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Einleitung

Sie haben sich also dafür entschieden, abzu-

nehmen? gut für Sie! wollen Sie eine bestimmte Diät machen 

oder einfach nur bewusster essen? wie auch immer – das wich-

tigste ist, dass Sie verstehen lernen, dass der Schlüssel zur er-

folgreichen gewichtsabnahme nicht in Ihrem Bauch, sondern 

in Ihrem Kopf sitzt.

Dieses Buch enthält keine Diät. es ist eine Sammlung von 

grundsätzen, die Sie auf jede Diät anwenden können, um sie 

effektiver zu gestalten. Sie können diese grundsätze aber auch 

ohne jede Diät für sich nutzen.

Sie können sich Teile aus diesem Buch herauspicken, die Ih-

rer Meinung nach bei Ihnen gut funktionieren werden, oder Sie 

können die hier genannten grundsätze nach und nach für sich 

übernehmen, bis Sie sie irgendwann alle verinnerlicht haben. 

Jeder dieser grundsätze kann Ihnen dabei helfen, abzuneh-

men und Übergewicht von sich fernzuhalten, ohne dass Sie lei-

den und zusehen müssen, wie sich Ihre umgebung fröhlich all 

das schmecken lässt, was Sie nicht essen dürfen.



11

Natürlich kenne auch ich nicht die Zauberformel, die es Ih-

nen erlaubt, nur noch Sahnetörtchen und gebratenes zu es-

sen, ohne dabei zuzunehmen. Selbstverständlich müssen Sie 

weniger Kalorien zu sich nehmen, aber der Trick dabei ist, he-

rauszufinden, wie Sie das schaffen und dabei trotzdem zufrie-

den und glücklich sind.

Ich kann da auf meine eigenen erfahrungen zurückgreifen. 

als ich jung war, konnte ich essen, was ich wollte, und blieb 

trotzdem immer ein dürrer Hering. eines Tages jedoch sah ich 

in den Spiegel und musste feststellen, dass mein ganzer Körper 

quasi über Nacht gegen eine übergewichtige Version ausge-

tauscht worden war, als ich gerade mal nicht hinsah. wie das so 

plötzlich kam, weiß ich bis heute nicht.

Im Laufe der Jahre habe ich einige Diäten ausprobiert. In 

meiner „schwersten“ Zeit hatte ich über ein Dutzend Kilo Über-

gewicht. Dann sah ich mir Menschen in meiner umgebung an. 

Ich fragte mich, wie es die Schlanken schafften, so schlank zu 

bleiben, und was die erfolgreichen abnehmer schafften, was 

ich nicht schaffte. allmählich wurde mir klar, dass alle meine Di-

äten sich nur auf das konzentrierten, was ich aß, und dass die 

mit erfolg schlanken Menschen nichts anderes aßen als ich – 

sie dachten lediglich anders als ich. also klemmte ich mich da-

hinter, zu ergründen, wie man denken muss, um erfolgreich 

abzunehmen, und lernte auf diese weise nach und nach Tricks 

und Strategien, die dazu führten, dass auch ich wieder schlan-

ker und leichter wurde. Inzwischen habe ich laut sämtlichen 

medizinischen Ratgebern wieder ein normales, gesundes Kör-

pergewicht im Verhältnis zu meiner größe erreicht und verspüre 

heute wesentlich mehr energie in mir als zu früheren Zeiten.
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Dieses Buch ist also eine Sammlung all der klugen Tricks, die 

ich von Freunden und Kollegen gelernt habe. Sie machen es ei-

nem leicht und angenehm, abzunehmen. Ja, ich habe nicht 

umsonst „angenehm“ gesagt. Denn es ist doch herrlich, auf 

der waage zu stehen und zu sehen, dass man schon wieder viel 

weniger wiegt als das letzte Mal.

was die praktische Seite des Diät-Machens angeht, führt kein 

weg an der Tatsache vorbei, dass es im Prinzip darum geht, mehr 

Kalorien zu verbrennen, als man zu sich nimmt. all das ge-

schwafel, Diäten, bei denen man Kalorien zählen muss, wür-

den nicht funktionieren, ist Quatsch. Natürlich funktionieren 

sie (wenn man sich daran hält). wie sollten sie nicht funktionie-

ren? es ist wissenschaftlich erwiesen, darüber lässt sich nicht 

streiten.

Natürlich kann Ihr Körper anfangen, weniger Kalorien zu ver-

brennen, wenn Sie ihn verleiten, zu denken, es gebe eine Hun-

gersnot. aber das macht nicht sehr viel aus. Ihr Körper muss 

Kalorien verbrennen, solange Sie sich bewegen oder atmen. 

Sie werden im Laufe der Lektüre dieses Buches feststellen, dass 

es zwar weder essenspläne noch Kalorientabellen enthält – es 

ist, wie gesagt, kein Diätbuch –, aber es enthält viele Hinweise 

auf das zugrunde liegende Verhältnis von Kalorienaufnahme 

zu Kalorienverbrauch.

also, worauf warten Sie noch? Sie haben den nötigen willen 

und das nötige Durchhaltevermögen. Jetzt brauchen Sie nur 

noch die nötigen Strategien.

Übrigens: Ich interessiere mich immer für neue Ideen, wie 

man vom Kopf her schlank werden kann. wenn Sie solche Ide-

en haben oder mir etwas zu diesem Buch schreiben wollen, 
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tun Sie dies bitte unter der e-Mail-adresse Richard.Templar@

Richard.Templar.co.uk. 

und jetzt: Viel glück!

Richard Templar
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Sie sollten wissen, 
was Sie essen

Wissen Sie was? Ich hasse diese ganze blöde Kalorien-

zählerei. Das ist nichts für mich. Ich habe auch keine Lust, das 

ganze Buch hindurch immer wieder darauf zurückzukommen 

– keine angst. Trotzdem muss ich zugeben, dass die hässlichen 

überzähligen Pfunde daher rühren, dass wir mehr zu uns neh-

men, als wir verbrauchen. Sehen wir uns daher zum einstieg 

eine wichtige Formel an:

3.500 Kalorien = 453 gramm Körperfett

warum ich Ihnen das erzähle? erstens, weil ich Ihnen damit 

verdeutlichen möchte, dass Sie 3.500 Kalorien verbrennen müs-

sen, um 453 gramm Körpergewicht loszuwerden (das entspricht 

ungefähr sieben Stunden Jogging oder aerobic).

Zweitens, um Ihnen zu sagen, dass Sie, wenn Sie 3.500 Kalo-

rien zu viel aufnehmen, 453 gramm Körpergewicht mehr auf 
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den Rippen haben.1 Lassen Sie mich Ihnen noch etwas sagen: 

unsere durchschnittliche gewichtszunahme über die weih-

nachtsfeiertage beträgt fünf englische Pfund, also 2.265 gramm. 

Da sich das über mehr als vier wochen erstreckt, entspricht es 

circa 500 extra-Kalorien am Tag. Oder zwei gefüllten Pasteten.

all die Snacks, die großen und kleinen Zwischenmahlzeiten, 

kommen obendrauf – dessen sollten Sie sich bewusst sein, 

wenn Sie welche essen. wenn Sie sie anschließend wieder ver-

brennen, ist nichts dagegen einzuwenden. aber da Sie dieses 

Buch hier lesen, nehme ich an, dass das bei Ihnen auch nicht 

immer so gut klappt.

Behalten Sie diese Zahl stets im Hinterkopf, wenn Sie dieses 

Buch lesen – Ihrer Figur zuliebe.

1) es sei denn, Sie verbrennen es gleich wieder. 
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Sie sollten  
wissen, was Sie  
essen sollten

Ich hoffe, die Informationen aus dem letzten Ka-

pitel waren hilfreich. Noch viel hilfreicher aber ist es, zu wissen, 

was Sie essen dürfen. Hier kommt Ihre empfohlene Kalorien-

aufnahme, vorausgesetzt, Sie sind normal aktiv und haben kei-

ne gesundheitlichen Probleme, die sich auf Ihre gewichtszu- 

oder -abnahme auswirken. 

Sobald wir dies hier geklärt haben, höre ich auch schon 

wieder auf mit den Kalorien, okay? 2

Natürlich hat jeder von uns eine andere Lebensweise, ganz 

zu schweigen von der unterschiedlichen größe und Figur. Da-

her sind die folgenden Zahlen nur ein anhaltspunkt:

Männer: 2.500 Kalorien

Frauen: 2.000 Kalorien
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um pro woche 453 gramm gewicht zu verlieren, müssen 

Sie Ihre Kalorienzufuhr um 500 Kalorien pro Tag reduzieren (sie-

he letztes Kapitel). wenn Sie also abnehmen wollen, sollten Sie 

Folgendes anstreben:

Männer: 2.000 Kalorien

Frauen: 1.500 Kalorien

Dies gilt für den Fall, dass Sie sich körperlich genauso viel 

wie sonst betätigen. Natürlich können Sie den gewichtsverlust 

auch steigern, wenn Sie darüber hinaus weitere Kalorien ver-

brennen.

Sie könnten eine Crash-Diät machen, aber es ist im allge-

meinen nicht ratsam, dass Frauen weniger als 1.200 Kalorien 

pro woche und Männer weniger als 1.500 Kalorien pro woche 

zu sich nehmen, es sei denn, man begibt sich unter medizini-

sche aufsicht. wenn Sie eine Diät mit extrem wenigen Kalorien 

beginnen wollen, gehen Sie am besten vorher zum arzt, denn 

es wird dann schwierig (aber nicht unmöglich) sein, alle Nähr-

stoffe zu bekommen, die Sie benötigen.

 

2) Zumindest im großen und ganzen.
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Eine Sache  
der inneren  
Einstellung

Das Grundproblem einer jeden Diät ist, dass 

Sie die ganze Zeit nur noch über Ihre ernährung nachdenken: 

wann darf ich wieder etwas essen? Darf ich wenigstens einen 

Keks essen? wie viele Kalorien habe ich heute noch frei? Da-

bei ist ein Trick beim abnehmen, gar nicht mehr ans essen zu 

denken, außer während Sie essen – natürlich gesund und in 

Maßen.

aber das ist leichter gesagt als getan. alles, was ich Ihnen 

dazu sagen kann, ist, dass es um Ihre innere einstellung geht. 

wenn Sie erst die richtige einstellung zum essen gefunden ha-

ben, können Sie es sich damit gemütlich machen. Je öfter Sie 

sich an diesen Zustand gewöhnen, umso leichter wird es für 

Sie werden, hineinzukommen. Viele von den Vorschlägen in 

diesem Buch werden Ihnen helfen, aber letztendlich kommt es 
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darauf an, dass Sie selbst in Ihrem Kopf den Bereich finden, der 

für Sie der richtige ist. Das ist so ähnlich wie beim Meditieren.

Stellen Sie es sich so vor: wenn Sie nicht gerade ein Bergstei-

ger sind, werden Sie auch nicht von gedanken geplagt, welche 

Berge Sie noch nicht bestiegen haben, nicht wahr? was Sie ler-

nen müssen, ist, nicht ans essen zu denken, so wie Sie ja auch 

nicht ans Schwimmen, Domino-Spielen oder unterwasser-Bü-

geln denken, weil Sie all das heute gar nicht vorhaben. Denken 

Sie nicht ans essen, sehen Sie kein essen, versuchen Sie, nichts 

damit zu tun zu haben, außer zur „richtigen“ Zeit. wenn Sie erst 

den Nicht-essen-Ort in Ihrem Kopf entdeckt haben, werden Sie 

genau verstehen, was ich meine.


