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Buch

Endlich essen, was man will, und dabei trotzdem abnehmen? Sich endlich
wieder wohl fithlen in seinem Korper und ohne schlechtes Gewissen ein Eis
oder ein Stiick Schokolade genieflen konnen? Paul McKenna, weltweit fith-
render Hypnotherapeut, hat ein revolutionires Programm entwickelt, mit
dem diese Wiinsche in Erfiillung gehen. Das neue Programm zeigt, wie man
Fressanfille vermeiden, Essgeliiste kontrollieren und sich sogar mit neuer
Motivation sportlichen Ubungen widmen kann.
Paul McKennas System basiert auf den psychologischen Methoden des
NLP, die Verhaltensmuster und Denkweisen jedes Einzelnen tiber Gesund-
heit und Ernihrung véllig verindern und auf diese Weise eine Kontrolle
der Essgewohnheiten und eine dauerhafte Gewichtsabnahme erméglichen
— ohne Hungern, ohne Kalorienzihlen, ohne komplizierte Didtplane. Mit
diesem Programm kann jeder sofort beginnen und es so lange fortsetzen,
bis das Wunschgewicht und die ideale Figur erreicht sind. Die kostenlos

beiliegende CD hilft dabei.

Autor

Paul McKenna ist einer der weltweit fithrenden Hypnotherapeuten. Als
Coach betreut er Olympiasieger, Konzernfiihrer, Rockstars und gekronte
Haiupter. In Privatberatung waren bei ihm Daryl Hannah, Robbie Williams,
Sarah Ferguson, Ronan Keating, David Bowie und viele andere internatio-
nale Stars. Sein Fernsehprogramm erreicht Millionen. Seine Selbsthilfepro-
gramme zur Raucherentwohnung, zum Gewichtabnehmen, zum besseren
Schlaf, zur Stressbewiltigung und zum Aufbau des Selbstvertrauens sind
bereits in Millionenauflage erschienen.
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Die beiliegende CD hilft Ihnen, lhre innere Einstellung
zum Abnehmen zu verdndern!

Thr Gehirn ist wie ein Computer, der Thr Denken und Thr
Verhalten steuert. Ich habe im Laufe der Jahre mit vielen
Menschen gearbeitet, die die unterschiedlichsten Probleme
hatten, und habe dabei gelernt, dass alle Probleme letztlich
einen gemeinsamen Ursprung haben — nimlich die negativen
Programme, die pausenlos im Unterbewusstsein ablaufen.

Mit Hilfe der beiliegenden CD konnen Sie Thr Unterbe-
wusstes auf sehr wirkungsvolle Weise mit positiver Willens-
kraft aufladen. Wihrend Sie sich in einem Zustand natiirli-
cher Entspannung befinden, werde ich Thren Computer — Ihr
Unterbewusstes — neu programmieren, sodass Sie eine andere
Einstellung zum Essen bekommen und positiver tiber sich
selbst denken. Meine Vorschlige werden IThnen helfen, Thre
Gewohnheiten zu verindern, sich besser zu ernahren, Thren
Kreislauf in Schwung zu bringen und von Threr Fixierung
aufs Essen loszukommen.

Am besten horen Sie die CD, wenn Sie eine halbe Stunde
haben, in der Sie nicht gestort werden und sich vollig entspan-
nen konnen. Wenn Sie die CD regelmaflig horen, bekriftigen
Sie immer wieder aufs Neue die positiven Fortschritte, die Sie
machen. Es wird fiir Sie dadurch viel leichter sein, sich an die
goldenen Regeln zu halten, die ich Thnen in diesem Buch emp-

fehle.



Die jingsten Forschungen tiber die Wirksamkeit dieser
Methode haben gezeigt, dass Sie viel leichter Gewicht verlie-
ren, wenn Sie sich die CD immer wieder, jeden Tag anhoren.
Sie missen nicht daran glauben, sondern es einfach nur tun!

Warnung:

Horen Sie die CD nicht beim Autofahren, wenn Sie schwe-
re Maschinen betitigen oder wenn Sie unter Epilepsie oder
Klinischer Depression leiden. Ziehen Sie im Zweifelsfall
Thren Arzt zu Rate.
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Vorwort

In den zwei Jahrzehnten, in denen ich als Ernahrungsberater
tatig bin, habe ich viele Patienten beobachtet, die mit einer
Diit abgenommen hatten und dann damit kimpften, ihr neu-
es Gewicht zu halten. Es hat mich immer erstaunt, dass iiber-
gewichtige Personen glauben, tiber einen lingeren Zeitraum
hinweg mit weniger als 400 Kalorien am Tag auskommen zu
konnen. Die traurige Wirklichkeit, dass die meisten von ih-
nen schnell wieder zunahmen, bis sie ihre unter groflen Ent-
behrungen verlorenen Pfunde wieder drauf hatten, hat mich
dagegen nie Uberrascht. Viele meiner Patienten haben diesen
frustrierenden Prozess sogar mehrmals durchlaufen.

Warum sind tibergewichtige Personen offensichtlich nicht
in der Lage, ihre Didt dauerhaft einzuhalten? Im Laufe der
Jahre haben mir zahlreiche Patienten erzihlt, dass sie sich ein-
fach nicht zuriickhalten konnten. Andere meinten, dass sie
gedankenlos essen wiirden und oftmals gar nicht wiissten,
was sie aflen. Die weit verbreitete Vorstellung, wir hitten die
Kontrolle iiber unser Essverhalten, fiihrt dazu, dass wir von
Menschen erwarten, dass sie sich »am Riemen reiffen« oder
sonst den Preis der 6ffentlichen Schande zahlen miissen. Radi-
kale Abmagerungskuren funktionieren jedoch nicht, denn zu
viel zu essen ist kein Ausdruck mangelnder Willenskraft.

In unserer modernen westlichen Welt, in der alle Nah-
rungsmittel frei zuginglich sind, kann man durch das Einhal-



Vorwort

ten einer bestimmten Diit nur dann Gewicht verlieren, wenn
man dauerhaft dazu in der Lage ist, bewusst weniger zu essen.
Aber genauso, wie keiner sich dem Schlaf widersetzen kann,
setzt unser Gehirn all unsere guten Vorsitze auler Kraft und
lasst uns essen. Jeder lebendige Organismus, dessen Verhalten
durch das Gehirn gesteuert wird, tut das.

Wie konnen wir diese inneren Ablaufe verhindern? Nicht
durch bestimmte Diiten, sondern indem wir anders auf die
Signale reagieren, die wir von unserem Gehirn empfangen.
Das heiflt, wir missen unser Verhalten indern. In diesem
Buch wird Thnen gezeigt, was bislang unmoglich schien: wie
Sie abnehmen und nicht wieder zunehmen.

Es werden hier keine faden Didten empfohlen, denn Paul
McKennas Methode basiert darauf, dass wir lernen, unsere
Reaktion auf den Hunger zu kontrollieren und — was noch
wichtiger ist — unser Hungergefithl in den Griff zu bekom-
men, indem wir den Stress verringern, den Abmagerungsku-
ren im Korper hervorrufen.

Dies ist ein revolutionirer Ansatz und die einzige Me-
thode, die auf lange Sicht erfolgreich sein kann, ohne Medika-
mente einsetzen zu mussen. Ich wiinsche mir, dass Sie dieses
Buch mit einer offenen Einstellung lesen und den Expertenrat
genau befolgen. Die Methode erfordert eine gewisse Anstren-
gung, aber wenn Sie sie nicht scheuen, werden Sie endlich den
Kampf gegen das Ubergewicht, den Sie schon so lange fiih-
ren, fir sich entscheiden konnen.

Dr. med. Dr. phil. Ronald Ruden
Lenox Hill Hospital, New York
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Eine wichtige Vorbemerkung

Wie wire es, wenn Sie alles essen konnten, wann immer Sie
wollten, und trotzdem Gewicht verlieren wiirden?

Ich weifl, diese Behauptung klingt unglaublich, und das ist
sie auf den ersten Blick auch.

Meine Methode ist so einfach, dass Sie am Anfang zwei-
feln, ob sie tatsichlich funktioniert. Dies liegt daran, dass
Thnen bei vielen Abmagerungskuren suggeriert wird, eine
Gewichtsabnahme sei schwierig — aber das ist sie nicht. Eine
unabhingige wissenschaftliche Studie hat erwiesen, dass die
Methode, die Sie in diesem Buch lernen konnen, sieben Mal
erfolgreicher ist als jede andere Diit!

Neulich traf ich eine Frau, die eines meiner Seminare
besucht und viele Pfunde verloren hatte. Sie erzihlte mir,
wie sehr sie sich dartber drgerte, dass sie Jahre damit ver-
bracht hatte, sich mit Abmagerungskuren herumzuschlagen
und sich immer wieder als Versagerin zu fithlen. Wenn sie
all das Geld zusammenzihlte, das sie fur Diat-Programme
und spezielle Nahrungsmittel ausgegeben hatte, so kam sie
auf mehrere Tausend Euro. Wenn sie doch nur damals schon
gewusst hitte, wie einfach das Abnehmen in Wirklich-
keit ist.

Auf den nichsten Seiten werde ich Sie mit dem konfron-
tieren, was Sie in der Vergangenheit getan und bislang fiir
»richtig« gehalten haben. Sie haben andere Methoden zur Ge-
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Eine wichtige Vorbemerkung

wichtsabnahme ausprobiert, aber diese haben entweder gar
nicht oder nur kurzfristig funktioniert.

Was Sie bislang auch versucht haben mogen, jetzt ist es an
der Zeit, etwas radikal anderes zu tun. Die Methode, die ich
Thnen in diesem Buch vorstellen werde, hat schon vielen Tau-
send Menschen dabei geholfen, auf einfache Weise dauerhaft
abzunehmen und sich wohl zu fithlen. Nun sind Sie an der
Reihe ...

Auf Thre Gesundheit,
Paul McKenna
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Kapitel 1

Sind Sie bereit
fiir etwas
vollig Neues?






Heute beginnt Ihr schlankes Leben

»Ich freue mich, dass ich jetzt mehr Kontrolle tiber mein Le-
ben habe. Ich lebe nicht mehr, um zu essen, sondern esse, um

leben.«
zu leben Janet Allen, Biiroangestellte

Vielleicht ist dies das diinnste Buch zum Thema Gewichts-
abnahme, das Sie jemals gelesen haben. Aber lassen Sie sich
nicht von seinem Seitenumfang tauschen. Sie werden mir si-
cher zustimmen, wenn ich behaupte, dass es gut ist, diinn zu
sein, und dass es nur auf den Inhalt ankommt.

Ich habe mich sehr darum bemiiht, mein Anliegen so
knapp und prizise wie nur moglich darzustellen und alles auf
den Punkt zu bringen, damit Sie dieses Buch in weniger als ei-
nem Tag durchlesen konnen. Ich verspreche Thnen, dass dies
ein besonderer Tag sein wird!

An diesem Tag werden Sie nicht nur feststellen, was Sie
davon abhilt, die Figur zu haben, die Sie sich wiinschen. Sie
werden auch die einfachste und wirksamste Methode zur Ge-
wichtsabnahme kennen lernen, die jemals entwickelt wurde.
Diese Methode hat sogar Menschen geholfen, die erfolglos
alle moglichen Abmagerungskuren ausprobiert hatten oder
schon ihr ganzes Leben lang tibergewichtig waren. Aber sie
hilft auch denjenigen, die einfach nur ein paar Kilo abnehmen
wollen, um sich besser zu fithlen und mehr Energie zu haben.
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Sind Sie bereit fiir etwas vollig Nenes?

Wenn Sie ernsthaft vorhaben abzunehmen, ein gestinderes
Leben zu fithren, sich in Threm Koérper wohl zu fithlen oder
einfach nur einige tiberfliissige Pfunde zu verlieren — dann ist
die Methode, die ich Thnen in diesem Buch vorstellen werde,
genau das Richtige fiir Sie!

Ich werde Thnen auch verraten, was es mit Fitnesstibungen
wirklich auf sich hat, und Thnen ein paar einfache, aber effek-
tive Techniken zeigen, mit deren Hilfe Sie Thren Kreislauf in
Schwung bringen, Thr Hungergefithl kontrollieren und die
emotionalen Probleme loslassen konnen, die Sie bisher mit
dem Essen »hinunterschlucken«. Zum Schluss zeige ich Th-
nen dann noch meine Lieblingstechniken, die IThnen helfen,
Thr Gehirn so zu programmieren, dass Sie sich jetzt und in
Zukunft wohler und entspannter fiihlen.

Nehmen Sie mich beim Wort: Befolgen Sie einfach Schritt
fir Schritt meine Anleitungen, und stellen Sie selbst fest, wie
sich Thr Korper und Thr Leben zum Besseren hin verindern.

Das Geheimnis schlanker Menschen

Viele Aussagen dieses Buches stiitzen sich auf Informationen,
die ich gesammelt habe, indem ich Menschen beobachtete, die
auf natirliche Weise schlank sind. Und ich meine damit nicht
die superschlanken Models, die ihre Figur einer Magersucht
oder Tablettenabhingigkeit verdanken, sondern die Men-
schen, die scheinbar essen konnen, was sie wollen, und trotz-

dem schlank bleiben.
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Das Gebeimnis schlanker Menschen

Wenn Sie sich die Essgewohnheiten von Menschen zu Ei-
gen machen, die auf natiirliche Weise schlank sind, kénnen
auch Sie alles essen, was Sie mochten und wann Sie es moch-
ten, und werden trotzdem Gewicht dabei verlieren. Eines
sollte uns klar sein: Sie konnen das erreichen, was Sie errei-
chen wollen — es sei denn, Sie haben Thre Griinde dafiir, alles
beim Alten zu lassen. Absolut jeder kann mit dieser Methode
abnehmen, die einzige Frage, die wir uns dazu stellen miissen,
lautet:

Warum sind Sie nicht bereits schlank?

Meiner Erfahrung nach gibt es drei Grundmuster, die uns
daran hindern, gliicklich und zufrieden mit unserem Idealge-
wicht zu leben. Wenn Sie die nachfolgenden Beschreibungen
lesen, fragen Sie sich, welches auf Sie zutrifft.

Wenn wir dann im dritten Kapitel damit anfangen, Thr Ge-
hirn neu zu programmieren, werden Sie in der Lage sein, die
richtigen Werkzeuge anzuwenden, und sofort anfangen, Ge-
wicht zu verlieren.

1. Grundmuster:
Die zwanghafte Vorstellung, nur eine
rigorose Diat fiihre zum Erfolg

»Paul McKennas Methode zur Gewichtsabnahme ist die bes-
te, die ich jemals ausprobiert habe.«
Peter Wilkinson, Designer
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Sind Sie bereit fiir etwas vollig Nenes?

Neulich habe ich im Buchladen um die Ecke in einigen Bi-
chern gestobert, die in der letzten Zeit zum Thema Abneh-
men erschienen sind. Ich machte dabei eine erstaunliche Fest-
stellung: Fast alle Biicher beinhalteten nicht nur Listen von
»verbotenen Nahrungsmitteln«, Rezeptvorschlige und Ka-
lorientabellen, sondern alle begannen auch mit den Worten:
»Dies ist KEINE Abmagerungskur.«
Dazu mochte ich gleich zu Beginn Folgendes klarstellen:

Eine Abmagerungskur ist eine bestimmte Form
der Erndhrung, mit deren Hilfe versucht wird,
von aufSen die Kontrolle dariiber zu gewinnen,
was eine Person isst, wo sie isst, wann sie isst
und wie viel sie isst.

Abmagerungskuren habenindenletzten Jahren einen schlech-
ten Ruf bekommen, und zwar aus gutem Grund. Wissen-
schaftliche Forschungen haben nimlich ergeben, dass sie bei
tiber 90 Prozent der Menschen nicht zum gewtinschten Er-
folg fiihren.

Immer, wenn jemand erzdhlen will, wie viel Gewicht er
durch diese oder jene groflartige neue Diit schon verloren
habe, bitte ich ithn, mich nach sechs Monaten wieder anzuspre-
chen und mir zu berichten, wie die Dinge stehen. Wenn diese
Person dann immer noch mit ithrem Gewicht und ihrer Diit
zufrieden ist, bin ich bereit, ithr zuzuhoren. Leider warte ich
noch immer darauf, dass mich tatsichlich jemand nach einem
halben Jahr wieder anspricht.

18



Das Gebeimnis schlanker Menschen

Soll ich Thnen sagen, was ich dariiber denke? Es gibt zu viele
Abmagerungskuren und zu wenig erfolgreiche Resultate. Ge-
genwirtig gibt es zu diesem Thema tiber 25000 Biicher, und
viele von ithnen widersprechen sich regelrecht. Ist es da ein
Wunder, dass auch Sie genauso verwirrt und ratlos sind wie
die milliardenschwere Industrie, die mittlerweile zum Thema
Gewichtsabnahme entstanden ist?

Es geht nicht nur darum, dass Didten nicht funktionieren.
Viele von ihnen bewirken sogar genau das Gegenteil. Sie brau-
chen sich nur all die Berithmtheiten anschauen, die ihre jings-
te fade Diit anpreisen und begeistert davon erzihlen, dass sie
ithre »Gewichtsprobleme besiegt« hitten. Ich weifl auch nicht,
wie sie es schaffen, einem dabei noch aufrecht in die Augen zu
schauen. In den meisten Fillen haben sie nur am Anfang abge-
nommen und Monate spiter wieder das gleiche urspriingliche
Gewicht gehabt. Sie haben sich einfach nur einem weiteren
sinnlosen Versuch unterzogen, Gewicht verloren und so lange
begeistert davon erzihlt, bis die Pfunde zurtickkamen.

Um es noch einmal ganz deutlich zu sagen:

Vergessen Sie Abmagerungskuren und
Diit-Vorschlige! Und zwar ein fiir alle Mal.
Es handelt sich dabei um nichts anderes als
Trainingsprogramme, wie Sie noch dicker
werden und sich noch linger als

Versager fithlen kénnen.

Je mehr Abmagerungskuren ein Mensch ausprobiert und da-
mit scheitert, desto mehr ist er davon iiberzeugt, dass er nie-
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Sind Sie bereit fiir etwas vollig Nenes?

mals schlank werden wird. Niemand erzahlt Thnen den wah-
ren Grund dafiir. Es hat namlich nichts mit Thnen personlich
zu tun, warum die meisten Diiten nicht funktionieren — der
wahre Grund liegt in der menschlichen Biologie.

Der Biologe Ancel Keys hat wihrend des Zweiten Welt-
kriegs erforscht, wie sich Menschen verhalten, wenn sie hun-
gern. Seine Ergebnisse sind bemerkenswert. Er fand zum Bei-
spiel heraus, dass die Reduzierung der Nahrungsaufnahme bis
zu einem Zustand des Hungerns bestimmte Symptome her-
vorrief. Zu ihnen gehorten Reizbarkeit, der Verlust von Aus-
dauer und Geduld und ein zwanghaftes Verhalten in Bezug
auf Nahrung, wie zum Beispiel liigen, horten und stehlen.

Noch erstaunlicher war, dass nach dem Ablauf von drei
Monaten, als der Zustand des Hungerns beendet wurde und
die Menschen wieder all das essen konnten, was sie wollten,
die zwanghafte Einstellung zum Essen bestehen blieb. Viele
Personen aflen nun achtmal so viel wie zu der Zeit, bevor die
Studie durchgefithrt wurde. (Kommt ihnen das irgendwie be-
kannt vor?)

Das Experiment selbst, das in der 1950 erschienenen Ab-
handlung The Biology of Human Starvation dokumentiert
ist, lasst sich heute nicht so leicht wiederholen, denn inzwi-
schen wird es als unmenschlich betrachtet, Menschen absicht-
lich dem Hunger auszusetzen. Aber eine interessante Tatsa-
che hat die Studie ans Tageslicht gebracht: Die verabreichten
Nahrungsrationen an der Grenze zum Hungern beliefen sich
in der damaligen Studie auf 1500 Kalorien am Tag. Dieser
Betrag tibertrifft die erlaubten Kalorien bei vielen der unzahli-
gen Diiten, die gegenwirtig auf dem Markt sind.
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Das Gebeimnis schlanker Menschen

Ich erwihne diese Studie, um deutlich zu machen, dass
Nahrungsentzug die schlechteste Moglichkeit ist, um Ge-
wicht zu verlieren. Und wenn das, was man tut, nicht funkti-
oniert, muss man etwas anderes tun.

2. Grundmuster:
Essen aus emotionalen Griinden

Ich bin davon tberzeugt, dass nach den Abmagerungsku-
ren das Essen aus emotionalen Griinden die Hauptursache
fiir Ubergewicht und Fettleibigkeit in der Welt ist. Oft essen
Menschen, weil sie Langeweile haben, sich einsam, elend oder
miide fiihlen oder aus welchem emotionalen Grund auch im-
mer — keiner von ihnen hat etwas mit physischem Hunger zu
tun. Wenn Sie aus emotionalem Hunger essen, werden Sie nie-
mals durch Nahrung satt werden. Aus diesem Grund fithlen
sich viele Menschen niemals voll — sie bekommen nicht das
Signal, mit dem Essen aufzuhoren, weil sie in Wirklichkeit
nach emotionaler Erfiilllung hungern.

Eine Emotion lisst sich mit einer Person vergleichen, die
an Thre Tur klopft, weil sie eine Botschaft fir Sie hat. Wenn
diese Botschaft dringend ist, klopft sie entsprechend laut; ist
sie sehr dringend, klopft sie sehr laut. Wenn sie sehr dringend
ist und Sie die Tir nicht 6ffnen, klopft die Emotion lauter
und lauter, bis Sie ihr die Tiir schliefflich aufmachen oder sie
sich von selbst Einlass verschafft. In beiden Fillen gibt die
Emotion erst dann Ruhe, wenn sie ihren Job erledigt hat. So-
bald Sie »die Tiir 6ffnen<, indem Sie auf die Botschaft horen
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Sind Sie bereit fiir etwas vollig Nenes?

und entsprechend handeln, verschwindet die Emotion ein-
fach wieder.

Ist Thnen dieser Zusammenhang erst einmal klar, miissen
Sie sich nicht linger als Opfer sehen. Wenn Sie also den Drang
nach etwas zu Essen verspiiren, sollten Sie zuerst innehalten
und sich diese Frage stellen:

Habe ich wirklich Hunger, oder
maochte ich mich nur besser fiihlen?

Wenn sich herausstellt, dass Sie sich eigentlich nur besser fiihlen
wollen, wird keine noch so grofle Portion Sie zufrieden stellen.
Dann sollten Sie sich die einfachen Ubungen in diesem Buch
und auf der beiliegenden CD besonders zu Herzen nehmen.

Ein zusédtzlicher Gedanke

Es tiberrascht mich immer wieder, wenn ich sehe, bei wie vie-
len Frauen (und manchmal auch Mannern), mit denen ich ar-
beite, die urspriingliche Gewichtszunahme mit einem trauma-
tischen Ereignis in der Vergangenheit verbunden ist. Es kann
sich dabei um sexuellen Missbrauch, aber auch um scheinbar
harmlose Hanseleien handeln, die einen vor Gleichaltrigen in
Verlegenheit bringen.

Obwohl die Methoden und Ubungen in diesem Buch und
auf der CD Thnen helfen werden, ersetzen sie keine professio-
nelle psychologische Hilfe. Wenn Sie also das Gefiihl haben,
diese Hilfe zu brauchen, sollten Sie sich an Thren Hausarzt
wenden und ihn bitten, Sie an einen geeigneten Psychologen
zu liberweisen.
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