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Vorwort von Dr. Mark Hyman

Das Buch, das Sie in Thren Hénden halten, ist vielleicht genau das, was
wir brauchen, damit das ewige Didthalten bei Frauen ein Ende hat. Wie
ich in meinem ersten Buch bereits erklidrt habe, sind Sie nicht schuld
daran, dass Sie iibergewichtig sind. Die Anzahl der Adipositasfille hat
sich in den letzten fiinfzig Jahren verdreifacht, und zwar nicht, weil es an
Willenskraft gefehlt hitte. Es liegt vielmehr daran, dass die Nahrungs-
mittelriesen — die gigantischen Konzerne, die den ,,Tabakriesen™ und
deren Machenschaften dhneln, Menschen von Zigaretten abhingig zu
machen —, sich lhrer Hormone beméchtigt haben. Sie wissen ganz
genau, mit welchen Tricks sie vorgehen miissen, um verarbeitete Nah-
rungsmittel ganz besonders schmackhaft zu machen, damit Sie schlieB3-
lich von diesen schiddlichen Substanzen, die mit Nahrung nicht mehr
viel zu tun haben, abhingig werden und es auch bleiben. Die Folge
davon ist, dass Ihre Hormone gegen Sie zu arbeiten beginnen.

Halten Sie sich an Dr. Sara Gottfried. Als Fachédrztin fiir Gynékologie
hat sie ein besonderes Verstindnis fiir das heimliche Leiden von Frauen,
die esssiichtig sind und sich ihres Korpers schimen. Als wissenschaft-
lich ausgebildete Harvard-Absolventin kann sie ,,gute Wissenschaft
von ,,schlechter” unterscheiden und dies unterhaltsam, doch trotzdem
korrekt und allgemein verstdndlich vermitteln. Als Frau kennt sie all
diese Probleme aus eigener Erfahrung und wei3, dass man sie auch
16sen kann. Diese Kombination ist in der Medizin duBerst selten — nur
wenige Arzte sind bereit, ihre eigenen Schwiichen und deren Uberwin-
dung 6ffentlich zuzugeben.

Dr. Gottfried spricht nicht nur sehr eindringlich tiber ihre Geschichten,
sie setzt sie auch ein, um den Dialog zu verdandern, den wir tiber die Ess-
sucht fithren, und was sich als hilfreich dagegen erweist.

Frauen haben — im Vergleich zu Méannern — bestimmte Bediirfnisse. Lei-
der werden diese von der 60 Milliarden Dollar schweren ,,Abnehm-
Industrie®, die auf die Verbreitung der Erndhrungsliige setzt, man miisse
Kalorien zdhlen, um abzunehmen, weitgehend ignoriert werden.



Vorwort von Dr. Mark Hyman

Sie haben vielleicht schon festgestellt, dass Frauen nur langsamer als
Mainner abnehmen koénnen. Einige der moglichen Griinde dafiir sind:

— Hormone: Frauen haben weniger Testosteron, das den Stoffwechsel
ankurbelt und schlank hélt. Das genetische Programm von Ménnern
sieht vor, grofer zu sein und mehr Muskelmasse zu besitzen, dafiir
aber weniger Fett. Folglich konnen sie ungestraft mehr essen und
wenn sie abnehmen mochten, erzielen sie oft schnelle Ergebnisse.

— Bevorzugte Nahrungsmittel: Im Allgemeinen lieben Manner Fleisch
und Frauen Kohlenhydrate — auch da mag ein Zusammenhang mit der
Esssucht bestehen.

— Stress: USA-weiten Erhebungen zufolge leiden Frauen im Vergleich
zu Minnern tendenziell stirker unter Stress. Ihr Reaktionssystem auf
Stress ist sensibler und anfilliger, was eventuell eine Erklarung dafiir
ist, warum Frauen bei psychischem Stress eher essen.

— Kochen: Frauen sind in erster Linie fiir die Zubereitung der Mahlzei-
ten in der Familie zustidndig. Das bedeutet mehr Arbeitsbelastung fiir
Frauen bei der Essensplanung, beim Einkaufen und Kochen — und
eine zusitzliche Versuchung mit dem Probieren wihrend der Zube-
reitung.

— Didt halten: Etwa 80 Prozent der Frauen sind mit ihrem Korper un-
zufrieden, quilen sich wegen zusitzlicher Pfunde und die meisten von
ihnen halten Diit. Bei Méannern ist das eher kein Hobby. Doch beziig-
lich der Erwartungshaltung gibt es einen Unterschied zwischen den
Geschlechtern: Auf den Frauen lastet mehr Druck, in ihrem Aussehen
den gesellschaftlichen Vorgaben fiir einen idealen Korper zu entspre-
chen.

Zum Gliick kann auf diese Unterschiede eingegangen und in vielen Fil-
len kénnen sie zu einem Vorteil umgemiinzt werden, wenn Sie abneh-
men mochten. Dr. Gottfried zeigt Thnen, wie das geht.

Und vergessen Sie nicht: Sie werden nicht dadurch dick, dass Sie zu viel
essen. Weil Sie dick sind und wegen des hormonellen Chaos, das dazu
gefiihrt hat, essen Sie zu viel. Vergessen Sie das Kalorienzdhlen und fan-
gen Sie stattdessen an, Thre Aufmerksamkeit auf die Qualitit Ihres
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Vorwort von Dr. Mark Hyman

Essens zu richten. Das ist fiir Mdnner und Frauen gleichermaflen wich-
tig, doch Frauen leiden hdufiger unter einer Esssucht und sie brauchen
einen speziellen Anker, an dem sie ihre individuelle Situation festma-
chen konnen.

Ich habe stindig mit Menschen zu tun, die mit ihrem Gewicht kimpfen
und festgestellt, dass sie oft wissen, was zu tun ist. Doch das Problem ist,
dass den meisten Menschen die nétige Disziplin zum Durchhalten fehlt.

So fallen sie stattdessen auf die verlockende Illusion teurer Operationen,
hochgejubelter Trainingsgerite, Abnehmpillen oder eine Modediét herein
... und nehmen am Ende sogar noch mehr zu.

Horen Sie mit diesem Unsinn auf. Machen Sie sich klar, dass Sie Thre
Nahrung nicht mehr an Thren Bedarf anpassen konnen, weil die Esssucht
das Ruder tibernommen hat, und dass Sie nun eine Methode brauchen,
die ,,von der Zelle in die Seele* geht. Lassen Sie sich von Dr. Gottfrieds
Erfahrung und der funktionellen Medizin helfen. Es ist an der Zeit, Thre
Hormone mit Messer und Gabel neu zu starten und zu lernen, auf natiir-
liche Weise schlank zu sein.

Dr. med. Mark Hyman
Lenox (Massachusetts), 2015
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Teil 1

Warum Frauen einen
Neustart brauchen






KapPiTEL 1

Frauen, Essen und ein
gestorter Stoffwechsel

Ich war einmal dick und ... ich bin Arztin. Nachdem ich jahrzehntelang
gehungert habe und das Gefiihl hatte, im aufgedunsenen Korper von
jemand anderem zu leben, habe ich den Krieg beendet. Dabei ist mir klar
geworden, dass das, was man uns iiber das Abnehmen beigebracht hat,
falsch ist — auch das, was ich vor mehr als 25 Jahren an der medizini-
schen Hochschule gelernt habe. Strenger Entzug, Vorwiirfe wegen mei-
ner schwindenden Willenskraft, die tdglichen Kémpfe mit der Frage, ob
ich beim Essen eine ,,gute oder eine ,,schlechte’ Auswahl getroffen
habe — all diese Scharmiitzel um das Abnehmen verursachten mir im
Grunde genommen noch mehr Stress, verschlechterten meine Hormon-
schwankungen und meine Esssucht weiter und verhinderten eine echte
Kommunikation mit meinem Ko&rper und seinen tatsdchlichen Bediirf-
nissen.

Ich habe viele Jahre gebraucht, um diese Lektion zu lernen, die sich mir
bot, nachdem ich nahezu jede Didt ausprobiert hatte, darunter No-Carb
(kohlenhydratfrei), Low-Carb (kohlenhydratarm), Carb-Cycling (Er-
ndhrungsplan von Bodybuildern fiir Muskelaufbau und Fettabbau),
Low-Fat (fettarm), High-Fat (fettreich), Low-Protein (proteinarm), High-
Protein (proteinreich), salzfrei, mit Zitronenwasser und Honig und zu
guter Letzt auch noch die mediterrane Ernéhrung.

Die Wahrheit? Diese Didten funktionieren bei den meisten Frauen nicht,
da sie die hormonelle Grundursache auBer Acht lassen. Die Hormone
bestimmen, was der Korper mit dem Essen macht! Fettleibigkeit ist das
Ergebnis wichtiger hormoneller Fehlziindungen bei Frauen, und offensi-
ve Abnehmversuche lassen die hormonelle Grundursache strategisch,
taktisch und faktisch komplett auBer Acht.

Zum Gliick gibt es ein Losungskonzept. Sie kdnnen einen Korper wie-
derentdecken, mit dem Sie gliicklich sind — Sie verlieren Gewicht, fiih-
len sich wohl in Ihrer Haut, starten Ihre Hormone neu und stellen Thre
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Frauen, Essen und ein gestorter Stoffwechsel

Gesundheit wieder her — und zwar ohne den tiglichen Kampf. Nachdem
ich meinen Abschluss in Medizin gemacht, geheiratet und zwei Kinder
geboren hatte sowie gepriifte Yoga-Lehrerin geworden war, fand ich
schlieBlich heraus, dass es eine Alternative zur Plage mit dem Uber-
gewicht gab, ohne Scham- und Schuldgefiihle. Kurz gesagt, Sie miissen
mit Messer und Gabel gegen Ihre hormonellen Fehlziindungen vorgehen.
Ich lernte, in einer Weise zu essen, die meine Hormone optimiert und bei
Frauen wieder zu einem gesunden Gewicht fiihrt, und diese Entdeckung
mochte ich nun an Sie weitergeben.

Wenn es um die Kdrperfiille geht, sind wir Frauen klar im Nachteil. Wir
reagieren ausnehmend empfindlich auf die verheerenden Auswirkungen
von Stress und Entziindungen — Sie diirften die verriterischen Anzei-
chen des Verlangens nach Zucker, die zusétzlichen Fettpolster um die
Taille, Launenhaftigkeit, Schlafmangel oder vielleicht ein Gefiihl von
Uberforderung sehr wohl wahrnehmen. Das sind Hinweise, dass IThre
Hormone begonnen haben, sich gegen Sie zu wenden, wodurch ein Teu-
felskreis von Entziindungen (und zwar der Art, die zu Ubergewicht
fiihrt) in Gang gesetzt und die Steuerung der Hormone, die die Fettver-
brennung unterstiitzen (Stoffwechselhormone, oder auch Motor der
Kalorienverbrennung genannt), noch schwieriger wird. Wenn es den
fehlgesteuerten Hormonen gelingt, auf Talfahrt zu gehen, herrscht in
Threm Ko&rper hormonelle Anarchie. Der Stoffwechsel funktioniert nicht
mehr und Sie speichern Fett, egal was Sie ausprobieren — selbst dann,
wenn es so beliebte Didtprogramme wie die Paldo-Didt (Steinzeiterndh-
rung) oder Weight Watchers sind. Schon bald scheint die Waage im Bad
unheimlicherweise bei einem um etwa fiinf bis zehn Kilo héheren
Gewicht stehenzubleiben. Wenn Sie Probleme damit haben, schlank zu
werden und es auch zu bleiben, dann sind Ihre Hormone dafiir verant-
wortlich. Sie beherrschen nahezu alle Aspekte des Fettabbaus, angefangen
damit, wo Sie es speichern (und wie viel davon), bis hin zu Ihren Geliisten,
Ihrem Appetit, den Darmbakterien und den Mustern Ihrer Esssucht.

Die gute Nachricht ist, dass Sie dieses Problem 16sen konnen — in nur 21
Tagen. In diesem Buch stelle ich Thnen einen neuartigen Schritt-fiir-
Schritt-Plan vor, den ich konzipiert habe, um Frauen jeden Alters, mit
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Diagnose: Gestorter Stoffwechsel

jeder Korperform und jeder Kleidergrofle beim Abnehmen zu helfen
und sich korperlich und psychisch, sozusagen von der Zelle bis zur
Seele, leichter zu fithlen — ein Rezept, das schon bei sehr vielen Frauen
zu erstaunlichen Ergebnissen gefiihrt hat. Ich freue mich darauf, IThnen
diesen Plan jetzt vorzustellen.

Das vorherrschende Erndhrungsmodell stellt dar, was ich als ,,von aullen
nach innen“ bezeichne; es bezieht sich auf den schweren Weg, den
»Gewaltmarsch® der Beschrankung von Kalorien und eventuell Kohlen-
hydraten. Diese Strategien sind rein duferlich und auf die kdrperlichen
Erfordernisse fokussiert, anstatt fiir einen Neustart Threr hormonellen
Innenwelt zu sorgen und sich mit den emotionalen Problemen zu be-
schéftigen, denen Sie ausgesetzt sind. Die Denkart von ,,Kalorien rein,
Kalorien raus® ist die althergebrachte Methode einer einseitigen Kom-
munikation mit dem Korper: ,,Du musst dies essen und nicht das. Mach
das, was ich will.“ Das Problem ist, dass Notigung nicht funktioniert;
Frauen wollen nicht gezwungen, entmiindigt oder entmachtet werden.
Die ,,von au3en nach innen‘“-Methode ist der Versuch, Sie durch ,,Ein-
schiichterung* gefiigig zu machen. Sie ist ein ,,Erziehungslager* fiir den
weiblichen Korper, der eigentlich eher einen dreitdgigen Aufenthalt in
einem Wellness-Hotel briauchte. Der weibliche Korper reagiert viel bes-
ser, wenn er umschmeichelt anstatt geschubst wird.

Diagnose: Gestorter Stoffwechsel

Wenn Sie einen platten Reifen haben, dann bringen Sie das in Ordnung.
Sie fahren nicht Tausende von Kilometern auf der Felge weiter, machen
Ihr Auto kaputt und verschmutzen die Umwelt. Dasselbe sollte auch fiir
Ihren Stoffwechsel gelten. Das Problem ist nur, dass Sie, anders als beim
Reifen, manchmal gar nicht wissen, dass Ihrem Stoffwechsel buchstib-
lich die Luft ausgegangen ist. Sie stecken dann im Fettspeicherungs-
modus fest und immer, wenn Sie etwas essen, lagern Sie Fett ein, anstatt
es zur Energieversorgung zu nutzen. In einem solchen Fall konnen Sie
machen, was Sie wollen, Sie werden immer dicker — besonders wenn Sie
iiber vierzig sind. Das hat nichts mit Eitelkeit zu tun; es ist vielmehr so,
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Frauen, Essen und ein gestorter Stoffwechsel

als wiirde Ihr Korper mit einem Platten fahren, der schlieBlich nicht nur
Ihren Stoffwechsel, sondern auch Ihre Gesundheit ruiniert, wenn Sie
nichts dagegen tun. Im Laufe dieses Prozesses kann es zu einer Insulin-
resistenz kommen (das heif3t, Ihre Zellen reagieren nicht mehr auf das
Hormon Insulin), und dann zu Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Demenz. Die gute Nachricht ist, dass Sie Ihren Stoffwechsel neu
regulieren und diese Krankheiten authalten konnen.

Wenn Thr Stoffwechsel ,,platt™ ist, fiihrt der Weg zu seiner Reparatur
iber sieben Hormone, die dafiir verantwortlich sind: Ostrogen, Insulin,
Leptin, Cortisol, Schilddriisenhormone, Testosteron und Wachstumshor-
mon. Jedes dieser Hormone ist mit den Nahrungsmitteln, die Sie tiglich
zu sich nehmen, vernetzt und verflochten. Was Sie tun werden, ist, sich
lediglich drei Tage auf jedes dieser sieben Hormone allein oder in Kom-
bination zu konzentrieren — und nach insgesamt 21 Tagen werden Sie
grundlegend wiederhergestellt sein und kénnen Nahrung in Energie
umwandeln. Und zwar genau so, wie es von Geburt an vorgesehen ist.

Nur drei Tage!

Der Gedanke hinter der Hormondidt ist einfach: In 3-Tages-Intervallen
konzentrieren Sie sich auf konkrete Verdnderungen in der Erndhrung,
beginnend mit dem Verzicht auf Fleisch und Alkohol. Dies fiihrt zu
einem Neustart des Ostrogenstoffwechsels, der Leberfunktion und der
Darmflora, also dem genetischen Material der Billionen von Mikroben,
die Thren Korper besiedeln. Alle drei Tage lassen Sie bestimmte Nah-
rungsmittel weg, die den Stoffwechsel ruinieren, und tauschen sie gegen
bessere aus, was zu einem Neustart der bislang fehlregulierten Hormone
fiihrt, die dann erneut an die Zusammenarbeit und regulative Synergie
untereinander ankniipfen, sodass Sie wieder das Gefiihl haben, Sie
selbst und in Harmonie mit [hrem Korper zu sein.

Warum gerade drei Tage? Weil das der minimale Zeitrahmen fiir den
Neustart eines Stoffwechselhormons ist. Wenn Sie die gestorte Funktion
dieser sieben Hormone unterbrechen mdchten, dauert es insgesamt 21
Tage, bis Ihre Stoffwechselhormone wieder ordnungsgemill und als
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Heil werden —von der Zelle in die Seele

Team zusammenarbeiten. Sie werden begeistert sein, wie gut es Thnen
anschlieend geht. Und Sie werden sich ganz automatisch weniger iiber-
anstrengen, gesunde Nahrungsmittel zu sich nehmen und sich mehr
bewegen.

Die Wiedereinfiihrung von Nahrungsmitteln

Nach Ablauf der 21 Tage beginnt der Neueinstieg, nacheinander nehmen
Sie wieder ndhrstoffdichte Nahrungsmittel zu sich. Sie arbeiten mit der
angeborenen Intelligenz Thres Kdrpers und lernen so, auf Ihre eigenen
Erfahrungen zu achten, auf Thren Korper zu horen und ihm wieder zu
vertrauen, wenn es um jene Nahrungsmittel geht, die Alarm in Threm
Immunsystem auslosen und Gewichtsprobleme verursachen. Diese ein-
fache Strategie, Nahrungsmittel langsam wieder einzufithren und dabei
das Feedback des Kdrpers genau zu beobachten, versorgt Sie mit allen
Informationen, die Sie fiir eine Zukunft in Gesundheit und Lebensfreude
auf der Basis eines optimalen und stabilen Gewichts brauchen.

Heil werden — von der Zelle in die Seele

Neben den schrittweisen Verdnderungen in der Erndhrung im Laufe der
nichsten 21 Tage und dariiber hinaus, werden wir auch zum Zentrum
Ihrer Geliiste, Stichte und Gewohnheiten vordringen, zu der Art und
Weise, wie Sie mit Stress umgehen, zu lhren tief sitzenden Hoffnungen
und all dem, was Sie sich fiir Ihren Korper ertraumen, und vielleicht
sogar zu Thren Angsten und Zweifeln dariiber, dass Sie IThr Essverhalten
nicht steuern konnen. Wir werden auch einen unerschrockenen Blick
darauf werfen, inwieweit Sie mit Threm Korper und Threm Leben eins
sind.

Wenn sich in Threm Leben alles um das Essen dreht, dann kann Thr Hun-
ger im Grunde genommen ein Zeichen fiir etwas Hormonelles und
zusitzlich fiir etwas Tiefergehendes sein. Er kann zwar auf eine Leptin-
resistenz hinweisen (Ihre Zellen reagieren dann nicht mehr auf Leptin,
das Hormon von Hunger und Séttigung), doch ich glaube, dass unstill-
barer Hunger auch fiir die Sehnsucht nach spiritueller Verbindung steht.
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Frauen, Essen und ein gestorter Stoffwechsel

Sie erleben ein korperliches Problem, das nur durch eine Kombination
aus korperlichen und geistigen MaBBnahmen geldst werden kann.

Wenn Sie sich um die echten Probleme kiimmern, die IThre Gewichtszu-
nahme steuern, nehmen Sie nicht nur ab, sondern Sie bekommen auch
Ihr Leben zuriick. Mit dieser Methode werden Sie belohnt, lange nach-
dem Sie Ihr Zielgewicht erreicht haben. Ich werde [hnen zeigen, wie Sie
Ihr Vertrauen wiederherstellen, Entspannung in Thren Alltag bringen,
présent bleiben und mit scheinbar tiberwéltigenden Emotionen umgehen
konnen.

Vielen Frauen fehlt eine bewihrte Struktur, mit der sich das Essverhalten
im Tagesverlauf steuern ldsst. Meist beginnen wir mit guten Vorsétzen
und sind zuversichtlich: ,,Heute 1duft es anders. Ich werde es schaffen
und mit den raffinierten Kohlenhydraten authoéren. Ich esse mehr Ge-
miise. Kein Alkohol. Kein Zucker.” Wenn Sie aber keinen nachweislich
funktionierenden Plan haben, sind Sie am Ende verwirrt und verloren
und sehnen sich nach dem Brotkorb oder einem Schokoladenkeks. Und
um 18 Uhr schenken Sie sich vielleicht ein Glas Wein ein und génnen
sich eine Handvoll Kartoffelchips, wihrend Sie das Abendessen fiir die
Familie zubereiten, denn Sie wiinschen sich so sehr, dass sich Thr psy-
chischer Zustand dndert. Spulen wir jetzt noch einige Stunden vor: Sie
gehen zu Bett, frustriert tiber sich und Ihren K&rper. Sie spiiren, dass Sie
Ihrem vorgegebenen Anspruch, wie Sie aussehen, essen und leben wol-
len, nicht gerecht werden konnen. Auflerdem ist es schwer, sich zu tiber-
winden — und den schlanken Koérper zu bekommen, den Sie sich wiin-
schen —, denn Sie stecken fest in diesem zerstorerischen Teufelskreis.
,»30 ein Mist“, hadern Sie am Ende des Tages vielleicht mit sich, ,,ich
habe meinen Essensvorsatz wieder nicht eingehalten. Ich habe versagt.
Wieder ein Tag verloren.

Ich mochte nicht, dass Sie noch so einen frustrierenden Tag erleben miis-
sen. Wenn Sie sich nach meinem Plan richten, gibt es keinen einzigen Tag
mehr, an dem Sie frustriert und verérgert tiber Ihre mangelnde Willens-
kraft zu Bett gehen. Sie werden etwas viel Besseres erleben. Dieser Plan
hat bei zahllosen Frauen funktioniert, die sich hoffnungslos, beschimt
und nicht liebenswert fiihlten — und er kann auch bei Ihnen funktionieren.
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Heil werden —von der Zelle in die Seele

Erinnern Sie sich von heute an immer wieder daran, dass die Arbeit ,,von
innen nach auflen (anstatt von auflen nach innen) Zeit braucht, nach
meiner Erfahrung mindestens 21 Tage. Ich werde Sie auf diesem Weg
begleiten. AuBerdem erwerben Sie die Kompetenz, alleine dariiber zu
entscheiden, welche Nahrungsmittel am besten fiir Sie sind.

Bei der Hormondiit lernen Sie, wie Sie:

— Thr Gewicht, die Erndhrung, die Hormone und Thre gewohnten Muster
von der Zelle bis in die Seele neu starten;

— neue Gewohnheiten ausbilden, die Sie unabhingig machen von Ihrer
Willenskraft;

— auf Selbstfiirsorge programmiert werden;
— den Prozess als neue Zuwendung, nicht als Plackerei betrachten;
— die Liicke zwischen Ihrer Absicht und Ihrem Verhalten schliefen und

— 1in Threm Verhéltnis zur Nahrung — der guten, der schlechten und der
hisslichen — im Hier und Jetzt priasent bleiben. Andernfalls kdnnten
Sie eine einzigartige Chance verpassen, mehr iiber sich zu lernen, und
dariiber, wie sich Nahrungsmittel auf Thre Hormone auswirken und
wie Sie Ihr Essen tiber die reine Versorgung hinaus nutzen kdnnen.

Ich weiB}, dass Thnen schon viele Losungen versprochen wurden, und
dass Sie vielleicht auch keine Hoffnung mehr haben. Doch dieses Mal
ist es wirklich anders, denn mir liegen unzihlige Fallgeschichten von
Frauen vor, die nachweisen, dass Die Hormondidt funktioniert. Ich bitte
Sie, mir zu vertrauen, bis Sie es selbst feststellen konnen.

Ihr Korper schickt Thnen Botschaften, die entschliisselt, verstanden, ver-
arbeitet und integriert werden mochten. Horen Sie zu. Thr Korper ligt
nicht. Wenn Sie seinen Signalen vertrauen und sich in Thren Entschei-
dungen davon leiten lassen, werden Sie zu einer Art Windmiihle, die
erneuerbare und saubere Energie fiir das Stromnetz erzeugt. Von der
Zelle bis in die Seele schlank zu werden, ist eine alchemistische Veridn-
derung und ich — als erfahrene Gynikologin und Wissenschaftlerin —
habe gelernt, dass es ein unbegrenztes Potenzial an iiberschiumender
Energie, Freude und Leidenschaft fiir Sie gibt, wenn Sie den weiblichen
Korper richtig ernéhren.
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Frauen, Essen und ein gestorter Stoffwechsel

Wenn Sie sich innerlich neu aufstellen und Ihr inneres Okosystem ver-
andern, verdndern Sie sich auch duBerlich, und das ist spiirbar. Sie wer-
den jlinger aussehen, sich jiinger fithlen und biologisch jiinger sein. Thr
Schritt ist federnd. Thre verdnderte Position ist jetzt ,,schlank® statt
,,dick®. Hindernisse beim Abnehmen schmelzen dahin. Sie ziehen liebe-
volle Menschen an. Sie wissen, welche ich meine: Diejenigen, die [hnen
das Gefiihl geben, dass Sie sich mehr mit sich selbst identifizieren.

Wenn Sie nicht darauf horen, was Thr Kérper Thnen zu sagen versucht —
in Form von Gewichtszunahme, Bauchfett, Miidigkeit und vorzeitiger
Alterung —, kann das Konsequenzen haben. Es kann zu einer kaum
merklichen biochemischen Verlangsamung kommen, die sich als Ess-
sucht, Scham, Bedauern, in Pridiabetes, chronischen Schmerzen, Auto-
immunerkrankungen sowie Depressionen als Kummer und tiefste Trau-
rigkeit darliber duBern kann, was hétte geschehen kdnnen. Warum
wollen Sie warten? Die Hormondidt fordert Sie auf, sich in zwei wichti-
gen Richtungen weiterzuentwickeln: In einer auf die weibliche Genetik
abgestimmten Weise zu essen (die zellulire Methode) und die korper-
lichen Aspekte dieses Erndhrungsplans mit Threr Psyche und Spirituali-
tit zu kombinieren (die Seelen-Methode).

Sie konnen es sich nicht ldnger leisten, Thr Leben nur noch mechanisch
abzuspulen. Der stumpfsinnig gewordene Berufsalltag, der fehlende
familidre Zusammenhalt, die verschwommenen Grenzen zwischen Pri-
vat- und Arbeitsleben, die angeschlagene Beziehung zu lhrem Partner
oder der stressige Lebensstil, von dem Sie beherrscht werden. Es ist an
der Zeit, Ihre Kdmpfe durch ein Gefiihl von Sicherheit fiir [hren Korper
und Thre Zukunft zu ersetzen. Die meisten unserer Glaubensmuster sind
Generalisierungen aus der Vergangenheit aufgrund schmerzlicher
Erfahrungen und Erfolglosigkeit. Viele von uns entscheiden nicht in vol-
lem Bewusstsein und selbstbestimmt, was sie glauben sollen, und so
bleiben wir in begrenzenden und unnétig einengenden Uberzeugungen
stecken. In den nichsten drei Wochen werden wird uns damit und mit
den Mustern beschiftigen und sie gegen etwas viel Besseres austau-
schen. Ich habe das geschafft, und Sie kénnen es auch.

22



