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KAPITEL 1 Lebe mit Plan

1 LEBE MIT PLAN

VERSTEHEN

Wann hast du dich das letzte Mal so
richtig leicht gefiihlt? Stell dir vor, du
wachst morgens auf, bevor der Wecker
klingelt. Ausgeruht und leicht freust du
dich auf den Tag und auf dein Friihstiick.
Du hast Hunger! Du hast Zeit, deinen
Kreislauf in Schwung zu bringen, und
nimmst noch ein paar Atemziige am
offenen Fenster. Vielleicht hast du sogar
Zeit, ein bisschen Sport zu machen.

Noch vor dem Friihstiick trinkst du
ein Glas heifles Wasser, weil dir das
nach der langen Nacht guttut. Stell dir
vor, in der Kiiche steht dein Friihstiick,
und du genief3t in Ruhe die erste Mahl-
zeit des Tages. Du darfst essen, was du
willst: einen Teller voll mit dem, was dir
schmeckt. Wenn du vormittags aus dem
Haus gehst, nimmst du eine Flasche
Wasser mit.

Wenn der Hunger sich meldet, denkst
du: »Das bisschen Magenknurren ist ein
gutes Zeichen. Bestimmt holt sich mein

Korper einen Snack von der Hiifte.«
Genial normal. Einfach mal nichts essen.

Dein Hunger- und Sattigungsgefiihl
kehrt zuriick. Du bist schneller zufrieden
mit einer Mahlzeit, weil du regelmaf3ig
gut fiir dich sorgst, und zwar fiir Koérper,
Geist und Seele. Die Pfunde schmelzen
und die Laune steigt. Nach 12 Wochen
sind die neuen Gewohnheiten in Fleisch
und Blut iibergegangen und du bist 5-8
Kilo leichter. Stell dir das mal vor!

Diaten und ihr dickes Ende

Dass Diiten keinen bleibenden Erfolg
bewirken, hast du auf erniichternde
Weise sicher schon selbst festgestellt.
Doch weil die Lebensmittelindustrie
standig neue kalorienreduzierte Gerichte,
Lightprodukte und Superfoods auf den
Markt bringt, erscheint es einleuchtend,
die Losung fiir Gewichtsprobleme vom
richtigen Essen oder der passenden Diit
zu erwarten.

Die Industrie hat aus unserem Streben
nach einer gesunden Erndhrung ein Rie-
sengeschift gemacht. Wir freuen uns, dass
sie das Fett aus dem Kése oder Joghurt
nimmt - und essen umso mehr davon.
Mehr Eiweif3, weil das séttigender sein soll,
fast keine Kohlenhydrate mehr, weil sie
angeblich die Dickmacher Nr. 1 sind.
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Wir zahlen Kalorien, Punkte oder
Fettaugen, trennen die Néhrstoffe,
lassen abends die Kohlenhydrate weg,
versuchen es mit Nahrungsmittel-
erganzung, Eiweif3-Shakes oder doch
lieber vegan. Und halten diese Extreme
meistens nicht lange durch, weil wir
doch eigentlich so gerne normal essen
wiirden.

In Wahrheit féordern Didten, Light-
produkte und jede Form von Extremen
das Ubergewicht. Das Essen bekommt
dadurch namlich eine enorme Bedeutung.
Du bist den ganzen lieben langen Tag
mit dem beschaftigt, was dir Probleme
macht: mit Essen und deinem Korper.

Und je mehr du planst, kaufst, kochst,
recherchierst und servierst, desto grof8er
ist die Fixierung auf das Essen. Du stehst
morgens auf und iiberlegst, was du wohl
essen darfst, ob das in dein Kalorien-
budget oder zu dieser Didt passt, ohne
zu iiberlegen, ob und wie viel Hunger
du tiberhaupt hast.

Je intensiver du mit dem Thema Essen
beschiftigt bist, umso hohere Anzie-
hungskraft bekommt es.

Wenn wir einer Sache grofie Aufmerk-
samkeit widmen, werden wir sie lieben.
Diéten legen die Verantwortung auf das
richtige Essen — kalorienarm, fettarm,
ballaststoffreich, zuckerfrei —, nicht auf
den Esser. Der iiberméflige Appetit und
die dauernde Beschiftigung mit der
Frage »Essen oder nicht essen?« muss
abnehmen und das Vakuum durch etwas
anderes, Besseres gefiillt werden.

Dein Abschied von der
Diatdiktatur

Wir wissen nicht, wie oft du einen An-
lauf genommen hast, um abzunehmen.
Das ist jetzt gerade auch unwichtig.
Heute hast du die Entscheidung getroffen,
etwas Neues zu wagen. Dich auf dieses
Programm einzulassen.

Ob du damit tatsachlich abnimmst?
Ob du mit den Regeln gut zurechtkommst?
Ob du spiter dein Wohlfiihlgewicht auf
Dauer halten wirst?

Du wirst es herausfinden, wenn du
den Schritt wagst. Was wir dir jetzt schon
verraten konnen: Mit dem Lebe-leichter-
Programm durchbrichst du die Diét-
diktatur und lernst ein vollig normales
und geniales Essverhalten. Lebe leichter
passt sich deinem Lebensstil an und
hilft dir, das gesunde Maf3 beim Essen
wiederzufinden.

Kein Kalorien- oder Fettpunkte-
zéhlen. Kein doppeltes Kochen.

Keine Extra-Zutaten fiir eine neue Diit.
Keine teuren Lightprodukte. Keine
Formula-Diét mit Pulvern oder Shakes.
Keine Appetitziigler. Bei Lebe leichter
gibt es keine richtigen oder falschen
Lebensmittel.



Nicht das Essen ist das Problem, son-
dern die Menge, die du zu dir nimmst.
Und die Haufigkeit. Nicht das Essen muss
sich andern, du musst dich dndern.
Sicher geben wir dir in den zwolf
Lektionen Empfehlungen fiir eine kluge
Auswahl. Der Fokus jedoch liegt in der
Umstellung des Verhaltens. Die Bedeu-

tung des Essens muss im Kopf abnehmen.

»Kann das wirklich wahr sein?
Kann Abnehmen so leicht sein?«, fragst
du dich gerade. Seien wir mal offen und
ehrlich: Leicht ist Abnehmen nicht, aber
wir mOchten es dir etwas leichter machen.
Und dich dafiir sensibilisieren, dass du
die Verantwortung fiir deine Gesundheit
und dein Wohlbefinden in den Hinden
héltst. Wir helfen dir ein wenig dabei.
Das ist unser Job und den machen wir gut.

Ganzheitlich

Der Grundgedanke von Lebe leichter
besteht darin, den Mensch als Ganzes
zu sehen, in seiner Ganzheitlichkeit.
Wir sind mit drei Kompetenzzentren
ausgestattet: dem Korper, der Seele und
dem Geist. Alle drei Bereiche sind
wichtig und wollen beachtet werden.

KAPITEL 1

Wenn hier die Balance fehlt, versuchen
wir, das mit anderen Dingen zu kompen-
sieren.

Der Korper braucht eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung, ausreichend
Schlaf, Bewegung, Korperpflege und,
wenn du abnehmen maochtest, ein Ener-
giedefizit. Das bedeutet, dass du weniger
Energie, also Kalorien, zu dir nehmen
darfst, als du verbrennst.

Zu deiner Seele gehort dein Wille,
dein Verstand, aber auch deine Gefiihle.

Dein Geist ist die eigentliche Person,
die in dir wohnt — der Teil von dir, der
Gemeinschaft haben kann mit Gott.

»Was hat Gott mit Abnehmen zu tun?«,
fragst du dich jetzt vielleicht. Doch auch
wenn uns das manchmal gar nicht bewusst
ist, mochte jeder von uns tief im Innern
wissen: »Wo komme ich her, wo gehe ich
hin? Was ist der Sinn meines Lebens?«

Wenn dein Bauch Hunger signalisiert,
dann isst du etwas und bist satt. Wenn
sich hingegen Gefiihle wie Frust, Stress,
Langeweile, Kummer, Sorgen etc. be-
merkbar machen, haben wir oft keine
Zeit und auch keine Lust, uns diesen
Gefiihlen zu stellen. Manche von uns
haben sich angewohnt, dann zu essen.
Weil es die schnellere Losung ist.
Gefiihle werden vergressen« oder
runtergeschluckt.

So haben wir uns Verhaltensmuster
angewohnt, die uns nicht guttun, und
zwar auf allen drei Ebenen. Die Aufgabe
unserer Seele, also unseres Willens, wire es,
andere Losungen fiir diesen scheinbar

Lebe mit Plan
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korperlichen Hunger zu finden. Auch die
Sehnsucht unseres Geistes kann eine Art
von Sucht erzeugen, die wir durch Essen
kompensieren. In Kapitel 10 findest du
hierzu einige Gedanken; in unserem Buch
»Body Spirit Soul« erklaren wir diese
Zusammenhinge sehr ausfiihrlich.

Den Jo-Jo-Effekt
durchschauen

Leichter zu leben, hat also nicht nur
etwas mit Abnehmen zu tun, und selten,
wenn iberhaupt, findest du diesen Ansatz
bei irgendwelchen Didten. Deren Ver-
sprechen sind einfach zu schon, um
wahr zu sein! Es gibt sie schon hundert-
fach und jedes Jahr kommen neue dazu.

Meist lassen sich schon nach wenigen
Tagen beachtliche Erfolge vermelden.
Denn wer weniger Kalorien zu sich nimmit,
als er benoétigt, nimmt ab. Aber leider an-
schliefSend auch wieder zu - und meist
mit Zinsen.

Bei jeder Didt wird nicht nur das un-
erwiinschte Fett abgebaut. Zuerst einmal
wird reichlich Wasser ausgeschwemmt.
Dann geht es an den Muskelabbau. Pech
fir die, die abnehmen wollen! Denn Mus-
keln verbrennen sogar im Ruhezustand
Energie und sorgen so fiir einen héheren
Grundumsatz.

Kaum ist die Didt beendet und die
erste normale Mahlzeit gegessen, zieht
der Korper das Fett aus dem Essen, um
seine leeren Fettspeicher aufzufiillen.

Sein Ziel: Der Vorrat muss wieder
stimmen. In den Wiederaufbau der
Muskelmasse investiert er zunachst
einmal nicht.

Sparpolitik

Je héufiger du deinen Korper durch
Didten und Hungerkuren verunsichert
hast, desto mehr wird er sich vorsichts-
halber in den Vorrat packen wollen.
Und je unregelmifliger das Fett kommt,
desto schneller setzt es an, weil der Kor-
per sich ja nicht auf eine regelméflige
Fettzufuhr verlassen kann. Mit jedem
Abnehmen versucht der Korper entschie-
dener, das verlorene Fett wieder an seinen
Platz zu befordern.

Viele Ubergewichtige essen nicht mehr,
sondern oft sogar weniger als normal-
gewichtige Menschen. Hat der Korper
seine Sparpolitik durchgesetzt, nimmst
du einfach nicht weiter ab, auch wenn
du nur sehr wenig isst. Ganz entschlossen
schaltet er auf Sparflamme, denn er ist
bereit, dich notfalls sogar wihrend einer
lingeren Hungerphase am Leben zu
erhalten. Der Energieverbrauch kann
dabei bis zu 50 Prozent gedrosselt werden.



Eigentlich eine geniale Erfindung des
Schopfers, aber in unserer Wohlstands-
gesellschaft ein Desaster. Jedes verlorene
Pfund Muskelmasse verringert den tég-
lichen Energiebedarf ndmlich um 50-100
Kalorien. Und weil sich durch den Mus-
kelabbau dein Grundumsatz senkt, hast
du es in Zukunft noch schwerer, Gewicht
zu verlieren.

Den Jo-Jo-Effekt beenden

Unsere wichtigste Empfehlung:

Nie wieder Crash-Didten! Keine Hun-
gerkuren mehr. Auch nicht fiir einen
besonderen Anlass, weil du in vier
Wochen auf eine Hochzeit eingeladen
bist und unbedingt in DIESES Kleid
passen willst oder weil in sechs Wochen
dieses Klassentreffen stattfindet, bei
dem du eine gute Figur machen méch-
test. Mit Mini-Portionen, wie es manche
Diidten vorgeben, ist dein Stoffwechsel
unterfordert und arbeitet mit gedrossel-
tem Tempo.

Hunger und Sattsein

Um deinen Stoffwechsel auf Touren zu
bringen, empfehlen wir dir drei sittigende
Mahlzeiten am Tag. Ein grofler Anteil
sollte aus Gemiise und Obst bestehen,
dazu kommen ausgewogene Kohlen-
hydrate und Eiweif$ und ein gemafligter
Fettanteil.

KAPITEL 1 Lebe mit Plan

Angesichts stabiler Einkommensverhalt-
nisse wird dein Korper seine Sparpolitik
lockern. Regelmaflige Mahlzeiten helfen
dir zudem, Heif8hungerattacken zu ver-
meiden. Riskier moglichst wenig Exzesse
beim Fett und beim Zucker. Geniefle das
gute Gefiihl, satt zu sein.

Du fragst dich gerade, was das ist?
Mit vielen Diéterfahrungen verschwindet
leider auch das Gefiihl von Hunger und
Sattigung. Beim Essen merkst du gar
nicht, wann du satt bist. Erst »pappsatt«
signalisiert dir: Das war zu viel!

Und durch stindiges Dauergrasen
wissen wir auch nicht, wie es sich anfiihlt,
Hunger zu haben: Hier mal einen Apfel,
da einen Schokoriegel, eine Brezel, eine
Latte macchiato, einen Keks, ein Stiick
Schokolade, ein zweites — und schon ist
die Packung leer.

Mit dem Lebe-leichter-Programm
lernst du, die natiirlichen Signale von
Hunger und Sattigung wiederzuerlangen,
und wirst mit Leichtigkeit dein Wunsch-
gewicht erreichen.

Dein Wunschgewicht

Wir glauben nicht an ein Idealgewicht.
Aber ganz sicher gibt es ein Gewicht,

das genau zu dir passt. Nicht eine vor-
geschriebene Norm, laut einer Tabelle,
sondern ein Gewicht, das fiir dich per-
sonlich richtig ist. Deshalb sprechen wir
lieber von Wunschgewicht als vom Ideal-
oder Normalgewicht.
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Die Verbesserung deiner Gesundheit
und deines Wohlbefindens sind die
wichtigsten Griinde, um abzunehmen.
Das gute Aussehen gibt es als Geschenk
gratis dazu.

BMI

Um festzustellen, ob du wirklich zu viel
wiegst, geniigt meist der ehrliche Blick
in den Spiegel. Allerdings ist das sub-
jektive Empfinden um die eigene Figur
manchmal etwas getriibt. So erleben wir,
dass auch schlanke Frauen iiber ihre Figur
jammern. Und begegnen Menschen mit
gefihrlichem Ubergewicht, die keinerlei
Veranlassung sehen, ihr Essverhalten zu
andern.

Der BMI ist eine von Medizinern
international anerkannte Bewertungs-
methode fiir das Korpergewicht.

Er gilt als Richtlinie fiir ein Gewicht

im gesunden Bereich. Mit seiner Hilfe
kannst du z. B. auch feststellen, ob du
unter-, normal- oder iibergewichtig bist.
Die BMI-Formel: Kérpergewicht in kg
geteilt durch Korpergrofie im Quadrat.

Korpergewicht (kg)

Der gesunde BMI hingt vom Alter ab.

Folgende Tabelle zeigt BMI-Werte fiir
verschiedene Altersgruppen:

Alter BMI

19-24 Jahre 19-24
25-34 20-25
35-44 21-26
45-54 22-27
55-64 23-28
> 64 24-29

Wenn du dich an die einfachen Regeln
des Lebe-leichter-Programms héltst,
nimmst du durchschnittlich 500 g in der
Woche ab und wirst dich irgendwann
bei einem gesunden BMI einpendeln
und dieses Gewicht halten.

VERANDERN
Das Lebe-leichter-6x1

1. Genief3e taglich drei Mahlzeiten
nach deinem Geschmack.

2. Gonne deinem Magen zwischen
den Mahlzeiten eine Pause.

3. Trinke téglich zwei bis drei
Liter Wasser.

4. 2x in der Woche ist ein »Maxi«
gestattet.

5. Beweg dich téglich eine halbe
Stunde.

6. Nimm 1x pro Woche an einem
Lebe-Leichter-Kurs teil.



