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Schlank durch Achtsamkeit

Ubergewicht hat einen einfachen Grund, und Sie kennen ihn nur allzu
gut: Wir essen zu viel und/oder das Falsche. Die Lésung scheint somit ein-
fach zu sein: »Essen Sie ab heute weniger und nehmen Sie ab, bis Sie sich
wieder wohlfiihlenk Fertig.

Wenn diese Losung funktionieren wiirde, dann brauchten Sie nie wieder
auch nur eine einzige Zeile zum Thema Abnehmen zu lesen. Sie kénn-
ten sich von sdmtlichen Didtratgebern getrost verabschieden. Doch wie
Sie vermutlich aus eigener Erfahrung langst wissen: So einfach geht es
eben leider doch nicht. Die Frage ist ndmlich vor allem, warum wir tGber-
haupt standig Dinge essen, von denen wir doch alle wissen, dass sie uns
im wahrsten Sinne des Wortes belasten.

In diesem Buch geht es nicht um eine neue Didt. Es geht nicht um
»gesunde« oder »ungesunde« Erndhrung und nicht um aktuelle Trends.
Sie werden weder Low-Carb- noch Low-Fat- oder Glyx-Theorien finden.
Stattdessen mochte ich Sie auf den folgenden Seiten dazu einladen, sich
ein paar Dinge zum Thema Essen bewusst zu machen, die in den meisten
Diatratgebern nicht oder bestenfalls nur am Rande zur Sprache kommen.

Ich méchte Sie einladen, buchstéblich lber den eigenen Tellerrand zu
schauen - nicht auf die Sahnetorte oder die Kalorientabelle, sondern auf
die tieferen Ursachen lhrer Gewichtsprobleme.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum es eigentlich so leicht ist,
schwer zu werden? Immerhin missen Sie dazu Uber lange Zeit regelma-
Big mehr essen, als Sie bendtigen. Und dabei ist es ja bestimmt nicht so,
dass Sie zunehmen wollten - ganz im Gegenteil ...

Es sind nicht die Kalorienbomben, die lhnen das Leben schwer machen,
sondern lhre eingefahrenen Essens- und Verhaltensmuster. Sie sind
schuld daran, dass Sie immer wieder in die Kalorienfallen tappen, die an
jeder Ecke lauern. Diese Muster laufen unbewusst und véllig automatisch
ab: Letztlich entscheiden also meistens nicht Sie, was und wie viel Sie
essen, sondern lhr »Autopilot«.
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Vorwort

Und so miissen Sie scheinbar machtlos zusehen, wie Sie von Jahr zu Jahr
an Gewicht zulegen.

Dass Sie bei Weitem nicht so machtlos sind, wie es scheint, das werden
Sie in den néchsten Kapiteln erfahren. Es gibt wirkungsvolle Moglichkei-
ten, um schadliche Essgewohnheiten »zu |6schen«. Dazu brauchen Sie
weder eiserne Willenskraft noch missen Sie Kalorien zahlen oder streng
Diat halten. Vielmehr ist es wichtig, ein waches, klares Bewusstsein und
eine verfeinerte Wahrnehmung zu entwickeln. Mit anderen Worten: Es
geht darum, achtsamer zu werden.

Durch die systematische Schulung der Achtsamkeit kénnen Sie schadli-
che Essmuster dauerhaft durchbrechen und den Autopiloten ausschal-
ten. Der Autopilot ist der Bereich lhres Bewusstseins, der Sie wie fernge-
steuert zur Gabel greifen lasst. Allerdings hat dieser Autopilot immer nur
so lange Macht Uber Sie, bis Sie das Steuer wieder selbst ibernehmen.

Sobald Sie damit anfangen, lhre Achtsamkeit zu entwickeln

= werden Sie lernen, die Signale Ihres Korpers wieder wahrzunehmen
und aufhéren zu essen, wenn Sie keinen Hunger mehr haben.

= werden Sie einiges liber lhre wahren Bediirfnisse herausfinden, Giber
den inneren Mangel, der durch duBere Nahrung nicht zu sattigen ist.
Und dabei werden Sie vermutlich auch herausfinden, warum Sie oft
zu viel essen.

= werden Sie damit aufhoren, sich selbst zu verurteilen und sich zu
argern, nur weil Sie wieder einmal »schwach geworden« sind.

= werden Sie leichter werden — nicht nur auf der Waage, sondern auch
im Herzen.

Die Achtsamkeitsiibungen, die Sie im zweiten Teil dieses Buches kennen-
lernen werden, sind erprobt und effektiv. Doch auch wenn die Techniken
im Grunde einfach sind - sie kdnnen nur wirken, wenn Sie sie auch tat-
sachlich in die Praxis umsetzen. Ohne Ubung kénnen Sie weder ein Instru-
ment noch Jonglieren oder eine Fremdsprache lernen. Und auch wenn Sie
Bewusstseinszustande wie Gelassenheit, Lebensfreude oder eben Acht-
samkeit pflegen wollen, geht das nur mit regelmaBigem »Training.
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Schlank durch Achtsamkeit

Was das fir Sie hei8t? Ganz einfach: Zunachst einmal sollten Sie nichts
von dem, was Sie im Folgenden lesen werden, einfach nur »glaubenx.
Viel wichtiger ist, dass Sie es ausprobieren. Finden Sie selbst heraus, ob es
funktioniert! Geben Sie dem Weg der Achtsamkeit eine Chance - wenig-
stens einige Wochen lang. Diese Zeit brauchen Sie einfach, um neue
Erfahrungen zu sammeln. Probieren Sie es konsequent aus und glauben
Sie nur dem, was Sie selbst erleben. Der einzige Mensch, der herausfin-
den kann, welcher Weg der richtige fiir Sie ist, sind Sie selbst.

Gut moglich, dass Achtsamkeit fiir Sie nicht nur der erste, sondern auch
der wichtigste Schritt auf diesem Weg werden wird — doch am besten las-
sen Sie sich Uiberraschen ...
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Schlank durch Achtsamkeit

Naturlich ist »Schlank durch Achtsamkeit« ein Buch, in dem es um das
Thema Abnehmen geht. Sie werden daher im Folgenden einiges tGber
schadliche Erndhrungsgewohnheiten, typische Fressfallen und Uberge-
wicht erfahren. Dariiber hinaus geht es jedoch noch um viel mehr - ném-
lich darum, ein tieferes Verstandnis daftir zu entwickeln, warum, was und
wie Sie essen.

Das Ziel ist inneres Gleichgewicht. Idealgewicht ist nur eine
»Nebenwirkung«, wenn auch eine erfreuliche.

Selbst wenn Sie Achtsamkeit nur als Mittel zum Zweck (namlich abzuneh-
men) ansehen, werden Sie doch schnell bemerken, dass eine verfeinerte
Wahrnehmung und eine entwickelte Achtsamkeit viel mehr bewirken, als
nur lhr Gewicht zu regulieren.

»Schlank durch Achtsamkeit« richtet sich an alle Leser/-innen, die leichter
werden, geslinder leben und wieder einfacher und naturlicher essen wol-
len. Das Buch richtet sich aber genauso an alle, die den Kontakt zu sich
selbst verloren haben, mehr Vertrauen in ihren Kérper entwickeln oder
mechanische Essmuster durchbrechen wollen.

Der Weg zu diesem Ziel - die Achtsamkeit - ist jahrtausendealt und doch
so aktuell wie nie. Studien aus den USA zeigen, dass achtsamkeitsba-
sierte Methoden nicht nur hilfreich sind, um Stress abzubauen und seine
Gesundheit zu stdrken, sondern dass sie auch gezielt zur Gewichtsreduk-
tion eingesetzt werden kénnen.

Achtsamkeit hilft dabei, den Blick von rein duBeren MaBnahmen wie Kalo-
rien-, Erndhrungs- und BMI-Tabellen weg und wieder auf das Wesentliche
hin zu lenken: auf den Menschen, der hinter seinen Essproblemen steckt,
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Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht

auf seinen Korper, seine Gefiihle, sein Bewusstsein und die damit verbun-
denen Verhaltensweisen.

Fiinf Dinge, die Sie wissen sollten, bevor Sie lhre Zeit mit Didten
verschwenden

= Ob Sahnetorte, Pommes frites oder Schokolade - kalorienreiche
Speisen sind nicht schuld daran, dass Sie zunehmen. Die wahren
Ursachen fiir Ubergewicht liegen tiefer. Sie haben weniger mit Kalo-
rien als vielmehr mit unbefriedigenden Stimmungen und Gefiihlszu-
standen zu tun.

= »Nahrungk ldsst sich nicht in Kalorien messen. Der Mensch lebt nicht
von Brot allein. Das Gefiihl von Mangel, das Gefiihl, dass irgendetwas
fehlt und die Unzufriedenheit, die dadurch verursacht wird, konnen
Sie nie durch auch noch so viel Essen fiillen. Dennoch lasst sich der
Hunger nach Leben stillen; dazu missen Sie herausfinden, wie Sie
sich wirklich nédhren kdnnen, indem Sie besser fiir sich sorgen.

= |ndem Sie achtsames Essen kultivieren, entwickeln Sie nicht nur ein
unverkrampftes Verhaltnis zum Essen und Geniel3en, sondern Sie
kommen mit der Weisheit Ihres Korpers in Kontakt und lernen, seine
Signale wieder besser zu verstehen.

= Wenn Sie lernen, bewusst zu genie3en, kdnnen Sie dadurch viel
mehr bewirken als durch Willenskraft. Denn wer achtsam genief3t,
der isst automatisch weniger. Achtsamkeit 16st Stress auf und ent-
spannt Korper und Geist. Da Stress in der einen oder anderen Form
aber immer die Ursache fiir Ubergewicht ist, ist Stressbewiltigung
zugleich immer auch ein erster Schritt in Richtung Gewichtsregula-
tion.

= Statt Ubergewicht als Problem zu sehen, kann es fiir Sie auch zu
einer Chance werden. Achtsamkeit hilft Ihnen, hinter den Spiegel zu
schauen, Ihre Stressmuster zu erkennen, Selbstverurteilung aufzuge-
ben und Freundschaft mit sich selbst zu schlieBen.
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Schlank durch Achtsamkeit

Ubergewicht ist ein guter Grund dafiir, den Autopiloten einmal bewusst
zu deaktivieren und schadliche Denk- und Verhaltensmuster zu durch-
brechen. Wie stark diese Muster sein kdnnen, sehen wir leider tagtéglich:

= Wahrend wir friihstilicken, lesen wir die Zeitung und zdhlen ldngst
nicht mehr mit, das wievielte Brotchen wir uns da gerade schmecken
lassen.

= Wirlesen und beantworten unsere E-Mails, wahrend wir gleichzeitig
Vanilleeis |16ffeln oder Erdniisse knabbern.

= Die XXL-Chipstdite ist schon lange leer, bevor in der Fernsehserie
auch nur der erste Werbeblock erreicht ist. Und anschlieBend wun-
dern wir uns, wo um alles in der Welt nur all die Chips geblieben sind.

= Auf der Betriebsfeier unterhalten wir uns angeregt ... und wir
bemerken erst, dass wir satt sind, nachdem wir unseren Teller bereits
zum dritten Mal am Dessertbuffet beladen haben und es im Bauch
bereits kraftig zwickt.

= Wahrend wir Auto fahren, knabbern wir »Energieriegel« ...

= Wahrend wir mit einer Freundin telefonieren, muss die Pralinen-
schachtel dran glauben ...

= Und wahrend wir zum ndchsten Meeting hetzen, halten wir uns an
unserem Coffee-to-go fest und verzehren im Laufschritt schnell
noch ein Thunfischwrap ...

Vermutlich kommen lhnen einige dieser Beispiele fiir ferngesteuertes
Essen bekannt vor. Jeder von uns kennt wohl dhnliche Situationen. Was
passiert hier? Sicher: Wir essen zu viel, zu schnell und vielleicht auch das
Falsche — aber warum? Die Antwort ist einfach:

Wir entscheiden meist nicht selber, was und wie wir essen,
sondern handeln mehr oder weniger unbewusst. Unser Bauch
scheint sich dabei wie von Zauberhand zu fiillen.

Unbewusst zu essen ist ganz normal. In unserer Gesellschaft ist es tblich,
seine Aufmerksamkeit auf mehrere Dinge gleichzeitig zu lenken. Psycho-
logen haben jedoch herausgefunden, dass abschweifende Gedanken
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Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht

unglicklich machen, wohingegen die Konzentration auf eine Sache ein
Gefihl der Befriedigung verschafft. Im Alltag und bei der Arbeit fihren
Zerstreuung und Unachtsamkeit »nur« dazu, dass wir unzufrieden wer-
den. Schlimm genug. Doch beim Essen fiihrt Unachtsamkeit auch noch
dazu, dass wir dick werden, ohne uns dabei wirklich befriedigt zu fiihlen.

Wer beim Essen nicht wach ist, lebt gefahrlich; vielleicht nicht ganz so
gefahrlich wie jemand, der beim Autofahren einschlaft, aber doch riskant
genug, um Ubergewicht, Stoffwechselstérungen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes Tiir und Tor zu 6ffnen. Aufzuwachen kann manch-
mal lebensrettend sein. Und genau darum geht es, wenn wir unsere Acht-
samkeit entwickeln — aus unseren Schlummer- und Trancezustanden zu
erwachen und uns dem Leben mit wachem, klarem Geist zuzuwenden.

Gut die Hilfte aller Deutschen leidet an Ubergewicht. Ebenso wie in den
USA hat die Fettsucht inzwischen auch bei uns besorgniserregende Aus-
mafe angenommen. Immer dicker werden die Menschen, immer extre-
mer die Didten und immer frustrierender ist es fiir viele, dass diese nicht
halten kdnnen, was sie versprechen. Und wahrend wir uns immer ver-
krampfter mit unserem eigenen Aussehen beschéftigen, steigen die
Unsicherheit und das Gefiihl zu versagen.

Wie ist es moglich, dass so viele von uns die Signale ihres Korpers nicht
mehr wahrnehmen kdnnen? Immerhin scheint die Sache doch ganz
einfach zu sein: Wir sollten essen, wenn wir Hunger haben und wieder
aufhoren zu essen, wenn wir satt sind. Doch offensichtlich funktioniert
dieses simple biologische Uberlebenssystem ldngst nicht mehr. Warum
nicht?

Liegt es vielleicht daran, dass die Versuchungen heute einfach zu grof3
sind? Die Fast-Food-Ketten, die XXL-Packungen, die Suigkeiten an der
Supermarktkasse, die Sandwichbars und Bratwurststande, die Auslagen
der Backereien und Schnellimbisse ... Tag fiir Tag sind wir einem kulina-
rischen Dauerbombardement ausgesetzt, wer sollte da noch standhaft
bleiben?
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Schlank durch Achtsamkeit

Doch andererseits: Wer wirklich satt ist, den werden auch die kostlichsten
Versuchungen kaltlassen. Ginge es nur um die kdrperliche Ebene, so ware
es uns ein Leichtes, unseren Kalorienbedarf auf ein verniinftiges Maf3 her-
unterzuschrauben. Doch leider liegt das Problem tiefer: Die eigentlichen
Fallen verstecken sich jenseits der Sahnetorte oder der Salamipizza.

Es ist nicht die Torte, die dick macht, es ist die Seele.

Viele Menschen ahnen nicht, welch enormen Einfluss ihre Gedanken,
Gefiihle und Handlungen auf ihren Kérper haben. Wenn wir die Wechsel-
wirkungen zwischen Bewusstsein und Kérper ignorieren, wird unser Kor-
per leiden — zum Beispiel indem er mehr Gewicht ansetzt, als ihm gut tut.

Korper und Seele bilden eine untrennbare Einheit. Deshalb beeinflusst
das, was wir fiihlen, unseren Korper bis in die zelluldre Ebene hinein. Was
wir fihlen, hat aullerdem eine Menge damit zu tun, wie viel wir wiegen.
Wir wissen das im Grunde alle und sprechen ja beispielsweise davon,
dass jemand »Kummerspeck« hat oder ein »Frustesser« ist.

Gewichtsprobleme sind keine Kalorienprobleme, sondern hdangen
ursdchlich mit unseren Stimmungen und Gefiihlen zusammen. Und zwar
mit negativen Gefiihlen. Denn wenn wir ausgeglichen, zufrieden und
rundum gliicklich sind, werden wir unseren Korper nicht so leicht iber-
futtern. Die engen Wechselwirkungen zwischen korperlichen und seeli-
schen Vorgangen werden in der Medizin, der Psychosomatik, der Psycho-
logie und der Gehirnforschung schon lange untersucht. Heute besteht
kein Zweifel mehr daran, dass Gefilihle wie Langeweile, Einsamkeit,
Traurigkeit, depressive Verstimmungen, Frust oder Uberforderung das
gesunde Essverhalten massiv stéren kdnnen.

Ebenso wie verdrangte Probleme sich immer wieder an die Oberfliche
drangeln, so kehren auch durch Crashdidten verdriangte Pfunde bald
wieder auf die Waage zuriick. Die Frage, die Sie sich daher immer wie-
der stellen sollten, lautet: Was suchen Sie beim Essen jenseits der kdrper-
lichen Sattigung? Vielleicht Genuss? Vielleicht Geborgenheit, Trost oder
Erfillung? Vielleicht mehr Lebendigkeit? Auch wenn die Gemitsverfas-
sungen, die Ubergewicht verursachen, ganz unterschiedlich sein kénnen,
so gibt es doch auch einige Gemeinsamkeiten:
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Durch inneres Gleichgewicht zum Idealgewicht

= Gier, HeiBhunger und Lust auf Kalorienreiches entstehen immer
aus dem Gefiihl des Mangels. Irgendetwas fehlt uns — wir sind nicht
befriedigt. Und da wir uns leer fiihlen, sehnen wir uns danach,
genahrt zu werden.

= Mangel und innere Leere erzeugen innere Anspannungen und damit
Stress.

= Anspannungen und Stress storen unser inneres Gleichgewicht und
auch unser dufleres, denn Stress macht dick, wie wir heute wissen.

= Umgekehrt 165t Ubergewicht belastende Gefiihle wie Unzufrieden-
heit, Scham oder Gewissensbisse aus und erhoht so wiederum den
Stress, womit sich der Teufelskreis endgiiltig schlief3t.

Inneres Ungleichgewicht fiihrt oft zu duBerem Ubergewicht.
Ubergewicht verstirkt dann wiederum das innere Ungleichge-
wicht.

Dass die Losung fiir diese Probleme nicht darin liegen kann, auf Kohlenhy-
drate oder tierische Fette zu verzichten oder mal 14 Tage lang ausschlie3-
lich Karotten oder Ananas zu essen, liegt auf der Hand. Eine Losung, die
diesen Teufelskreis langfristig zu durchbrechen vermag, muss schon
ganzheitlicher gedacht sein. Und hier kommt die Achtsamkeit ins Spiel,
die eben nicht nur auf der korperlichen Ebene ansetzt, sondern in vielen
Bereichen unseres Lebens und Essens Veranderungen hervorruft. Acht-
samkeit dient dabei als Ausweg aus vier verschiedenen Fallen:

Das Geflihl des »Zuwenigs« verfiihrt uns oft zu dem verzweifelten (und
vollig sinnlosen) Versuch, die innere Leere durch duBere Nahrung zu fil-
len. Im Gegensatz dazu schult Achtsamkeit unser Bewusstsein darin, den
Blick auf das zu lenken, »was ist«. Statt auf das, »was fehlt« zu schauen,
konzentriert sich unsere Aufmerksamkeit zunehmend auf all das, was da
ist. Und da jeder Augenblick mit Leben und Empfindungen angefillt ist,
ist auch immer genug »Nahrung« vorhanden. Achtsamkeit schenkt uns
innere Fulle, und die macht sehr viel besser satt als du3ere.
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Nicht nur innerer Mangel ruft Stress hervor. Es gibt auch viele andere
Faktoren wie etwa Zeitmangel, Eile, Leistungsdruck, Versagensangste,
Langeweile oder Liebeskummer. Ubergewicht kann uns darauf hinwei-
sen, dass wir bisher noch keine anderen Wege entdeckt haben, Stress
abzubauen als durch Essen. Der effektivste Weg zur Gewichtsreduktion
liegt nicht darin, Ubergewicht zu bekdmpfen, sondern uns von inneren
Anspannungen und Stressmustern zu befreien. Nachweislich eignen sich
achtsamkeitsbasierte Methoden sehr gut, um aus der Stressspirale auszu-
steigen. Wer entspannt ist und sich innerlich befriedigt fuhlt, lauft kaum
Gefahr, »sich vollzustopfenx.

Wenn alle Stricke reiflen und wir manchmal keine andere Mdglichkeit fin-
den, um unseren inneren Hunger zu stillen, kdnnen wahre Fressorgien
die Folge sein. Das kennt sicher jeder von uns. Achtsam sein heif3t dann
nicht, sich fiir sein Verhalten zu verurteilen, sondern anzuerkennen, was
ist. Und manchmal ist eben der Rieseneisbecher mit Sahne das, was ist.
Doch auch wahrend wir uns das Eis in beachtlichem Tempo (wie es sich
fur einen ordentlichen Fressanfall ja schlie8lich gehort) in den Mund
stopfen: Es ist nie zu spat, um achtsam zu sein!

Wenn Sie die Technik des achtsamen Essens kennen, werden Sie viel-
leicht wenigstens einen Loffel Eis inmitten Ihres Fressanfalls ganz bewusst
genieen kdnnen, sich das Eis langsam auf der Zunge zergehen lassen,
die Temperatur in der Mundhohle spiiren, die Konsistenz und wie das Eis
allmahlich immer flussiger wird, wann der Impuls zum Schlucken kommt
und wie sich das tGiberhaupt anfiihlt — wie es sich wirklich anfiihlt, Eis zu
essen ... Und allein durch diesen kleinen Augenblick achtsamen Essens
werden Sie den Fressanfall vielleicht stoppen oder bremsen kdnnen. Und
wenn nicht dieses, dann vielleicht ndchstes oder tiberndchstes Mal.

Unsere (ibliche Reaktion auf eine Fressattacke oder Ubergewicht ist ein
schlechtes Gewissen. Wir drgern uns Uber uns selbst und liber unsere
mangelnde Selbstbeherrschung. Dies tragt nicht gerade zu unserem
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Wohlbefinden bei — ganz im Gegenteil: Auch Schuldgefiihle verursachen
Stress, der Teufelskreis beginnt von Neuem und der nachste Fressanfall
ist vorprogrammiert. Durch Achtsamkeit lIasst sich dieses Muster durch-
brechen, denn statt sich zu verurteilen, ist es hilfreicher, wertfrei und
genau hinzuschauen. Im Sinne der Achtsamkeit ware es zum Beispiel
sinnvoll, wenn wir zu uns selbst sagen wiirden: »Sieh an, wer hatte das
gedacht, dass ich eine solche Menge Eis auf einmal verschlingen kann —
das ist ja interessant.« (statt zu sagen: »Oh Gott, was habe ich da nur wie-
der getan.).

Ein wertfreier, freundlicher Umgang mit sich selbst hilft nicht nur, ent-
spannt zu bleiben - er bildet auch die Grundlage dafir, dass wir beim
nachsten Fressanfall eine neutralere, objektivere Haltung einnehmen
und den Ursachen allmahlich auf die Spur kommen kénnen.

Achtsam zu sein ist im Grunde sehr einfach. Achtsamkeit gehort zu den
Grundfunktionen des menschlichen Geistes. Ebenso wie Sie zerstreut
oder konzentriert, miide oder wach, sorgenvoll oder gelassen sein kon-
nen, so kdnnen Sie auch achtsam sein.

Achtsamkeit ist ein Tor zum Hier und Jetzt, das lhnen jederzeit offen
steht. Zugleich ist Achtsamkeit aber auch der Schllssel zu einem neuen,
gestinderen Essverhalten. Wenn Sie sich dafiir entscheiden, achtsamer zu
leben, kénnen Sie getrost darauf verzichten, Kalorien zu zdhlen, Erndh-
rungstabellen zu studieren oder sich mit Jo-Jo-Effekten herumzuschla-
gen. Denn wenn Sie beginnen, besser auf sich aufzupassen und zu sp-
ren, was Sie wirklich brauchen, wird alles sehr, sehr einfach.

Aber: Das heil3t leider nicht, dass das alles auch leicht wére. Fur kurze
Zeit kann zwar jeder von uns von der Oberfldche der Gewohnheit in die
Tiefe des lebendigen Augenblicks eintauchen — aber dann auch in der
Tiefe zu bleiben, das ist nicht so leicht. Das Schwierige ist vor allem, sich
immer wieder daran zu erinnern, achtsam zu sein. Dazu brauchen Sie
Motivation und Disziplin — zumindest am Anfang. Gerade anfangs soll-
ten Sie lieber keine Wunder erwarten, sondern sich realistische und rea-
lisierbare Ziele setzen. Die Wunder kommen dann ganz von allein — aber
erst etwas spater ...
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Schlank durch Achtsamkeit

Wenn Sie lhr Gewicht reduzieren wollen, verfolgen Sie dabei zundchst ein
aulleres Ziel. Sagen wir, Sie wollen zehn Kilo abnehmen. Angenommen,
Sie haben es schon mit der einen oder anderen Didt versucht, und das hat
(was sehr wahrscheinlich ist) nicht geklappt, dann werden Sie vielleicht
eines Tages einen anderen Weg einschlagen. Beispielsweise kdnnten Sie
es mit mehr Bewegung probieren und dreimal pro Woche joggen. Dabei
wird Jogging zundchst ein Weg zum Ziel fiir Sie sein: Sie laufen, um abzu-
nehmen.

Was dann aber bei vielen, die durchhalten, passiert, ist interessant: Im
Laufe der Zeit merken sie namlich, dass sie sich immer wohler fiihlen,
wahrend sie locker durch die Landschaft laufen und den Wind und die
Sonne auf ihrer Haut spiren. Sie merken, dass sie auf die regelmaBige
Bewegung eigentlich gar nicht mehr verzichten wollen. Ebenso wenig
auf das Gefiihl, lebendig und fit zu sein. In diesem Moment wird der Weg
zum Ziel: Ab jetzt geht es in erster Linie ums Laufen. Die Tatsache, dass
man dabei abnimmt und Herz und Kreislauf trainiert ist zwar schon, steht
aber nicht mehr im Mittelpunkt.

Ahnlich verhilt es sich mit der Achtsamkeit. Anfangs werden Sie Acht-
sambkeit vielleicht nur als einen Weg ansehen, um abzunehmen. Doch mit
der Zeit verschmelzen Weg und Ziel - spatestens dann, wenn Sie anfan-
gen, sich besser zu fiihlen. Und das wird automatisch passieren, wenn
Sie wach, offen und wertfrei — oder mit einem Wort »achtsam« — mit sich
umzugehen beginnen.

Oft erreichen wir unsere Ziele am sichersten dadurch, dass wir
uns ausschlieB8lich auf den Weg konzentrieren und das Ziel erst
einmal ganz vergessen.

Dieses Buch ist eine Einladung an Sie, sich selbst zu erforschen und sich
selbst zu helfen, statt auf Patentrezepte zu vertrauen. Schnelle Lésungen
klingen zwar verfiihrerisch, aber die Gefahr ist grof3, dass Sie unterwegs
scheitern und am Ende nur umso frustrierter sind.

Sie kdnnen viel mehr fir sich tun als jeder Erndhrungsexperte oder Diat-
berater der Welt: Sie kdnnen aufwachen und |hr Potenzial entdecken. Sie
kénnen die Verantwortung fiir lhre Gesundheit und lhr Aussehen tber-
nehmen und das Ruder in die eigenen Hande nehmen.
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