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  Liebe Leserin, lieber Leser,


  herzlichen Glückwunsch, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben. Ich bin davon überzeugt, dass Sie das zukünftige Standardwerk zum Thema »Abnehmen« in Ihren Händen halten.


  Da Sie dieses Buch erworben haben, gehe ich davon aus, dass Sie die Absicht haben, Gewicht zu verlieren beziehungsweise Ihr persönliches Wunschgewicht zu erreichen. Sie haben diesbezüglich sicherlich auch schon einiges unternommen, was wahrscheinlich letztendlich und auf Dauer nicht von Erfolg gekrönt war.


  Die Gründe für solche Misserfolge liegen nach meiner Erfahrung im Konflikt zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein. Ich möchte Ihnen dies anhand einer Metapher erläutern: Stellen Sie sich einmal einen Eisberg vor. Wie Sie sicherlich wissen, liegen nur etwa 10 Prozent eines Eisbergs über und zirka 90 Prozent unter der Wasseroberfläche. Nehmen Sie einmal an, die 10 Prozent repräsentieren Ihr Bewusstsein, die 90 Prozent Ihr Unterbewusstsein. Ihr derzeitiges Gewicht ist in dieser Metapher der jetzige Standort des Eisbergs, Ihr Zielgewicht der gewünschte. Bewusst versuchen Sie nun, diesen in die gewünschte Richtung zu bewegen. Schon auf der 10-prozentigen Ebene kann es zu Widerständen, beispielsweise in Form von Ängsten, kommen, die dies erschweren. Und was ist mit den unbewussten 90 Prozent? Sind diese mit Ihrem Vorhaben einverstanden? – Nein, sonst hätten Sie Ihr Ziel gewiss schon erreicht. Im ungünstigsten Fall wecken Sie mit Ihrem Wunsch sogar »schlafende Hunde«, die den Eisberg in die falsche Richtung ziehen, das heißt, Sie nehmen zu statt ab.


  Und nun stellen Sie sich einmal vor, es gäbe Methoden, die es ermöglichen, dass Bewusstsein und Unterbewusstsein an derselben Seite des Strangs ziehen, das heißt beide Ihren Entschluss abzunehmen unterstützen. Wie leicht wäre es wohl dann für Sie, Ihr Wunschgewicht zu erreichen? Es gibt diese Techniken und die meines Erachtens effektivste davon ist EFT (Emotional Freedom TechniquesTM).


  Dr. Reto Wyss geht in »Klopf dich schlank« auf die wichtigsten und häufigsten bewussten und unbewussten Widerstände ein und zeigt Ihnen, wie Sie diese innerhalb seines 21-Tage-Programms Schritt für Schritt mit EFT auflösen und in positive Energien transformieren können. Wenn Sie auch seine fünf Essregeln beherzigen, werden Sie überrascht sein, wie leicht es sein und wie viel Spaß es machen kann, gesund abzunehmen. Sie müssen es nur einfach tun – EFT!


  Ich wünsche Ihnen viel Spaß und Erfolg auf Ihrem Weg zu Ihrem Wunschgewicht.


  


  Christian Reiland


  Autor des Bestsellers »LOA – Das Gesetz der Anziehung«


  Einleitung


  Stellen Sie sich vor, es gäbe eine Möglichkeit, Ihr ganz persönliches Idealgewicht zu erreichen, bei der Sie wirklich alles essen dürfen, worauf Sie Lust haben, nie Hunger leiden müssen und dennoch abnehmen. Dies mag sich für Sie unrealistisch anhören. Doch Sie haben sich dieses Buch gekauft und lesen diese Zeilen, weil tief in Ihnen das Wissen verankert ist, dass die Methoden abzunehmen, die Sie bisher versucht haben, nicht funktioniert haben und auch niemals funktionieren werden. Es ist an der Zeit, in puncto Abnehmen einen radikal anderen Weg zu gehen.


  In diesem Buch werde ich Ihnen eine Methode aufzeigen, die so einfach ist, dass Sie anfangs vielleicht daran zweifeln, ob sie wirklich funktioniert. Dass es unvorstellbar schwierig ist abzunehmen, haben Sie in der Vergangenheit wahrscheinlich »auf die harte Tour« gelernt. Haben Sie ein Problem mit Ihrem Gewicht und haben Sie bereits einige fehlgeschlagene Versuche hinter sich, die Kontrolle über Ihre Kilos zurückzuerhalten? Dann sind Sie hier genau richtig! Und Sie sind dabei in bester Gesellschaft. Gemäß einer aktuellen Studie sind in Deutschland 40 Prozent der Frauen und sogar 60 Prozent der Männer übergewichtig, etwa 10 Prozent aller Erwachsenen gelten gar als fettleibig. Das Problem macht leider auch vor unseren Kindern nicht halt: Fast jedes vierte Kind ist von Übergewicht betroffen. Die Gesundheitsbehörden entwerfen deswegen Sensibilisierungsmaßnahmen, und die Übergewichtigen versuchen sich mutig immer wieder an neuen Diäten. Das Verrückte daran ist, dass diese Diäten bei kaum jemandem funktionieren, und wenn, dann kann das Idealgewicht langfristig nicht gehalten werden.


  Und trotzdem wird die »Diät« als Mittel der Wahl gepriesen. In den meisten Buchhandlungen gibt es Regale voller Diätbücher und jede Frauenzeitschrift stellt in regelmäßigen Abständen neue Diäten vor. Sucht man im Internet unter dem Begriff »Diät«, findet man bei Google über 30 Millionen Verweise1. Aber lassen Sie es mich klar sagen: Diäten funktionieren nicht!


  Dieses Buch stellt Ihnen eine andere Methode vor, es soll als Ihr persönliches Arbeitsbuch fungieren, dank dem Sie in den nächsten 21 Tagen lernen werden abzunehmen, ohne sich einer Diät zu unterziehen. Damit Sie dies bestmöglich erreichen können, besteht dieses Buch aus drei aufeinander aufbauenden Teilen.


  Im ersten Teil dieses Buches werde ich Ihnen einige wichtige Fakten zu den Themen Ernährung und Ernährungskontrolle vermitteln – und Ihnen die fünf neuen Essregeln vorstellen, die Ihnen helfen werden, Ihr Gewicht auf eine neue Art und Weise in den Griff zu bekommen. Anschließend werde ich Ihnen eine grundlegende Einführung in die EFT-Akupressurmethode geben und aufzeigen, wie Sie dieses einfache Selbsthilfeverfahren nutzen können, um etwas gegen das »Essen aus emotionalen Gründen« zu unternehmen. Der dritte Teil wird Sie schließlich 21 Tage lang begleiten und Sie dabei unterstützen, im Alltag ein neues Essverhalten zu trainieren und zu einem neuen Verhältnis zu Ihnen selbst, zu Ihrem Körper und zur Nahrung, die Sie ihm geben, zu gelangen. Dieser abschließende Praxisteil ist so gestaltet, dass Sie in den drei Wochen Ihr ganz persönliches, auf Sie zugeschnittenes Abnehmprogramm absolvieren.


  Zusätzlich ist diesem Buch im Original noch eine Audio-CD beigelegt, die Ihre unbewussten Kräfte aktivieren wird, sodass Sie Ihr Ziel abzunehmen noch schneller und noch leichter erreichen. Ich empfehle Ihnen, diese CD erst zu hören, wenn Sie die ersten beiden – eher theoretischen – Teile durchgelesen haben. Später können Sie selbstverständlich die CD immer wieder nutzen, um Ihr Unbewusstes auf Ihr Ziel eines schlanken und gesunden Körpers zu programmieren. Je öfter Sie diese CD hören, desto leichter wird es Ihnen fallen, auf Ihren Körper zu hören und Ihre Ernährungsgewohnheiten umzustellen – und desto leichter und nachhaltiger werden Sie abnehmen.


  Als Leser dieses E-Books können Sie sich die Audio-CD hier herunterladen.


  Ich wünsche Ihnen nicht nur viel Spaß beim Lesen, sondern vor allem viel Erfolg beim 21-tägigen »Klopf-dich-schlank«-Programm!


  Was Sie über Ernährung wissen sollten


  Warum Diäten nicht funktionieren


  Jeder, der schon einmal eine Diät gemacht hat, weiß, wie schwierig das ist. Die Besonderheit besteht darin, dass Sie nicht einfach aufhören können zu essen. Wenn Sie mit dem Rauchen ein Problem haben, dann können Sie (theoretisch) entscheiden, sich keine Zigarette mehr anzuzünden; doch mit dem Essen geht das nicht. Sie müssen essen, da die Nahrung Ihren Körper mit Energie versorgt. Bei jedem Herzschlag, jedem Atemzug, jeder Bewegung, ja sogar beim Lesen dieser Zeilen verbraucht Ihr Körper Energie – und diese müssen Sie ihm früher oder später wieder zuführen.


  Wenn Sie nun eine Diät machen, dann verringern Sie die Energiezufuhr für Ihren Körper. Von einer Stunde auf die andere befehlen Sie sich selbst und Ihrem Körper: »So, jetzt gibt es weniger.« Es ist fast so, wie wenn Sie mit Ihrem Auto zur Tankstelle fahren und sagen: »Ab heute wird weniger getankt, schließlich verbraucht das Auto meines Nachbarn auch weniger als meines.« Das würden Sie natürlich nicht machen, weil Ihr Auto sonst irgendwann stehen bleiben würde. Ihrem Körper muten Sie das aber zu und sind dann trotzdem überrascht, wenn Sie auf dem Weg, die Diät durchzuhalten, »auf der Strecke bleiben«.


  Eine Diät zu machen, heißt nichts anderes, als einen Teil von uns selbst zu unterdrücken. Ich habe bisher kaum jemanden sagen hören: »Ich will jetzt eine Diät machen.« Nein, in der Regel  wir, und dann zwingen wir uns und unserem Körper eine Tortur auf. Wir versuchen, unseren Körper auszuhungern und sind dann erstaunt, wenn dieser die Hungersnot ausruft und aufgrund der spärlichen Essensportionen reagiert: Er ist darauf programmiert, bei Nahrungsmangel den eigenen Energieverbrauch drastisch zu reduzieren, um so die Zeit zu überbrücken, bis es wieder etwas zu essen gibt. Denn unser ganzes Genom (genetisches Material) und unser Stoffwechsel sind primär darauf ausgerichtet, das eigene Körpergewicht stabil zu halten. Unser Körper, Ihr Körper ist eine einzige Überlebensmaschine. Wir sollten uns glücklich schätzen, dass wir über einen solch wunderbaren Körper verfügen, der in so genialer Weise für uns zu sorgen vermag. Unser Körper setzt alles daran, um nicht abzunehmen.
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