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EINLEITUNG

SIE HABEN SICH ALSO DAFUR ENTSCHIEDEN, abzu-
nehmen? Gut fur Sie! Wollen Sie eine bestimmte Didt machen
oder einfach nur bewusster essen? Wie auch immer - das Wich-
tigste ist, dass Sie verstehen lernen, dass der Schlussel zur er-
folgreichen Gewichtsabnahme nicht in Ihrem Bauch, sondern
in Ihrem Kopf sitzt.

Dieses Buch enthdlt keine Didt. Es ist eine Sammlung von
Grundsatzen, die Sie auf jede Didt anwenden kénnen, um sie
effektiver zu gestalten. Sie konnen diese Grundsatze aber auch
ohne jede Diat fur sich nutzen.

Sie kdnnen sich Teile aus diesem Buch herauspicken, die Ih-
rer Meinung nach beilhnen gut funktionieren werden, oder Sie
konnen die hier genannten Grundsatze nach und nach firsich
Ubernehmen, bis Sie sie irgendwann alle verinnerlicht haben.
Jeder dieser Grundsatze kann lhnen dabei helfen, abzuneh-
men und Ubergewicht von sich fernzuhalten, ohne dass Sie lei-
den und zusehen mussen, wie sich lhre Umgebung frohlich all
das schmecken lasst, was Sie nicht essen durfen.



Natlrlich kenne auch ich nicht die Zauberformel, die es Ih-
nen erlaubt, nur noch Sahnetdrtchen und Gebratenes zu es-
sen, ohne dabei zuzunehmen. Selbstverstandlich mUssen Sie
weniger Kalorien zu sich nehmen, aber der Trick dabei ist, he-
rauszufinden, wie Sie das schaffen und dabei trotzdem zufrie-
den und glucklich sind.

Ich kann da auf meine eigenen Erfahrungen zurdckgreifen.
Als ich jung war, konnte ich essen, was ich wollte, und blieb
trotzdem immer ein durrer Hering. Eines Tages jedoch sah ich
in den Spiegel und musste feststellen, dass mein ganzer Korper
quasi Uber Nacht gegen eine Ubergewichtige Version ausge-
tauscht worden war, als ich gerade mal nicht hinsah. Wie das so
plotzlich kam, weild ich bis heute nicht.

Im Laufe der Jahre habe ich einige Didten ausprobiert. In
meiner ,schwersten” Zeit hatte ich Uber ein Dutzend Kilo Uber-
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. Allmahlich wurde mir klar, dass alle meine Di-
dten sich nur auf das konzentrierten, was ich af5, und dass die
mit Erfolg schlanken Menschen nichts anderes afien als ich -
sie dachten lediglich anders als ich. Also klemmte ich mich da-
hinter, zu ergrinden, wie man denken muss, um erfolgreich
abzunehmen, und lernte auf diese Weise nach und nach Tricks
und Strategien, die dazu fuhrten, dass auch ich wieder schlan-
ker und leichter wurde. Inzwischen habe ich laut samtlichen
medizinischen Ratgebern wieder ein normales, gesundes Kor-
pergewichtim Verhdltnis zu meiner Grofe erreicht und verspire
heute wesentlich mehr Energie in mir als zu friiheren Zeiten.



Dieses Buch istalso 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 Diat-Machens angeht, fihrt 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, Didten, bei denen man Kalorien zahlen muss, wir-
den nicht funktionieren, ist Quatsch. Naturlich funktionieren
sie (wenn man sich daran halt). Wie sollten sie nicht funktionie-
ren? Es ist wissenschaftlich erwiesen, dartiber lasst sich nicht
streiten.

Naturlich kann Ihr Kérper 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 Kérper muss
Kalorien verbrennen, solange Sie sich bewegen oder atmen.
Sie werden im Laufe der LektUre dieses Buches feststellen, dass
es zwar weder Essenspldane noch Kalorientabellen enthalt — es
ist, wie gesagt, kein Diatbuch -, aber es enthdlt viele Hinweise
auf das zugrunde liegende Verhaltnis von Kalorienaufnahme
zu Kalorienverbrauch.

Also, worauf warten Sie noch? Sie haben den notigen Willen
und das notige Durchhaltevermdgen. Jetzt brauchen Sie nur
noch die notigen Strategien.

Ubrigens: Ich interessiere mich immer fur neue Ideen, wie
man vom Kopf her schlank werden kann. Wenn Sie solche Ide-
en haben oder mir etwas zu diesem Buch schreiben wollen,



tun Sie dies bitte unter der E-Mail-Adresse Richard.Templar@
Richard.Templar.co.uk.
und jetzt: Viel Gluck!

Richard Templar



SIE SOLLTEN WISSEN,
WAS SIE ESSEN

WISSEN SIE WAS? Ich hasse diese ganze blode Kalorien-
zahlerei. Das ist nichts flr mich. Ich habe auch keine Lust, das
ganze Buch hindurch immer wieder darauf zurickzukommen
- keine Angst. Trotzdem muss ich zugeben, dass die hasslichen
Uberzdhligen Pfunde daher riihren, 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 Korperfett

Warum ich Ihnen das erzahle? Erstens, weil ich Ihnen damit
verdeutlichen mdchte, dass Sie 3.500 Kalorien verbrennen mus-
sen, um 453 Gramm Korpergewicht loszuwerden (das entspricht
ungefahr sieben Stunden Jogging oder Aerobic).

Zweitens, um lhnen zu sagen, dass Sie, wenn Sie 3.500 Kalo-
rien zu viel aufnehmen, 453 Gramm Korpergewicht mehr auf



den Rippen haben.* Lassen Sie mich Ihnen noch etwas sagen:
Unsere durchschnittliche Gewichtszunahme Uber die Weih-
nachtsfeiertage betragt finf englische Pfund, also 2.265 Gramm.
Da sich das Uber mehr als vier Wochen erstreckt, entspricht es
circa 500 Extra-Kalorien am Tag. Oder zwei gefillten Pasteten.

All die Snacks, die grolen und kleinen Zwischenmahlzeiten,
kommen obendrauf - dessen sollten Sie sich bewusst sein,
wenn Sie welche essen. Wenn Sie sie anschliefend 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.



SIE SOLLTEN
WISSEN, WAS SIE
ESSEN SOLLTEN

ICH HOFFE, DIE INFORMATIONEN aus dem letzten Ka-
pitel waren hilfreich. Noch viel hilfreicher aberistes, zu wissen,
was Sie essen durfen. Hier kommt Ihre empfohlene Kalorien-
aufnahme, vorausgesetzt, Sie sind normal aktiv und haben kei-
ne gesundheitlichen Probleme, die sich auf Ihre Cewichtszu-
oder -abnahme auswirken.

Sobald wir dies hier geklart haben, hore ich auch schon
wieder auf mit den Kalorien, okay??

Naturlich hat jeder von uns eine andere Lebensweise, ganz
zu schweigen von der unterschiedlichen Grofe und Figur. Da-
her sind die folgenden Zahlen nur ein Anhaltspunkt:

Manner: 2.500 Kalorien
Frauen: 2.000 Kalorien



Um pro Woche 453 Gramm Gewicht zu verlieren, mussen
Sie Ihre Kalorienzufuhr um 500 Kalorien pro Tag reduzieren (sie-
he letztes Kapitel). Wenn Sie also abnehmen wollen, sollten Sie
Folgendes anstreben:

Manner: 2.000 Kalorien
Frauen: 1.500 Kalorien

Dies gilt fur den Fall, dass Sie sich korperlich genauso viel
wie sonst betdtigen. Naturlich konnen Sie den Gewichtsverlust
auch steigern, wenn Sie dariber hinaus weitere Kalorien ver-
brennen.

Sie koénnten eine Crash-Didt machen, aber es ist im Allge-
meinen nicht ratsam, dass Frauen weniger als 1.200 Kalorien
pro Woche und Manner weniger als 1.500 Kalorien pro Woche
zu sich nehmen, es sei denn, man begibt sich unter medizini-
sche Aufsicht. Wenn Sie eine Diat mit extrem wenigen Kalorien
beginnen wollen, gehen Sie am besten vorher zum Arzt, denn
es wird dann schwierig (aber nicht unmoglich) sein, alle Nahr-
stoffe zu bekommen, die Sie benotigen.

2) Zumindestim Grofen und Ganzen.



EINE SACHE
DER INNEREN
EINSTELLUNG

DAsS GRUNDPROBLEM EINER JEDEN DIAT ist, dass
Sie die ganze Zeit nur noch Uber Ihre Ernahrung 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, aufer wahrend Sie essen - naturlich gesund und in
Malen.

Aber das ist leichter gesagt als getan. Alles, was ich Ihnen
dazu sagen kann, ist, dass es um lhre innere Einstellung geht.
Wenn Sie erst die richtige Einstellung zum Essen gefunden ha-
ben, kdnnen Sie es sich damit gemutlich machen. Je ofter Sie
sich an diesen Zustand gewdhnen, umso leichter wird es fur
Sie werden, hineinzukommen. Viele von den Vorschlagen in
diesem Buch werden Ihnen helfen, aber letztendlich kommt es



darauf an, dass Sie selbst in Ihrem Kopf den Bereich finden, der
fur Sie der richtige ist. Das ist so ahnlich 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 mussen, ist, nicht ans Essen zu denken, so wie Sie ja auch
nicht ans Schwimmen, Domino-Spielen oder Unterwasser-Bu-
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, aufSer zur ,richtigen” Zeit. Wenn Sie erst
den Nicht-essen-Ortin Ihrem Kopf entdeckt haben, werden Sie
genau verstehen, was ich meine.



