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Buch
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gen zur Ge wichts ab nah me ab grenzt. Viel mehr geht es da rum zu be greifen, 
wie eine ge sun de men ta le Hal tung die na tür li chen Re gel vor gän ge un se res 

Körpers be ein flusst.
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der Fett sucht for schung so wie lang jäh ri gen, in ten si ven Stu di en da rü ber, wel
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und geis ti ge Be wusst sein des Men schen für die Ge wichts ab nah me spie len. 
He raus ge kom men ist eine di ät freie Me tho de, die den gän gi gen Weis hei ten 

trotzt und den noch durch schla gen de so wie nach hal ti ge Er fol ge er zielt.
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Für Inge

Ein Kind kommt auf die Welt  
und bringt Ge schen ke mit.  

Das Ge schenk,  
das du mir ge ge ben hast,  

hat mei ne schöns ten Träu me  
über trof en.
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MeineVerwandlung

Die Gab ri elMe tho de ist die Re vo lu ti on schlecht hin – eine neu ar
ti ge, di ät freie Me tho de, ge sund und fit zu wer den. Wie? In dem Sie 
Ih ren Kör per dazu brin gen, schlank sein zu wollen.

Ich selbst er in ne re mich noch ganz ge nau an je nen Mo ment, der mein 
Le ben für im mer ver än dert hat: Es war im Au gust 2001. Ich wog da
mals 186 Kilo. In den zwölf Jah ren zu vor hat te ich über 90 Kilo zu
ge legt.

An je nem Tag im Au gust war ich auf der Rou te 4 in New Jer sey 
un ter wegs und hat te ge ra de die Aus fahrt Para mus/River Edge ge
nom men, da traf mich ein Ge dan ke wie ein Blitz: »Mein Kör per 
will of en bar fett sein, und so lan ge er fett sein will, kann ich ma chen, 
was ich will, ich wer de die über flüs si gen Pfun de nicht los.« Ich bog 
in eine Sei ten stra ße, hielt an und saß ein fach nur in mei nem Wa gen.

Zwan zig Mi nu ten lang ging mir die ser Ge dan ke nicht mehr aus 
dem Kopf.

In den zwölf Jah ren da vor, in de nen ich 100 Kilo zu ge nom men 
hat te, hat te ich nichts un ver sucht ge las sen, um ab zu neh men, und 
alle mög li chen und un mög li chen Di ä ten aus pro biert – von fett re du
zier ten bis zu koh len hyd rat ar men und alle nur er denk li chen Va ri an
ten da von. Ich ver brach te län ge re Zeit im Na than Prit ik ins Ins ti tut 
in Ka li for ni en so wie im Atk ins Cen ter in New York, wo ich den in
zwi schen ver stor be nen Di ät papst Dr. Atk ins höchst per sön lich ken
nen lern te.

Drei tau send Dol lar ließ ich al lein bei Dr. Atk ins, der am Ende 
aber nicht etwa mei nen Pfun den or dent lich ein heiz te, son dern mir – 
wegen mei ner Pfun de. Und sämt li che an de ren ganz heit li chen und 
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al ter na ti ven Fas ten ku ren zur Ge sund heits för de rung, von de nen ich 
kei ne ein zi ge aus ge las sen hat te, kos te ten mich eben falls ein klei nes 
Ver mö gen. Aber was ich auch un ter nahm, ich wur de im mer di cker 
und di cker.

Jede Diät, jede Schlank heits kur, die ich mach te, folg te dem glei
chen Mus ter. Es be gann da mit, dass ich ir gend et was zäh len muss te: 
Ka lo ri en, Fett an tei le, den Koh len hyd ra te oder Salz ge halt – was auch 
im mer. Dann galt es, eine Lis te an zu fer ti gen mit all den Din gen, die 
ich auf gar kei nen Fall zu mir neh men durf te. Ich hielt die Vor ga ben 
im mer ge nau ein, und in al ler Re gel pur zel ten die Pfun de am An
fang auch sehr schnell. Mit der Zeit aber nahm ich im mer lang sa mer 
ab, bis sich ir gend wann gar nichts mehr tat und ich nicht ein ein zi
ges Pfund mehr ver lor. Ab die sem Punkt hielt ich zwar wei ter Diät, 
aber nicht mehr, um ab zu neh men, son dern nur noch, um das ge ra de 
ak tu el le Ge wicht zu hal ten.

Un ter des sen wur den mei ne Ge lüs te nach all den Din gen, die mir 
ver bo ten wa ren, im mer stär ker. Und ir gend wann war es dann so weit: 
Ir gend wann war ich tief ent mu tigt, völ lig de pri miert und ein fach viel 
zu er schöpft, um wei ter ge gen die sen Heiß hun ger an zu kämp fen, und 
gab ihm nach. Das Ende vom Lied: Die Ki los, die ich mir in end lo sen 
Mo na ten müh sam he run ter ge hun gert hat te, hat te ich ruck zuck wie
der drauf. Kur ze Zeit spä ter wog ich dann ga ran tiert 5,6 Kilo mehr 
als zu Be ginn der Diät.

Was ich auch ver such te, um ab zu neh men, mein Kör per wehr te 
sich stets mit al ler Macht, und am Ende war im mer er der Ge win ner. 
Nach all den Jah ren, in de nen ich auf Bie gen und Bre chen al les ge tan 
hat te, um mei ne über zäh li gen Pfun de los zu wer den, ge stand ich mir 
nun ein, dass mei ne Lage hof nungs los blei ben wür de, so lan ge mein 
Kör per dick sein wollte.

Von je nem Mo ment an, da mir dies schlag ar tig be wusst ge wor
den war, sag te ich al len Di ä ten Ade. Ich be schloss, mich nicht mehr 
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ge gen den Wil len mei nes Kör pers zu ir gend ei ner Diät zu zwin gen, 
son dern be grei fen zu ler nen, warum mein Kör per über haupt so über
ge wich tig sein woll te.

Ich be gab mich auf die Su che nach Ant wor ten und brach te täg
lich Stun den da mit zu, mir alle mög li chen Kennt nis se über Bi o che
mie, Er näh rung, Neuro bi o lo gie und Psy cho lo gie an zu eig nen. In den 
Acht zi ger jah ren hat te ich an der Busi ness School der Un iver sity of 
Penn sy lva nia stu diert, wo mein In te res se für Bi o che mie er wacht war 
und ich et li che Bi o lo gie se mi na re be leg te. Ein gan zes Jahr lang war 
ich da mals so gar an ei nem For schungs pro jekt über Cho les te rin syn
the se bei Dr. José Rab ino witz am VA Medi cal Cen ter in Phi la del
phia be tei ligt. Von da her ver füg te ich über ein aus rei chend fun dier
tes Hin ter grund wis sen, um mich mit den ak tu el len For schun gen zur 
Bi o lo gie des Über ge wichts aus ei nan der zu set zen.

Je den Tag acker te ich nun zwan zig bis drei ßig For schungs be rich te 
durch, und nach dem ich Hun der te, wenn nicht gar Tau sen de da von 
ge le sen hat te, war ich zu ei nem ech ten Ex per ten in Sa chen Über
ge wicht und Ge wichts re duk ti on ge wor den; ich war top in for miert 
und auf dem al ler neu es ten Stand. Ich be schäf tig te mich zu dem mit 
Me di ta ti on, Hyp no se, neuro lin gu is ti schem Pro gram mie ren (NLP), 
Psycho lin gu is tik, Ge dan ken feld the ra pie (Thought Field The rapy, 
TFT), TaiChi, Qigong und Be wusst seins for schung. So gar in die 
Quan ten phy sik tauch te ich ein. Ich war über zeugt, dass des Rät sels 
Lö sung ir gend wo in dem schwer greif ba ren Raum zu fin den war, der 
den Geist vom Kör per trennt.

Aber mehr als al les an de re be gann ich, mei nen ei ge nen Kör per zu 
stu die ren. Ich be trach te te ihn nicht län ger als ei nen Geg ner, der par
tout nicht auf mich hö ren woll te. Mein Pro blem war nicht mein Kör
per, son dern mein man geln des Wis sen über den rich ti gen Um gang 
mit ihm – so viel hat te ich in zwi schen be grif en. Da her fing ich an, 
sehr ge nau in mei nen Kör per hi nein zu hor chen. Ich hör te auf, ihn zu 
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trie zen oder ihn zwin gen zu wol len, ir gend et was ge gen sei nen Wil
len zu tun. Statt des sen wur de ich zu sei nem Schü ler und lern te im
mer mehr von ihm.

Und da ich ein auf ge schlos se ner und wiss be gie ri ger Schü ler war, 
wur de mein Kör per zu ei nem aus ge spro chen gu ten Leh rer. Er lehr
te mich, wa rum er dick sein woll te und was ich zu tun hät te, um ihn 
da von ab zu brin gen.

So bald ich da hin ter ge kom men war, wa rum mein Kör per dick sein 
woll te, ließ ich alle Di ä ten sein. Wozu noch Di ä ten ma chen, wenn 
da bei das ei gent li che Pro blem un ge löst bleibt? Spä ter fand ich he
raus, dass Di ä ten nicht nur nutz los sind, son dern dass sie den Kör
per, der so wie so schon dick sein will, dazu brin gen, im mer noch di
cker sein zu wol len.

Ein für alle Mal Schluss zu ma chen mit dem Di ä tenWahn war 
die bes te Ent schei dung mei nes Le bens. Es war mehr als be frei end.

Ich hat te die Nase voll von Hun ger ku ren.
Ich hass te es, dass mei ne Ge dan ken stän dig ums Es sen kreis ten 

und ich je des noch so klei ne Hun ger ge fühl als dro hen de Fress attacke 
be trach te te, die es zu be kämp fen galt. Ich hass te es, je den Tag da
nach zu be wer ten, wie gut oder schlecht mir das ge lun gen war. An 
gu ten Ta gen ur teil te ich: »Oh, heu te läuft es wie am Schnür chen.« 
An schlech ten Ta gen dach te ich: »Mist, heu te klappt gar nichts, da 
kann ich es gleich blei ben las sen.« Also, nichts wie hin zum Su per
markt, zu Ku chen, Kek sen, Scho ko la de und Eis. »Halt, nein, bloß 
kei ne Scho ko la de! Zu vie le Ka lo ri en. Lie ber et was Fett frei es, ein Va
nil leSo ja eis viel leicht. Und wenn ich schon da bei bin, dann neh
me ich doch gleich noch das mit Mar acuja und Pfir sich ge schmack 
dazu. Ach, scheiß drauf! Ich neh me doch lie ber richtige Eis krem, am 
bes ten die mit ka ra mell ge füll ten Scho ko kek sen drin. Und noch eine 
an de re Sor te oben drein, denn heu te ist Schlemmenan ge sagt – wenn 
schon, denn schon.«
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Mein Le ben war be stimmt von Hun ger di ä ten und Fress an fäl len. 
Doch mit ei nem Mal hat te ich es ka piert. Jetzt war Schluss da mit. 
Aus und vor bei. Schluss mit gu ten und mit schlech ten Ta gen. Schluss 
mit dem Zwang, je den Hun ger an fall be kämp fen zu müs sen. Fort an 
aß ich, wenn ich Hun ger hat te, und wenn ich kei nen Hun ger hat te, 
aß ich nicht. Und wenn ich Lust auf richtiges Eis mit ka ra mell ge füll
ten Scho ko kek sen oder auf ir gend et was an de res hat te, lang te ich zu; 
ich aß ein biss chen da von, mal auch ein biss chen mehr oder so gar die 
gan ze Pa ckung auf ein mal. Und da ich nun nicht mehr jede Ka lo
rie ein zeln zähl te, war mir das auch egal. Au ßer dem fiel mir auf, dass 
vie le Leu te gar kei ne Ka lo ri en zäh len. Vie le ach ten gar nicht da rauf, 
was sie es sen, und neh men trotz dem nicht ein Pfund zu. Die se Leu
te nen ne ich die »na tür lich Schlan ken«.

Die na tür lich Schlan ken ha ben kei ne ge stör te Be zie hung zum Es
sen. Sie tei len ihr Le ben nicht in Ab hän gig keit vom Es sen in gute 
und schlech te Tage ein. Sie ken nen kei ne Spei sen, die für sie nicht 
in fra ge kom men. Sie es sen, was sie wol len und wann sie wol len. Sie 
zer mar tern sich nicht den Kopf da rü ber, was das Bes te für sie wäre. 
Es küm mert sie nicht. Sie es sen schlicht dann, wenn sie Hun ger ha
ben, und da mit bas ta.

Ge nau so mach te ich es fort an auch. Ich be gann, mein Ess ver
hal ten um zu stel len, zu es sen, was und wann ich woll te – mit ei nem 
Un ter schied: Ich ach te te da rauf, dass ich mei nen Spei se plan um be
stimm te Le bens mit tel er gänz te, von de nen ich wuss te, dass sie Nähr
stof e ent hiel ten, die mein Kör per brauch te und die die Ver dau ung 
und Ver wer tung der Nah rung un ter stüt zen.

Am An fang war al les wie im mer: Ich konn te mei ne Ge lüs te nach 
be stimm ten Spei sen nicht ab stel len. Ich aß noch im mer jede Men ge 
Junk food – ein Phä no men, das man als Re boundEf ekt be zeich net, 
eine Re ak ti on, die da rauf be ruh te, dass ich mir so vie le Din ge über 
eine so lan ge Zeit ver wehrt hat te. Die ser Ef ekt aber ließ all mäh lich 
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wie der nach, und mein Kör per be gann, nicht nur nach we ni ger, son
dern auch nach ge sün de rem Es sen zu ver lan gen. Wenn mein Kör per 
heu te mel det, dass er Hun ger hat, dann tut er das nicht ohne Grund. 
Das res pek tie re ich, statt mich wie frü her da für zu ver ur tei len. Ich 
schen ke die sem Ge fühl Ge hör und tue mein Bes tes, an ge mes sen zu 
re a gie ren. Mein Kör per ver langt heu te nach fri schen Früch ten und 
nach bun ten Sa la ten. Die Le bens mit tel, die zu es sen ich einst als 
lei di ge Pflicht oder gar als Stra fe emp fun den habe, schme cken mir 
heu te bes ser als al les, was ich mir wäh rend mei ner Zeit in New York 
fünf zehn Jah re lang ohne Maß und Ziel ein ver leibt hat te.

Mein Ge schmacks sinn hat sich völ lig ge wan delt. Das meis te, wo
rauf ich frü her Lust hat te, hat te mit Nah rung nicht wirk lich et was zu 
tun. Es ent hielt fast nichts au ßer Zu cker und künst li chen Aro men. 
Ich führ te mei nem Kör per kaum et was an de res zu als lee re Ka lo ri en. 
Im Grun de ge nom men hat te ich teil wei se nur des halb die gan ze Zeit 
Hun ger, weil mein Kör per nachNährstofen hun ger te.

Ich hun ger te mei nen Kör per in ge wis sem Sin ne aus. Da er das, 
was ich ihm an Es sen zu führ te, nicht ver wer ten konn te, ver spür te 
ich in ei nem fort ein Hun ger ge fühl. Egal, wie viel ich aß, mein Kör
per wur de nicht aus rei chend er nährt, weil in dem Es sen, das ich zu 
mir nahm, nichts Nahr haf tes ent hal ten war. Stel len Sie sich vor, Sie 
ge ben ei nem Baby nichts au ßer Li mo na de. Ge nau der Ge dan ke kam 
mir näm lich, als ich über eben jene Pha se mei nes Le bens sin nier te.

Ein Baby braucht Mut ter milch, und ich gab ihm Cola. Was blieb 
ihm also an de res üb rig, als in ei ner Tour zu schrei en? Es muss ja et was 
tun. Ge nau so ging es mei nem Kör per. Er muss te nach mehr ver lan
gen als nach dem, was ich ihm gab – das war sei ne ein zi ge Chan ce. 
Auch wenn ich mehr als 180 Kilo wog und es un zäh li ge Tage gab, 
an de nen ich über fünf tau send Ka lo ri en aß, so hun ger te ich mei nen 
Kör per den noch aus – in Be zug auf den Nährstofgehalt.

Ich hielt mei nen Kör per im Dau er hun ger mo dus, trotz der schein
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bar end lo sen, ka lo ri en rei chen (aber nähr stof ar men) Nah rungs zu fuhr, 
und ob wohl er mehr als ge nug über schüs si ge Fett re ser ven mit sich 
he rum schlepp te, mit de nen er sich noch drei wei te re Men schen le ben 
lang hät te ver sor gen kön nen.

Und es war nicht nur mein Kör per, der Man gel litt. Ich litt eben falls 
Man gel, und zwar in al len Be rei chen mei nes Le bens. Ich hun ger te 
psy chisch, emo ti o nal und see lisch. We der hör te ich auf mei ne in ne re 
Stim me noch folg te ich ihr. Ich leb te nach ei ner vor ge fass ten Idee, die 
mir sag te, wie mein Le ben zu sein hat te. Mei ne in ne re Stim me riet 
mir, eine ganz an de re Rich tung ein zu schla gen, doch ich hör te nicht 
auf sie. Statt des sen ver such te ich un ent wegt, mich vor all den Ver än
de run gen zu be wah ren, die die se Stim me mir ge bot – mit der Fol ge, 
dass ich auf der see li schen Ebe ne per ma nent hun ger te. Ich hun ger te 
nach den Er fah run gen, nach de nen mei ne See le so drän gend schrie.

In New York ver brach te ich den lie ben lan gen Ar beits tag drin nen, 
ob wohl ich sehr viel lie ber drau ßen an der fri schen Luft und in der 
Na tur ge we sen wäre. Ich saß fest in die sem Büro, von neun bis fünf, 
an fünf Ta gen der Wo che. So ver brach te ich den Groß teil des Ta ges: 
um mich nur grel les Ne on licht, der ste chen de Ge ruch von In dust
rie tep pich bo den so wie das stän di ge Piep sen und Klin geln und das 
Stim men ge wirr der Ver kaufs ge sprä che, das ich seit nun mehr fünf
zehn Jah ren im Ohr hat te. Ich hun ger te nicht nur nach Nähr stof en, 
ich hun ger te nach Le ben!

In mei nem tiefs ten In nern wünsch te ich mich weit fort. Aber was 
hat te ich für eine Wahl? Als Bör sen mak ler ver dien te ich zwei bis 
drei mal mehr als mit ir gend ei nem an de ren Job, der für mich in fra
ge ge kom men wäre. Au ßer dem brauch te ich das Geld, da ich drei 
Hy po the ken am Lau fen hat te, zwei Au to lea sing ver trä ge und drei
zehn Kre dit kar ten, die al le samt fast aus ge reizt wa ren. Ich saß fest 
in die sem Büro, war ein ge sperrt, ge fes selt an mei ne Ver pflich tun gen 
und fi nan zi el len Ver bind lich kei ten, an das, was wir in un se rer Bran
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che »gol de ne Hand schel len« nen nen. Ich war ein ge sperrt in die ses 
Le ben, und es sah nicht da nach aus, als wür de ich da so bald wie
der raus kom men.

Doch kaum hat te ich be gon nen, in mei nen Kör per hi nein zu hor
chen, konn te ich ir gend wann mei ne in ne re Stim me hö ren. Zum ers
ten Mal hör te ich auf mein Herz, das mir sag te, dass ich auf dem 
bes ten Wege sei, zu er sti cken. Da ich aber kei ne Vor stel lung da von 
hat te, wie der Aus weg aus se hen könn te, brach te ich nicht mehr zu
stan de, als der Stim me zu lau schen und zu träu men.

Und ob gleich ich nicht den Mut und auch nicht die in ne re Stär ke 
fand, mein Le ben zu ver än dern, soll te es den noch bald von Grund 
auf um ge krem pelt wer den.

Ei nen Mo nat nach mei nem Schlüs sel er leb nis stand eine Ge
schäfts rei se nach San Fran cis co an, die, so fern al les lief wie ge plant, 
ver sprach, zu ei ner der wich tigs ten in mei ner gan zen Kar ri e re zu wer
den. Ich woll te mich mit Ver tre tern ei nes füh ren den Bro kerUn ter
neh mens tref en, das da ran in te res siert war, die Fir ma auf zu kau fen, 
die ich auf ge baut hat te. Dann hät te ich es ge schaft, und je ner Tag 
hät te mein Le ben für im mer ver än dert. Mit ei nem Schlag hät ten all 
mei ne Träu me wahr wer den kön nen.

Wenn ich nach San Fran cis co flie ge, neh me ich nor ma ler wei se ei
nen Non stopFlug von New ark. Doch dies mal kam es an ders. Um 
ein hun dert fünf zig Dol lar zu spa ren, buch te mich mein Ge schäfts
part ner auf ei nen bil li ge ren und für mich sehr viel un be que me ren 
Flug um, der am Nach mit tag vom La Guar dia Air port in New York 
ge hen soll te. Ich war al les an de re als be geis tert von der Vor stel lung, 
mich zwei Stun den durch den Ver kehr quä len zu müs sen, um über
haupt zum Flug ha fen zu ge lan gen, oben drein drei hun dert Dol lar 
Park ge büh ren zu zah len und ei nen zwei stün di gen Zwi schen auf ent
halt in Cin cin na ti in Kauf zu neh men, und das al les nur, um läp pi sche 
ein hun dert fünf zig Dol lar zu spa ren. Nor ma ler wei se hät te ich noch 
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ein mal um ge bucht, aber ir gend et was brach te mich dazu, es blei ben 
zu las sen und es ein fach hin zu neh men, was ich dann auch tat.

Letz ten En des flog ich gar nicht. Ich nahm die se Ma schi ne nicht, 
konn te sie nicht neh men, da der ge sam te ame ri ka ni sche Luft raum 
so wie sämt li che Flug hä fen am 11. Sep tem ber 2001 ge schlos sen wur
den. San Fran cis co und das Tref en mit mei nen Ge schäfts part nern 
wa ren da mit pas sé. Die Ma schi ne aber, die ich ur sprüng lich von 
New ark aus neh men woll te, hat te noch vor Schlie ßung der Flug hä
fen ab ge ho ben. Es war die Ma schi ne mit der Flug num mer 93 der 
Uni ted Air lines, eine der im Zuge der Ter ror an schlä ge vom 11. Sep
tem ber ent führ ten Ma schi nen. Sie be fand sich be reits in der Luft, 
als das ers te Flug zeug in das World Trade Cen ter krach te. Den Pas
sa gie ren an Bord des Uni tedAir linesFlugs 93 blieb noch Zeit, die 
Si tu a ti on zu er fas sen und sich über Mo bil funk von ih ren An ge hö ri
gen zu ver ab schie den, be vor sie dann be schlos sen, die Ent füh rer an
zu grei fen und die Lan dung auf ei nem Feld in Penn sy lva nia zu er
zwin gen. Nie mand hat den Ab sturz über lebt.

Hät te ich die sen Flug 93 ge nom men, wäre nichts von mir üb rig 
ge blie ben au ßer ei ner 200 Ki lo gramm schwe ren Lei che, nach dem ich 
mein gan zes Le ben als ar bei ten der Mensch in ei nem Büro ver bracht 
hat te, ab ge stumpft und ab ge schlaft un ter grel len Ne on röh ren und 
dem ewi gen Piep sen, Klin geln und Stim men ge wirr rings um.

Das wäre auch wei ter hin mein bit te res Los ge we sen. Doch das 
Schick sal mein te es gut mit mir und gab mir eine zwei te Chan ce. 
Zwei Wo chen spä ter war ich auf dem Weg zu rück in mein Büro, be
reit für ei nen gro ßen Tag, be reit, mein Le ben fort an dank bar an zu
neh men und das Bes te da raus zu ma chen. Doch mei ne Fir ma war 
ge schlos sen.

Das Un ter neh men, das alle un se re Bü cher und Kon ten führ te, war 
in fol ge der hef ti gen Kurs rut sche an der Bör se nach dem 11. Sep tem
ber plei te ge gan gen. Es hat te über Nacht 80 Mil li o nen Dol lar Ver lust 

Gabriel-Methode_CS4.indd   17 06.06.2011   15:19:16



18

MeineVerwandlung

ge macht. Im Zuge des sen wa ren all un se re Ge schäfts an tei le so wie 
die An tei le un se rer Kun den ein ge fro ren wor den. Drei Wo chen lang 
kam kein ein zi ger mei ner Kun den an sein Geld, konn te es we der auf 
an de re Kon ten trans fe rie ren noch Han del da mit trei ben. Und just in 
dem Mo ment, da dies wie der mög lich war, zo gen alle Kun den ihre 
Gel der kom plett ab. Da mit war mei ne Fir ma er le digt.

Die Fir ma, für die ich al les ge tan hat te, für die ich Op fer ge bracht, 
Kämp fe ge foch ten und He raus for de run gen ge meis tert hat te – mit 
ei nem Schlag war sie da hin. Völ lig be nom men saß ich an mei nem 
Schreib tisch. Un fä hig, ir gend et was zu tun, stier te ich auf den Com
pu ter bild schirm vor mir, bis es mir plötz lich däm mer te:

Ich hat te mein Le ben wie der be kom men.
Und in die sem Mo ment ver spür te ich den un bän di gen Wunsch, 

mei ne wahrenTräu me Wirk lich keit wer den zu las sen, und ging das 
an, was ich in mei nem tiefs ten In nern schon im mer tun woll te. Ich 
kauf te für mich und mei ne Frau OneWayTi ckets an die West küs
te Aust ra li ens. Das war schon lan ge ein gro ßer Traum von uns, doch 
jetzt erst war ich be reit, ihn auch zu le ben, mit nichts im Ge päck au
ßer mei ner Zu ver sicht und dem Wunsch, mei nem Her zen zu fol gen.

An je nem Abend kam ich mit zwei rie si gen Neu ig kei ten für mei
ne Frau nach Hau se. Die eine war, dass mei ne Fir ma plei te war, die 
an de re, dass wir bin nen sechs Mo na ten nach Aust ra li en zie hen wür
den. Zwei Wo chen spä ter hat te sie dann Neu ig kei ten für mich: Wir 
er war te ten un ser ers tes Kind.

Sechs Mo na te da nach sa ßen wir im Flie ger nach Aust ra li en. Wir 
hat ten kei ne Ah nung, was wir dort für den Rest un se res Le bens ma
chen wür den, aber das mach te uns nichts aus. Ich wuss te, ich folg te 
der Stim me mei nes Her zens, und so lan ge ich das tat, wür de ich auf 
ge nau dem rich ti gen Weg sein. Bis heu te höre ich auf die se Stim me 
und las se mich von ihr lei ten.

Mei nen Kör per zu ver än dern hieß für mich auch, mein Le ben 
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weit ge hend zu ver än dern. Aber es gab noch an de re The men, die ich 
drin gend an ge hen muss te. Ich stand un ter enor mem Stress, und wie 
ich noch er läu tern wer de, kön nen be stimm te For men von Stress den 
Kör per dazu brin gen, dass er die »FATPro gram me«, wie ich es nen
ne, ak ti viert und über ge wich tig wird. Ich be fand mich zu dem in ei
nem Zu stand, den ich als »emo ti o na le Fett sucht« be zeich ne und die 
ent steht, wenn man sich in ei nem di cken Kör per sehr viel si che rer 
fühlt – in so fern gab es ei ni ge Din ge, mit de nen ich mich un be dingt 
be fas sen muss te.

Auf den fol gen den Sei ten wer de ich die vie len ver schie de nen Ur
sa chen er ör tern, die den Kör per ver an las sen, dick sein zu wol len. Die 
meis ten von Ih nen wer den nur ein bis zwei der dort auf ge führ ten 
Prob le me ha ben, die sie sehr ge nau in den Blick neh men soll ten. Sie 
müs sen ler nen, sie zu ver ste hen, um sie dann an zu ge hen und lö sen 
zu kön nen. Der gan ze Pro zess kann sehr ein fach sein, und am Ende 
die ses Bu ches wer den Sie ganz ge nau wis sen, was Sie zu tun ha ben.

Doch fürs Ers te müs sen Sie nur ei nes wis sen: Wenn Sie mehr als 
4 oder 5 Kilo zu viel ha ben, die sie ein fach nicht los wer den, so liegt 
das da ran, dass Ihr Kör per ei nen Grund hat, wa rum er an die sen 
Extra pfun den fest hält. Ihr Kör per will über ge wich tig sein, und so
lan ge das der Fall ist, kom men Sie nicht da ge gen an.

Ihr Kör per hält alle Trümp fe in der Hand. Er kont rol liert Ih ren 
Ap pe tit. Wenn er will, kann er es so ein rich ten, dass Sie im mer nur 
nach dem fal schen Es sen lech zen, und zwar in un fass ba ren Men
gen. Er kont rol liert Ih ren Stof wech sel. Selbst wenn Sie glau ben, Sie 
könn ten doch kont rol lie ren, wie viel Nah rung Sie Ih rem Kör per zu
füh ren – in Wahr heit kont rol liert er, wie vie le Ka lo ri en er ver brennt 
und wie vie le er spei chert. Ihr Kör per kann Sie dau er haft der art müde 
ma chen, dass Sie kei ner lei Ener gie mehr ha ben, Sport zu trei ben, 
auch wenn Sie eben erst vol ler Op ti mis mus ei nen Fit ness trai ner en
ga giert ha ben.
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Ihr Kör per hat oben drein das letz te Wort, wenn es da rum geht, was 
mit den Spei sen pas siert, die Sie ihm ein ver lei ben. Er kann be schlie
ßen, so viel da von in Ih ren Fett zel len zu spei chern, wie er will. Er 
kann be schlie ßen, die Ener gie in Ih ren Fett zel len zu spei chern und 
sie nicht an Ihre Mus keln zu lie fern. Hin zu kommt, dass Ihr Kör
per an statt Fett zu ver bren nen auch Mus keln ab bau en kann, wenn er 
Ener gie braucht und nicht ge nug Nah rung be kommt.

Ihr Kör per ist der Boss. Er kont rol liert den ge sam ten Fett stof
wech sel eben so wie vie le an de re grund le gen de Ü ber le bens me cha
nis men in ei nem win zi gen, pri mi ti ven Are al am Hirn stamm – nen
nen wir es das »pri mi ti ve Ge hirn«. Die ses Are al be stimmt, wie viel 
Schlaf Sie brau chen und wie viel Luft und wie dick oder dünn Sie 
sein soll ten. Wenn Sie mehr Schlaf brau chen, macht es Sie müde. 
Wenn Sie mehr Sau er stof brau chen, lässt es Sie tie fer at men. Und 
wenn Sie mehr Fett brau chen, macht es Sie hung rig. Ganz ein fach. 
Ver su chen Sie mal, die Luft an zu hal ten, und Sie wer den mer ken, dass 
der Drang zu at men Sie bald völ lig be herrscht. Und ge nau so soll te 
es auch sein – das At men hält uns am Le ben! Die Fett spei cher me
cha nis men Ih res Kör pers funk ti o nie ren auf exakt die glei che Wei se. 
So lan ge Ihr Kör per über zeugt ist, dass Sie sich si cher füh len, wenn 
er da für sorgt, dass Sie dick blei ben, wird das Ver lan gen nach Junk
food nicht nach las sen.

Wer dick ist, dem wird häu fig vor ge wor fen, wil lens schwach, faul 
und trä ge zu sein oder kein Maß zu ken nen. Der lei Vor ur tei le sind 
nicht nur in der brei ten Öf ent lich keit, son dern auch in den Rei hen 
der Ge sund heits in dust rie gang und gäbe. »Sieh mal, wie der Typ sich 
ge hen lässt« – das war es, was ich in den Bli cken der an de ren je des 
Mal las, wenn ich eine Arzt pra xis be trat. Nichts war wei ter von der 
Wahr heit ent fernt, aber es half nichts, die Bli cke tra fen mich trotz
dem re gel mä ßig.

Stel len Sie sich ein mal vor, je mand wür de Ih nen vor wer fen, Sie 

Gabriel-Methode_CS4.indd   20 06.06.2011   15:19:16



21

MeineVerwandlung

schlie fen zu viel und be haup ten, zwei Stun den Schlaf sei en ge nug. 
Und ein je der wür de Sie ge nau da nach be ur tei len, Sie als wil lens
schwach und faul be zeich nen, wenn Sie mehr und da mit zu viel 
schla fen. Klar, mit zwei Stun den Schlaf kann man eine Wei le aus
kom men, aber frü her oder spä ter braucht man mehr und be kommt 
ei nen re gel rech ten Schlaf»An fall«, weil der Kör per es so ver langt, 
egal, was die an de ren er zäh len.

UND GE NAU SO IST DAS MIT DEM ES SEN!
Man kann die Nah rungs auf nah me dros seln und sich eine Wei le 

lang zwin gen, we ni ger zu es sen, aber frü her oder spä ter kommt er, 
der gro ße Fress an fall, weil der Kör per ei nen zwingt, mehr zu es sen, 
um ein be stimm tes Ge wicht zu hal ten.

Ich set ze mich un ter an de rem da für ein, dass die Ge sund heits bran
che, die das Kli schee pro pa giert, dass es di cken Men schen an Selbst
dis zip lin man ge le, sich ir gend wann of  zi ell da für ent schul digt. Er
freu li cher wei se hat sich in die ser Hin sicht neu er dings ei ni ges ge tan. 
Es gibt heu te vie le Ärz te und Ge sund heits fach kräf te, die sich sehr 
gut mit den wah ren Grün den für Über ge wicht und Fett sucht aus
ken nen. Aber der Weg ist noch lang. Die Schul me di zin ist nach wie 
vor der Mei nung, dass Ab neh men schlicht eine Fra ge von Ka lo ri en
zu fuhr und Ka lo ri en ver brauch sei, und Di cke folg lich »ein fach we
ni ger es sen« müss ten. Wer meint, sich die sem Vor schlag an schlie
ßen zu müs sen, dem sage ich, er sol le ver su chen, »ein fach we ni ger zu 
at men« oder »ein fach we ni ger zu schla fen«. Um Über ge wicht und 
Fett sucht zu be zwin gen, gilt es zu be grei fen, dass das ein Ding der 
Un mög lich keit ist.

Wie es ist, mit ei nem Kör per zu le ben, der ei nen im mer zu zwingt, 
dick zu sein und stän dig viel zu viel zu es sen, kann sich wohl kein 
Mensch vor stel len, kein Arzt und auch sonst nie mand, es sei denn, 
er hat es selbst durch ge macht. Da von ab ge se hen be stä ti gen ak tu el le 
For schungs er geb nis se, dass es beim Ab neh men nicht nur um zu ge
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führ te und ver brauch te Ka lo ri en geht und es auch nichts mit Dis
zip lin zu tun hat. Dr. Jef rey M. Fried man, Ent de cker des Hor mons 
Lep tin und zwei fels oh ne der füh ren de Ex per te in der Adi pos itas
forschung des 21. Jahr hun derts, sagt, dass wir auf hö ren müs sen, di
cken Men schen Vor hal tun gen zu ma chen, und dass »Fett lei big keit 
nicht auf feh len de Wil lens kraft zu rück ge führt wer den kann«.1

Dan ke, Dr. Fried man! Bit te tra gen Sie die se Kun de in alle Welt.
Wir müs sen also zu nächst be grei fen, dass Ab neh men nichts mit 

Wil lens kraft zu tun hat und Punkt. An statt ver geb lich ge gen die 
durch schla gen den Ins tink te des »pri mi ti ven Ge hirns« an zu kämp fen, 
müs sen Sie nichts wei ter tun, als ver ste hen zu ler nen, wa rum Ihr Kör
per dick sein will, um dann die Ur sa chen da für zu be sei ti gen. So bald 
Sie das ge schaft ha ben, wird Ihr Kör per dünn sein wol len – so, wie 
es sei ner Na tur ent spricht.

Fakt ist: Ihr Kör per will nicht dick sein, um Sie zu ver let zen oder 
zu be stra fen. Nein, Ihr Kör per will dick sein, weil er aus ir gend ei
nem Grund meint, es sei in Ih rem ei ge nen In te res se. Doch so bald 
Sie Ihre Prob le me er ken nen und an fan gen, sie zu be he ben, wird sich 
al les än dern.

Sie wer den ge nau spü ren, wann es so weit ist und Ihr Kör per nicht 
mehr da ran fest hält, über ge wich tig zu sein. Sie wer den nicht mehr 
so viel Hun ger ha ben, und Sie wer den nicht mehr so oft ans Es sen 
den ken. Sie wer den mehr Ener gie und Le bens freu de ha ben, und Sie 
wer den mit Ih rem Kör per nicht mehr auf Kriegs fuß ste hen.

Nach au ßen hin mag sich dies nicht gleich zei gen, aber dass sich 
in Ih rem In ne ren ir gend et was än dert, das wer den Sie so fort spü ren. 
Ihre Be zie hung zum Es sen und auch zu Ih rem Kör per wird sich 
ver än dern – und Ihr Kör per wird Ihre Be mü hun gen nicht mehr be
kämp fen.

Auch Ihre Be zie hung zu Sport und Be we gung wird sich än dern. 
Sport zu trei ben mag Ih nen mo men tan ver hasst sein, was ich Ih nen 
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nicht vor wer fen kann, denn das hat sei nen gu ten Grund: Ihr Kör
per will sich gar nicht sport lich be tä ti gen, da er dann Ge wicht ver
lie ren wür de. Ihr Kör per will ja dick sein, wes halb er Sie buch stäb
lich nicht dazu be we gen will, dass Sie sich kör per lich be tä ti gen und 
Ka lo ri en ver bren nen. Denn da mit hät te er es sehr viel schwe rer, sein 
Ge wicht zu hal ten.

Ihr Kör per macht Sie müde und trä ge, so dass Ih nen al lein schon 
der Ge dan ke an kör per li che Be we gung Schmer zen be rei tet. Das 
kommt nicht von un ge fähr; das macht Ihr Kör per ab sicht lich, da mit 
Sie ja schön auf Ih ren vier Buch sta ben sit zen blei ben.

Wenn Sie nun aber die Ur sa chen be sei ti gen, die Ih ren Kör per zu 
der Mei nung ver an las sen, es sei wich tig, dick zu sein, dann wird er 
auch wie der ak tiv sein wol len. Sport wird kei ne läs ti ge Pflicht mehr 
sein und Ih nen wahr schein lich so gar so viel Spaß be rei ten, dass Sie 
ihn fort an nicht mehr mis sen möch ten.

Noch ein mal: Auch wenn sich ers te klei ne Ver än de run gen nach 
au ßen hin nicht gleich zei gen mö gen, so ist es nur eine Fra ge der 
Zeit, bis die über schüs si gen Pfun de pur zeln. In Ih rem In nern hat 
der Wan del be reits be gon nen, und das wis sen Sie. Bis die ser Wan del 
auch nach au ßen hin für alle deut lich sicht bar wird, ist eben falls nur 
eine Fra ge der Zeit.

Ich selbst habe be reits zwei Jah re lang ge spürt, dass mein Kör per 
sich ver än der te, ehe es ir gend ein an de rer be merkt hat. Ich habe nie 
groß da rü ber ge spro chen, aber die Ver än de run gen wa ren mir sehr 
wohl be wusst. Auch wenn ich nach wie vor mit mehr als 180 Kilo 
be packt durchs Le ben ging, rief ich mir in ner lich stets das Bild ei
nes jun gen Man nes von nicht mehr als 90 Ki lo  vor Au gen. Nach 
und nach wur de die ses geis ti ge Bild zur Ge wiss heit: Ge nau so wür
de es sein.

Was mich da bei am al ler meis ten er staun te, war die Tat sa che, dass 
die Pfun de umso schnel ler pur zel ten, je mehr ich an Ge wicht ver
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