ABNEHMEN
DURCH
GEDANKENKRAFT

LAMBERT DIKS

U SILBERSCHNUR Y€ VERLAG



-
MIX
[Pagiar aus verantwor-
bangavolien Gualion

ES:(—:; FSC* C014138

Alle Rechte vorbehalten.

Aufler zum Zwecke kurzer Zitate fiir Buchrezensionen darf kein Teil
dieses Buches ohne schriftliche Genehmigung durch den Verlag nach-
produziert, als Daten gespeichert oder in irgendeiner Form oder durch
irgendein anderes Medium verwendet bzw. in einer anderen Form der
Bindung oder mit einem anderen Titelblatt als dem der Erstverffentli-
chung in Umlauf gebracht werden. Auch Wiederverkdufern darf es
nicht zu anderen Bedingungen als diesen weitergegeben werden.

Copyright © 2016 Verlag »Die Silberschnur« GmbH
ISBN: 978-3-89845-505-3
1. Auflage 2016

Gestaltung & Satz: XPresentation, Giillesheim

Umschlaggestaltung: XPresentation, Giillesheim; unter Verwendung
verschiedener Motive von © Marsono, www.fotolia.com und

© silver tiger © gonin, www.shutterstock.de

Druck: Finidr, s.r.o. Cesky Tesin

Verlag »Die Silberschnur« GmbH
Steinstrale 1 - D-56593 Giillesheim
www.silberschnur.de - E-Mail: info@silberschnur.de



Inhalt

1. Einleitung

2. Kann man am Dicksein etwas dndern?
3. Genetische Griinde

4. Arbeit im Sitzen

5. Sifigkeiten machen mich dick

6. Von Fett werde ich dick

7. Alkohohl macht mich dick

8. Trauen Sie Threm Korper

9. Mutterschaft

10. Ein wenig Theorie

11. Aussagen wie “Ich bin dick!” oder

“Das Leben ist schwer.”

12. Ich habe aufgehort zu rauchen

17
23
27
41
47
51
69
85

93
99



13. Intermezzo

14. Angstgefiihle

15. Schuldgefiihle

16. Ich drgere mich und esse

17. Ich kann nicht kommunizieren

18. Selbstbestimmung

gegeniiber Fremdbestimmung
19. Sexuell missbraucht
20. Hilfsmittel
21. Praktische Fragen
22. Schluss

103
107
117
123
131

137
143
147
153
157



Einleitung

|ch mache Sie bekannt mit Lena. Sie glaubt,
dass sie iibergewichtig ist, weil ihre Mutter es auch
ist. Ste liebt Zucker und Siifles und war davon tiber-
zeugt, es sei ihr Los, auch dick zu sein.

Ich méchte Sie bekannt machen mit Hans und
Vera. Hans ist verriickt nach Bier und herzhaften
Sachen. Er und Vera arbeiten in einer Fabrik, wo
sie Tdtigkeiten im Sitzen ausiiben. Beide glaubten,
dass diese Art von Arbeit die Ursache ihres Uber-
gewichts war.

Sie werden auch Franz kennenlernen, der immer
dann essen musste, wenn in seinem Leben etwas
schiefging - egal ob zu Hause oder im Dienst. Er
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hatte immer das Verlangen, etwas zu essen, wenn

er enttduscht, frustriert oder dngstlich war oder

sich einfach nicht wohlfiihlte.

Die Menschen, tiber die ich in diesem Buch be-
richte, haben derart starke Uberzeugungen, dass
ithr Leben dadurch gestaltet wird. Ich werde versu-
chen, die Zusammenhinge zwischen diesen Uber-
zeugungen und dem Geist/Korper-Gedichtnis, was
ich Verstand nennen werde, zu erliutern. Was sie
alle gemeinsam haben, ist die Tatsache, dass sie ihre
Energie zu ihrem eigenen Nachteil benutzen. Wir
werden dieses Thema im nichsten Kapitel niher
betrachten.



Kann man am
Dicksein etwas édndern?@

Um diese Frage beantworten zu kénnen, muss
ich zunichst einige allgemeine Fakten ansprechen:

Energie existiert.
Energie ist weder positiv noch negativ.

Wie Sie mit der Energie umgehen, ist von Thren
Kenntnissen abhingig. Kenntnisse? Ja, Kenntnisse
iiber die Moglichkeit, Energie beeinflussen zu kon-
nen. Nehmen wir zunichst einmal an, Sie glauben,
dass Sie die Energie nicht beeinflussen konnen. Was
bedeutet das? Klar ausgedriickt bedeutet es, dass Sie
sich selbst als Opfer sehen von allem, was um Sie
herum passiert. Diese Haltung ist bei den meisten

9



ABNEHMEN DURCH GEDANKENKRAFT

Menschen unglaublich tief im Unterbewusstsein
verankert. Ich komme spiter noch einmal darauf
zuriick. Wenn Sie jedoch davon ausgehen, dass Sie
Energie beeinflussen konnen, dann sieht die Welt
schon viel freundlicher aus. Um zu verdeutlichen,
wie ich das meine, gebe ich ein kleines Beispiel:

Nehmen wir an, Lena hat Ubergewicht, weil sie
Essen so herrlich findet. Sehr oft geht dies Hand in
Hand mit “gut kochen kénnen”. Jetzt sollten Sie
einen Gedankensprung machen und sich fragen,
warum sie gut kochen kann? Bevor Sie weiterlesen,
lassen Sie diese Frage einmal kurz auf sich wirken,
und probieren Sie, eine oder mehrere Antworten
darauf zu finden. - Meistens lauten die Antworten
so oder dhnlich:

1) Ich habe es gelernt.

2) Ich mag es zu kochen.

3) Kochen heif$t fiir mich Kreativitat.
4) Ich tue es gerne.

Ich finde es herrlich, meine Familie mit einem
gut zubereiteten Mahl verwShnen zu kdnnen.
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Es gibt wahrscheinlich noch viele andere Griinde.
Aber der Grund, um den es mir geht, ist folgender:
Sie haben die UBERZEUGUNG, dass Sie es kénnen.
Warum habe ich das Wort “Uberzeugung” in Grof3-
buchstaben gesetzt? Weil sich alles im Leben um
IHRE UBERZEUGUNGEN dreht. Das Besondere
an Uberzeugungen ist: SIE WERDEN IMMER BE-
STATIGT. Ob sie richtig sind oder nicht, ist dabei
iiberhaupt nicht wichtig! Diese Einsicht ist funda-
mental und sehr wichtig. Darauf méchte ich ein-
dringlich hinweisen!

Versuchen Sie einmal fiir sich selbst, die Uber-
zeugungen zu finden, die hinter den Dingen stehen,
die Sie

a) gut kénnen oder

b) gerne tun.

Sie werden bemerken, dass Sie die ENERGIE,
die Sie fiir diese Titigkeiten bendtigen, duflerst po-
sitiv einsetzen. Haben Sie es bemerkt? Ich sagte,
dass Sie die Energie positiv einsetzen. Kann es dann
auch sein, das Sie Energie schon negativ - oder mit
anderen Worten: falsch - eingesetzt haben? Lassen
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Sie uns diese Uberlegung etwas genauer betrachten.
Wenn Sie etwas gut konnen oder Spaff daran haben,
dann gelingt es fast immer. Wenn etwas einmal
nicht ganz so gelungen ist, dann denken Sie dartiber
nach, wie Sie es verbessern konnten. Weil Sie wissen
(die Uberzeugung haben), dass Sie es kénnen, finden
Sie fast immer eine Losung. Vielleicht dauert es
etwas langer, aber Sie finden eine Losung.

Wenn es nun aber einmal etwas gibt, das Thnen
einfach nicht gelingen will, so sehr Sie es auch ver-
suchen, dann kommt irgendwann der Moment, an
dem Sie aufgeben. Die Gefahr liegt hierbei in den
Worten: “ICH KANN ES NICHT.” Es ist nicht die
Tatsache aufzugeben, sondern das Fatale ist zu
sagen, dass Sie es nicht konnen. Wenn dies zu Ihrer
Uberzeugung wird, dann sind Sie in einer Sackgasse
angelangt. Es wire viel besser zu sagen, dass es
NOCH nicht gelungen ist. Oder Sie finden eine an-
dere Formulierung, die nicht so endgiiltig ist.

Zum Schluss dieser kleinen Einfithrung kann
man Folgendes festhalten: Wenn ich etwas gut
kann, habe ich die Energie optimal genutzt.
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Y

Die Energie, die falsch genutzt wird

Wenn Thnen alles im Leben gut gelingt, brauchen
Sie die folgenden Absitze nicht zu lesen.

Ich habe angefangen mit den Worten, dass Ener-
gie existiert. Energie ist weder positiv noch negativ.
Es ist der Energie vollkommen egal, was Sie damit
machen. Versuchen Sie, dies zu verstehen. Sie selbst
entscheiden, was mit jedweder Energie passiert. Ist
das eine grof§e Verantwortung? Ich bin der Meinung,
dass das eine enorme Verantwortung ist. Es ist du-
Rerst wichtig, dass Thnen bewusst wird, welche Ver-
antwortung Sie fiir sich selbst tragen.

Wenn ich an meine Kindheit zuriickdenke,
sprach niemand tber die Verantwortung, die ich
selbst zu tragen hatte. Mir wurde beigebracht, wie
1ch mich zu benehmen hatte, in der Schule, der Kir-
che, auf der Strafle, zu Hause, Fremden gegentiber
und so weiter. Es war mehr ein Auswendiglernen
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von Benimmregeln als eine bewusste Lehre vom
Umgang mit der Eigenverantwortung. Ich bin der
Meinung, Kinder beginnen erst etwas von dieser
Verantwortung zu verstehen, wenn sie anfangen,
Fragen zu stellen. Obwohl Kinder noch nichts von
Verantwortung ahnen, wissen sie mit unfehlbarem
Instinkt, ob etwas zweifelsfrei in Ordnung ist - oder
nicht. Im Zweifelsfall werden sie Fragen stellen. Den-
ken Sie doch einmal an die Fragen in Threr Kindheit
und an die Antworten Threr Eltern zurtick. Bestimmt
lauteten die Antworten etwa so:

1) Weil ich es sage.

2) Weil es so ist.

3) Deshalb.

4) Das geht dich nichts an.
5) Das war schon immer so.

6) Wenn du grof8 bist, wirst du es verstehen.

Und so weiter ... So oder dhnlich katastrophal
sind die Antworten ausgefallen, oder?

Die Ausnahme waren Eltern, die mit Engelsge-
duld versuchten, jede Frage ernst, offen, verstind-
lich und kindgerecht zu beantworten. Fir mich
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steht fest, dass die Mehrheit der Kinder mit Be-
nimmregeln aufgewachsen ist und nicht mit einem

Bewusstseinstraining tiber die Eigenverantwortung.
Dieser kurze Exkurs zum Thema “Verantwortung”
war notig, um IThnen klarzumachen, dass es JETZT
an der Zeit ist, diese Verantwortung fiir sich selbst
zu iibernehmen. SIE SIND FUR IHR LEBEN
VERANTWORTLICH. Ob Sie wollen oder nicht.
Ich hoffe, Sie konnen sich mit dem Gedanken an-
freunden, auch wenn es zihneknirschend wire.
Die Verantwortung fiir sich selbst zu iibernehmen,
1st das zentrale Thema, um das sich Ihr Leben
dreht. Habe ich das nicht bereits von den Uber-
zeugungen behauptet? Ja, tatsichlich: SIE TRA-
GEN DIE VERANTWORTUNG FUR IHRE
UBERZEUGUNGEN.

Sie werden sich sicher fragen, wie Sie feststellen
kénnen, ob Thre Uberzeugungen in Ordnung sind
oder nicht? Die Antwort ist verbliiffend einfach:
Bei allem, was in Threm Leben positiv ist in Thren
Augen, haben Sie die richtige Uberzeugung. Und
in allen Bereichen, in denen Sie es nicht als positiv
bezeichnen kénnen, steckt mit allerhdchster Wahr-
scheinlichkeit eine versteckte falsche Uberzeugung

15



ABNEHMEN DURCH GEDANKENKRAFT

dahinter. Jetzt lesen Sie diese Worte, weil Sie ein we-
nig (oder viel) zu dick sind. Lassen Sie uns doch
einmal untersuchen, welche falschen Uberzeugun-

gen zum Thema Ubergewicht existieren.
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Genetische Griinde

|ch stellte meiner Klientin Lena folgende Frage:

“Was glauben Sie, wo liegen die Ursachen fiir
Thr Ubergewicht?”

“Ta, das liegt bei uns in der Familie.”

“Wieso?”, frage ich dann ganz unschuldig.

“Sie sollten mal meine Mutter sehen, 1m Ver-
gleich zu ihr bin ich schlank.”

Aus dieser Bemerkung kann man ableiten, dass
Lena meint, die “Schuld” fiir ihre Figur liege eigent-
lich nicht bei ihr, sondern bei jemand anderem (in
diesem Fall bei der Mutter).

Lena steht hier iibrigens nur als ein Beispiel
fur zahlreiche Klienten, die der gleichen Meinung
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waren. Lassen Sie uns einen Moment innehalten.
Vielleicht sagen Sie nun aufgebracht: “Wie ist
denn das méglich? Man ist doch fiir sich selbst
verantwortlich!” Ich hoffe, dass der aufmerksame
Leser hier so oder dhnlich reagiert. Das ist voll-
kommen richtig, aber Lena war das bisher nicht
bewusst. Es ist wirklich interessant festzustellen,
dass Menschen, die mit einer Situation nicht zu-
frieden sind, es ganz angenehm finden, jemand
anderen dafiir verantwortlich zu machen.

Versuchen Sie doch einmal festzustellen, ob Sie
auch dazu neigen, diesen elementaren Fehler zu
machen. Dabei ist es sehr wichtig, dass Sie absolut
ehrlich zu sich selbst sind, auch wenn es am Anfang
unter Umstdnden sehr wehtun konnte. Je ofter Sie
sich aber bei solchen Denkfehlern ertappen, umso
einfacher wird es. Spiter tut es dann auch wirklich
nicht mehr weh, dann kann man sogar dartiber la-
chen. Und das ist der Zweck dieses Textes: zu lernen,
sich selbst mit Humor zu betrachten - aber auch
mit unerschiitterlicher Ehrlichkeit.

Zuriick zu meinen Klienten. Wenn ich frage:
“Glauben Sie, dass Ubergewicht erblich 1st?”, dann
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bekomme ich stets ein JA als Antwort. Hier besteht
also die Uberzeugung: “Ich bin zu kriftig, weil
Dicksein erblich ist.” Wenn ich Lena nun sagen
wirde, dass das alles Unsinn ist, sie das nicht
glauben soll und das alles Altweiberklatsch und ab-
soluter Blodsinn ist, wiirde ich Lena damit zutiefst
beleidigen und verirgern.

Warum ist das so? Wenn jemand von etwas tiber-
zeugt ist, glaubt er mit ABSOLUTER Sicherheit,
dass er recht hat. Keinen Bruchteil einer Sekunde
wird daran gezweifelt - schlimmer noch, es wird
nicht einmal in Erwidgung gezogen, dariiber nach-
zudenken. Man sieht also, dass die Uberzeugungen
eine gewaltige Kraft haben. Diese (Geistes-)Kraft -
oder Energie - gestaltet buchstablich Thr Leben.

Wie kann man nun mit jemandem reden, der
derart stark von etwas tiberzeugt ist? Meiner Erfah-
rung nach gibt es nur einen Weg, Uberzeugungen
zu brechen, niamlich: Fragen zu stellen:

“Wenn Sie sich jetzt die Familie Threr Mutter

einmal genau betrachten ... Ist wirklich jeder
in der Familie kriftig?”

“Ta, ich glaube schon.”
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“Sie glauben schon? Denken Sie an alle Onkel
und Tanten. Sind alle dick?”

Bisher ist noch immer eine Tante oder ein Onkel
in der Erinnerung aufgetaucht, der nicht
dick war. Das ist von grofiter Bedeutung,
weil der Klient es bis dahin nicht wahrge-
nommen hatte. Ubrigens ist auch das nichts
Besonderes, weil Uberzeugungen regelrecht
blind machen.

Sehr oft hat der/die Betroffene auch noch Ge-
schwister, die nicht ibergewichtig sind. Ich
weise dann nachdriicklich auch auf diese so-
genannte “Ausnahme” hin und frage weiter:

“Wenn Dicksein genetisch weitergegeben wiirde,
dann miisste doch deine Tante AUCH dick
sein, oder etwa nicht?”

Es folgt dann ein Bewusstwerdungsprozess, der
auch fiir mich immer wieder beriihrend mit-
zuerleben ist.

“Ja ... Eigentlich schon.”
“Aber sie 1st es nicht.”

“Nein.”
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“Konnte dann eventuell etwas nicht stimmen

mit dieser Vererbungstheorie?”

“Dartiber habe ich noch nie nachgedacht, aber
jetzt, wo Sie es sagen ... Das konnte stim-

2

men.
“Sind Sie sicher?”

“Ja, ja, denn meine Nichten in Bremen, die
sind jetzt auch fast dreiflig, die sind so
schlank wie Tannen.”

Diese letzte Bemerkung (in zahllosen Variatio-
nen) ist auch wieder typisch fiir den Wegfall der
alten Uberzeugung. Pl6tzlich sieht der Klient dieses
Thema mit anderen Augen.

UBERGEWICHT WIRD NICHT VERERBT!
(Oder nur sehr selten.)

Es ist iiberraschend, dass diese “Uberzeugung”
so populidr ist. Ich durfte einmal einem jungen
Mann helfen, der seit seiner Kindheit zu héren be-
kommen hatte, dass er genau wie sein Grof3vater
sel. Genauso grof8, genauso stark, er wiirde genauso
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viel essen und wire genauso dick. Weil seine Eltern
schlank waren, wurde einfach angenommen, dass
diese Veranlagung eine Generation {ibersprungen
habe! Der junge Mann war von dieser Theorie tiber-
zeugt.

Du bist genau wie ... (Tragen Sie hier ein, wen
Sie méchten.) Wenn Sie das als Kind nur oft genug
gesagt bekommen, werden Sie es letztendlich glau-
ben. Und wenn derjenige, dem Sie angeblich so
sehr dhneln, dick ist, dann gibt es kaum eine andere
Moglichkeit, als auch kriftig zu werden.

Wenn Sie bisher auch geglaubt haben, dass zwi-
schen Threr Figur und dem Rest der Familie irgend-
eine Verbindung besteht, dann fragen Sie sich, ob
Thre Uberzeugungen stimmen.
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Arbeit im Sitzen

In dieser Zeit, in der Minner und Frauen arber-
ten, hore ich oft, dass Menschen davon tiberzeugt
sind, dass ihre Figur schwer zu leiden hat, weil sie
einen Beruf haben, der nur im Sitzen ausgeiibt wer-
den kann. Wenn man den ganzen Tag sitzt, ist es
doch logisch, dass man dick wird! Oder etwa nicht?

Wir werden in der Werbung tiberschwemmt mit
Bildern von wunderschénen Frauen und Minnern,
die auf irgendeine Art aktiv und beschiftigt sind.
Ob Jogging, Aerobic, Sport in jedweder Art, alle
Schauspieler sind stets schon und schlank. Sogar
diejenigen, die flir Schokolade werben! Und da sitzen
Sie nun, an IThrem Monitor oder Fliefband. Sie ma-
chen zwar etwas Sport, aber nur einmal in der
Woche, und Sie sind sicher, dass es viel zu wenig ist.
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Sie sitzen an Threm Arbeitsplatz und kénnen dort
nicht weg. Hochstens ein paar Minuten in der Mit-
tagspause. Sie sitzen also den lieben langen Tag.
Ohne Bewegung. Kein Wunder, dass Sie zu dick
sind! - Ist das nun wirklich so? “Ja”, sagen Sie, da
bin ich mir sicher!

In Ordnung, fangen wir an, die Jalousie, hinter
der Sie sitzen, einmal hochzuziehen. Nehmen wir
an, Sie arbeiten in einem Grofiraumbiiro, zusammen
mit 40 oder 50 Kollegen. Es gibt nur einige 1,70
Meter hohe Raumteiler, um den Eindruck von Ab-
geschiedenheit zu erwecken. Darf ich Sie einladen,
kurz aufzustehen und sich umzuschauen? Aber
wirklich nur vorurteilsfrei hinschauen! Nur WAHR-
NEHMEN. Was sehen Sie? Sind all die 40 oder 50
Leute zu dick? Nein? Wie ist das denn moglich, die
arbeiten doch alle im Sitzen!

Was dann passiert, ist hochst interessant. Die-
oder derjenige reagiert in aller Regel mit “Ja, aber
...” Der Verstand tiberschligt sich fast, um Ausreden
dafiir zu finden, warum nicht alle Leute in diesem
Raum kriftig sind. Sie werden tiberrascht sein, wie
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Arbeit im Sitzen

erfinderisch Thr Verstand ist, wenn es darum geht,
recht zu haben.

Ubrigens ist es mit dem Rechthaben immer das
Gleiche. Wie das Abspielen einer Grammophonplatte
oder einer CD - stets wird die gleiche “Leier” abge-
spielt, neue Argumente kommen nicht dazu. Es ist
sehr wichtig, dass alle Ausreden ausgesprochen werden,
damit sie alle hinterfragt werden konnen. Denn nur
durch Fragen kann es zur Einsicht kommen. Wissen
Sie, warum? Durch Fragen verhindert man, dass der-
oder diejenige seine oder ihre CD einschaltet!

Zurtck zum Grofraumbiiro, Sie kennen natiir-
lich alle Ubergewichtigen in IThrer Abteilung na-
mentlich. Die Schlanken haben Sie bisher gar nicht
wahrgenommen als Schlanke. Aber wenn ich nach-
driicklich frage, ob alle Leute dort dick sind, kann
die Antwort nur nein lauten. Wie ist es moglich,
dass andere Leute mit der gleichen Arbeit keine Ge-
wichtsprobleme haben? Eigentlich ganz einfach:
Diese Leute sind namlich NICHT davon iiberzeugt,
dass sitzende Titigkeiten zur Gewichtszunahme
fithren. Sie denken nicht einmal dariiber nach, ver-
schwenden keinerlei Energie an solche Gedanken.
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Beginnen Sie zu verstehen, wie michtig Uber-
zeugungen sind? Dass sie zu Threm Vorteil, aber
auch zum Nachteil wirken kénnen? Und wie man
es auch dreht oder wendet, eine Uberzeugung ist
ein fokussierter Energiestrahl. Man konnte fast
sagen ein Laser, der von Thnen beherrscht wird.
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SiBigkeiten machen

mich dick

Beginnen wir dieses Kapitel mit einer Anzahl
von Bemerkungen, die Klienten im Lauf der Zeit
gemacht haben:

“Wenn ich Kuchen nur ansehe oder daran denke,
nehme ich schon zu.”

“Wenn ich eine Praline esse, kann ich die genauso
gut gleich auf meine Hiifte kleben.”

“Ich kann an keiner Konditorei vorbeigehen.”

“Nur ein Stiickchen Schokolade kann ich nicht
essen. Wenn ich damit anfange, ist bald die
ganze Tafel weg.”

“Zucker 1st Gift fiir mich.”

Und so weiter ...
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Ich mdchte Menschen helfen, indem ich ithnen
Fragen stelle. Die wichtigste Voraussetzung flir meine
Titigkeit ist, dass man gut zuhdren kann. Zuhoéren
mm Sinne von: Der Klient hat immer recht, an
seinen Aussagen darf ich nicht zweifeln, der Klient
sagt stets die Wahrheit. Ich muss es vermeiden, ein-
zugreifen und zu manipulieren. Das heif3t, dass ich
thm/ihr unter keinen Umstinden Worte in den
Mund legen darf. Meine Aufgabe ist es, zuzuhdren
und Fragen zu stellen.

Wenn ich die eben genannten Bemerkungen
betrachte, werden einige Dinge deutlich:

- Angst vor Siifligkeiten

- Hilflosigkeit

- unwissende Weisheit (“Vom Gedanken an
Kuchen werde ich schon dick.”)

- Verzweiflung

- Humor (Stellen Sie sich vor, wie eine Praline ...)

- Maflosigkeit

Diesen Themen muss ich mich fragend annihern:
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Zur Angst vor SuBigkeiten:
“Haben Sie Angst vor Kartoffeln?”
“Nein.”

“Haben Sie Angst vor Reis?”
“Nein.”

“Haben Sie Angst vor Nudeln?”
“Nein.”

“Haben Sie Angst vor Brot?”
“Nein.”

“Haben Sie Angst vor Obst?”
“Nein.”

“Haben Sie Angst vor Niissen?”
“Nein.”

(Jetzt muss ich etwas erkliren.)

“Wussten Sie, dass all die Fragen, die ich gerade
gestellt habe, eigentlich nur eine Frage sind?”

“Wie bitte?”
“Haben Sie Angst vor Zucker?”

“Aber Sie haben das Wort “Zucker’ nicht in den
Mund genommen!”
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“Das ist richtig. Aber wussten Sie, dass Kartof-
feln, Korn, Nudeln, Obst und Niisse in Zu-
cker umgewandelt werden?”

“Nein.”

“Haben Sie schon einmal von Kohlenhydraten
gehort?”

“Ta.”

“Zucker ist ein Kohlehydrat. Wussten Sie auch,
dass Sie ohne Kohlenhydrate nicht iiberle-
ben kénnten?”

“Das wusste ich nicht, dariiber habe ich noch
nie nachgedacht.”

“Darf ich Thnen raten, ein Buch tiber Diiten
oder Erndhrung zu lesen?”

“Das sollte ich unbedingt tun.”

“Ta.”

“Also brauche ich gar keine Angst vor Zucker
zu haben?”

“Wenn Sie die Angst vor Kartoffeln, Korn, Nu-
deln, Obst und Niissen mit einschliefien,
dann machen Sie ruhig weiter.”

“Das ist doch zu dumm, vor all diesen Sachen

Angst zu haben.”
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“Das meine ich auch.”

“Nein, wenn ich dariiber nachdenke, dann
wiirde ich nichts mehr essen kdénnen, ohne
Angst zu haben.”

“Genau.”

Dieser Dialog ist nicht frei erfunden. Auf diese
Art lduft fast jedes Gesprich tiber die Angst vor Zu-
cker ab. Das Allerwichtigste ist, dass der Klient sich
seiner Angst bewusst wird. Bis heute war seine Angst
fokussiert auf Zucker. Er war davon tiberzeugt, dass
er thm schaden wiirde - in den Formen, in denen
er ihn kannte. Jetzt stellt er fest, dass fast alles, was
er 1sst, in der einen oder anderen Form Zucker ent-
hilt oder in Zucker umgewandelt wird. AuSerdem
hort er zum ersten Mal, dass man ohne Zucker
(Kohlehydrate) nicht iiberleben kann. Bleibt dann
noch ein Grund, Angst vor Zucker zu haben?
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