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EINLEITUNG

Seit Erscheinen meines Bestsellers ,,Abnehmen ist leichter als
Zunehmen” im Jahre 2007 bekomme ich viele begeisterte Zu-
schriften von Lesern, die nicht nur mithilfe des Blichleins Gewicht
reduziert haben, sondern auch endlich den Teufelskreis des Jo-Jo-
Effektes durchbrochen haben. Abnehmen und schlank bleiben —
ganz ohne Didt und Bewegungsprogramme, ohne Fasten, ohne
Sport — das geht, und es ist sogar einfach.

Doch manchmal senden Leser auch verzweifelte Hilferufe: , Ab-
nehmen soll leichter als Zunehmen sein? Bei mir nicht, ich schaffe
es nicht! Was mache ich falsch?“

Zum Glick lautet mein Leitspruch: ,0hne Happy End geht bei
mir keiner nach Hause” — und so beantworte ich fleiRig entspre-
chende E-Mails, Chat-Fragen und Forenbeitrage (Internetforum
www.mankau-verlag.de/forum), die dann dazu verhelfen, dass
die ungeliebten Pfunde doch noch endlich verschwinden kénnen.

Hierbei werden eigentlich immer die gleichen Fragen gestellt: Im
Grunde ,klemmt” es immer an den gleichen Stellen. Daher mdch-
te ich lhnen hier einen umfassenden Plan vorstellen, der sich in
der Praxis Uberzeugend bewahrt hat.

Dieses Buch geht also weit lber die Theorie meines ersten Ab-
nehm-Buches hinaus, in dem ich aufgezeigt habe, warum man
leichter ab- als zunehmen kann. Nun geht es vor allem um das
konkrete Wie. Dieses Arbeitsbuch fiir die Praxis fiihrt Sie Schritt
fur Schritt zu einem physiologisch ausgeglichenen Korperfettan-
teil, ohne dass Sie sich selbst dabei versehentlich sabotieren kon-
nen.

Zur Begriffsklarung: Ein physiologisch ausgeglichener Korper-
fettanteil bedeutet nicht automatisch, dass Sie gertenschlank sein
miussen. Je nach Geschlecht, Alter, Kérperbau und Abstammung
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kann es sein, dass lhr Korperfettanteil in einem Bereich ausbalan-
ciert ist, welcher fiir jemand anderen lberhéht ware. Der Kérper-
fettanteil hat zudem nach oben hin groBere Toleranzen als nach
unten. Der Einfachheit halber bezeichne ich den erhdhten Kor-
perfettanteil als ,,Ubergewicht” (obwohl diese Bezeichnung irre-
fihrend und willkirlich ist). Korrekterweise reden wir von einem
stressbedingten Fettanteil.

Wenn der ,Knackpunkt” einmal erreicht ist, sind Sie heraus aus
dem alten, wirkungslosen Muster vom Kampf gegen das Gewicht.
Das hat Folgen: Dadurch wird sich auch lhr Leben verandern!

Lesen Sie dieses Buch am besten erst, wenn Sie wirklich abneh-
men wollen. Und wenn Sie zudem zehn Tage Zeit haben, sich inten-
siv darum zu kiimmern — das Programm erfordert keine Disziplin,
aber umso mehr Begeisterung! Tausenden von Menschen aus der
ganzen Welt ist es gelungen, durch ein paar Erkenntnisse und ohne
erzwungene Veranderung der Gewohnheiten abzunehmen, wenn
die Zeit dafir reif war. Lesen Sie an jedem der zehn Tage die jewei-
ligen Seiten dieses Buches. Selbst wenn Sie vor lauter Eifer oder
Neugierde sofort das ganze Buch verschlingen sollten, so blattern
Sie bitte trotzdem an jedem Tag zum entsprechenden Kapitel und
gehen es durch. Ich kann mir vorstellen, dass Sie vielleicht ganz
eilig alles auf einmal wissen und erreichen wollen, doch Ihr Kérper
ist nicht ganz so schnell wie lhr Geist. Neuronale Verschaltungen
im Gehirn brauchen Zeit, Geduld, Wiederholungen und Ausdauer.
Ich wiederhole einige wichtige Fakten immer wieder — nicht, um
Sie zu langweilen, sondern um die Erkenntnisse, auf die es an-
kommt, bis zur Selbstverstandlichkeit zu verfestigen. Vertrauen Sie
meiner Erfahrung, denn Sie nutzen hier eine groRe Chance.

Machen Sie mit? Dann folgen Sie mir!
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Sie finden fir jeden der zehn Tage ein Tagesthema, ein , Live
aus der Praxis“-Fallbeispiel, einen Tagestipp und ein paar Fragen
an Sie, mit denen Sie lhre Geflihle, Ihr Verhalten und das Gele-
sene reflektieren kdnnen. Diesem Buch liegt eine ca. 73-miniitige
Audio-CD bei, die Sie ab dem dritten Tag zur Unterstltzung des
Buches benutzen kdnnen; Sie finden darauf Ausschnitte aus realen
Coaching-Gesprachen und einem Vortrag, eine mit Musik unter-
malte Traumreise und eine Erkenntnisreise.

Die Kombination von Gelesenem und Gehortem hat sich in der
Vergangenheit sehr bewdahrt. So hat eine Studie, die ich im Jahr
2008 mit fast 900 Menschen durchgefiihrt habe, gezeigt, dass 35
Prozent aller Teilnehmer nur durch Gelesenes bereits ihr Gewicht
steuern konnten. In einer zweiten Studie aus dem Jahr 2010 kam
heraus, dass sogar rund 75 Prozent der Teilnehmer durch Gehor-
tes den Korperfettanteil veranderten. In der Kombination kénnen
wir somit die hochste Erfolgsquote erwarten.

i

Andreas Winter



TAG 1:

DIE ABNEHM-OFFENSIVE

Es geht los! Stellen Sie sich fiir zehn Tage ganz aufs Abnehmen
ein. Erklaren Sie diese Zeit innerlich zur personlichen Fettschmelze-
Zeit. Einen Grof3teil Ihrer alltdglichen Gedanken widmen Sie nun
zehn Tage lang dem Ziel: ,Jetzt werde ich endgiiltig schlank!“ Da-
mit starten Sie lhre Abnehm-Offensive. Alles, was Sie tun und las-
sen, denken und erleben, kann verwendet werden, um sich wohl-
er zu fihlen und dadurch schlanker zu werden.

Die nachsten zehn Tage tragen das Motto: ,Ich nehme ab!“
Ahnlich wie in der Vorweihnachtszeit, wiahrend einer Weltmeis-

terschaft oder einer Olympiade sollte nun ein besonderer Geist
herrschen, unter dessen Einfluss dieser Zeitraum verbracht wird.

11
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Diese innerliche Einstimmung darf ruhig etwas feierlich sein,
schlieBlich geht es jetzt ein paar Tage lang wirklich um Sie selbst!
Alles dreht sich darum, dass Sie bereits ab heute einen Weg ein-
schlagen, der Sie herausfihrt aus dem frustrierenden Teufelskreis
von Diaten, Disziplin, Sport, Kalorienzdhlen, Fasten, Verzichten
und Einschrankungen — einen Weg in die Unabhangigkeit.

Machen Sie sich darauf gefasst, dass Sie wahrscheinlich keine
wirklich niitzliche Unterstiitzung in Ihrem Umfeld bekommen wer-
den. Die Unwissenden werden weiterhin gut gemeinte, aber fal-
sche Ratschlage geben und zudem womaoglich beleidigt sein, wenn
Sie diese nicht befolgen. Scharen von Neidern werden es lhnen
nicht gonnen, dass Sie einfach abnehmen, ohne sich zu qualen.
Hinzu kommt die Gruppe derjenigen, die davor Angst haben, mit
ihrem eigenen Ubergewicht allein dazustehen, wihrend Sie lang-
sam schlank werden und diese aber nicht. In deren Augen sind Sie
ein Spielverderber, Gesundheitsfreak, Moralapostel, eine SpaR-
bremse und ein Besserwisser. Rechnen Sie damit, dass man Sie
sabotiert, beschimpft, [acherlich macht und fiir einen ,,Spinner auf
dem Eso-Trip” halt, nur weil Sie einfach mithilfe Ihres tiefenpsy-
chologischen Wissens abnehmen.

Falls Sie gleichgesinnte Verblindete brauchen sollten —es gibt sie!
Sie finden diese im Diskussionsforum des Mankau Verlags unter:

www.mankau-verlag.de/forum

Loggen Sie sich ein und tauschen Sie sich aus mit vielen Men-
schen, die auf dem gleichen Weg wie Sie sind, ihn schon gegan-
gen sind oder noch vor sich haben. Zusammen sind Sie stark. Ich
selbst begleite Sie personlich ebenfalls im Forum und auf der die-
sem Buch beiliegenden Audio-CD. Ebenso gibt es die Moglichkeit
zur persénlichen Kontaktaufnahme tiber mein Institut Powerscout
Wellness Coaching (www.powerscout.net) in Iserlohn.

12



WIE VIEL KONNEN SIE ABNEHMEN2 I

Die Abnehm-Offensive ist lhre feierliche Zeit. Es geht allein um
Sie, um den Durchbruch, um einen Start in etwas Neues. Lassen
Sie sich dies von niemandem verderben, denn alle werden Ihnen
am Ende Recht geben.

NUTZLICHES WISSEN:
WIE VIEL KONNEN SIE ABNEHMEN?

Ich habe Kunden erlebt, die in einer Woche acht Kilogramm abge-
nommen haben. Das ist allerdings selten und bemerkenswert viel.
Der 14-jahrige Nachwuchs-Sdanger Andrea Renzullo aus Sundern
wurde in der Schule wegen seines Ubergewichtes gehinselt und
beschloss abzunehmen. Seine Bilanz: zehn Kilo in vier Wochen. Der
ehemalige deutsche AuRenminister Joschka Fischer verlor in zehn
Monaten 30 Kilo. Auch ein Gewichtsverlust von zehn Kilo in einer
Woche ist rein biologisch ganz am Anfang moglich, doch wir wol-
len es nicht Ubertreiben, schliefllich mochten Sie sich dabei auch
wohlfiihlen. Rechnen Sie damit, dass Sie am Anfang etwas schnel-
ler an Fett verlieren und nach einigen Wochen nicht mehr darauf
achten. Wie viel Sie abnehmen, hangt von lhrem Startgewicht und
von lhren bisherigen Erfahrungen mit Gewichtsreduktion ab. Men-
schen, die bereits wissen, dass sie pro Woche mehrere Kilos ver-
lieren konnen, werden auch diesmal die Ublichen Pfunde schmel-
zen sehen. Menschen, die bislang fest geglaubt haben, Abnehmen
sei mihsam und drei Kilo pro Monat wéaren schon ein gewaltiger
Erfolg, werden vermutlich auch weiterhin in diesen Dimensionen
rechnen. Aber egal, wie schnell die bisher zu engen Hosen und
neuen Rocke wieder passen —Hauptsache, es geht Ihnen dabei gut
und Sie sind zufrieden. Erfahrungsgemall werden Sie etwas oOfter
oder etwas mehr Wasser lassen missen — lhr aufgespaltenes Kor-
perfett wird Gber die Nieren und die Blase ausgeschieden.

13
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Beachten Sie, dass Sie mit meiner Methode zwar tberschissiges
Fettzum Abschmelzen bringen, gleichzeitig aber Muskeln aufbauen;
zudem kann sogar |hr Blutvolumen zunehmen. lhre Haut wird
straffer und genug Feuchtigkeit haben, wenn Sie alles verstanden
haben und in die Praxis umsetzen. Was vielleicht zunachst fantas-
tisch klingt, ist zum einen zwar ganz natdirlich und (bio-)logisch,
hat aber auch einen Nachteil. Wenn Sie sich nach einer Weile wie-
gen, kann es sein, dass die Waage nicht so viel an Verlust anzeigt,
wie tatsachlich an Korperfett abgebaut wurde; schlieflich misst
die Waage |hr Gesamtkdrpergewicht und nicht nur Ihr Fett. Doch
Sie brauchen ohnehin nicht taglich Ihr Gewicht zu kontrollieren,
wie Sie noch erfahren werden.

Es spielt Gbrigens keine Rolle, wie viel Sie essen, wie oft Sie sich
bewegen oder wie alt Sie sind! Abnehmen kann jeder! Doch war-
um sollten Sie das eigentlich wollen?

WARUM WOLLEN SIE EIGENTLICH
ABNEHMEN?

Immer, bevor Sie ein wichtiges Ziel anstreben, empfiehlt es sich,
dass Sie sich zunachst genau dariber klarwerden, warum Sie es
Uberhaupt erreichen mochten. Das gilt flr jedes Ziel, insbesondere
flr diejenigen Ziele, die Sie fir schwer erreichbar halten. Denken
Sie also bitte darliber nach: Was haben Sie fiir einen Vorteil vom
Abnehmen und Schlankwerden? Warum ist Ihnen die Gewichts-
reduktion so wichtig, dass Sie diese ab jetzt flir die ndchsten zehn
Tage zur obersten Prioritat machen wollen?

Die Frage: Warum wollen Sie abnehmen?

14
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Live aus der Praxis: Mit Fett gegen
den groBBen Bruder konkurrieren

Die 44-jahrige Jutta M. hatte in ihrem Leben schon viele Dia-
ten gemacht. Der Figur-Terror lieR sie kaum noch schlafen. In ih-
ren nachtlichen Albtrdumen stand sie vor einem Richter auf einer
Waage und musste zur Strafe fiir ihre Essgewohnheiten Kalorien
und Fettpunkte zdhlen. Der Gedanke ans Abnehmen verfolgte sie
unaufhorlich. Zeitweise gelang ihr eine Reduzierung, aber nie dau-
erhaft. Den groRten Gewichtsverlust konnte die 85-Kilo-Frau im
Jahre 1992 verzeichnen. Damals hatte sie 16 Kilo innerhalb von
acht Monaten abgenommen. Doch das Gewicht kam zurlick wie
die Flut nach der Ebbe. Mitte 2005 fand sich die Fabrikarbeiterin
zu einem Coaching-Termin bei mir ein.

In Polen aufgewachsen, wirkte Jutta dulRerlich fast wie das Kli-
schee einer pommerschen Landwirtin. Tichtig, robust, hilfsbereit,
aber weder feminin noch attraktiv. Zum Zeitpunkt unseres Coa-
chings war ihre Ehe stabil, aber leidenschaftslos. Eine ,Sicherheits-
gemeinschaft ohne Entwicklung”, wie ich es nenne. lhren Mann
Martin beschrieb Jutta als genligsam, zurickhaltend und lieb. Die
Ehe verlief ohne nennenswerte Hohen und Tiefen — bis auf eine
Ausnahme: Vor ein paar Jahren verliebte sich Ehemann Martin
in eine andere Frau. Die attraktive, aber etwas einfach gestrickte
Nachbarin Bettina wurde zur echten Bedrohung fiir die Ehe. Da-
mals war Jutta verzweifelt und wusste weder ein noch aus. In un-
serem Gesprach ging ich der Frage nach, warum Jutta ein solch
schwaches Selbstwertgefiihl hatte, und befragte sie nach ihrer
Kindheit in der Herkunftsfamilie. Hierbei wurde immer deutlicher,
wie sehr Jutta darunter litt, dass ihr groRer Bruder Peter vom Vater
bevorzugt wurde. Der Fall gestaltete sich einfach: Peter wurde fir
das Madchen durch das vaterliche Verhalten zur Erfolgsvorlage.
Grof3, stark und mannlich, das waren die Garanten fir vaterliche
Gunst. Mangels nachahmenswerter femininer Vorbilder entwi-

90



MIT FETT GEGEN DEN GROSSEN BRUDER KONKURRIEREN -

ckelte sich Jutta zu einer Art ,,Sohn zweiter Klasse”. Ihre femininen
Eigenschaften wurden zu lastigen Begleiterscheinungen, mit de-
nen man keinen Blumentopf gewinnen konnte. Empathie, Kom-
munikationsfahigkeit, Regierungsfahigkeit, Bejahung und Spiege-
lung — all das, was das weibliche Yin-Prinzip ausmacht, wirkte eher
storend fir die geblrtige Polin. Voller Selbstharte und unter dem
Druck, stark sein zu missen, nahm sie zu. Als Jutta jedoch 1992 in
die Ehekrise rauschte, splirte sie, dass Kdimpfen nicht half. Je mehr
sie sich beschwerte, beklagte und witete, desto mehr wiirde sie
ihren Mann in die Arme der attraktiven Nachbarin treiben. Der
Wunsch, furihren Martin wieder die Nummer eins zu werden, legte
ihren Schalter voribergehend auf Femininitat um — und damit
auf Abnehmen. Die unterbewusste Konkurrenz zum Bruder hatte
wahrend dieser Zeit keine Zweckerfillung — Jutta war monatelang
ganz auf Frau-Sein eingestellt.

Die Eheleute Giberwanden zwar die Krise, aber nur um dort an-
zuknlpfen, wo ihre leidenschaftslose Beziehung unterbrochen
wurde: im Sicherheitsdenken.

In unserem Coaching machte ich mit Jutta eine intensive Traum-
reise, um ihrem Unterbewusstsein die Moglichkeit zu bieten, die
Starken der Femininitat, die ,Magie der Weiblichkeit” wieder zu
entdecken. Denn genau dadurch hatte Jutta ja schon einmal mihe-
los und ohne Diat abgenommen.

Tagestipp: In meinem Online-Forum unter www.mankau-
verlag.de/forum bat ich im Januar 2010 die Leser, in maximal
drei Satzen zu beschreiben, was sie fiir den ultimativen Tipp
halten, um muhelos in zwei Wochen mindestens vier Kilo abzu-
nehmen und dieses erreichte Gewicht danach dauerhaft nicht
zu Uberschreiten. Die besten Antworten lauteten:

(Luisa):
¢ |ss, wenn du hungrig bist.
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e |ss, was du willst.
e Iss nicht aus Frust, Arger oder Langeweile.

(Insi):
e |ss nicht, damit du Ruhe hast, sondern wenn du Ruhe hast.
e Tue etwas, von dem du denkst, es ist gut fiir dich.

(Candle):

e Erst wohlftihlen, und dann essen.

e Der erste Grund zu essen muss immer sein, den Korper er-
nahren zu wollen.

Fragen:

(Und wieder: Spontan und selbstehrlich antworten!)

Wem wollen Sie mit Ihrem Ubergewicht zeigen, wie verletzt und
missverstanden Sie sind?

. hhandler
‘e bei Ihrem BuC
lten Sie nkau-verlag.de.

uch erha
u Verlags: www-m¢

n? Unser B

Mochten Sie weiterlese i

oderim Webshop des




