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Eine Art Vorwort

Sie werden erfolgreich den Weg zur Traumfigur beschreiten, doch ohne einige
Voraussetzungen geht es auch mit unserer Methode, mit den
,Grundgesetzen“, nicht. Sie missen sich ein wenig vorbereiten, Ihr
Werkzeug®, lhre ,Ausristung® zurechtlegen. Sie kdénnen auch nicht in
Stoéckelschuhen auf das Matterhorn steigen oder mit einem Spielzeugbogen
eine Zielscheibe in 50 Meter Entfernung treffen. Bei unserer Methode
brauchen Sie jedoch keine Spezialgerate, nur das, was in einem normalen
Haushalt ohnehin vorhanden ist. Das Wichtigste, das Sie aber brauchen, sind
Ihr Kopf und ihr Herz. Ohne Bewusstsein dessen, was Sie tun werden und
ohne beherztes Voranschreiten, kénnen Sie lhr Ziel nicht erreichen.

Die ,Grundgesetze® zeigen lhnen einen begehbaren Pfad zum Gipfel ohne
Wundermittel und ohne modischen Touch. Doch, wenn Sie diesen Weg
gehen, wird der Gipfel — die Traumfigur — lhnen dauerhaft gehéren ohne Jojo-
Effekt ohne standiges Rauf und Runter. Ersparen Sie sich die Frustration das
Ziel, bei aller Mlhe, eines Tages nicht mehr erreichen zu kénnen.
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steigern, sind 1,5 Kilo pro Woche ohne Gesundheitsschaden mdglich. Sehr
viel mehr sollten Sie aber auch als Mann wegen des erhéhten Grundbedarfs
nicht erreichen wollen. Wenn Sie nach einer Vorbereitungswoche eine arztlich
betreute Woche der Nulldiat einschieben, sind noch mal zuséatzlich 1 bis 1,5
Kilo erreichbar. Das hiel3e: Eine Gewichtsabnahme um 6 bis maximal 8 Kilo in
einem Monat. Ware das nicht ein verninftiges Ziel? Manner kéonnten mit
entsprechender Willenskraft auch die angedeuteten 10 Kilo verlieren.

Doch nun kommt die Gretchenfrage. Wollen Sie sich quélen oder die Sache in
Ruhe angehen? Wie gehen Sie am besten nach |hren Bedirfnissen vor und
wie konnen Sie schlieBlich lhre Traumfigur behalten? Der nachste Schritt
verlangt, lhre Gepflogenheiten beim Essen und Trinken zu studieren, ihre
Gewohnheiten zu untersuchen.

Beobachten Sie lhre Gewohnheiten

Bewusstes und Unbewusstes

Damit Sie |hr Verhalten, lhre Essgewohnheit besser verstehen, missen Sie
ein (Essens-)Tagebuch anlegen. Beginnen lhre taglichen Aufzeichnungen
immer auf einer linken, unbeschriebenen Seite. Notieren Sie einfach alle
Speisen und Getranke, die Sie zu sich genommen haben, aber mdéglichst
wirklich alle und die Uhrzeit. Ergdnzen Sie dieses Verbrauchs-Tagebuch um
lhre kérperlichen Aktivitaten, die Uber das Allernétigste hinausgehen. Notieren
Sie die Dauer der Aktivitaten und beachten Sie eine Aufgabe besonders:
Halten Sie dieses Tagebuch in Reichweite, nehmen Sie es mit und machen
Sie |lhre Notizen nicht aus dem Gedachtnis, auch wenn Sie dafiir belachelt
werden. Das mag zwar anfangs aufwandig erscheinen und viel Disziplin
verlangen. Sie werden spater dankbar daflir sein, wenn Sie herausfinden, wo
Sie problemlos Konsum streichen und Aktivitdten vermehren kénnen.
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Freuen Sie sich uber Erfolg

Wenn Sie den Trend positiv deuten, also im Minus und das werden Sie, dann
belohnen Sie sich doch mal. Ebenso, wenn sich |hr Wunschgewicht stabilisiert
hat oder gar noch ein wenig nach unten tendiert. Wie war's mit einem
kalorienarmen exotischen Cocktail? Ein A-Team aus Ananas, Apfeln und
Aprikosen hat nur 120 Kalorien.

Bleiben Sie dran

Sie haben |hr Wunschgewicht erreicht! Gut. Sehr gut, aber nur, wenn Sie jetzt
nicht schlampen, sich nicht zu viele Ausrutscher génnen. lhr neuer Lebensstil
muss sich so tief in |hrem Bewusstsein verankern bis er ins Unterbewusste
hintbergleitet oder sich in der Automatikabteilung lhres Gehirns breit macht.
Dann sind Sie véllig frei fur neue Herausforderungen, denn gelegentlich wird
Ihr Gedachtnis daran erinnern, dass Sie in der Lage sind, etwas GroRes zu
meistern.

Fettverbrennungsmythen

Eine Diat durchzuziehen, ist nicht leicht und bei der Menge an
Fettverbrennungsmythen, die herumschwirren, st es oft schwierig zu
unterscheiden zwischen effektiven Techniken und Strategien zur
Gewichtsabnahme, sowie in die Irre flihrenden Programmen und Taktiken, die
nicht nur uneffektiv sind, sondern bisweilen auch gefahrlich.
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