisse aufzuschreiben. Doch natiir-
lich ist es ganz lhnen iiberlassen, ob Sie
die Antworten auf diese Fragen aufschrei-
ben oder nur dariiber nachdenken moch-
ten.

Wenn Sie eines meiner anderen Bii-
cher gelesen haben, werden Thnen man-
che Fragen vielleicht bekannt vorkom-
men. Neigen Sie dazu, Dinge aufzu-
schieben? Sind Sie siichtig nach un-
mittelbaren Belohnungen? Geben Sie
anderen Menschen die Schuld fiir Thre
Fehler? Erfinden Sie gerne Ausreden fiir
schlechte Ernidhrung und Mangel an
Sport? Ich wiederhole diese Fragen nicht
etwa deshalb, weil mir die Ideen ausge-
gangen wiren, sondern weil ich nach Ge-
sprachen mit Hunderten von iibergewich-
tigen Menschen zu dem Schluss
gekommen bin, dass die Schwichen, die
ich in diesem Kapitel bespreche, aulieror-

dentlich weit verbreitet sind. Fast immer
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ist mindestens eine davon die Ursache
des Gewichtsproblems. Und diese Proble-
me gehen iiber alle sozialen Grenzen hin-
weg — Alter, Geschlecht, Rasse, Beruf, ge-
sellschaftliche Schicht spielen keine
Rolle. Menschen mit den unterschied-
lichsten Lebensldufen haben mit ihnen zu
kdmpfen.

Natiirlich gibt es auler den Punkten,
die ich nenne, noch weitere Probleme.
Diese Ubungen sind maglichst allgemein
gehalten. Deshalb sollten Sie unbedingt
noch andere Fragen entwickeln, die Ih-
rem individuellen Leben angepasst sind.
Uberlegen Sie zum Beispiel, was andere
Menschen tiber Sie sagen — Gutes wie
Schlechtes. Trifft das alles zu? Jede Infor-
mation, die dazu fiihrt, mehr tiber sich
selbst zu erfahren, ist hilfreich. Nehmen
Sie sich Zeit, um tiber Thre Gedanken
und Gefiihle nachzudenken — es lohnt
sich.

Ich kann Thnen diese Seelenarbeit aus
tiefster Uberzeugung nur ans Herz legen,
auch wenn es immer wieder Menschen
gibt, die solche Ubungen fiir Zeitver-
schwendung halten. Selbst eine enge
Freundin von mir meinte einmal, ihr habe
mein Buch zwar gut gefallen, sie kiinne
sich aber nicht vorstellen, die seelischen
Ubungen zu machen, die darin empfohlen
wurden. Sie sei einfach nicht der »Typ«
dafiir. Im Gegensatz dazu war ich aber der
Meinung, dass gerade sie der Typ Mensch
war, der dies besonders nétig hatte. Inter-
essanterweise hat sie kiirzlich begonnen,
mit jemandem zu arbeiten, der ihr ganz

ihnliche Ubungen nahelegte. Sie hat sie

durchgefiihrt und Fortschritte gemacht.
Selbst wenn Sie sich also nicht fiir den
richtigen Typ zur Seelenforschung halten,
sollten Sie es dennoch unbedingt probie-
ren. Aullerdem, was haben Sie zu verlie-

ren?

Wenn es darum geht, von Albuquerque
nach Santa Fe zu reisen, mag es sinnvoll
sein, eine schnelle Abkiirzung zu suchen.
Wenn es aber darum geht, sein Leben zu
veridndern, sollten Sie nicht unbedingt
den schnellsten und einfachsten Weg
nehmen. Am liebsten wiirde ich Thnen ei-
nen ganz simplen Weg zeigen, um abzu-
nehmen und schlank zu bleiben — aber
den gibt es nicht.

Seien Sie einmal ehrlich: Haben Sie
niemals »Wunderprogramme«, Diiten,
Pillen und andere Dinge ausprobiert, die
Ihnen vorgaukeln wollten, dass sie Thren
Kérper ohne jegliche Anstrengung schlank
machen wiirden? Aber auch wenn Sie nie-
mals auf solche falschen Versprechungen
hereingefallen sind, sollten Sie sich fra-
gen, ob Sie jemals wirklich hart daran ge-
arbeitet haben, Thre Ziele zu erreichen.
Dies muss nicht einmal auf die Gewichts-
reduktion beschrinkt sein. Es kann um
Probleme bei der Arbeit oder irgendwel-
che anderen Dinge Thres Lebens gehen.
Versuchen Sie gerne, etwas mit minima-
lem Aufwand zu bewerkstelligen? Wie oft
haben Sie es sich zu einfach gemacht und
weniger als Thr Bestes gegeben, um etwas
zu erreichen? Wie hat es funktioniert?
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Waren Sie mit den Ergebnissen zufrie-
den? Wiirden Sie sagen, dass Sie erfolg-
reich waren? Weshalb haben Sie es sich
einfach gemacht? Sind Sie schon immer
so gewesen, oder hat ein bestimmtes Er-
eignis in der Vergangenheit lhre Einstel-
lung zu Herausforderungen verindert?
Weshalb suchen Sie den leichten Weg?
Aus Faulheit? Aus Ungeduld? Aus Angst,
dass Sie auf einem schwierigeren Weg
scheitern kénnten?

Wenn Sie im Leben etwas erreichen
wollen, miissen Sie fest entschlossen sein
und hart arbeiten. Wihlen Sie jedoch im-
mer den leichten Weg, ist der Misserfolg
vorprogrammiert. Nur wenn Sie die néti-
ge Arbeit auf sich nehmen, kann am Ende
etwas Lohnendes dabei herauskommen.
Und das gilt nicht nur fiir eine Verinde-
rung des Kérpergewichts. Entsprechender
Einsatz ist die wichtigste Zutat fiir den
Erfolg in jedem Lebensbereich — angefan-
gen bei der Beziehung tiber die Familie
bis hin zur beruflichen Karriere. Wer hart
arbeitet, hat Erfolg, wer es sich leicht
macht, schafft es in der Regel nicht.

Nun stellt sich nur die Frage: Warum
arbeiten Sie also nicht hart? Wenn Sie
faul sind, miissen Sie sich aufraffen und
in Gang kommen. Denken Sie auch dar-
an, dass Energie noch mehr Energie er-
zeugt. Vielleicht kennen Sie ja das alte
Sprichwort: »Wenn etwas erledigt werden
soll, muss man es einem viel beschéftig-
ten Menschen geben.« Je mehr Sie also
leisten, desto mehr konnen Sie auch leis-
ten. Das Gleiche gilt auch, wenn Sie ein

Ziel erreichen wollen. Haben Sie erst ein-

mal angefangen, hart dafiir zu arbeiten,
wird es Thnen immer leichter fallen. Sie
werden sich daran gewshnen und den
faulen Menschen, der Sie einmal gewe-
sen sind, gar nicht mehr kennen.

Ist der Grund fiir Thren mangelnden
Einsatz eher Ungeduld, dann sollten Sie
sich bewusst machen, dass fast alles, was
auf die Schnelle erledigt wird, nicht wirk-
lich perfekt ist. Geduld, sagt man, ist eine
Tugend. Der leichte Weg mag vielleicht
zu einem schnellen Erfolg fiihren — aber
der ist oft nicht von langer Dauer. (Zu den
Gefahren unmittelbarer Belohnungen sie-
he ab S. 32))

Manche Menschen gehen auch lieber
den einfacheren Weg, weil sie sich von
einer Aufgabe tiberfordert fiihlen. Sollte
dies auf Sie zutreffen, miissen Sie an Ih-
rem Selbstvertrauen arbeiten. Glauben
Sie an sich selbst! Die Arbeit, die Sie vor
sich haben, mag hart sein, aber Sie miis-
sen sie Schritt fiir Schritt abarbeiten — da-
durch wird die Sache einfacher. Denken
Sie an Tawni, der Sie in der Einleitung
begegnet sind: Sie hat es vom Rollstuhl
zur Marathonlduferin geschafft. Aber sie
ist nicht aus dem Bett gesprungen und
zur Ziellinie gelaufen, sondern ist schritt-
weise vorgegangen und hat auf jeden klei-
nen Erfolg aufgebaut. Das sollten Sie
ebenfalls tun.

Menschen, die es gewshnt sind, Aus-

fliichte zu erfinden, werden unabhingig
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davon, ob sie sich selbst etwas vorgenom-
men oder anderen etwas versprochen ha-
ben, immer einen Vorwand finden, um
ihre Vorsitze nicht zu erfiillen. Solche
Leute sind nie um eine kreative Ausrede
verlegen. Doch bei genauerem Hinsehen
brechen die Rechtfertigungen meist in
sich zusammen.

Die Neigung, Rechtfertigungen zu er-
finden, ist ein groBes Hindernis auf dem
Weg zu einer Verinderung. Gerade wenn
Sie sich nicht einmal bewusst sind, dass
diese eigentlich nur Ausreden sind, son-
dern Sie sie fiir wirkliche »Griinde« hal-
ten. Wenn Sie zum Beispiel zu spiit zu ei-
ner Verabredung kommen, werden Sie
vielleicht sagen: »Ich habe mich wegen
eines Staus verspitet.« Wiren Sie ehrlich,
wiirde es heilien: »Ich bin zu spit zum
Mittagessen gekommen, weil ich telefo-
niert habe und nicht friith genug losgegan-
gen bin, obwohl ich wusste, wie stark der
Verkehr um diese Zeit ist.« Im Grunde ge-
nommen bedeutet dies aber: »Ich habe
mich zum Mittagessen verspitet, weil es
mir wichtiger war, das Telefongespriich
fortzusetzen, als jemand anderen nicht
warten zu lassen.«

Sind Sie es gewohnt, solche Entschul-
digungen vorzubringen, dann fallen Thnen
bestimmt auch welche dafiir ein, keinen
Sport zu treiben oder sich nicht gesund
zu ernihren. Wie oft haben Sie sich
schon selbst angelogen, als Sie das Trai-
ning versiumt oder eine Pizza zum Essen
bestellt haben? Sagen Sie zum Beispiel:
»Mein Fullgelenk hat wehgetan« oder:

»Das haben sich die Kinder zum Essen

gewlinschte, anstatt sich einzugestehen,
dass Sie einfach keine Lust auf das Trai-
ning oder eine gesunde Mahlzeit hatten?

Wahrscheinlich wissen Sie tief in Th-
rem Inneren genau, wann Sie sich selbst
beliigen. Nun ist es aber hochste Zeit,
sich das auch einzugestehen und die tat-
sdchlichen Griinde Thres Verhaltens zu
untersuchen.

Das Erfinden von Ausreden ist ein si-
cheres Zeichen dafiir, dass Sie nicht wirk-
lich bereit sind, die harte Arbeit zu leis-
ten, die fiir eine Verinderung nétig ist.
Wenn Sie sich aber bewusst werden, dass
lhre Rechtfertigungen nichts weiter sind
als Mechanismen, um sich bei falschen
Entscheidungen nicht schlecht zu fithlen
oder den gegenwiirtigen Lebensstil zu ver-
teidigen, dann besteht Hoffnung. Auler-
dem sollten Sie erkennen, dass Ausreden
nicht nur Sie selbst, sondern auch andere
in Threm Leben betreffen. Manche Ent-
schuldigungen mégen legitim sein, aber
meistens sind sie einfach unehrlich.
Wenn Sie sich selbst immer alles durch-
gehen lassen und von anderen letztlich
das Gleiche erwarten, werden Sie niemals
etwas erreichen. Gestehen Sie sich also
lhre bisherigen und gegenwiirtigen Ent-
schuldigungen ein, und streichen Sie sie
aus Threm Vokabular.

Nur wer keine Ausreden mehr gelten
lisst, kann erfolgreich abnehmen. Solche
Menschen lassen sich nicht gehen. Si-
cherlich sind auch die nicht immer per-
fekt, aber sie tibernehmen die Verantwor-
tung fiir ihre Handlungen. Vor allem

erfiillen sie ihre Versprechen, damit sie
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gar nicht erst einen Grund haben, Ent-
schuldigungen vorzubringen. lhr Ziel soll-
te sein, keine Ausreden mehr zu brau-
chen. Wenn Sie dann beschlieflen, in
zwolf Wochen griindlich abzunehmen,
werden Sie so viel Selbstdisziplin haben,
dass Sie Thre Vorsiitze erfiillen knnen.
Denken Sie immer daran, dass Sie Thr
Fehlverhalten nicht rechtfertigen miissen,
dazu gibt es keinen Anlass. Ein allererster
Schritt ist es, die Rechtfertigungen zu un-
tersuchen, die Sie jetzt oft vorbringen,
und sich die wirklichen Griinde Threr
Handlungen einzugestehen. Nur so lassen
sich schlieBlich Mittel und Wege der Ver-
dnderung finden.

Es gehort zum Leben dazu, dass man im-
mer wieder auch Riickschlige erleidet,
aber manche Menschen sehen sie nicht
als das an, was sie wirklich sind: voriiber-
gehende und tiberwindbare Hindernisse,
aber keine bleibenden Hiirden. Wie re-
agieren Sie, wenn die Erfolge, die Sie in
einem Bereich erzielt haben (zum Bei-
spiel Erniihrung, Sport, Hobby, Beruf),
stagnieren oder sich in Misserfolge ver-
wandeln? Geben Sie einfach auf? Fiihlen
Sie sich entmutigt oder wiitend? Neigen
Sie zu Perfektionismus? Glauben Sie,
dass man etwas, das man nicht perfekt
machen kann, besser lassen sollte?
Niemand, der in irgendeinem Lebens-
bereich Erfolg hat, hat dies ohne Riick-
schlidge geschafft. Wenn Sie sich schon

von kleinen Enttduschungen entmutigen
lassen, werden Sie es schwer haben, Thre
Ziele zu erreichen. Haben Sie sich in der
Vergangenheit schon einmal von Riick-
schlidgen abschrecken lassen? Und —
iiberlegen Sie jetzt gut — mussten Sie an
diesem Riickschlag wirklich scheitern,
oder hitte es auch anders kommen kén-
nen? Woher kommt das Gefiihl, perfekt
sein zu miissen oder sich von einer Nie-
derlage nicht erholen zu kénnen? Denken
Sie nun an Fille, bei denen Sie sich nicht
durch Riickschlidge von Threm Ziel haben
abbringen lassen. Wann haben Sie durch-
gehalten — und wann nicht? Worin be-
stand der Unterschied zwischen diesen
beiden Erfahrungen?

Eigentlich miissten Sie wissen, dass
das Leben eine Achterbahn ist. Auch Sie
erleben wie jeder andere Hohen und Tie-
fen, aber Thr Erfolg hingt davon ab, wie
gut Sie die Riickschlige tiberstehen. Vie-
len Menschen dienen Riickschlige als
Vorwand, um aufzugeben. Bewusst oder
unbewusst suchen sie insgeheim die
Maglichkeit, sich vor der harten Arbeit
der Veriinderung zu driicken, oder sie fiih-
len sich durch sie darin bestitigt, dass das
Schicksal es nicht so wollte, dass sie ihr
Ziel erreichen. Sich dies selbst einzuge-
stehen kann ganz schon schwer sein.
Aber es ist wirklich wichtig, zu erkennen,
wie Sie in der Vergangenheit mit Enttdu-
schungen umgegangen sind, und zu ver-
stehen, weshalb diese Sie aus der Bahn
geworfen haben.

Lassen Sie es nicht zu, dass Riick-

schlige alle Thre bisherigen Bemiihungen
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zunichtemachen und Sie davon abhalten,
lhr Leben dauerhaft zu verindern. Miss-
brauchen Sie Riickschlige nicht als Vor-
wand, um aufzugeben. Die mangelnde
Bereitschaft, Misserfolge hinzunehmen
und trotzdem weiterzumachen, ist einer
der wichtigsten Griinde fiir Erfolglosig-
keit. Geben Sie selbst kleinen Misserfol-
gen nicht nach — das wird sie nur in grofle
verwandeln. Konzentrieren Sie sich lieber
auf die Fortschritte, die Sie bereits ge-
macht haben. Halten Sie Misserfolge aus,
stehen Sie dazu, und machen Sie unbeirrt
weiter.

Oft hilft es schon, die Dinge etwas rea-
listischer zu betrachten. Wenn Sie zum
Beispiel einmal nachts aufstehen, um ein
Stiick Kuchen zu essen, sollte Thnen klar
sein, dass Sie am nichsten Tag deshalb
nicht gleich drei Pfund mehr wiegen wer-
den. Und es gibt iiberhaupt keinen
Grund, wegen dieses kleinen Vorfalls wie-
der in alte Gewohnheiten zuriickzufallen.
Natiirlich kénnen Riickschlige deprimie-
rend sein, doch die Enttduschung sollten
Sie nicht als Rechtfertigung missbrau-
chen, zu viel zu essen und auf Sport zu
verzichten.

Erfolgreiche Menschen sehen Proble-
me auch als Chancen — eine Fihigkeit,
die Sie beherrschen sollten, wenn Sie Er-
folg haben wollen. Manche Menschen
haben von Natur aus diese Fihigkeit,
aber andere miissen sie erst entwickeln —
und das geht am besten, indem man rea-
listisch bleibt: Riickschldge sind Schlagls-
cher in der Strafle, sie sind aber nicht das

Ende der Stralle.

Ein wichtiges Indiz dafiir, ob man beim
Abnehmen, beim Fitnesstraining und bei
der Umstellung auf einen gesunden Le-
bensstil Erfolg haben wird, ist, ob jemand
stindig auf Belohnungen angewiesen ist.
Wer keine direkte Belohnung braucht, der
nimmt in der Regel ab und wird gesund
und fit. Wer hingegen nur fiir die unmit-
telbare Belohnung lebt, schafft das nor-
malerweise nicht. Gelingt es Thnen nicht,
den Drang nach kurzfristigen Befriedigun-
gen zu beherrschen, haben Sie einen lan-
gen und harten Weg vor sich.

Ungeduld ist heutzutage ein weitver-
breitetes Problem, und dies liegt sicher
daran, dass wir in einer schnelllebigen
Gesellschaft leben: Alles, von der Infor-
mation im Internet bis hin zum Essen,
kommt sofort, viel schneller, als wir uns
das noch vor wenigen Jahren vielleicht
vorstellen konnten. Deshalb ist es auch
kein Wunder, dass die meisten Menschen
die Geduld verlieren, wenn sie keine
schnellen Ergebnisse schen. Sind Sie
ebenfalls chronisch ungeduldig? Wollen
Sie in allen Lebensbereichen alles mog-
lichst sofort bekommen? Kénnen Sie die
niichste Sprosse auf der Karriereleiter
kaum erwarten, obwohl Sie gerade erst lh-
ren neuen Job angetreten haben? Gehen
Sie davon aus, dass sich Thre finanziellen



Lernen Sie sich selbst kennen 1

Investitionen tiber Nacht auszahlen? Wol-
len Sie jedes Hobby, das Sie anfangen —
zum Beispiel Tennis oder Malen —, immer
sofort perfekt beherrschen? Méchten Sie,
wenn es um lhren Kérper geht, heute ei-
nen Trainingskurs besuchen, nach Hause
gehen und morgen schon einen neuen
Kérper im Spiegel sehen? Denken Sie,
dass Sie schon viel weniger wiegen, wenn
Sie an einem Tag weniger essen?

Das Bediirfnis, schnelle Erfolge zu se-
hen, vertrigt sich nicht mit dem Ziel der
Gewichtsreduktion. Sie miissen vielmehr
bereit sein abzuwarten. Wenn Sie dies
nicht schaffen, werden Sie wahrschein-
lich schnell aufgeben. Menschen, die die
schnellen Erfolge brauchen, neigen oft
auch dazu, das, was ihnen jetzt angenehm
ist, wichtiger zu nehmen als das, was ih-
nen langfristig angenehm sein wird. Wie
oft haben Sie schon einen Kuchen als
Dessert gewiihlt, weil IThnen die unmittel-
bare Befriedigung wichtiger war als das
langfristige Ziel eines schlankeren, gesiin-
deren Korpers? Wie oft haben Sie Thr
Training versdumt, um ausschlafen zu
kénnen, obwohl das Training auf Dauer
gesunder wiire? Wahrscheinlich kénnen
Sie dieses Verhalten auch in anderen Le-
bensbereichen feststellen. Ist es zum Bei-
spiel bereits vorgekommen, dass Sie lie-
ber neue Kleider gekauft haben, als das
Geld fiir einen Urlaub zuriickzulegen?
Haben Sie — im Gegensatz dazu — schon
einmal lange auf etwas warten miissen,
das Sie sich gewiinscht haben? Wie hat
sich das angefiihlt — und kénnen Sie sich

vorstellen, es wieder zu tun?

Selbstverstindlich ist es nicht leicht, ei-
ner Versuchung zu widerstehen und die
Befriedigung aufzuschieben. Aber der Er-
folg dieser Schlankheitskur hingt genau
davon ab, dass Sie keine schnelle Beloh-
nung brauchen und Versuchungen igno-
rieren kénnen. Schauen Sie lieber in die
Zukunft, und verfolgen Sie Thr Ziel. Das
ist sicherlich einer der schwersten — wenn
nicht der schwerste — Teil bei diesem
12-Wochen-Plan: Sie miissen bereit sein,
Opfer zu bringen, denn Sie kénnen nicht
beides haben — abnehmen und Kuchen
essen.

Doch wie sollen Sie das schaffen,
wenn Sie es gewohnt sind, eine unmittel-
bare Befriedigung herbeizufithren? Hilf-
reich ist sicherlich, sich stindig daran zu
erinnern, welche Ziele Sie haben und wie
wichtig diese Thnen sind. Wenn Sie im
Lauf dieser 12-Wochen-Kur in Versu-
chung geraten — und das werden Sie ganz
bestimmt —, sollten Sie sich Thr Ziel vor
Augen fiihren und an die Befriedigung
denken, die sich in [hnen breitmachen
wird, wenn Sie der Versuchung widerste-
hen konnen. Meist dauert der Moment
der Versuchung auch nicht lange, daher
reicht es oft, ein oder zwei Minuten zu
warten, anstatt spontan zu handeln, so-
dass das Bediirfnis wieder vergeht. Zur
Unterstiitzung kinnen Sie beispielsweise
auch Dinge gut in Threm Blickfeld positi-
onieren, die Sie daran erinnern, was Sie
erreichen mochten: Das kann ein Klei-
dungsstiick sein, das Sie gerne eines Ta-
ges tragen méchte, oder Bilder, auf denen

Sie die Figur haben, die Sie gerne wieder
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erreichen mochten, Anmeldeformulare
fiir 5- oder 10-Kilometer-Rennen, an de-
nen Sie teilnehmen wollen, oder Broschii-
ren von Rad- oder Wandertouren, die Sie
machen kénnen, wenn Sie fit genug sind.
Lassen Sie sich immer dann, wenn Sie
versucht sind, ein Training auszulassen
oder etwas Schlechtes zu essen, durch
diese Symbole an IThre Ziele erinnern.
Vielleicht hilft es Ihnen auch aufzuschrei-
ben, worauf Sie verzichten und was Sie
dafiir in Zukunft bekommen werden. So
sehen Sie Thre Bemiihungen schwarz auf
weill und werden dadurch in anderen Si-
tuationen bestirkt.

Wenn Sie vor dem Kiihlschrank stehen
und noch schwanken, ob Sie sich auf die
Reste des letzten Essens stiirzen sollen,
dann stellen Sie sich Bilder von sich
selbst vor, wenn Sie Ihr Ziel erreicht ha-
ben. Stellen Sie sich dieses Bild immer
wieder vor Threm geistigen Auge vor — es
wird Thnen helfen, harte Zeiten zu iiber-
stehen.

Konzentrieren Sie sich auch auf die
kleinen positiven Dinge, die sich entwi-
ckeln. Allzu oft achten die Leute nur auf
den Hauptgewinn — einen sportlicheren
Kérper —, obwohl auch viele kleinere Prei-
se zu haben sind. Wenn Sie langsam fitter
werden, fithlen Sie sich dann nicht auch
besser? Schlafen Sie besser? Haben Sie
die Kraft, Dinge zu tun, die Sie frither
nicht tun konnten — zum Beispiel mit den
Kindern zu spielen? Kénnen Sie neuer-
dings schwerere Lasten heben? Sind Sie
fit genug, um Thr Herz-Kreislauf-Training

zu intensivieren? Das alles sind wichtige

Erfolge, die zeigen, dass Sie gestinder
werden — und das sollte Thr wichtigstes
Ziel sein. Gute Gesundheit ist die ultima-
tive Belohnung.

Es gibt noch eine ganz wichtige Sache,
die lhnen tiber Zeiten der Versuchung
hinweghelfen kann: Gewohnheit. Wenn
Sie erst einmal einige Zeit dieses Pro-
gramm absolviert haben, werden Sie neue,
gestindere Gewohnheiten entwickeln.
Wenn Sie nur wollen — und das ist selbst-
verstindlich die gréfite Herausforderung
dabei —, wird Thr Bediirfnis nach unmit-
telbarer Belohnung abklingen, und gesun-
de Gewohnheiten werden sich einschlei-
fen. Sie werden seltener in Versuchung
kommen, den Sport schleifen zu lassen,
wenn das Training zur Gewohnheit gewor-
den ist. Ebenso wird es weniger verfiihre-
risch sein, ungesunde Lebensmittel zu es-
sen, wenn Sie sich an den Konsum
nahrhafterer Lebensmittel gewshnt hat.
Natiirlich méchte ich nicht behaupten,
dass die Versuchung jemals ganz ver-
schwindet, aber je 6fter Sie ihr nicht
nachgeben, umso leichter wird es Thnen
mit der Zeit fallen.

Ich bitte Sie schlicht und einfach dar-
um, die fliichtige Lust, die Sie sich ver-
schaffen, indem Sie der Versuchung nach-
geben, noch einmal kritisch zu
tiberdenken. Kleine Opfer, die Sie brin-
gen, werden sich spiter vielfach auszah-
len. Konzentrieren Sie sich auf lhr Ziel,
schlank und fit zu werden, dann werden
Sie auch weniger dazu neigen, der unmit-
telbaren Bediirfnisbefriedigung nachzuge-

ben.
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Die einfachste Art, sich fiir eine Hand-
lung, fiir die man sich schimt oder die ei-
nem peinlich ist, zu rechtfertigen, besteht
darin, die Schuld abzuschieben. Wem Sie
dabei die Schuld geben, ist egal: [hrem
Job, Threr Familie oder vielleicht einer ne-
bulésen Macht im Universum. [hnen
muss aber klar sein, dass Sie fiir Ihr Han-
deln und Thre Versiumnisse die Verant-
wortung tibernehmen miissen, wenn Sie
Veridnderungen umsetzen und durchhal-
ten wollen.

Wiihrend meiner Tétigkeit erlebe ich
viele Arten von Schuldzuweisungen. Wer
anderen immer die Schuld gibt, hat nicht
das Gefiihl, sein Leben unter Kontrolle zu
haben, und steht nicht zu seinen Hand-
lungen. Denken Sie einmal dariiber nach,
welche Verpflichtungen Sie anderen ge-
geniiber haben. Schaffen Sie es deshalb
nicht, Thre Verpflichtungen sich selbst ge-
geniiber einzuhalten? Nutzen Sie die Zeit,
die Sie fiir den Sport briuchten, um zu
arbeiten? Geben Sie den Essenswiin-
schen lhrer Familie den Vorzug vor Thren
eigenen? Natiirlich haben Arbeit und Fa-
milie eine gewisse Prioritit, aber dennoch
kénnen Sie auch lhre eigenen Bediirfnis-
se erfiillen. Gibt es nicht auch eine »gol-
dene Mitte«, die Sie iibersehen? Denken
Sie tiber die familidren und beruflichen
Situationen nach, die dazu gefiihrt haben,
dass Sie Thre Ziele aufgegeben haben.
Seien Sie wirklich ehrlich zu sich selbst,

und entscheiden Sie dann, ob diese
Griinde tatsdchlich so wichtig waren oder
ob sie Thnen nur als Ausfliichte gedient
haben. Nehmen wir zum Beispiel an, dass
Sie Thr morgendliches Walking aufgege-
ben haben, weil Sie es sonst nicht ge-
schafft haben, die Kinder fiir die Schule
fertig zu machen. Gut, aber Sie kénnten
eine halbe Stunde friiher aufstehen oder
spiter am Tag Zeit fiir das Walking ein-
planen. Genau in dieser Art miissen Sie
Thr Verhalten iiberdenken, um festzustel-
len, wo Sie nur durch vorgeschobene
Griinde von Threm Weg abgebracht wer-
den.

Uberlegen Sie einmal, welche sinnvolle
Sache Sie in Threm Leben geschafft ha-
ben. War es dabei nicht wichtig, dem
oberste Prioritit zu geben? Wahrschein-
lich lautet die Antwort »ja«. Das Leben
funktioniert einfach nicht anders. Das
heiflit aber dann, dass Sie sich jetzt selbst
zu einer Prioritdt machen miissen, wenn
Sie Thr Leben veridndern wollen. Das be-
deutet aber auch, dass nur Sie daran
schuld sind, wenn Sie Thre Pline nicht
erfiillen — und nichts und niemand sonst.

Natiirlich kann es Sie zunichst verun-
sichern, wenn Sie Thr Leben véllig um-
stellen und die eigenen Gesundheits- und
Fitnessziele in den Mittelpunkt zu stel-
len. Aber vergessen Sie nicht: Sie werden
im Alltag Thre Rolle als Freund/-in,
Ehepartner/-in, bessere Hilfte, Elternteil,
Angestellte/-r, Arbeitgeber/-in — oder wel-
che Rolle auch immer Thnen wichtig ist —
viel besser ausfiillen kénnen, wenn Sie

gliicklich und gesund sind. Die Flugzeug-
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Metapher ist vielleicht schon etwas abge-
droschen, aber ich will sie trotzdem an-
fithren: Der Grund, dass Flugbegleiterin-
nen lhnen sagen, Sie mégen zuerst sich
selbst die Sauerstoffmaske aufsetzen und
dann erst Kindern dabei helfen, ist der,
dass Sie niemandem helfen kénnen, wenn
Sie selbst keine Luft bekommen. Dassel-
be gilt auch fiir Ihre Gesundheit. Wenn
Sie lhre Ziele fiir andere aufgeben, leisten
Sie denen einen schlechten Dienst, denn
wenn Sie gestinder leben, kinnen Sie
auch mehr leisten. Wenn Sie nicht aufge-
ben, werden auch Thre Beziehungen zu
anderen davon profitieren. Sie setzen
auch ein gutes Beispiel fiir die Menschen,
die Thnen wichtig sind und denen Sie
wichtig sind. Ein entscheidender Punkt
gerade, wenn Sie Kinder haben. Denn
Kinder imitieren das Verhalten ihrer El-
tern — und vor allem in Zeiten weitver-
breiteter Fettleibigkeit unter Kindern ist
ein gutes Vorbild entscheidend.

Natiirlich ist es nicht leicht, neue Prio-
ritdten zu setzen. Doch wenn Sie lhre be-
ruflichen und familidren Verpflichtungen
neu und kreativ iiberdenken, werden Sie
es schaffen. Allgemein gilt natiirlich auch,
dass bestimmte Verpflichtungen besser
organisiert werden miissen. Und manches
miissen Sie einfach lassen kénnen. So
muss Thr Haus zum Beispiel nicht immer
perfekt aufgerdumt sein, oder Sie kénnen
es durchaus auch ablehnen, fiir einen
Kollegen einzuspringen.

Eine Frau, die ihre Erfahrungen mit ih-
rer Schlankheitskur fiir meine Homepage

zur Verfiigung gestellt hat, hatte das be-

schriebene Problem: Mann und Kinder
protestierten, als sie keine ungesunden
Lebensmittel mehr kaufte. Doch als sie
auf ihrer Position bestand, gaben sie
schlieBlich nach. »Diabetes liegt bei mir
in der Familie, und das wiinsche ich we-
der mir selbst noch meinen Kindern oder
meinem Mann, sagte sie. »Heute habe
ich Tiiten voll Orangen und Apfeln sowie
Miisli und aromatisiertes Wasser im Haus
anstatt Chips und Limonade. Die ganze
Familie ist inzwischen gestinder, und
mein Mann hat sogar etwas abgenommen.
Zuerst habe ich ein paar bose Blicke ge-
erntet, aber jetzt geht es — und es gibt im-
mer noch Spielraum fiir Siifigkeiten in
unserem Leben. Aber heute gehen wir
eben ein Eis essen, anstatt eine Tonne Eis
in der Kiihltruhe aufzubewahren.«

Uberpriifen Sie Thre Verpflichtungen
gegeniiber anderen dahingehend, ob Sie
diese nicht als Ausreden missbrauchen,
um sich selbst gehen zu lassen. Wenn Sie
nur faul sind und Unannehmlichkeiten
meiden wollen, dann gestehen Sie es sich
ein. Sie werden den nichsten Schritt nie-
mals schaffen, wenn Sie nicht zugeben
kénnen, woran Sie in der Vergangenheit
gescheitert sind.



