


Die meisten Didten funktionieren nicht, denn sie gehen von
einem Verbot aus. Und Sie wissen ja: Wer nicht an einen rosa
Elefanten (Schokolade ...) denken soll, hat ihn hundertpro-
zentig vor Augen. Hier aber gibt es keine Verbote! Es geht
um den Kern des Zu-viel-Essens: die Art und Weise, wie
wir Uber uns selbst und Uber das Essen denken. Kimberly
Willis zeigt, wie wir uns von ungtinstigen Denkmustern |6sen
konnen. Sie bietet eine Orientierungshilfe voller praktischer
Tipps, die nicht auf Verboten oder Kalorienzéhlen basieren,
sondern auf lhrer Einstellung zum Essen.

Kimberly Willis ist Erndhrungsberaterin, Hypnose-Therapeu-
tin und Life Coach. Sie lebt in Sheffield, England.
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Uber dieses Buch




Sie mochten also abnehmen und wenn Sie dieses Buch
lesen, haben Sie bereits viele Didten ausprobiert.
(Warum wurden Sie es sonst lesen?)

Dieses Buch ist anders.

Zunachst sollten Sie wissen, dass es kein Didtbuch ist.

Sie wissen bereits, was Sie tun muUssen, um abzuneh-
men.

Dieses Buch hilft Ihnen, ein paar Hindernisse zu beseitigen,
die Sie davon abhalten, schlanker zu werden.

Es bietet lhnen zudem einige Informationen zur Ernah-
rung sowie dariber, welche Wirkung diese auf Sie hat -
Sie werden feststellen, dass Sie automatisch etwas bei der
Auswahl der Lebensmittel verandern, die Sie lhrem Korper
zukommen lassen.

Dieses Buch unterscheidet sich von anderen Methoden
zum Abnehmen, die Sie ausprobiert haben. Denn ich helfe
lhnen, thre Einstellung sich selbst, hrem Kérper und Ihrer
Erndhrung gegenlber zu verandern, und zwar mithilfe von



Yogalibungen, Akupressurtechniken, Hypnotherapie und
Ubungen aus dem Bereich des neurolinguistischen Program-
mierens.

Diese Methoden werden in vielen Teilen der Welt ange-
wendet, um Menschen zu helfen, mit unterschiedlichsten
Problemen fertig zu werden — von irrationalen Angsten bis
zur Starkung des Selbstbewusstseins. Sie werden Folgendes
feststellen: Wenn Sie |lhre Denkmuster verandern und po-
sitive Verhaltensweisen bei sich selbst férdern, werden Sie
in der Lage sein, negative Gewohnheiten zu verdndern. Und
das wird lhnen helfen, muheloser und dauerhafter abzuneh-
men.

Ich habe fiir dieses Buch Ubungen ausgewéhlt, die ich
erfolgreich bei meinen Abnehmkursen angewendet habe.
Viele Teilnehmer der Kurse konnten mithilfe dieser Techniken
ihre Gewohnheiten verandern. Sie hatten eine positivere
Einstellung, waren motivierter und konnten muiheloser ab-
nehmen als bei einer strengen Diét.

Wer ich bin? Ich bin eine Abnehmexpertin, die seit vielen
Jahren sowohl mit einzelnen Personen als auch mit Gruppen
arbeitet, um ihnen dabei zu helfen, auf natirliche Weise
schlanker, gestinder und gliicklicher mit ihrem Kérper zu
werden.

Kimberley Willis
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Warum halten Sie an Ihren
Uberschiissigen Pfunden fest?

Sie hdngen an emotionalen Ketten aus lhrer Vergan-
genheit.

Diese Ketten hindern Sie daran vorwartszukommen.

Aufgrund der Ketten halten Sie an Ihrem tberschis-
sigen Gewicht fest.

Sprengen Sie diese Ketten und Sie werden feststel-
len, dass Sie das Gewicht nicht mehr brauchen und
sich davon trennen kénnen.

Die Ubungen in diesem Buch werden lhnen helfen,
sich von den Ketten zu befreien, die Sie an die Ver-
gangenheit binden.

Mithilfe der Klopftechniken, bei denen wirksame
Akupressurpunkte genutzt werden, kénnen Sie nega-
tive Emotionen aufldsen.



Ihr Ziel:

* Eine positive Haltung gegentiber sich selbst, Ihrem Kor-
per und lhrem Aussehen zu entwickeln.

e Zuessen, wenn Sie Hunger haben.

e Mit dem Essen aufzuhdren, wenn Sie keinen Hunger
mehr haben.

e Sich von starken Essensgellsten zu befreien.

* Motiviert zu sein, mehr Sport zu treiben.

e Auf mihelose und natirliche Weise abzunehmen.
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Legen Sie los!




Schnelle Stoffwechselanregung

Das kurbelt lhren Stoffwechsel an, und wenn Ihr Stoffwechsel
angeregt ist, verbrennen Sie mehr Kalorien:

Stellen Sie sich hin.

e Legen Sie eine Hand auf Ihren Bauch.

e Atmen Sie tief und langsam durch Thre Nase,
so als ob Sie in die Tiefen Ihres Bauches hinein-

atmen konnten.

e Wiederholen Sie diese Atmung finf Mal.

14 LEGEN SIE LOS!



Machen Sie sich
Folgendes bewusst:

Null Fett

bedeutet nicht

null Kalorien.

Auf die Kalorien kommt es an!

LEGEN SIE LOS! 15
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Haben Sie Hunger?

16

Bevor Sie nach einem Snack greifen, sollten Sie ein
Glas Wasser trinken.

Wenn Sie Durst haben, kann |hr Kérper Hungersignale
aussenden. Er weil3, dass Sie aus der Nahrung Was-

ser beziehen konnen.

Trinken Sie etwas Wasser, dann stellen Sie vielleicht
fest, dass Ihr Hunger verschwindet.

LEGEN SIE LOS!



Wie konnen Sie abends beim
Fernsehen mehr Kalorien
verbrennen?

Treiben Sie morgens Sport!
Das kurbelt lhren Stoffwechsel
fir den restlichen Tag an.

Selbst wenn Sie abends vor dem Fernseher sitzen,
verbrennen Sie mehr Kalorien als sonst.

LEGEN SIE LOS! 17



PO®D Ungewolite Geliiste auf
etwas zu essen?

Reiben Sie den Bereich zwischen
Threr Nase und Ihrer Oberlippe
circa eine Minute lang mit Threm
Zeigefinger.

Die Massage dieses Punktes wirkt beruhigend.
Sie wird Ihnen guttun und Ihre Essgeliiste mindern.

e

° e
<

18 LEGEN SIE LOS!



Umarmen Sie jemanden!
Wenn Sie jemanden umarmen, geht es Ihnen besser.

Wenn es Ihnen besser geht, erndhren
Sie sich besser.

Also los, knuddeln Sie jemanden!

LEGEN SIE LOS! 19



Der Kampf gegen die Versuchung

Manchmal haben Sie das Gefiihl, als fande ein Kampf in
lhrem Kopf statt. Ein Teil von hnen weil3, dass Sie nicht hung-
rig sind und das Stiick Kuchen wirklich nicht wollen — aber
der andere Teil von lhnen versucht Sie davon zu Uberzeugen,
dass es in Ordnung ist, es zu essen — schlieBlich haben Sie
es sich verdient ...

So kénnen Sie den Kampf
gegen die Versuchung gewinnen:

Wenn Sie ein starkes Verlangen nach >%
einem kleinen Snack verspiiren, kon- \
nen Sie den kleinen Knorpel an lhrem o

Ohr massieren, der sich vor dem Ge- E ab
hérgang befindet. Reiben Sie ihn ein /

paar Minuten lang zwischen Daumen
und Zeigefinger.

Dieser wirksame Akupressurpunkt hilft lhnen, lhre Ess-

gellste zu stoppen, indem er lhre Energie so umpolt, dass
lhr Appetit gemindert wird.

20 LEGEN SIE LOS!



