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Einleitung:
Warum dieses Buch
anders ist

eit der Verdffentlichung meines Bestsellers Abnehmen ist

leichter als Zunehmen im Jahr 2007 haben mir Tausende
Menschen geschrieben. Sie erzdhlten, wie sie ihr Gewicht
verloren haben - ganz ohne Diat, ohne Sport, ohne Zwang.
Der Schliissel? Das Verstindnis ihrer eigenen emotionalen
Mechanismen.

Dieses Buch ist die Weiterentwicklung all dessen, was sich
in meiner tiefenpsychologischen Arbeit bewdhrt hat.

Es geht nicht um Kohlenhydrate, Kalorien oder Fettverbren-
nung. Es geht um Sie. Um Thre Geschichte. Um das Kind
in Thnen, das vielleicht schon friih gelernt hat: »Wenn ich
traurig bin, gibt es etwas zu essen.« Oder auch: »Wenn ich
dick bin, lasst man mich in Ruhe.« Dieses Kind lebt weiter,
auch wenn Sie heute erwachsen sind. Dieses Buch ist kein
Programm fiir die Bikinifigur, sondern eine Einladung zur
Selbstheilung Ihrer Emotionen. Sie lernen, wie ein Kummer-
Stress-Ubergewicht zu einem Symbol vergangener Verlet-
zungen werden konnte - und wie Sie diese endlich loslassen
konnen. Nicht durch Verzicht, sondern durch Verstindnis.
Nicht durch Kontrolle, sondern durch Annahme.

Einleitung 9



Sie finden in diesem Buch Fallgeschichten aus meiner {iber
30-jahrigen Praxiserfahrung, fundierte psychologische Er-
klarungen, einen humorvollen Blick auf scheinbar ernste
Themen - und ein alltagstaugliches Begleitprogramm fiir
zehn Tage, das tiefgreifender wirkt als jede Kalorientabelle.

Abnehmen durch Annehmen heifst: den Kampf beenden.
Sich selbst verstehen. Und dem Korper zeigen:
Du bist in Sicherheit. Erst dann lernt er loszulassen —
auf allen Ebenen.

Das bedeutet nicht automatisch, dass Sie nach Lektiire die-
ses Buches gertenschlank sein miissen. Je nach Geschlecht,
Alter, Korperbau und Abstammung kann es sein, dass Ihr
Korperfettanteil in einem Bereich ausbalanciert ist, welcher
fiir jemand anderen iiberhoht wére. Der Korperfettanteil hat
zudem nach oben hin eine grofBere Toleranz als nach unten,
was nichts anderes heifdt als: Zu diinn ist fiir den Kdrper
schadlicher als zu dick.

Der Einfachheit halber bezeichne ich den erhéhten Kor-
perfettanteil als »Ubergewicht«. Korrekterweise reden wir
jedoch von einem stressbedingt erhohten Fettanteil. Es gibt
zudem auch noch einen Medikamenten induzierten- und
einen erblich bedingt erhohten Korperfettanteil, aber das
sind tatsdchlich medizinische Sonderfille. Gehen Sie lieber
beruhigt davon aus, dass dieses Buch wie fiir Sie gemacht
ist.

Es kann sein, dass wihrend des Lesens zwischenzeitlich
ein paar alte Emotionen hochkommen. Falls Sie das tiber-
fordert, legen Sie das Buch zunichst beiseite, beruhigen Sie
sich und blédttern dann zum Kasten auf Seite 112. Nehmen
Sie einen Zettel und einen Stift, und beantworten Sie sich
selbst die gestellten Fragen. Danach geht’s da weiter, wo Sie
aufgehort haben.

10 Einleitung



Hinweis: Dieses Buch bedient sich etwas ungewohnlicher
Sprachmuster. Es ist mal humorvoll, mal ernst. Mal sach-
lich, mal anschaulich und plakativ. Viele Dinge wiederhole
ich von Zeit zu Zeit. Das alles ist ein Mittel, um Sie sowohl ra-
tional als auch emotional griindlich zu erreichen. Im Laufe
meiner vielen Jahre in der psychologischen Beratung habe
ich mir angewohnt, die Sprache des Unterbewusstseins zu
sprechen, um einen moglichst starken Impuls zu erreichen.
SchlieRlich lesen Sie dieses Buch ja wahrscheinlich nicht
nur zur Unterhaltung oder aus Wissensdurst, sondern auch,
um Ballast abzuwerfen. Ich empfehle, die ersten Kapitel in
einem Schwung durchzulesen und erst bei Teil I, dem Zehn-
Tage-Programm, Tag fiir Tag den Rest. Am besten ist es, Sie
lesen aktiv, das heildt: Sie nehmen einen Stift und unterstrei-
chen beim Lesen mit verschiedenen Stiftfarben alles, was
Thnen wichtig erscheint. Vielleicht ein Rot fiir »Oh, das ist
fiir mich neug, Blau fiir »Das bestétigt, was ich schon immer
geahnt habel« und eine weitere Farbe fiir sonstige »Aahs«
und »Oohs«, mit denen ich Sie erreicht habe. Je bunter das
Buch am Ende ist, desto sicherer konnen Sie sein, alles aktiv
durchgearbeitet zu haben.

Mein Tipp: »Abnehmen durch Annehmen« zum Anhoren

Zu diesem Buch gibt es eine ungekiirzte, von mir selbst eingesprochene
Horbuch-Version. Ein »Lese-Buch« hat zwar den Vorteil, dass Sie sich fiir die
Texte so viel Zeit lassen konnen, wie Sie brauchen. Doch in meinem Hor-
buch kann ich Ihnen den Inhalt persdnlicher, pointierter und eindringlicher
vermitteln - eben genau so, wie ich es mir als
Autor vorgestellt habe. Probieren Sie es aus,
und lassen Sie sich tiberraschen!

Abnehmen durch Annehmen. Hérbuch
Laufzeit ca. 300 Min., ISBN 978-3-86374-797-8 allast o
MP3-CD: UVP 18,00 € (D) | 18,50 € (A) ANDREAS WINTER
Download: 12,99 € £

Einleitung 11
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Abnehmen ist leichter
als Zunehmen

Es ist leichter, einen Koffer stehen zu lassen,
als ihn zu tragen.

enn Sie abnehmen mdéchten, geht das ganz einfach. Man

muss wissen, warum man liberhaupt zugenommen hat.
Die meisten glauben, es ldge daran, dass man zu viel geges-
sen hitte. Doch das ist nicht nur grundsitzlich falsch, denn
wohl niemand von uns braucht taglich drei oder mehr Mahl-
zeiten bei dem geringen Energieverbrauch in der zivilen
Welt. Wir essen zwar alle deutlich zu viel, sind aber nicht
alle wirklich adipds. Die deutsche Adipositas-Gesellschaft
geht davon aus, dass neben der normalen »Moppelfigur« zu-
dem ein krankhaftes Ubergewicht existiert, und benennt als
Ursachen dafiir aber auch nur die iiblichen Verdichtigen,
die in diesem Buch behandelt werden, wie Sozialstatus, zu
wenig Bewegung, Erbfaktoren, Medikamente, Stress und zu
viel Essen. Da diese Griinde aber eben nicht zwingend die
Ursache sein miissen, weil es sonst keine Ausnahmen von
diesem Phdnomen gibt (manche Menschen bewegen sich we-
niger und essen mehr als ein Bewohner der Kalahari, haben
tiibergewichtige Eltern und essen sowieso zu viel, sind aber
trotzdem nicht adipos), muss es folglich einen eindeutigen
Mechanismus geben, warum ein Mensch zunimmt. Und der

14 TEILI: Die Wahrheit Giber Ihr Ubergewicht



ist sicher nicht zu viel Essen. Ich teile also diese Einstellung,

dass eine Krankheit der Grund ist, nicht. Eine Krankheit wiir-

de aullerdem von allein wieder verschwinden, sofern der Or-

ganismus dazu in der Lage ist, oder eben zum Tode fiihren.

Das ist bei einem Stresssymptom grundlegend anders. Ein

solches kann sich ein Leben lang bis zum Tode halten, wenn

man die Ursache dafiir nicht abstellt. Nein, es wire auch zu-

tiefst unlogisch, denn wer etwas »festhilt«, hatte off enbar
davon zu wenig - nicht zu viel. Es ist ein Mangelempfi nden,
welches den Korper ein bestimmtes Stresshormon ausschiit-

ten lasst, liber das wir sprechen werden: Cortisol. Dieses ist

in der Lage, Wasser einzulagern und zusammen mit weite-

ren Hormonen sogar Fettzellen aufzubauen. Genau das ist

der Grund, warum man bei einer Didt abnehmen kann, ob-

wohl man dabei isst - man hat beim Essen einer verordneten

Speise kein Mangelempfi nden, ja manchmal sogar Abscheu,
also irgendwie »genug«.

Auch das sogenannte Kalorienverbrennen beim Sportist
leider irrefiihrend, denn es geht nicht um das Verbrennen
von Kalorien, sondern um Stressabbau. Ohne Stress kein
Fett.

Dass man zugenommen hat, liegt also daran, dass man
sich in einem emotionalen Mangelzustand befunden hat,
der scheinbar durch Essen ausgeglichen wurde.

Abnehmen ist leichter als Zunehmen 15
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