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Vorwort
Motivation das A und O — Mit Freude zum Ziel

Sie wollen abnehmen und sich wohl in Threm Kérper fithlen? Das ist, wie ich

finde, Ihr gutes Recht und steht jedem von uns zu.

Wenn Sie mit Thren bisherigen Abnehmversuchen gescheitert sind, eine Diidt
nach der anderen frustriert abgebrochen haben oder hinterher dem Jojo-Ef-
fekt zum Opfer gefallen sind, sind Sie damit nicht allein. Vermutlich haben
auch Sie beim Versuch IThre tiberschiissigen Pfunde loszuwerden hauptsich-
lich auf mehr Bewegung und weniger Kalorien gesetzt und sich dabei an den
Empfehlungen sogenannter Erndhrungs- und Didtexperten orientiert, die
wohl kaum Thren eigenen Bediirfnissen und Lebensumstinden entsprechend
ausgelegt waren. Das kann nicht gut gehen. Wenn Sie dann auch noch die
Ebene des Denkens und Fiihlens auler Acht gelassen haben, ist es aus ganz-
heitlicher Perspektive nicht verwunderlich, dass Sie Ihr Ziel noch nicht er-
reicht haben.

Solange wir Abnehmen und eine schlanke Figur durch Anstrengung und
Einschrinkung erreichen wollen, uns wihrend der Diit Lieblingsspeisen ver-
bieten, Kalorien zihlen, Portionen abwiegen und uns zu sportlichen Aktivi-
titen aufraffen missen, ist es da verwunderlich, dass wir die Tage des Diit-

haltens zihlen und froh sind, wenn wir wieder wie gewohnt essen kénnen?

Bei solch einer Vorgehensweise ist es mehr als verstindlich, dass uns die Mo-
tivation zum Abnehmen bereits nach kurzer Zeit verloren geht und wir un-

ser Vorhaben lieber auf spiter verschieben.

Das Problem rithrt daher, dass die meisten Empfehlungen zwar den Bediirf-
nissen des Verfassers oder der dahinterstehenden Geldgeber entsprechen,
aber leider nicht unseren eigenen Anspriichen gerecht werden. Vielleicht
hingen wir an bestimmten Lebensmitteln oder Gerichten mehr als uns be-

wusst ist und es wiirde sich negativ auf unser Wohlbefinden auswirken, diese



Dinge von heute auf morgen ersatzlos aus unserem Speiseplan zu streichen.
Moglicherweise wird ein Durchhalten auch dadurch unméglich, weil sich die
Didtempfehlungen nur schwer in unseren Alltag integrieren lassen oder wir

den suchtihnlichen Wirkungen bestimmter Nahrungsmittel verfallen sind.

Wenn dann auch noch blockierende Gedankenmuster hinzukommen, wie
der Glaube daran, dass die Natur uns benachteiligt hat und wir fiir eine
schlanke Figur hirter als andere kimpfen miissen werden wir sicherlich nicht
mit Freude an die Sache herangehen. Oft steckt hinter solchen Gedanken
und Glaubensmustern auch die Furcht, dass all unsere Bemiihungen zum

Abnehmen endgtltig scheitern.

Doch ohne Freude keine Motivation und ohne Motivation kein Antrieb,
ohne Antrieb keine Verdnderung und ohne Verdnderung keine Ergebnisse.
Und ohne Ergebnisse endet unser Vorhaben in Frustration, Hoffnungslosig-

keit und dem Gefiihl zu versagen. Das muss nicht sein!

Leider kénnen sich viele Menschen nicht vorstellen, dass bereits der Weg zur
Wohlfiihlfigur Freude und Genuss bereiten kann. Zeigen eigene Erfahrun-
gen und allgemein verbreitetes Wissen doch, dass eine Gewichtsabnahme

nut durch ,harte® Malnahmen zu erreichen ist.

Doch es kann auch anders gehen. Wenn wir mit Neugierde und Vorfreude
an die Sache herangehen und uns aus dem reichhaltigen Angebot sinnvoller
Methoden, genau das herauspicken, was zu uns passt und gleichzeitig auch
an unserem Denken und Fihlen ansetzen, kann bereits der Weg zum Ziel

genuss- und freudvoll gestaltet werden.

Auch ich war jahrelang in einen Kreislauf von Ab- und Zunehmen verstrickt.
Und auch ich bin jeder neuen Didtempfehlung hinterhergerannt in der Hoff-
nung, dass es dieses Mal klappen kénnte. Doch nur, um am Ende erneut
frustriert festzustellen, dass ich die Vorgaben und Regeln aus Zeitschriften,
Biichern und Co nicht lange durchhalten konnte. Zu grof3 war der Eindruck
von Disziplin und Verzicht, so dass frither oder spiter der Heilhunger und
die Bequemlichkeit siegten.



Um diesen Kreislauf zu durchbrechen, habe ich neue Wege ausprobiert,
tiefer unter der Oberfliche geforscht, eine Ausbildung zur Erndhrungs- und
Didtberaterin gemacht und mich auch im psychologischen Bereich fortgebil-
det. So bin ich mit der Zeit darauf aufmerksam geworden, dass wir ganzheit-
liche Ansitze brauchen. Ansitze, die nicht allein auf eine aktive Verhaltens-
dnderung abzielen, sondern auch unser Denken und Fithlen — unsere innere
Welt — berticksichtigen.

Wir essen nicht nur, um satt zu werden, sondern auch, um uns zu trésten, zu
entspannen oder, um mit dem alltdglichen Stress besser zurechtzukommen.
Wer von heute auf morgen alle kulinarischen Highlights aus seinem Erndh-
rungsplan streicht, ohne zu wissen, welche Bedeutung unser Ess- und Kon-
sumverhalten auf einer tieferen Ebene hat, liuft Gefahr, dass sein emotiona-
les Wohlbefinden ins Wanken gerit. Werden wir zudem von Gedanken
heimgesucht, dass Figur und Genuss einander ausschlieBen, und dass die Na-
tur uns durch unsere schlechten Gene benachteiligt hat, ist es kein Wunder,

wenn wir eine Diit nach der anderen frustriert aufgeben.

Nur, wenn wir die ,,Furcht vorm Abnehmen® vetlieren, unser Denken auf
»schlank sein programmieren®, die physiologischen Zusammenhinge zwi-
schen Ernihrung und Gewicht beachten und dabei auch unser emotionales
Wohlbefinden beriicksichtigen, werden wir einen Weg finden, auf dem wir

mit Genuss und Freude unserer Wunschfigur immer niher kommen.

In Anbetracht der Tatsache, dass Worten eine viel geringere Uberzeugungs-
kraft zugrunde liegt als den eigenen Erfahrungen, méchte ich Sie, liebe Lese-
rin, lieber Leser, im Folgenden dazu einladen, die hier vorgestellten Anregun-
gen selbst auszuprobieren, um so zu lhren ganz persénlichen Ergebnissen zu

kommen.

Wenn Sie bisher stets auf der aktiven Verhaltensebene angesetzt haben, es
also vor allem mit weniger Kalorien und mehr Bewegung versucht haben,
und dabei die emotionale und geistige Ebene vollig auller Acht gelassen ha-
ben, kénnte ein ganzheitlicher Ansatz, det physiologische GesetzmiBigkeiten

ebenso wie emotionale und geistige Prinzipien berticksichtigt und zudem viel



Raum fiir Thre individuellen Bedirfnissen ldsst, genau das Richtige fiir Sie

sein.

Freuen Sie sich auf zahlreiche Informationen und Inspirationen, die nicht

nur lhr dulleres Erscheinungsbild wandeln werden.

Sie werden

sich ab heute besser fithlen

das kosmische Gesetz der Anziehung kennen- und anwenden ler-

nen
liebevoller im Umgang mit sich selbst
Selbstannahme und Selbstwert steigern

sich und Thr Verhalten besser verstehen lernen

erfahren, wann und warum Sie Essen als Ersatzbefriedigung ein-

setzen

sich von den Gift- und Schlackenstoffen befteien

lernen, was figurfreundliche Erndhrung wirklich bedeutet
viel Uber sich selbst erfahren

sensibler fiir das, was Thnen wirklich gut tut

in den Genuss kommen, einen attraktiven und gesunden Koérper

zu haben

Finden auch Sie zu einer Ernidhrungsweise, die Genuss und Freude bereitet,

Vitalitit, Schénheit und Gesundheit mit sich bringt, und nichts mit Disziplin

oder Verzicht zu tun hat. Sie haben es sich verdient!

Thre Marion Selzer



Kapitel 0: Vorgeplinkel
Zum eigenen Experten werden —

Die innere Stimme als Wegweiser

Dass herkémmliche Erndhrungsprogramme und allgemeingiltige Didttipps
beim Abnehmen nicht viel helfen, wissen vermutlich die meisten von uns.
Zu sehr beschrinken uns die genauen Didtvorgaben und wir empfinden Ver-
zicht und Einschrinkung. Kein Wunder, dass wir dann nicht lange durchhal-
ten und froh sind, wenn die Zeit des Diidthaltens vorbei ist und witr wieder

wie gewohnt essen kénnen.

Wenn wir unser Gewichtsproblem wirklich hinter uns lassen wollen, sollten
wir darauf vertrauen, dass es nur einen Weg geben kann — und zwar unseren
eigenen. Hs gibt keine allgemeingiiltige Erndhrungsweise oder Diit, die je-
dem Einzelnen von uns ein schlankes Dasein ermdglicht. Was bei dem einen
gut funktioniert und zum Erfolg fihrt, kann fiir einen anderen grundver-
kehrt sein. Unser tiglicher Lebensrhythmus, das psychische Wohlbefinden,
der kérperliche Ist-Zustand sowie unsere speziellen Bediirfnisse und Vorlie-
ben spielen eine entscheidende Rolle bei der Frage nach der richtigen Erndh-
rung. Wir dirfen daher den Mut haben selbst zu entscheiden, was sich gut

und stimmig fir uns anfihlt.

Daher finden Sie in diesem Ratgeber auch kein neues Didt-Programm, das
Sie fiir eine bestimmte Zeit blindlings befolgen sollen und wihrenddessen
die Tage zdhlen, bis Sie endlich wieder wie gewohnt essen kénnen. Nein, ich
méchte Thnen Wege und Méglichkeiten aufzeigen, die ich selbst als hilfreich
etlebt und erfahren habe, um wieder zu einem harmonischen Essverhalten

zu finden.

Auch ich habe mich jahrelang zwischen den beiden extremen Polen von
Uberessen und Hungern hin- und herbewegt. Ich konnte mein Essverhalten

nicht ziigeln, obwohl ich unzufrieden mit meiner Figur war. Auf meinem
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Weg aus dieser Zwickmiihle heraus, ist mir eins bewusst geworden: Je besser
ich mit meinem Bauchgefiihl in Verbindung stehe, desto sicherer werde ich
zu einem Essverhalten gefiihrt, mit dem ich mich rund um wohlftihle. Bin
ich in der Lage mit dieser inneren Stimme zu kommunizieren — was natiirlich
von den gegebenen Umstinden abhingt und mal besser und mal schlechter
gelingt — finde ich zu einem Erndhrungsverhalten, das mir sinnlichen Genuss
bereitet und sich gleichzeitig positiv auf mein AuBeres und meine Vitalitit

auswirkt.

Meiner Meinung nach ldsst sich der Kontakt zu unserem Bauchgefithl am
besten herstellen, indem wir gewohnte Pfade verlassen und neue Wege und
Mboglichkeiten ausprobieren. Wenn wir dabei ganz genau in uns hinein spi-
ren, finden wir heraus, was uns wirklich gut tut, unsere Lebensqualitit positiv
beeinflusst und uns unserem Ziel niher bringt. Kein Experte dieser Welt

kann diese Aufgabe fir uns iibernehmen.

Natirlich werden wir auf diesem Weg mit alten Gewohnheiten brechen und
neue erwerben, dies wird jedoch auf eine ganz andersartige Weise geschehen,
als Sie es bisher fiir méglich gehalten haben. Ich werde Thnen zeigen, wie Sie
Thr Verhalten ganz einfach dndern kénnen, ohne groBartig dartiber nachzu-
denken oder den Eindruck zu bekommen sich zwingen oder kasteien zu
missen. Im Gegenteil, Sie werden den Zugang zu wahrem Genuss wieder

entdecken und einen Gewinn an Lebensqualitit verspiiren.

Wir sollten dabei im Auge behalten, dass es sich beim Erwecken der inneren
Stimme um einen Prozess handelt, der gew6hnlich nicht auf einen Schlag er-
reicht wird. Vielmehr sind Wellenbewegungen die Regel. Das heil3t, es wird
Zeiten geben, in denen Sie es schaffen, Ihrem Bauchgefithl ohne Probleme
lauschen und vertrauen zu kénnen und entsprechend zu handeln. Zu ande-
ren Zeiten gelingt dies moglicherweise nicht so leicht und es fillt Thnen
schwerer Ihrer inneren Stimme zu folgen. Das hingt auch immer von dulle-
ren Umstinden ab und davon, ob Sie gerade ausgeglichen und zufrieden
oder aus Ihrer Mitte geraten sind. All das sind Faktoren, die Einfluss darauf

haben, wie gut wir unseren Fokus nach innen richten kénnen.
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Die nun folgenden Empfehlungen richten sich nach grundlegenden physio-
logischen, psychischen und geistigen Prinzipien und sollen lediglich als Im-
pulsgeber fir Thre eigenen Experimente betrachtet werden, die Sie nach Be-
liecben abwandeln und weiterentwickeln ditfen. Ich lade Sie dazu ein, Thr ei-
gener Erndhrungsexperte zu werden, indem Sie die hier vorgestellten Anre-
gungen, Ubungen und Tipps nach Lust und Laune ausprobieren und dabei
auf die Resonanz lhrer inneren Stimme und Ihres Bauchgefiihls lauschen.
Denn nur so kénnen Sie wirklich erfahren, was fir Sie persénlich gut und

richtig ist.

Beachten Sie dabei bitte, dass es eine Weile dauern kann, bis Sie ein ehtliches
Feedback von Threm Kérper erhalten. Schliefllich ist der Mensch ein Ge-
wohnheitstier und so wirkt fast jede Verdnderung erst einmal befremdlich
und irgendwie seltsam. Wenn wir dann vorschnell urteilen, verbauen wir uns
vielleicht Optionen, die langfristig gut fiir uns wiren. Geben Sie neuen Ver-
haltensweisen daher eine Chance, indem Sie Thr Fazit erst nach einer ausrei-
chend langen Umstellungsphase ziehen (in der Regel reichen zwei bis drei
Wochen). Falls Sie nicht so lange ,,durchhalten®, ist das aber auch nicht tra-
gisch. Denn jede Unterbrechung unserer alten Gewohnheiten — sei sie auch

noch so kurz — verfehlt ihre Wirkung nicht.

Welche Verinderungen Sie vornehmen und wie schnell und umfassend Sie
dabei vorgehen, kénnen ebenfalls nur Sie selbst entscheiden. Der eine
braucht radikale Mal3nahmen, weil er schnelle Erfolge fiir seine Motivation
benétigt, ein anderer springt zwischen den verschiedenen Méglichkeiten hin
und her und bleibt nur selten linger bei einer Variante. Eine dritte Person
setzt auf kleine Verinderungen, die sich langfristig in den Alltag integrieren
lassen und wagt sich erst an den nichsten Schritt, wenn die zuvor erfolgte
Mafnahme bereits zur festen Gewohnheit geworden ist. Wichtig ist aller-
dings, dass wir Uberhaupt etwas verdndern. Denn ohne Verinderung bleibt

alles, wie es ist — und das wollen wir ja nicht:)

Verabschieden Sie sich von vielleicht schnellen, aber kurzfristicen Ergebnis-

sen. Freuen Sie sich lieber auf eine spannende und entdeckungsreiche Zeit,
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die neben einer Gewichtsverinderung auch lhre Personlichkeit berithren
wird. Sobald wir uns unserem Gewichtsproblem von verschiedenen Ebenen
her nihern, werden die Verinderungen nicht lange auf sich warten lassen.
Dabsei sollten wir nicht nur Waage, Ma3band und Spiegel als Indikatoren fiir

unseren Erfolg heranziehen, sondern vor allem auch unser Wohlgefiihl.

Wenn Sie fiihlen, dass Sie wieder ausgeglichener, fréhlicher und lebenslusti-
ger werden, werden Sie von ganz allein Genuss und Freude an Threm Aus-
probieren finden und weiterhin motiviert bei der Sache bleiben. Die sich da-
bei einstellende Gewichtsabnahme wird dabei immer mehr zu einer angeneh-
men Nebensache — und endlich verstehen Sie, was damit gemeint ist, dass

bereits der Weg das Ziel ist.

Fir jeden von uns ist es mdglich, sich besser und wohler in seinem Korper
zu fithlen — und zwar unabhingig von der momentanen Ausgangslage. ,,Ein
klein Wenig besser geht immer* lautet das Motto, das wir verinnerlichen soll-
ten. Begeben wir uns nun gemeinsam auf die Reise zu einem harmonischen
Ernihrungsverhalten, mit dem wir uns rundum wohlfithlen und das uns

einen gesunden und attraktiven Kérper beschert.

Herkémmliche Didt-Maf3nahmen scheitern, weil

* sie allein auf der aktiven Verhaltensebene ansetzen und unsere

Gefiihle und Gedanken vernachlissigen.

e die allgemeinen Vorgaben und Richtlinien nicht zu uns als Indivi-
duum passen, uns zu schr einschrinken und dadurch unsere

Motivation schwindet.

* sie auf kurzfristigen, statt auf langfristigen Erfolg ausgelegt sind.

Was wir brauchen, sind Ansitze,

* die dem Anspruch nach Ganzheitlichkeit gerecht werden, weil sie

sowohl physiologische, emotionale und geistige GesetzmifBig-

keiten berticksichtigen.
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e die viel Freiraum fir eigene Bedurfnisse lassen.
* die bereits den Weg zum Ziel werden lassen und uns mit Freude

und Genuss dorthin fihren.

Werfen Sie deshalb alle allgemeingtiltigen Ratschlige Giber Bord und wet-

den Sie zu Threm eigenen Experten!

Bevor es losgeht bitte beachten:

*  Weniger ist manchmal mehr
Fir entscheidende Verdnderungen kann es ausreichen, nur wenige
der hier vorgestellten Ideen ins tigliche Leben zu integrieren. Auch
kleine Schritte bringen uns langsam, aber sicher zum Ziel — und das
oft nachhaltiger und umfassender als radikale ,,Hauruck-Umstellun-
gen®, die oftmals nicht lange eingehalten werden. Sind Sie jedoch ein
typischer ,,Alles-oder--nichts-Mensch®, scheuen Sie sich nicht, Thr
Essverhalten vollig auf den Kopf zu stellen, auch, wenn es dann
moglicherweise nur von begrenzter Dauer sein wird. Auch kurzwei-
lige Verdnderungen hinterlassen eine Wirkung, zumindest in Form
von neuen Erfahrungen. Wichtig ist allerdings, dass Giberhaupt eine
gewisse Anderung stattfindet, denn sonst bleibt alles beim Alten —
und das wollen wir ja nicht:)

* Ein Bisschen besser geht immer
Fir jeden von uns sind Verinderungen moglich. Egal, wie ,,grof3
oder ,,schwerwiegend® unser Problem ist. Ein klein wenig besser
geht immer. Denken Sie in kleinen, aber realistischen Etappen. Der
Weg ist das Ziell

* Wohlbefinden statt Waage als Mallstab
Achten Sie nicht nur auf die Anzeige der Waage, sondern auch auf
Thre Stimmung und Thr Wohlbefinden. Auch ein Mehr an Energie,

Tatendrang und Lebensfreude sind wertvolle Hinweise, dass Sie auf
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dem richtigen Weg sind, dem es zu folgen lohnt. Ein bisher viel-
leicht unbekanntes Wohl- und Lebensgefiihl werden Sie iiberzeugen

und motivieren weiterzumachen!

Dem Neuen eine Chance geben

Vieles, was neu ist, fithlt sich erst einmal ungewohnt und seltsam an.
Ein ehrliches Feedback kénnen Sie erst nach einer Umstellungszeit
von zwei bis drei Wochen erwarten. Solange lohnt es sich den inne-
ren ,,.Schweinehund® zu tiberwinden, um danach ehtlich entscheiden

zu kénnen, ob sich etwas stimmig und richtig anfiihlt oder nicht.



Kapitel 1: Abnehmen beginnt in unserem Inneren —
Gedanken und Gefuihle beeinflussen unsere Realitit

Kommen wir direkt zu Beginn zum meiner Meinung nach wichtigsten und
spannendsten Teil des Buches und beschiftigen wir uns mit unserer geistigen
Einstellung, unserer inneren Haltung und unserer Gedanken- und Gefiihls-
welt. Gemil3 der kosmischen GesetzmilBigkeit der Anziehung kann nur das
in unser Leben treten, was wir bereits heute gefithls- und gedankenmilBig in
uns haben und folglich auch ausstrahlen. Nur, wenn wir uns schon fiihlen,
kénnen wir wirklich schén sein. Unsere Gedanken und Gefiihle spielen bei
der Verwirklichung unserer Ziele also eine wichtige Rolle. Und, obwohl der
Erfolg unseres Vorhabens hiervon entscheidend abhingt, wird diesem Um-

stand im Allgemeinen zu wenig Beachtung geschenkt. ...
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