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1. Die Tarzan-Technik - stoppt Heifbhunger:
Mit den Knocheln der (lockeren) Faust oder mit
den Fingerspitzen leicht und schnell auf die
Thymusdriise; die sitzt hinter dem Brustbein,
dreifbig Sekunden klopfen. Tief einatmen. Dann
eine Minute weiter klopfen. Die Wirkung halt
bis zu bis vier Stunden an.

2. Wingwave-Technik: Vor Buffets, Bonbon-
oder Chipstiiten rolle ich mit den Augen schnell
hin und her. Das entzaubert die Lebensmittel,
harmonisiert die beiden Gehirnhalften, und die
~Stresskiller” verlieren ihren Reiz.

3. Bei Stress im Job oder zum Abschalten
daheim hore ich taglich eine Spezial-CD

(tiber das Besser-Siegmund-Institut:

040/32 0049 36) die laut Studien den Stress-
level deutlich senkt und die Ausschiittung

von Gliickshormonen férdert. ‘.‘
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ie Psychologie des

Abnehmens

Ob wir abnehmen oder dick bleiben, entscheidet unser Gehirn. Denn hier in unserer
Kommandozentrale wird entschieden, ob wir bei Stress Schokolade oder Pizza
brauchen. Doch Forscher haben jetzt entdeckt, wie wir unser Gehirn auf ,,schlank”
programmieren kdnnen - und was das alles mit Entspannung zu tun hat

Wie unser

eg0|st|schés

Gehirn uns dick -
macht

Vielfrafd In den Labors der Uni Lilbeck hat
Prof. Achim Peters jetzt das spannendste
Ratsel der Adipositasforschung gelést: Wo-
durch werden wir dick? Die sensationelle
Entdeckung: Schuld sind Stérungen in der
Energieversorgung des Gehirns. Peters wer-
tete rund 5000 Datensétze aus. Ergebnis ist
die ,Selfish Brain“~Theorie, die Theorie vom
egoistischen Gehirn. Peters: ,,Das Gehirn or-
ganisiert die Energieversorgung des Korpers
so, dass seine Bediirfnisse an erster Stelle
stehen.” Bei einem Anteil von nur 2 Prozent
am Korpergewicht verbraucht es 50 Prozent
des taglichen Glukose-Bedarfs - bei Stress
sogar 90 Prozent. Bei Defiziten durch Eng-
passe reagiert es mit HeifShungerattacken.

Wie Stress unser
Gewicht beeinflusst

Stressfalle Zuerst wird unser Gehirn mit
dem Stresshormon Cortisol Uiberflutet -
dann fallt der Blutzuckerspiegel. Jetzt signa-
lisieren die Gehirnzellen ,Alarm, die Energie-
versorgung ist in Gefahr”. Wir bekommen
Heifbhunger. Das Fatale: Von der Energie,
die wir zuftihren, kommt nur ein Bruchteil im
Gehirn an. Der Rest wird bevorzugt in der
Koérpermitte als Fett gespeichert. Deshalb
schreien die Gehirnzellen bei chronischem
Stress standig nach Nachschub - und wir
werden dick.
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ir kbnnen schlank werden -

und das sogar ohne aufwendi-

ge Diat. Mit Mentaltraining.
Dass das geht, haben Forscher der Uni LU-
beck gerade bewiesen. Sie haben namlich
entdeckt, warum wir bei den meisten Ab-
nehmprogrammen HeiBhungerattacken be-
kommen - und dann ausgerechnet die
schlimmsten Kalorienbomben zu uns neh-
men. Schuld ist unser egoistisches Gehirn.
Doch das kdnnen wir Uberlisten. Und da-
durch dem Teufelskreis Verzicht-Schuldge-
fuhl-Zunehmen entkommen.

Essen als Seelentrost

Warum unser Gehirn SiiBes liebt

Die Welt schaut nach Libeck. Denn dort hat
man erstmalig den Ansatz einer Erklarung
gefunden, warum die meisten Diaten nicht
funktionieren. Sie arbeiten nach dem ,Ver-
zichts-Prinzip“. Unser, wie Prof. Achim Pe-
ters es nennt, ,selbstslichtiges Gehirn“ rea-
giert auf Engpésse in der Energieversorgung
mit Panik — und regt in normalen Zeiten die
Anlegung von Depots an. Es wappnet sich
fur die nachste Krise. Wie aber kdnnen wir
aus diesem verheerenden Kreislauf ausstei-
gen? Es gibt fUnf Strategien, mit denen wir
unser Gehirn umprogrammieren kénnen.
Von Wissenschaftlern entwickelt, getestet —
und sogar alltagstauglich.

Horen statt essen. Die von Dr. Francine
Shapiro konzipierte EMDR-Methode (Eye
Movement Desensitization and Reproces-
sing/Augenbewegungs-Desensibilisierung
und Neubearbeitung) hat in der Fachwelt
groBes Aufsehen erregt, da sie teilweise wie
Zauberei anmutet. Und in der Tat wirkt sie
beim Abnehmen wahre Wunder: Durch
schnelle Handbewegungen vor den Augen

oder das Horen einer speziellen Wingwave-
CD (,Sicheres Auftreten mit Wingwave-
Coaching®, Buch mit CD) kommt es zu ei-
ner Vernetzung und optimal koordinierten
Zusammenarbeit beider Gehirnhalften.
Schon nach kurzer Zeit ist die innere Balan-
ce wieder hergestellt, Stress wird abgebaut
und die eigene Leistungsfahigkeit sowie das
Vertrauen in die eigenen Kréfte gestarkt.
Und ganz nebenbei purzeln auch die Pfun-
de. Wichtig: In der Anfangsphase die CD
mindestens einmal téglich (am besten vor
dem Einschlafen) und beim Einkaufen oder
in Stress-Situationen héren.
Affirmationen fiir das Unterbewusstsein.
US-Studien zeigen: Mit positiven Program-
miersatzen kénnen wir unser Unterbewusst-
sein gezielt auf Schlanksein programmieren.
Affirmationen 16sen Blockaden und festge-
fahrene Denkmuster, die uns nicht bewusst
sind. Wichtig: Affirmationen sollten immer
nur positiv formuliert werden. Also nicht: ,,Ich
bin nicht mehr dick®, sondern: ,Ich werde
schlank!“. Je mehr positive Geflihle man er-
zeugt, desto wirkungsvoller. Und: Damit die
Affirmationen wirken, dreimal taglich 50-mal
in Gedanken aufsagen.

Jacobsen - 60 Sekunden gegen den
Akutstress. Stress ist, wie die Libecker

'- q. "D .
19.00 BAYERN
Gesundheit! Mahlzeit: Die Wahrheit tiber
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Wie Fettzellen
unser Gewicht
beeinflussen £

Chemiefabrik Zwischen 40 und 120 Milliar-

den Fettzellen hat jeder Erwachsene. Doch
diese Energiedepots sind mehr als eine stille
Reserve fiir Notzeiten: Sie produzieren wie
eine gigantische Chemiefabrik Hormone,
Botenstoffe und viele weitere Substanzen.
Blshen sich die Fettzellen bei Ubergewicht
aber zu sehr auf, richten sie sich gegen den
Organismus. Denn sie (iberschwemmen ihn
mit einer Flut von Entziindungsstoffen=ein
Vorgang mit weitreichenden Folgen.

Nachher
69 kg

Vorher

,lch wollte unbedingt in
mein Traumshirt passen”

Die Psychologie des Abnehmens
Fortsetzung von Seite 15

Forscher entdeckt haben, der schlimmste
Figurkiller. Hilfe kommt aus der Schmerz-
therapie: Beim Jacobsen-Training werden
bestimmte Muskeln angespannt, die Span-
nung wird kurz gehalten, dann wieder los-
gelassen. Trick: Statt dem Lockruf von Gum-
mibarchen & Co. zu erliegen, beide Hande
fest zur Faust ballen, bis 50 zahlen, lockern,
erneut ballen. Zehnmal wiederholen — und
das Gehirn ist ausgetrickst, der emotionale
Hunger —denn genau der steckt hinter dem
Bedurfnis nach SuBigkeiten — ist akut Uber-
wunden.

Der goldene Punkt gegen Belohnungs-
kalorien. Wissenschaftler der Universitat
Essen haben entdeckt, dass ein goldener
Punkt Stress mindert und uns weniger an-
fallig fur Belohnungskalorien macht. Den
goldenen Punkt (Papierfachhandel) einfach
dort hinkleben, wo die Versuchung beson-
ders groB ist. Auf den Bildschirm, den
Schreibtisch, den Kihlschrank. Wer sich 30
Sekunden lang auf den Punkt konzentriert,
beruhigt damit Pulsschlag und Herz. Und
optimiert die Energieversorgung des Gehirns
— HeiBhungerattacken verschwinden.

Nachher
60 kg

Vorher

90 kg
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.30 Kilogramm in
10 Monaten - ohne Diat”

CM

Atemtrick gegen die Angst-Blockade. Die
Angst, immer dicker zu werden, verbunden
mit der fehlenden Hoffnung, jemals die Ide-
alfigur zu bekommen, ist ein enormer Stress.
Dadurch entstehen Energieblockaden, wir
atmen zu schnell und zu flach, und der Stoff-
wechsel arbeitet reduziert. So ist Abnehmen
fast unméglich. In Managerseminaren wird
bei Stress und Angst die Laute-Atmung
empfohlen. Forscher haben nachgewiesen,
dass man Stress abbaut, wenn man sich
beim Einatmen auf den Laut ,,Hong® und
beim Ausatmen auf ,,So“ konzentriert.
Abschied von der Kindheit. Sind sie brav,
bekommen Kinder ein Bonbon. Das Unter-
bewusstsein merkt sich: Essen = Belohnung.
Und das ist stérker als unser Wille. In vielen
Fallen sind Essprobleme ein Ersatz fUr Liebe
und Anerkennung, in erster Linie fir Liebe zu
sich selbst. Hilfreich sind hier Blitzmeditatio-
nen. Jeden Morgen funf Minuten in eine bren-
nende Kerze sehen und sagen: ,Ich bin lie-
benswert.” Effekt: Testpersonen starteten
ausgeglichener in den Tag, waren weniger
anfallig fir Naschereien und nahmen ohne
Anstrengung bis zu drei Pfund im Monat ab.
CHRISTIANE S. SCHONEMANN
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KURSCHER (41)

IRMENGAR

,Mit Hunden und Pilates
gegen den Heifshunger®
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Jahrelang habe ich mir meine Pfunde schon-
geredet. Dann habe ich bein Shoppen ein wun-
derschénes Oberteil in Hellrosa gesehen. Ein
Traum. Das Shirt gab es bis Gréfbe 46 - und es
war viel zu klein. Ich habe es trotzdem gekauft
und hatte von nun an ein Ziel vor Augen: Weih-
nachten muss es mir passen. Ich habe Ernéh-
rungsbuicher gewalzt, alles auf gesunde Kost
umgestellt. Mein Trick: Einmal in der Woche
habe ich gegessen, worauf ich Lust hatte.
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»lch weifs nicht, was mit mir passiert ist in
der Hypnose. Aber es hat anscheinend
,klick’ gemacht. Heute weifs ich:

1. Essen tréstet mich nicht, Essen macht
nicht gliicklich. Ich belohne mich lieber
mit Blumen, Kinokarten, einem Buch.

2. Ich esse nur noch, wenn ich wirklich
Hunger habe. Statt Bonbons gibt es Obst.
3. Stress baue ich mit Stricken, einer
Radtour oder Gartenarbeiten ab.

Ich war entweder auf Di&t oder habe ge-
schlemmt. Und eigentlich hatte ich immer
Hunger. Eine Kollegin hat mir beigebracht,
wie man sich verniinftig ernahrt und dass
das Abnehmen im Kopf beginnt. Plétzlich
purzelten die Pfunde. Meine Tricks:

1. Ich gehe mit dem Hunden raus und ma-
che Pilates, bin seitdem ausgeglichener.
2. Bei Schokoladen-Lust esse ich Edelbit-
terschokolade.
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