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Buch

Ab­neh­men ohne Stress? Und da­bei glück­lich sein? Ab so­fort kein 
lee­res Ver­spre­chen mehr. Statt ei­ner wei­te­ren Ex­trem­di­ät lei­tet 
Coa­ching-Ex­per­tin Dr. Ju­lia Mil­ner die Le­ser Schritt für Schritt 
an, ihr Le­ben ins­ge­samt glück­li­cher und zu­frie­de­ner zu ge­stal
ten. Denn so­bald die emo­tio­na­len Aus­lö­ser des Über- und Frust
es­sens ge­fun­den und die kri­seln­den Le­bens­be­rei­che in Ba­lan­ce 
ge­bracht sind, schwin­det mit dem See­len­bal­last auch das über
flüs­si­ge Ge­wicht. Dar­über hin­aus gibt es 50 leicht um­setz­ba­re 
Tipps und An­lei­tun­gen für eine ge­sün­de­re Er­näh­rung so­wie ein 
mo­de­ra­tes Sport­pro­gramm. So­mit er­folgt die Ge­wichts­ab­nah­me 
qua­si ne­ben­bei auf dem Weg zu ei­nem glück­li­cheren und zu­frie

de­ne­ren Le­ben!

Au­to­rin

Dr. Ju­lia Mil­ner ist Coach und Trai­ne­rin, zu ih­ren Klien­ten ge
hö­ren in­ter­na­tio­na­le Groß­kon­zer­ne so­wie Ein­zel­per­so­nen. Sie 
lehrt und forscht an renom­mier­ten Uni­ver­si­tä­ten in Aus­tra­lien 
und Deutsch­land im Be­reich Coa­ching, 2010 wur­de sie für ihre 

Ar­beit mit dem Deut­schen Coa­ching Award aus­ge­zeich­net.

Dr. Julia Milner

So geht’s leichter:  
Coach dich schlank!

50 Strategien, die funktionieren
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Diäten helfen nicht!

Als Coach bin ich mit mei­nem ei­ge­nen Un­ter­neh­men »Life 
Coa­ching In­ter­na­tio­nal« in Deutsch­land und in­ter­na­tio­nal 
tä­tig. Eine mei­ner Spe­zia­li­tä­ten ist die The­ma­tik Ge­wichts
re­duk­ti­on oder auch Weight Loss Coa­ching ge­nannt. Egal, in 
wel­chen Kul­tu­ren ich mich be­we­ge, stets sind es die­sel­ben 
Pro­ble­me und The­men, die mei­ne Klien­ten in mei­ne Pra
xis füh­ren: Un­glück­lich mit dem ei­ge­nen Ge­wicht und an 
ei­ner ho­hen Zahl von Di­ät­ver­su­chen ge­schei­tert ha­ben alle 
im­mer noch den Wunsch, ihr Traum­ge­wicht zu er­rei­chen. 
Um noch mehr Men­schen im Pro­zess des Ab­neh­mens zu 
un­ter­stüt­zen und ih­nen zu zei­gen, dass sie auch ohne Diät 
er­folg­reich ­Gewicht ver­lie­ren kön­nen, habe ich die­ses Buch 
ge­schrie­ben.

Diä­ten ver­hin­dern nach­hal­ti­ges Ab­neh­men: Vor ei­ni­gen 
Jah­ren kam je­mand auf die gran­dio­se Idee, zu pro­pa­gie­ren, 
dass man mit ei­ner Kohl­sup­pen­di­ät Ge­wicht ver­lie­ren kann. 
Nur weil ir­gend­je­mand sagt: »Er­näh­re dich nur von Kohl 
und Was­ser, dann be­kommst du end­lich die Fi­gur, die du dir 
schon im­mer er­träumt hast«, ma­chen wir das!? Si­cher, ist 
man wil­lens­stark wie ein Och­se, kommt man über den ers­ten 
Tag hin­aus. Ich ken­ne so­gar ei­ni­ge Men­schen (nur Frau­en), 
die diese Diät tat­säch­lich über eine gan­ze Wo­che durch­ge
hal­ten ha­ben. Aber alle, ja wirk­lich alle ha­ben die ver­lo­re­nen 
Kilo wie­der zu­ge­nom­men – und zwar in al­ler­kür­zes­ter Zeit! 
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Es mag sein, dass eine Diät kurz­fris­tig »funk­tio­niert«, Sie 
also Ge­wicht ver­lie­ren. Aber ab­ge­se­hen von der Selbst-Gei
ße­lung wer­den Sie am Ende die ver­lo­re­nen Kilo wie­der zu
neh­men, weil es eben nicht Ihr in­di­vi­du­el­ler Ab­nehm­plan 
ist. Auf jede strik­te Diät folgt eine »Zu-viel-es­sen-Pha­se«, 
das ist so si­cher wie das Amen in der Kir­che. Un­ter­be­wusst 
wis­sen wir das auch alle, aber wir klam­mern uns trotz­dem 
am nächs­ten ver­meint­li­chen Diät- »Ret­tungs­an­ker« fest und 
hof­fen auf ein Wun­der, das al­les ein­fach macht und durch 
das wir mor­gen gleich mit un­se­rer Traum­fi­gur auf­wa­chen. 
Wie vie­le Men­schen ken­nen Sie, die mit ei­ner Crash-Diät 
lang­fris­tig Ge­wicht ver­lo­ren ha­ben? Wohl­ge­merkt lang­fris
tig. Ge­nau – nie­man­den! Un­ser Un­ter­be­wusst­sein ver­langt 
nach der Ein­hal­tung ei­ner stren­gen Diät nach ei­ner Pha­se 
des »Los­las­sens« – und schwupp, schnellt die Waa­ge wie
der in die Höhe.

Ha­ben Sie es satt, die glei­chen fünf, zehn oder mehr Kilo 
im­mer wie­der ab- und zu­zu­neh­men? Ha­ben Sie be­reits die 
Punk­te-Zähl-Diät, die Fer­tig-Ge­richt-Diät, die Pul­ver-Diät, 
die Kei­ne-Koh­len­hy­dra­te-Diät, die Kein-Fett-Diät, die Ana
nas-Diät, die Kohl­sup­pen-Diät und die »Wie-Sie-es-auch-
im­mer-nen­nen-wol­len-Diät« aus­pro­biert? Ih­nen fehlt ga
ran­tiert we­der das Durch­hal­te­ver­mö­gen noch der Wil­le zur 
Selbst­kas­tei­ung. 

Diä­ten funk­tio­nie­ren des­halb nicht, weil sie ers­tens zu 
weit von jeg­li­chem na­tür­li­chen Ess­ver­hal­ten ent­fernt sind 
und weil sie zwei­tens nicht auf die in­di­vi­du­el­len Be­dürf­nis
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se der Men­schen ein­ge­hen, also nicht maß­ge­schnei­dert sind. 
Das ist un­ge­fähr so, als ob man für ganz Deutsch­land nur 
eine Klei­der­grö­ße pro­du­ziert und sagt: »Schau selbst, wie 
du da hin­ein­passt, egal, wie groß, schwer und alt du bist!« 
Drit­tens funk­tio­nie­ren Diä­ten auch des­halb nicht, weil sie 
die psy­cho­lo­gi­sche Kom­po­nen­te des Ess­ver­hal­tens aus­blen
den und igno­rie­ren. Sie wis­sen bei­spiels­wei­se, dass Pom-
mes nicht gut sind, aber in­ter­es­siert Sie das wirk­lich, wenn 
Sie ei­nen ex­trem stressi­gen Ar­beits­tag hat­ten, ei­nen Ter­min 
im Büro ein­hal­ten müs­sen, ei­nen Streit mit dem Part­ner 
aus­tra­gen, sich ein­sam oder frus­triert füh­len? Nein, nicht 
­wirk­lich …

Falls Sie im­mer noch ei­nen Be­weis da­für brau­chen, dass 
Diä­ten nicht funk­tio­nie­ren und es end­lich an der Zeit ist, 
sich für ei­nen neu­en An­satz zu ent­schei­den, schau­en Sie 
sich doch ein­fach ein­mal ak­tu­el­le Sta­tis­ti­ken an: Zwar ist 
das An­ge­bot an Di­ät­pro­gram­men, Di­ät­pul­vern & Co. in den 
letz­ten Jah­ren ex­po­nenti­ell ge­stie­gen, al­ler­dings auch das 
Über­ge­wicht: Un­ge­fähr zwei Drit­tel (!) al­ler Men­schen in 
In­du­strie­na­tio­nen wie den USA, Groß­bri­tan­ni­en, Aus­tra­lien 
und Deutsch­land sind über­ge­wich­tig oder so­gar adi­pös. Für 
vie­le geht es also erst ein­mal gar nicht dar­um, eine Traum
fi­gur zu er­rei­chen, son­dern dar­um, ge­sund zu blei­ben oder 
zu wer­den und die ei­ge­ne Le­bens­zeit zu ver­län­gern. Wenn 
es soo­oo ein­fach wäre, mit der nächs­ten Wun­der­di­ät ab­zu
neh­men, dann stellt sich doch die Fra­ge, war­um wir nicht 
alle rank und schlank sind? Die Ant­wort lau­tet: Es be­darf 
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dazu eben mehr, als sich ein­mal für ein paar Wo­chen an ei
nen strik­ten Es­sens­plan zu hal­ten.

Diä­ten al­lei­ne sind nicht ge­nug, ja, ich möch­te so­gar die 
Be­haup­tung auf­stel­len, dass sich je­der für eine kur­ze Zeit
span­ne dis­zi­pli­nie­ren und Ge­wicht ver­lie­ren kann. Aber so
lan­ge man kei­ne lang­fris­ti­gen Stra­te­gi­en in­te­griert, die zum 
ei­ge­nen Le­bens­stil und zur Per­sön­lich­keit pas­sen, ist nie
mand in der Lage, dau­er­haft Ge­wicht zu ver­lie­ren und die 
neue Fi­gur zu hal­ten! So­lan­ge wir also schwie­ri­ge Si­tua­tio
nen und ne­ga­ti­ve Emo­tio­nen, die un­ge­sun­des und über­mä
ßi­ges Ess­ver­hal­ten her­vor­ru­fen, nicht in den Griff be­kom
men, ist es kaum mög­lich, dau­er­haft schlank zu blei­ben! 
Noch ein­mal: Schlank wer­den durch Diä­ten mag kurz­fris
tig funk­tio­nie­ren. Schlank blei­ben und Diä­ten schlie­ßen sich 
je­doch aus. Ja, dies ist eine ge­wag­te Aus­sa­ge, aber er­klä­ren 
Sie mir, war­um die meis­ten al­ler Di­ät­wil­li­gen nach ei­ner 
Ab­speck­kur ge­nau­so viel wie zu­vor oder so­gar noch mehr 
wie­gen? Ganz ein­fach des­we­gen, weil Diä­ten nicht funk
tio­nie­ren! Trotz­dem klam­mern sich fast alle Ab­nehm­wil­li
gen im­mer wie­der an den Stroh­halm der nächs­ten Wun­der
diät oder in­ves­tie­ren hor­ren­de Geld­sum­men, selbst wenn sie 
schon x-fach an Diä­ten ge­schei­tert sind.

Mitt­ler­wei­le habe ich das Ge­fühl, dass es nur noch Ex
tre­me gibt. Ex­tre­me Diät, ex­tre­mes Über­ge­wicht oder auch 
ex­tre­mes Ess­ver­hal­ten – und das al­les lei­der schon bei den 
Jüngs­ten. Neu­lich saß ich in der U-Bahn und wur­de un
frei­wil­lig Zeu­gin ei­nes Ge­sprächs zwi­schen ei­nem Mäd­chen 
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und ei­nem Jun­gen, nicht äl­ter als zwölf Jah­re viel­leicht, die 
mir ge­gen­über­sa­ßen. Nen­nen wir sie Lou­isa und Max. Die 
bei­den amü­sier­ten sich präch­tig, und Max mach­te Lou­isa ein 
Kom­pli­ment über ihr Out­fit. »Wie süß«, dach­te ich. Wie je
doch rea­gier­te Lou­isa? Sie er­klär­te erst ein­mal en détail, was 
sie al­les für bzw. ge­gen ih­ren Kör­per tat. Ich gebe Ih­nen jetzt 
ein­mal die Kurz­fas­sung, aber glau­ben Sie mir, es war ziem
lich be­ängs­ti­gend: »Ich esse nie­mals Sü­ßes, Fet­ti­ges oder 
Koh­len­hy­dra­te. Na ja, und über­ge­ben muss man sich schon 
auch mal, um in Form zu blei­ben.« Max schau­te ge­nau­so 
­ir­ri­tiert aus der Wä­sche wie ich. Dann, als ob nichts pas­siert 
sei, wech­sel­ten die bei­den zum nächs­ten The­ma.

Es ist ver­rückt, um nicht zu sa­gen trau­rig, zu se­hen, wie 
weit wir als Ge­sell­schaft ge­kom­men sind, wenn sol­che Ge
sprä­che un­ter Kin­dern und Ju­gend­li­chen ge­führt wer­den. 
Das Pro­blem ist, dass der Zu­gang zu Diä­ten & Co. im­mer 
frü­her er­folgt. Und ist der ers­te Schritt erst ein­mal ge­macht, 
folgt oft eine lan­ge Pha­se des Jojo-Ef­fekts, in der Sie, lie­be 
Le­se­rin­nen und Le­ser, sich ver­mut­lich ge­ra­de be­fin­den. Der 
ein­zi­ge Aus­weg ist, mit den Diä­ten auf­zu­hö­ren! Wenn Sie 
ein­mal ge­gen eine Wand ge­lau­fen sind, ver­su­chen Sie doch 
auch nicht, noch zwan­zig­mal da­ge­genzuren­nen, in der Hoff
nung, dass sich wie durch Ma­gie eine Pfor­te öff­net. Statt
des­sen wür­den Sie sich ein­fach ei­nen an­de­ren Weg zu ­Ih­rem 
Ziel su­chen. Ge­nau­so soll­ten Sie jetzt auch mit Ih­rem Vor
ha­ben ab­zu­neh­men ver­fah­ren. Ich hel­fe Ih­nen mit die­sem 
Buch da­bei, ohne Diät zu Ih­rer Traum­fi­gur zu fin­den. Sie 
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müs­sen auf­hö­ren, Ka­lo­ri­en zu zäh­len, und wie­der ler­nen, 
auf die Si­gna­le Ih­res Kör­pers zu hö­ren, die Ih­nen durch das 
Auf und Ab wäh­rend der Diä­ten ab­han­den­ge­kom­men sind.

Das Schlimms­te, was Sie also tun könn­ten, ist, ei­nem ge
nau­en Di­ät­plan zu fol­gen. Ich weiß durch­aus, dass dies für 
vie­le von Ih­nen erst ein­mal völ­lig ab­surd klin­gen muss, wird 
uns doch von Sei­ten der Di­ät­in­du­strie ge­nau das Ge­gen­teil 
ein­ge­trich­tert: »Es­sen Sie 120 Gramm XY zum Früh­stück, 
neh­men Sie 50 Gramm Z zum Mit­tag­es­sen usw.« Mit ei­nem 
sol­chen Ta­ges­pro­gramm ge­ben Sie den Hun­ger­in­stinkt Ih
res Kör­pers an der Tür ab und fol­gen ­ei­nem irr­wit­zi­gen Plan, 
den ir­gend­je­mand ent­wor­fen hat, um mit un­se­ren Un­si­cher
hei­ten zu spie­len und viel Geld zu ver­die­nen. Da­ge­gen ent
wi­ckeln Men­schen, die er­folg­reich und dau­er­haft ab­neh­men, 
Stra­te­gi­en, die eng an ihre ei­ge­nen Be­dürf­nis­se an­knüp­fen. 
Au­ßer­dem be­ar­bei­ten sie die The­men in ih­rem Le­ben, die 
sie in der Ver­gan­gen­heit zum Zu-viel-Es­sen ge­führt ha­ben. 
Diä­ten soll­ten ge­nau­so wie Men­schen sein: ab­so­lut un­ter
schied­lich.

Wenn nicht Diät, was dann?

Eine mei­ner Kli­en­tin­nen, Lea, hat neu­lich tref­fend aus­ge
drückt, was mei­ne Me­tho­de aus­macht: »Erst dach­te ich, es 
geht nur ums Ab­neh­men. Aber nach­dem ich die ers­ten zehn 
Kilo ver­lo­ren hat­te, wur­de mir durch den Coa­ching-Pro­zess 
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auf ein­mal schlag­ar­tig be­wusst, dass es um viel mehr geht.« In 
Leas Fall war es so, dass sie sich selbst im­mer an die aller­letz­te 
Stel­le setz­te. Erst ka­men ihre drei Kin­der, dann der Freund, 
ja so­gar den Ex-Ehe­mann stell­te sie über ihre ei­ge­nen Be
dürf­nis­se. Sie sag­te nie Nein, zeig­te ihre Gren­zen nicht auf 
oder ließ diese von an­de­ren ein­fach über­que­ren. Wir wid­me
ten uns all die­sen Punk­ten, und Lea sag­te nach vier Mo­na­ten 
Coa­ching zu mir: »Es hat sich bis heu­te im­mer noch nicht 
wie eine Diät an­ge­fühlt.« Das lag dar­an, dass wir zwar auch 
an ih­ren Ess­ge­wohn­hei­ten und sport­li­chen Ak­ti­vi­tä­ten ar
bei­te­ten und sie mit mei­ner Hil­fe Ver­bes­se­run­gen in bei­den 
Be­rei­chen er­ziel­te, zu­sätz­lich aber die Grün­de für ihr Über
ge­wicht in An­griff nah­men und ana­ly­sier­ten, was sie mit dem 
Es­sen zu kom­pen­sie­ren ver­such­te.

Egal, ob Sie nur ein we­nig oder viel Ge­wicht ver­lie­ren 
möch­ten, die­ses Buch ist für all jene ge­schrie­ben, die ihre 
über­flüs­si­gen Kilo für im­mer los­wer­den wol­len. Es eig
net sich für Frau­en und Män­ner, für jun­ge und alte Men
schen, und es ist egal, wer Sie sind, so­lan­ge Ihr Wunsch 
dar­in be­steht, end­lich schlank zu wer­den, ohne Diät hal
ten zu müs­sen. Die­ses Buch ist nicht für Per­so­nen mit ei­ner 
ernst­haf­ten Ess­stö­rung ge­eig­net. Falls dies auf Sie zu­trifft, 
wen­den Sie sich bit­te an ei­nen auf die­sem Ge­biet qua­li­fi
zier­ten Psy­cho­lo­gen oder Ih­ren Haus­arzt. Den­noch glau
be ich an eine psy­cho­lo­gi­sche Kom­po­nen­te, die auch Men
schen ohne Ess­stö­run­gen da­bei hel­fen kann, ihr all­täg­li­ches 
Ess­ver­hal­ten zu ­op­ti­mie­ren. Ge­nau diese Ver­bin­dung von 
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Psy­cho­lo­gie und Es­sen ist es, die bei den gän­gi­gen Diä­ten 
fehlt! Ha­ben Sie sich je­mals da­bei er­tappt, zu es­sen, ob­wohl 
Sie nicht hung­rig wa­ren? Ha­ben Sie je­mals ein­fach nur ge
ges­sen, weil Sie un­glücklich, ge­lang­weilt, trau­rig, ver­är­gert, 
frus­triert, ner­vös wa­ren oder sich schul­dig ge­fühlt ha­ben? 
Ken­nen Sie auch diese Si­tuationen, in de­nen Sie viel­leicht 
nur ge­ges­sen ha­ben, weil Sie mit an­de­ren zu­sammen wa
ren oder weil Ihre Freun­din ja auch zwei Nach­tische hat­te? 
Am al­ler­wich­tigs­ten: Ha­ben Sie sich je­mals ge­fragt, war­um 
Sie nicht end­lich an Ge­wicht ver­lie­ren, ob­wohl Sie es sich 
doch so sehr wün­schen? Wenn nur eine die­ser Si­tua­tio­nen 
auf Sie zu­trifft, lohnt es sich für Sie, die­ses Buch zu le­sen.

Ich glau­be fest dar­an, dass es Ihr ers­tes Ziel sein soll­te, 
so glück­lich wie mög­lich zu wer­den, und so­mit den Emo
tio­nen, die Sie zum Es­sen ver­lei­ten, die Be­deu­tung zu neh
men. Nein, da­mit mei­ne ich nicht, dass alle über­ge­wich­ti­gen 
Men­schen ge­ne­rell un­glück­lich sind. Eine sol­che Be­haup
tung wür­de ich nie auf­stel­len. Aber ich sage, dass vie­le emo
tio­na­le Si­tua­tio­nen uns zum (Zu-viel-)Es­sen ver­lei­ten. An
statt im­mer nur auf dem Sym­ptom her­um­zu­rei­ten, soll­ten 
wir uns end­lich das ei­gent­li­che Pro­blem an­schau­en. Zu viel 
zu es­sen dient oft als Ven­til für eine an­de­re Pro­ble­ma­tik – 
ge­nau wie zu viel Al­ko­hol zu trin­ken, Zi­ga­ret­ten zu rau­chen 
und Ähn­li­ches. Ex­per­ten ha­ben be­wie­sen, dass man das Aus
maß der ei­ge­nen Zu­frie­den­heit ak­tiv stei­gern kann und dass 
Fak­to­ren wie un­se­re Gene oder das Um­feld den ei­ge­nen 
Grad­mes­ser an »Glück« nicht do­mi­nie­ren.1 Das be­deu­tet, 
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man muss et­was En­er­gie auf­wen­den, um alte Mus­ter, Denk
pro­zes­se und Sicht­wei­sen zu än­dern. Wenn Sie nicht ab­neh
men wol­len, wenn Sie mit sich zu­frie­den sind und kei­ne Ver
än­de­run­gen vor­neh­men wol­len, dann ist das Ihr gu­tes Recht 
und auch völ­lig in Ord­nung. Kei­nes­falls müs­sen alle Men
schen schlank sein. Nur bei­des zu­sam­men ist un­güns­tig: Un
glück­lich mit dem ei­ge­nen Ge­wicht zu sein, aber gar nichts 
än­dern zu wol­len. Da Sie die­ses Buch in die Hand ge­nom
men ha­ben, neh­me ich an, dass Sie be­reit sind, ei­nen neu­en 
An­satz aus­zu­pro­bie­ren.

Man­che von Ih­nen wer­den jetzt sa­gen: »Aber ich bin doch 
voll­kom­men glück­lich mit mei­nem Le­ben, ich will le­dig­lich 
ein paar Kilo ver­lie­ren.« Si­cher, es gibt auch Men­schen, die 
zu viel es­sen, wenn sie glück­lich, z. B. ge­ra­de mit ih­rem Part
ner zu­sam­men­ge­zo­gen sind, sich wohl füh­len oder auf ei
ner Par­ty in Ge­sell­schaft ein­fach zu viel es­sen und trin­ken. 
Auch auf sol­che Si­tua­tio­nen wird in die­sem Buch ein­ge­gan
gen. Ei­ni­ge von uns es­sen je­doch zu viel, weil et­was im Le
ben nicht so läuft, wie wir es uns wün­schen. Des­we­gen wer
de ich in die­sem Buch vie­le Aspek­te Ih­res Le­bens un­ter die 
Lupe neh­men und Ih­nen Lö­sun­gen und Stra­te­gi­en für die 
un­ter­schied­li­chen Si­tua­tio­nen an­bie­ten.

Man­che Men­schen wie­gen auch zu viel, weil sie in ­pun­cto 
Er­näh­rung und Fit­ness ein­fach nicht wis­sen, was gut und 
was nicht so gut ist. Falls Sie zu die­sen Men­schen ge­hö­ren, 
dann nut­zen Sie die­ses Buch, um sich auf den neu­es­ten Stand 
zu brin­gen. An­de­re wie­der­um ken­nen alle Dos and Don’ts 
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und be­kom­men ihr Ge­wicht trotz­dem nicht in den Griff. 
Wenn Sie zu die­ser Grup­pe ge­hö­ren, dann wird Ih­nen die
ses Buch hel­fen, ei­nen Blick auf die Grün­de für Ihr Ess­ver
hal­ten zu wer­fen. Sie kön­nen so Ihre »Blo­cka­den«, die Sie 
am Ab­neh­men hin­dern, lö­sen.

Die drei Kom­po­nen­ten ­
er­folg­rei­chen Ab­neh­mens

Schon seit meh­re­ren Jah­ren be­schäf­ti­ge ich mich aus ver
schie­de­nen Blick­win­keln mit dem The­ma Ab­neh­men. War
um Diä­ten schei­tern und war­um so vie­le Men­schen über
ge­wich­tig sind, diese Fra­gen in­ter­es­sie­ren mich be­son­ders. 
Und: Was ist die Al­ter­na­ti­ve zu Diä­ten? Wel­che Stra­te­gie 
funk­tio­niert? Zu­nächst dach­te ich, »Sport« sei die Lö­sung, 
und ließ mich ne­ben mei­nem Stu­di­um als Fit­ness­trai­ne­rin 
aus­bil­den. Doch schon bald wur­de mir klar, dass Be­we­gung 
al­lei­ne nicht die Lö­sung sein kann. Also qua­li­fi­zier­te ich 
mich im Er­näh­rungs­be­reich wei­ter. Ob­wohl ich vie­le Er
kennt­nis­se ge­win­nen konn­te, war das Bild im­mer noch nicht 
kom­plett. Erst als ich mein Zweit­stu­di­um in Coa­ching be
gann und ei­nen Schwer­punkt auf die Po­si­ti­ve Psy­cho­lo­gie 
leg­te, wur­de mir klar, dass man die Er­kennt­nis­se auf die­sen 
For­schungs­ge­bie­ten auch auf das The­ma Ab­neh­men an­wen
den soll­te.

Der Kreis be­gann sich zu schlie­ßen, als ich die drei Kom
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po­nen­ten Glück, Er­näh­rung und Be­we­gung mit­ein­an­der 
ver­band. Die The­ma­tik »Glück« er­klä­re ich im Lau­fe die
ses Bu­ches noch ge­nau­er. Vor­ab sei nur so viel ge­sagt: Da
bei geht es prin­zi­pi­ell dar­um, Ihr Le­ben als Gan­zes zu be
trach­ten und al­les zum Po­si­ti­ven zu ver­än­dern, was Ih­rer 
Ge­wichts­ab­nah­me bis­lang im Wege stand. Glück macht den 
größ­ten Teil der Lö­sung auf dem Weg zur Ge­wichts­re­duk­ti
on aus, denn lang­fris­tig müs­sen Sie Ihr Le­ben so ge­stal­ten, 
dass Sie zu­frie­den sind! Er­näh­rung macht etwa ein Drit­tel 
und Be­we­gung ein Fünf­tel des Ge­samt­pa­kets aus.

 
 

 
 

 
 

Glück
50 %

Bewegung
20 %

Ernährung
30 %

Selbst wenn Sie sich her­vor­ra­gend in ei­nem oder so­gar zwei 
der obi­gen Be­rei­che schla­gen, den drit­ten aber igno­rie­ren, 
wird Ih­nen das Ab­neh­men sehr schwer­fal­len bzw. fast un
mög­lich sein. Neh­men Sie nur ein­mal die fol­gen­den Bei
spie­le:

•	 Der über­ge­wich­ti­ge Sport­li­che, der zwar mehr­mals die 
Wo­che trai­niert, aber am Wo­chen­en­de viel zu viel Al­ko
hol trinkt und beim Es­sen ger­ne über die Strän­ge schlägt.
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•	 Die Ge­sund­heits­fa­na­ti­ke­rin, die zwar sehr ge­sund isst, 
aber kei­ner­lei Sport treibt und es nicht schafft, die letz­ten 
zwei bis fünf Kilo ab­zu­neh­men, die ihr noch zum wohl­ge
form­ten Traum­kör­per feh­len.

•	 Die Hap­py Queen, die zwar glück­lich und mit ih­rem Le
ben zu­frie­den ist, aber kei­ne Ah­nung von Sport und Er
näh­rung hat und des­we­gen nicht ab­nimmt.

Ja, na­tür­lich sind dies Ste­reo­ty­pen, und wir las­sen uns nur 
schlecht in For­ma­te pres­sen, aber was ich aus­drü­cken möch
te, ist, dass alle drei Be­rei­che wich­tig sind, um Ih­nen beim 
Ab­neh­men lang­fris­ti­ge Er­fol­ge zu si­chern. Sie wer­den Ih
ren Traum­kör­per be­kom­men, wenn Sie das »Pro­jekt Ab­neh
men« als Ma­ra­thon und nicht als Sprint be­grei­fen. Schnel
lig­keit wird Ih­nen nicht hel­fen, Aus­dau­er schon. Stel­len Sie 
sich die­sen Ma­ra­thon aber nicht als Schmer­zen brin­gen­des 
Er­eig­nis vor. Sie müs­sen kei­ne Crash-Diä­ten be­fol­gen! Sie 
kön­nen den Lauf ge­nie­ßen, ei­ni­ges über sich selbst ler­nen 
und Ihr Le­ben ins­ge­samt glück­li­cher ge­stal­ten.

Wie kann man Ge­wicht ver­lie­ren und schlank wer­den? 
Die­ses Buch ba­siert auf ei­nem ganz­heit­li­chen An­satz, näm
lich ge­sund, glück­lich und schlank zu wer­den. Diese ganz
heit­li­che Sicht­wei­se und die In­te­gra­ti­on ver­schie­de­ner 
Stra­te­gi­en un­ter­stüt­zen Sie da­bei, Ihr Ge­wicht lang­fris­tig 
zu re­du­zie­ren. An­statt im­mer wie­der an den Sym­pto­men 
»her­um­zu­dok­tern«, also eine Crash-Diät nach der an­de­ren 
durch­zu­füh­ren, ha­ben Sie mit die­sem Buch die Mög­lich
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keit, Emo­tio­nen und psy­cho­lo­gi­sche Ef­fek­te zu be­leuch­ten, 
um Ihr Wohl­be­fin­den ins­ge­samt zu stei­gern und so­mit eine 
Ge­wichts­re­duk­ti­on nicht nur mög­lich, son­dern end­lich auch 
ein­fach zu ma­chen (ers­ter Teil des Bu­ches, »Glück«). Da­ne
ben sind noch zwei wei­te­re Kom­po­nen­ten wich­tig, um dau
er­haft schlank zu wer­den: Er­näh­rung (zwei­ter Teil des Bu
ches) und Sport (drit­ter Teil des Bu­ches).

Das Be­son­de­re an die­sem Buch ist, dass Sie sich Ih­ren 
in­di­vi­du­el­len Ab­nehm­plan selbst zu­sam­men­stel­len kön
nen. Je­der ist an­ders, und dem­ent­spre­chend soll­ten auch die 
Stra­te­gi­en zur Ge­wichts­re­du­zie­rung un­ter­schied­lich sein. 
Da­her müs­sen Sie bei mei­nem Kon­zept selbst ak­tiv wer
den und mit­hil­fe die­ses Buchs her­aus­fin­den, was zu Ih­nen 
passt und was nicht. Klar ist aber auch, dass sich Ihr Ge
wicht nicht än­dern wird, wenn Sie ge­nau­so wei­terma­chen 
wie bis­her. Oder wie es ein eng­li­sches Sprich­wort aus­drückt: 
If you do what you’ve al­ways done, you’ll get what you’ve al­ways 
got­ten – Wenn Sie wei­ter das tun, was Sie im­mer tun, wer
den Sie be­kom­men, was Sie im­mer be­kom­men. Än­dern Sie 
also Ihre Her­an­ge­hens­wei­se, wenn Sie an­de­re Re­sul­ta­te se
hen wol­len!

Auch wenn ich des Öf­ter­en von Emo­tio­nen spre­che, ist 
dies kein sen­ti­men­ta­les, tief ana­ly­sie­ren­des »Ge­füh­le­buch«. 
Wir wer­den ei­nen kur­zen Blick auf die je­weils für Sie schwie
ri­gen Si­tua­tio­nen oder Emo­tio­nen wer­fen, aber dann geht es 
dar­um, Lö­sun­gen zu fin­den und vor­wärts­zu­kom­men. Da Ih
nen in Ih­rem Le­ben im­mer wie­der Schwie­rig­kei­ten be­geg
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nen wer­den – ich kann lei­der nicht zau­bern und al­les Ne
ga­ti­ve aus die­ser Welt ver­ban­nen –, un­ter­stüt­ze ich Sie vor 
al­lem da­bei, neue Wege zu be­schrei­ten, um in har­ten Zei­ten 
mit Ih­ren Emo­tio­nen bes­ser um­ge­hen zu kön­nen und Ihre 
Ge­füh­le, den Stress und ne­ga­ti­ve Ge­dan­ken so­mit auch we
ni­ger mit Es­sen kom­pen­sie­ren zu müs­sen. Ich kom­bi­nie­re 
wis­sen­schaft­li­che Er­kennt­nis­se aus den Be­rei­chen Sport, Er
näh­rung und Po­si­ti­ver Psy­cho­lo­gie mit prak­ti­schen und ein
fach durch­zu­füh­ren­den Selbst-Coa­ching-Tools, so­dass Sie 
Ihr Ziel der Ge­wichts­ab­nah­me er­rei­chen kön­nen.

Dau­er­haft ab­neh­men

Wenn Sie er­folg­reich und dau­er­haft ab­neh­men wol­len, be
nö­ti­gen Sie die fol­gen­den Zu­ta­ten:

•	 Ein Grund­wis­sen über Er­näh­rung und Sport,
•	 die Be­reit­schaft, für Ihr Ziel Ver­än­de­run­gen vor­zu­neh

men,
•	 ei­ni­ge er­lern­ba­re Fä­hig­kei­ten und Stra­te­gi­en, um mit 

Her­aus­for­de­run­gen und schwie­ri­gen Si­tua­tio­nen bes­ser 
um­ge­hen zu kön­nen.

Ich wer­de Ih­nen bei all die­sen Zu­ta­ten hel­fen und Sie auf 
Ih­rem Weg des Ab­neh­mens un­ter­stüt­zen.
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