KNAURQ

BALANCE






GLENN LIVINGSTON

CCHLUSS MIT

45 Ausloser und wie Sie
garantiert widerstehen

Aus dem amerikanischen Englisch
von Brigitte Riffmann und Wolfgang Beuchelt

KNAURD

BALANCE



Dieses Buch dient der Information. Es bietet keinerlei
medizinische, psychologische und/oder Erndhrungsratschlage.

Sie sind fiir Thre Erndhrung und Ihre geistigen und korperlichen Bedirfnisse
selbst verantwortlich. Wenn Sie bei diesen Aufgaben Hilfe benétigen,
wenden Sie sich bitte an einen Arzt, Erndhrungsberater, Psychologen

und/oder anderen Spezialisten. Vor allem, wenn bei Thnen jemals eine Essstorung
diagnostiziert wurde, sollten Sie ohne Ricksprache mit Threm Psychiater, Psycho-
therapeuten oder Erndhrungsberater keinen eigenen Ernahrungsplan aufstellen.

Besuchen Sie uns im Internet:
www.knaur-balance.de

Aus Verantwortung fiir die Umwelt hat sich die Verlagsgruppe
Droemer Knaur zu einer nachhaltigen Buchproduktion verpflichtet.
Der bewusste Umgang mit unseren Ressourcen, der Schutz unseres Klimas
und der Natur gehoéren zu unseren obersten Unternehmenszielen.
Gemeinsam mit unseren Partnern und Lieferanten setzen wir uns
fur eine klimaneutrale Buchproduktion ein, die den Erwerb
von Klimazertifikaten zur Kompensation des CO,-Ausstof8es einschlieft.
Weitere Informationen finden Sie unter: www.klimaneutralerverlag.de

®
MIX
Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

Evlssc(o;é FSC® C083411

Deutsche Erstausgabe September 2021
Copyright © Psy Tech Inc. and Never Ever Again, Inc. All Rights Reserved.
This edition arranged with Kaplan/DeFiore Rights
through Paul & Peter Fritz AG
© 2021 Knaur Verlag
Ein Imprint der Verlagsgruppe
Droemer Knaur GmbH & Co. KG, Miinchen
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf — auch teilweise — nur mit
Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Covergestaltung: Lisa Hofner | buxdesign
Coverabbildung: Lisa Hofner | buxdesign
Abbildung im Innenteil: Lisa Hofner | buxdesign
Satz: Adobe InDesign im Verlag
Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck
ISBN 978-3-426-67594-6

2 45 31



Inhalt

Die Nie wieder Fressattacken-Philosophie . . . . ... .. 7
Die wahre Natur der Ausloser . . . . .. ... ... ... 26
Emotionale Ausloser und Losungen . . . . .. ... .. 28

Trigger Nr. 1 bis Nr. 14

Korperliche Ausloser und Losungen . . . ... ... .. 65
Trigger Nr. 15 bis Nr. 21

Auferliche Ausloser und Losungen. . . . . .. ... .. 83
Trigger Nr. 22 bis Nr. 28

Gedankliche Ausloser und Losungen . . . . . ... ... 96
Trigger Nr. 29 bis Nr. 45

Motivierende Gedanken, Tipps und

Tricks gegen den Impuls zum Fressen . . . ... ... 124
Zum Schlussnochdies . .. ... ........... 199
Anhang . . ... ... .. o o o 201
Anmerkungen . .. ... oo Lo 203






1

Die Nie wieder
8 Fressattacken-
v, Philosophie )

L 4
“4a pa a2

»Sich gut an eine grundsatzlich kranke Gesellschaft
anzupassen ist kein MafSstab fiir Gesundheit.«
Jiddu Krishnamurthi

Offensichtlich haben wir uns in unserer Kultur still-
schweigend darauf geeinigt, uns mit Essen umzubringen.

wir machen Witze tiber das Problem, ignorieren es und
schauen weg. Sobald sich jemand vor allem 6ffentlich
dieser Vollerei versagt, fihlen wir uns zuriickgesetzt, man-
gelhaft und zurtickgewiesen. Dabei verschwenden wir
meist nicht einen Gedanken darauf, wessen wir uns wirk-
lich selber berauben, indem wir weitervollern: Gesundheit,
Wohlbefinden, Energie, Klarheit des Denkens und Lang-
lebigkeit.

Wir sind an einem Punkt angelangt, an dem praktisch
niemand in unserer Kultur noch ein normales Verhiltnis
zum Essen hat, es sei denn, er oder sie strengt sich machtig
an. Unser Verstandnis von »normal« ist von Lebensmittel-
industrie, Werbeagenturen und der Gesundheitsindustrie
pervertiert worden. Zum ersten Mal in Millionen von Jah-
ren der Evolution ist es »normalc, dass



= es zwei McDonald’s-Filialen nur wenige Meter vonei-
nander entfernt an derselben Strafle gibt;

» Starke, Zucker, Ol, Salz usw. praktisch tberall billig und
problemlos zur Verfiigung stehen;

= wir wegsehen, wenn sich Freunde, Angehorige und
Kollegen langsam umbringen, indem sie sich mit Mall
masten.

Es ist ebenfalls »normal«, dass

e 39,7 Prozent der amerikanischen Manner und 37,6 Pro-
zent der Frauen an Krebs erkranken [In Deutschland er-
kranken jahrlich insgesamt etwa 492000 Menschen an
Krebs.! Anm. d. Red.];

* 26,5 Prozent der Amerikaner herzkrank sind [Im Jahr
2016 gingen 37,2 Prozent aller Todesfille in Deutschland
auf Herzerkrankungen zuriick.> Anm. d. Red.];

e tber 100 Mio. Menschen allein in den USA an Dia-
betes oder Pradiabetes leiden [In Deutschland leiden
circa 7,2 Prozent der Erwachsenen im Alter von 18 bis
79 Jahren an Diabetes mellitus. Circa 90 bis 95 Prozent
davon sind an Typ-2-Diabetes erkrankt.> Anm. d. Red.].

Ist das die Normalitit, die Sie sich wiinschen? Ist das das
Leben, das Sie sich wiinschen?

All diese Fakten mogen die Regel sein, aber Sie konnen
mir nicht erzihlen, dass sie normal sind.

Fassen Sie hier und jetzt den Entschluss, nicht mehr »nor-
mal« sein zu wollen und sich nicht mehr mit den Durch-
schnittsmenschen zu vergleichen. Sie wollen viel lieber
grofartig sein, denn »normal« ist entsetzlich. Sie kénnen
das besser!

Manche Menschen werfen mir Groffenwahn vor, wenn
ich das fordere, aber ich stehe zu meinen Uberzeugungen,
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weil ich durch mein Streben nach personlicher Grofie
anerkenne, dass ich Dinge tun muss, vor denen andere zu-
rickscheuen. Ich muss eine kurze Zeit lang daran arbeiten,
mein konstruktives vom destruktiven Denken zu trennen
und mein Reptiliengehirn sicher einzusperren, um mir
vorzustellen, was vor 10000 Jahren normal war, bevor die
Profiteure der Industrie uns in den Wiirgegriff genommen
haben. (Ist Ihnen jemals aufgefallen, dass jedes Mal, wenn
Sie in einem Beutel, einer Schachtel oder anderen Verpa-
ckung nach Liebe gesucht haben, ein Pfeffersack lachend
mit Threm Geld zur Bank gelaufen ist?)

Ich verabschiede mich offiziell von dieser Normalitat,
und das sollten Sie auch tun!

Mein erstes Buch Nie wieder Fressattacken ist eine um-
strittene, aber sehr populare Anleitung, wie Sie der Vollerei
entsagen und die volle Kontrolle tber lhre Erniahrung
erlangenkonnen. Zurzeit hat es mehr als 2000 Rezen-
sionen auf Amazon (USA) und steht seit drei Jahren bei
den Abnehm-Ratgebern nahe oder sogar auf Platz 1. Auf
www.NeverBingeAgain.com erhalten Sie das Buch als kos-
tenloses E-Book im Kindle-, Nook- oder PDF-Format [nur
in englischer Sprache erhiltlich; Anm. d. Red.].

Nie wieder Fressattacken verspricht Ihnen eine neue Art der
Kontrolle uber Ihr Essverhalten. Hier geht es nicht wie bei
einer Didt darum, sich zu zwingen und einzuschrinken,
sondern um dauerhafte Kontrolle. Sie bestimmen, was Sie
essen! Ich gebe Thnen dieses Versprechen nicht leichtfertig.

In meinem ersten Buch rate ich Thnen, (1) eindeutige,
unmissverstindliche Grenzen zwischen gesundem und
ungesundem Essen und Verhalten zu ziehen, (2) Thr kon-



struktives von Threm destruktiven Denken uber Essen strikt
zu trennen und konstruktive Gedanken als Weg zu einem
gesunden Verhalten zu definieren. Destruktives Denken sind
all die Gedanken, die Sie die Grenze tberschreiten lassen,
deshalb sollen Sie (3) so handeln, als ob alle destruktiven
Gedanken von einem imaginiren Wesen stammen, das wir
den »Vielfraf§« genannt haben. Sie sind (4) die Summe all
Threr konstruktiven Gedanken und grenzen sich bewusst
vom Vielfral§ ab. Wenn Sie jetzt ein Verlangen nach etwas
verspiiren, das jenseits der Grenze liegt, sagen Sie sich: »Das
ist Schweinefrafl, und ich esse keinen Schweinefrafl. Ich will
nicht, was mein Vielfrafl will! Ich lasse mir von ihm keine
Vorschriften machen!«

Dabei miussen Sie es nicht »Vielfral« nennen, wenn Sie
der Name stort. Monster, Fressdamon usw. funktionieren
genauso gut, solange Sie es als etwas begreifen, das Sie kon-
trollieren konnen, und nicht als Kuscheltier oder »inneres
verletztes Kind«, das gehatschelt werden muss. Sie miissen
aktiv die Kontrolle ibernehmen.

Nie wieder Fressattacken stellt auch diverse kulturelle
Mythen infrage, die uns in der modernen Welt daran hin-
dern, eine Ernihrungsweise durchzuhalten und gesund
und fit zu leben.

Die Kombination aus diesem ungewohnlichen Ge-
dankenspiel und der Entkriftung von Erndhrungsmythen
hat bereits Abertausenden von Menschen eine Kontrolle
tber sich selbst gegeben, die sie nie zuvor besafen. In vielen
Fillen haben sie ihr Leben zurtickgewonnen!

Ich wollte dieses Buch eigentlich nie schreiben. Es war
urspringlich schlicht ein personliches Tagebuch tiber eine
verrickte Technik, mit der ich nach Jahrzehnten, in denen
ich mich langsam zu Tode gefressen habe, meinen eigenen
Vielfraf§ besiegen konnte, meine Besessenheit von Essen los-
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wurde und 30 bis 40 Kilo abnahm. Ich habe heute wesent-
lich mehr Energie, einen radikal gesenkten Blutfettspiegel
und zeige keine Symptome mehr von Schuppenflechte, Ro-
sazea, Ekzemen und diversen anderen kleineren Beschwer-
den (das muss nicht fiir Sie gelten, aber bei mir war das so).

Aus diesem Tagebuch wurde im Jahr 2015 schlielich Nize
wieder Fressattacken, als der CEO eines Verlagshauses, in dem
ich Juniorpartner war, mich fragte, ob ich ein Buch schrei-
ben wollte. Es sollte vor allem dazu dienen, renommiertere
Autoren anzuziehen. Also verwandelte ich acht Jahre an
Tagebucheintrigen tber meine Auseinandersetzungen mit
meinem inneren Vielfraf§ in ein Buch.

Mein Verleger verschlang das Buch férmlich und nahm
in der Folge nahezu 40 Kilo ab! Es wurde mit tiber 600 000
verkauften Exemplaren ein Riesenerfolg.

Hier eine kleine Zusammenfassung. Diese Punkte sind
wichtig, um zu verstehen, dass sich die Philosophie hinter
Nie wieder Fressattacken radikal von den akzeptierten Nor-
men unterscheidet. Nur mit diesem Hintergrundwissen
konnen Sie dieses Buch gewinnbringend nutzen (wenn Sie
Nie wieder Fressattacken bereits gelesen haben, konnen Sie
die Zusammenfassung natiirlich tiberspringen).

Mythos Nr. 1: Man kann sich selber
schlank lieben (Falsch!)

Dem weitverbreiteten Mythos zufolge ist das Problem beim
tibermafigen Essen nicht, was Sie essen, sondern was Sie
umtreibt. Sie mussen also nur lernen, sich selbst zu lieben
und die Leere in Threm Herzen zu fillen, um weniger zu
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essen. Leider ignoriert diese Denkweise zwei entscheidende

Fakten:

» Das Reptiliengehirn, das primitive Nervensystem, das
hauptsachlich fiir Stchte verantwortlich ist, weifd nichts
von Liebe — es kennt nur »fressenc, »sich paaren« oder
»toten«.

e Die Industrie investiert Millionen in lebensmittelahn-
liche Substanzen, um unsere Vernunft zu berlisten. Das
Ziel ist, Glicksgefiihle auszul6sen, ohne dabei aus-
reichend Nahrstoffe zu liefern, dass wir satt davon wiir-
den. Das erreichen sie mit extrem schmackhaften Kon-
zentrationen von Stirke, Zucker, Fett, Ol, Salz und Exzito-
toxinen, die uns glauben machen, wir brauchten all diese
Beutel, Schachteln und Packungen, die sie produzieren.
Es ist sogar so, dass wir mittlerweile all diese kinstlichen
Produkte fur besser halten als das, was uns die Natur
liefert. Deshalb mogen so viele Menschen kein Obst und
Gemiuse mehr! Die Lebensmittelindustrie zahlt der
Werbeindustrie ein Vermdgen dafiir, dass sie uns das glau-
ben macht. (Wenn Sie jetzt glauben, Werbung wirke bei
Ihnen nicht, tauschen Sie sich! Sie wirkt sogar starker bei
Menschen, die sich fiir immun halten, weil die sich sicher
vor Versuchungen wihnen.)

Ich will damit sagen, dass diese sehr starken Krifte am Werk
sind, ob Sie sich nun selber lieb haben oder nicht, egal,
welche unverarbeiteten Traumata Sie plagen, und egal, wie
witend, einsam, traurig, miide, glicklich, deprimiert und/
oder angstlich Sie werden. Es ist absolut okay, das verletzte
innere Kind gesund pflegen zu wollen, aber erwarten Sie
bitte nicht, dass das Ihre Essprobleme beheben wiirde. Da
konnen Sie sehr lange warten (und vollern)!
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Mythos Nr. 2: Richtlinien sind
besser als Regeln (Falsch!)

Richtlinien erfordern immer wieder Entscheidungen tber
Lebensmittel, und das schwacht Thre Willenskraft. Der For-
schung zufolge kann man jeden Tag nur eine begrenzte An-
zahl an verntnftigen Entscheidungen treffen. Wenn Sie also
beschlieflen, 90 Prozent der Zeit auf Schokolade zu verzich-
ten, bringen Sie sich in eine Zwickmiihle, denn jetzt miis-
sen Sie jedes Mal, wenn Sie vor einer Tafel Schokolade ste-
hen, die Entscheidung treffen, ob Sie sie essen oder nicht.
Das erfordert eine Menge Willenskraft!

Wenn Sie aber sagen: »Ich esse in den letzten drei Tagen
des Monats tberhaupt keine Schokolade und am Tag nie
mehr als 60 Gramme, haben Sie die gleiche 90/10-Vertei-
lung wie oben (3 Tage sind 10 Prozent von 30 Tagen), nur ist
jetzt die Entscheidung schon gefallen. Sie brauchen keine
zusatzliche Willenskraft!

Wias Sie hier getan haben, ist eine Grundsatzerklarung. Es
ist nicht so sehr eine Regel als vielmehr die Entscheidung,
der Mensch zu werden, der nur an drei Tagen im Monat
Schokolade isst. Damit haben Sie auch erkannt, dass Cha-
rakter mehr zahlt als Willenskraft.

Richtlinien machen es Ihrem Vielfraf auch viel zu ein-
fach. Wenn Sie zum Beispiel sagen: »Ich verzichte die meiste
Zeit auf Schokolade«, und Thr Vielfraf ein starkes Verlangen
hat, werden Sie nie wissen, ob heute einer der Tage ist,an de-
nen Sie verzichten, oder? Wenn der Vielfraf§ Schokolade will,
muss er nur sagen: »Du verzichtest meistens auf Schokolade,
aber doch nicht heute.« Was bedeutet denn »meistens«?
90 Prozent der Zeit? 62 Prozent der Zeit? 51 Prozent? Sie
wissen es nicht genau, und Thr Vielfraf§ nutzt das aus.
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Der Satz »Ich verzichte meistens auf Schokolade« be-
deutet im Endeffekt nichts anderes als »Ich versuche so
lange auf Schokolade zu verzichten, bis ich keine Lust mehr
auf Verzicht habe«. Das mag fir einige superdiinne Models
funktionieren oder fur Menschen, die Schokolade nicht
wirklich mogen, aber fiir Menschen mit einem echten
Schokoladenproblem macht es die Sache nur schlimmer,
weil es die Schokolade in den Mittelpunkt riickt, ohne
einen wirksamen Schutzmechanismus mitzuliefern.

Essensrichtlinien nitzen Threm Vielfraf, aber Rege/n hel-
fen Thnen!

Im Gegensatz dazu ist »Ich werde Schokolade nur noch
an den letzten drei Tagen des Monats essen« eine unum-
stoflliche Essensregel. Entweder sind es die letzten drei
Tages des Monats oder eben nicht. Zehn unabhiangige Be-
obachter, die Thnen einen Monat lang folgen, werden un-
missverstindlich wissen, ob Sie sich an die Regel gehalten
haben. Die Worte »Ich werde nur noch« bedeuten »aus-
schlieflich« und verbauen dem Vielfral alle denkbaren
Schlupflocher, und zwar von jetzt bis ans Ende der Zeit. So
kann der Vielfraf§ IThnen auch nicht mehr mit »Das willst du
doch jetzt nicht fir immer durchziehen, oder?« kommen.

Leider ziehen Menschen mit Fressattacken Richtlinien
vor, weil sie glauben, man konne keine bindenderen Ver-
pflichtungen eingehen. Sie firchten Schuldgefithle und
Selbstvorwlirfe, wenn sie Fehler machen.

Das ist ein falsches Verstindnis von der Funktion der
Schuld in der Psyche. Sich selbst fiir einen Fehler zu be-
schimpfen ist die falsche Einstellung. Wenn Sie es vermas-
seln, untersuchen Sie lieber, was da schiefgelaufen ist, und
tiberlegen Sie, wie Sie es beim nichsten Mal besser machen
konnen, statt sich selbst zu geifSeln! In Wirklichkeit ist die
Selbstbestrafung vieler Menschen mit Fressattacken ihr
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innerer Vielfraf, der ihnen einreden will, dass sie viel zu
schwach fiir das Einhalten von Regeln sind. Er will namlich,
dass Sie Ihren Fehler wiederholen! (Wie ich von Carol Mun-
ter, der Autorin von Overcoming Overeating [nur in engl.
Sprache erhaltlich; Anm. d. Red.], gelernt habe, ist das der
Grund, warum es sehr schwer ist, weiterzuvollern, wenn
man sich weigert, sich selber zu beschimpfen.)

Perfektionismus ist die falsche Einstellung fiir den Riick-
blick auf eigene Fehler, aber genau die richtige (und ein-
zige) Voraussetzung fir den Ausblick auf Thre Ziele. Wenn
Sie zum Beispiel aufbbrechen, um einen Berg zu besteigen,
stellen Sie sich selbst vor, wie Sie triumphierend vom Gipfel
herabschauen. Eliminieren Sie alle Zweifel, Ablenkungen
und Gedanken an einen Fehlschlag aus Ihrem Denken, da-
mit Sie Thre ganze Energie auf das Erreichen Thres Ziels
konzentrieren konnen. So machen das Gewinner!

Wenn man wirklich keine Schwiire fiir die Ewigkeit leis-
ten konnte, warum sollte man dann jemals heiraten? Ich
habe bisher noch nie bei einer Hochzeit gehort: »Ich ver-
spreche, liebevoll und treu zu sein ... jedenfalls bis zum unver-
meidlichen Moment der Schwiche. Ich verspreche, mein Bestes
zu tun, aber niemand ist vollkommen, und es gibt schliefSlich
etne Menge attraktiver Menschen. Ich bin mir zu 80 Prozent
sicher, dass ich fiir immer treu sein kann, aber 100 Prozent wire
Jetzt einfach unebrlich. Mebr kann wirklich niemand verspre-
chen, schliefSlich kann man ja gar nicht wissen, mit wem man
ndchstes Jabr schlaft oder in zehn Jabren. Ich soll doch ebrlich
sein, oder?« Das ist das Hochzeitsgeliibde, das Thr Vielfral§
ablegen wiirde!

Ein Geliibde ist ein gefasster Plan, aber Thr Vielfraf§ will,
dass Sie diesen Plan vergessen.
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Sperren Sie den VielfraB ein und
ubernehmen Sie die Kontrolle!

Wenn Sie sich selbst unbedingte Entschlossenheit und Selbst-
vertrauen zusprechen, eine Essensregel zu befolgen, hat das
noch einen weiteren Gberraschenden Vorteil: Es erlaubt Th-
nen nimlich, die Gedanken des Vielfrales von Thren eigenen
zu unterscheiden. Wenn Sie bereit sind, eine klare Grenze in
Bezug auf ein bestimmtes Lebensmittel oder Verhalten zu
ziehen, konnen Sie jeden Gedanken und jeden Impuls, diese
Grenze zu Uberschreiten, als den Schrei Thres Vielfrafdes nach
seinem Schweinefral entlarven. Ein kompromisslos fester
Entschluss ist eine Gedankenstutze, die Sie die Vielfralschreie
(diesen verftihrerischen inneren Dialog, der Sie auffordert,
den Plan fahren zu lassen) erkennen lasst. Jetzt konnen Sie
innehalten und eine kluge Entscheidung treffen!

Mythos Nr. 3: Wir mussen uns vor
unseren Impulsen furchten (Falsch! Kultivieren
Sie stattdessen lhr Selbstvertrauen!)

In unserer Kultur glauben wir, dass der Impuls zu Fressatta-
cken fiir bestimmte Menschen in bestimmten Situationen
uniiberwindlich ist und dass wir nur dagegen ankommen,
indem wir uns der sozialen Kontrolle unterwerfen, Selbst-
hilfegruppen beitreten, der Versuchung ausweichen, uns
Paten suchen usw. Manche halten Vollerei sogar fiir eine
Krankheit.

Nie wieder Fressattacken glaubt nicht an diese Mythologie.
Wir glauben, dass das Problem vielmehr ein gesunder
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Appetit ist, der von der Industrie aus Profitgier korrumpiert
wird. Unsere beste Verteidigung ist eine klare Definition
unserer personlichen Grenze zwischen gesundem und un-
gesundem Essen. Dann achten wir aufmerksam auf diese
destruktive innere Stimme und ignorieren oder entkraften
sie, wahrend wir gleichzeitig unseren Korper gesund und
sattigend erndhren.

Wir konnen uns unserer Fahigkeit, nie wieder Fressatta-
cken zu haben, genauso sicher werden, wie wir sicher sind,
nicht mitten in einem Meeting unsere Blase zu entleeren.
Die meisten von uns wirden in dieser Situation niemals
einfach die Hose herunterlassen und laufen lassen, weil wir
den starken natiirlichen Harndrang der Kontrolle unseres
Gehirns unterworfen haben. Wir kdnnen problemlos mit
diesem biologischen Drang umgehen und ihm einen be-
stimmten Ort und eine bestimmte Zeit zuweisen. Das ist
mit dem Essen nicht anders.

Wir konnen auch das Zutrauen in unsere Fahigkeit er-
werben, dies fir immer einzuhalten, denn die beste Zeit,
mit dem Vollern aufzuhoren, ist jetzt, und die Zukunft be-
steht aus einer unendlichen Abfolge von jetzt. Sie konnen
nichts mehr daran andern, was Sie vor finf Jahren, finf Ta-
gen oder auch nur finf Minuten gegessen haben, aber Sie
konnen das Jetzt nutzen, um gesund zu werden. Es ist im-
mer jetzt und wird immer jetzt sein, deshalb konnen Sie
mit voller Uberzeugung sagen, dass Sie immer gesund essen
werden.

Indem Sie Selbstvertrauen entwickeln, programmieren
Sie sich auf Erfolg, und eine so erfolgreiche Identitat ist das,
was Sie nie wieder Fressattacken erleiden lasst.

Aus diesem Grund konzentriert sich Nie wieder Fressatta-
cken auf innere Motivation, denn duflere Motivation ist ein
grofSes Problem beim Abnehmen. Sie konnen inspirierende

17



Podcasts horen, ermutigende Meme ansehen und sich
95 Prozent der Zeit optimistisch und positiv fithlen ... aber
in den restlichen 5 Prozent, wenn Sie niedergeschlagen sind

und Thr Optimismus in Pessimismus umkippt, wird der
Vielfraf§ fressen und Schaden anrichten, der die anderen
95 Prozent (und mehr) zunichtemacht.

Nie wieder Fressattacken gibt Ihnen den inneren Antrieb

an die Hand, selbst in schweren Zeiten zu funktionieren.
Hier sind die zwolf Quellen der inneren Motivation:

Trennung lhres Selbst (Ihrer gesunden Essgedanken)
vom Vielfraff (ungesunde Essgedanken) wie oben be-
schrieben.

Innerer Dialog, um die Kontrolle zu tbernehmen und
den Vielfraf§ einzusperren.

Eine Liste logischer und iberzeugender Argumente fir
die Zeiten, in denen Sie niedergeschlagen oder dngstlich
sind.

Essensregeln, die Sie sofort die Gedanken erkennen las-
sen, die einer Fressattacke vorausgehen.

Eine deutliche Reduzierung der durch Thre Regeln aus-
gelosten sinnlosen inneren Auseinandersetzungen um
Essen und Ernihrung.

Ein allmihlicher Charakterwandel, der die Notwendig-
keit von Willensstarke eliminiert.

Die Fahigkeit, Fehler beim Essen sich selbst mit Respekt
und Wiirde zu verzeihen.

Die hundertprozentige Verbindlichkeit der Regeln mit
einem Mechanismus, sie bei Bedarf anzupassen.

Die Fahigkeit, sich selbst im Moment des Verlangens
wachzuritteln und den Vielfralf mit der ganzen Kraft
Threr Vernunft rechtzeitig einzusperren.

Die Sammlung fritherer Erfolge, auf die Sie sich in einem
Moment der Schwiche stiitzen konnen.
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» Thre grofSe Motivation.

» Thre grofSte Motivation.

» Ein System der Selbstkontrolle, das es zehnmal wichtiger
macht, sich an die Regeln zu halten, als dem inneren Viel-
fraf§ nachzugeben!

Der Impuls zum Vollern ist nichts, wovor Sie Angst haben
missten, Sie sollten ihn vielmehr begrifen.

Mythos Nr. 4: Gelliste sind
ein Anzeichen fur Problemel!
(Falsch! Jedes Gelust ist eine Chance.)

Nehmen Sie lhre Gelliste an, statt sie zu flirchten!

Viele Menschen, die sich tiberessen, haben Angst vor einem
»unwiderstehlichen« Verlangen. Sie leben in standiger
Furcht vor ihrem Korper und fihlen sich als Sklaven ihrer
Impulse. So kann man nicht leben! Wir wollen Selbstver-
trauen kultivieren und nicht Angst (sieche oben). Wir glau-
ben daran, dass wir die Kontrolle haben, ganz egal, was uns
Lebensmittelindustrie, Werbung, Suchthilfeindustrie und
unsere Vielfrafe erzahlen.

Wir sollten ein Verlangen begriifSen und nicht vor Angst
erstarren. Nur indem Sie diese Geltste erfahren, konnen Sie
sie auch eliminieren. Nur durch die Konfrontation mit
TIhren Gelisten konnen Sie Ihren Uberlebensinstinkt um-
erzichen auf das, was Thr Korper wirklich braucht — was die
Natur vorgesehen hat. Sie konnen kein Verlangen ausschal-
ten, das Sie nicht kennen. Sie konnen Ihren nattrlichen
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Uberlebensinstinkt nicht neu erwecken, ohne auch die
schadlichen Geluste zu erleben.

Dazu kommt, dass hinter nahezu jedem Verlangen ein
berechtigter Bedarf steht, etwas, das Sie brauchen, um Kor-
per und Geist zu nahren, nur machen die Profiteure der
Industrie Thren Uberlebenstrieb glauben, dass er die fal-
schen Dinge braucht. Sie brauchen diese Tate Chips auf gar
keinen Fall, denn wahrend wir uns als Menschen entwickel-
ten, gab es keine Chips. Ihr Korper und Ihr Gehirn sitzen
einem biologischen Fehler auf. Vielleicht glaubt jede Zelle
Thres Korpers, dass Sie diese Tite Chips »brauchen«, aber
Gefiihle sind keine Fakten, und Sie brauchen keinen
Schweinefraf zum Uberleben, egal, wie sehr Sie das auch
glauben!

Ich kann mich zum Beispiel noch erinnern, wie ich jedes
Mal, wenn ich das Verlangen nach Schokolade hatte, sofort
Obst und Gemise gegessen habe, und das Verlangen ver-
schwand. Ich hatte keinen »Zuckerrausch« oder das unna-
tirliche Hochgefiihl, das eine Tafel Schokolade mir gebo-
ten hitte, aber das Verlangen war weg, und ich fithlte mich
deutlich besser. Auflerdem hatte ich meinem Korper die
Nihrstoffe und die Energie geliefert, die er brauchte, um
diesen kritischen Moment zu Uberstehen. Ich konnte das
von der Industrie erzeugte Verlangen ignorieren.

Nachdem das einige Dutzend Male funktioniert hatte,
verlangte es mich mehr nach Obst und Gemiise als nach
Schokolade ... und das ging viel schneller, als mein Viel-
fraf$ mir weismachen wollte. Nach etwa zwei Monaten
hatte ich praktisch kein Verlangen mehr nach Schokolade,
und nach etwa 18 Monaten sahen Schokoladentafeln fir
mich wie groffe Haufen von Chemikalien aus. Heute frage
ich mich, wie sie je so viel Macht iber mich haben konn-
ten.
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Begreifen Sie jedes Verlangen als Gelegenheit,
ebendieses Verlangen zu ersticken und Ihren Korper
damit aktiv auf seine tatsdchlichen Bedlrfnisse
umzuprogrammieren. Er wird sich anpassen!

Das kann iberhaupt nicht funktionieren!

Das ist das, was Thr Vielfraf§ dazu sagt. Er ist vermutlich am
Anfang sogar so laut, dass jede Zelle Thres Korpers meint,
dass das verrtickt ist. Deshalb sagen wir bei uns zu Hause
halb im Scherz: »Gib mir einfach die Schokolade, und nie-
mand kommt zu Schaden!«

Nun sind Meinungen aber keine Fakten. Sie missen mir
nicht glauben, Sie missen es nur eine Zeit lang konsequent
ausprobieren, um es selbst zu erleben.

Mythos Nr. 5: Auf Erlosung hoffen und beten
(Hoffen und Beten hilft nicht!
EntschlieBen Sie sich und tun Sie es!)

In den dblichen 12-Schritte-Programmen sagt man Stch-
tigen, sie sollten bewusst den Kontakt zu Gott suchen. Sie
waren ihren Siichten gegentber machtlos und konnten nur
zu Gott beten, dass er ihnen die Geltste nimmt.
Das ist bei genauer Betrachtung schon kurios:
* Jede grofle Religion fordert, Sie sollten sich erst einmal
wohlverhalten, um Gott zu gefallen, und ihn nicht bitten,
uns am Fehlverhalten zu hindern.
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» Warum aber sollte Gott uns ein gesundes Verlangen nach
Kalorien und Nahrstoffen nehmen? Hat er sie uns denn
nicht aus einem bestimmten Grund tiberhaupt erst ge-

geben?

Ich bin bestimmt kein religioser Mensch oder gar ein Ken-
ner religi6ser Schriften und von daher kaum geeignet, dies
im Detail zu diskutieren, aber irgendwas scheint hier nicht
ganz zu stimmen, oder?

Und warum sollten nichtglaubige Menschen tberhaupt
um Frieden mit ihrer Ernahrung beten, wenn sie selbst die
Kontrolle ibernehmen konnen?

Hoffen und Beten bringt nichts!

Alles Hoffen, Wiinschen und Beten um Frieden mit Threr
Erndhrung ist nur Ihr Vielfrafs.

Mann, ware das schon, wenn wir zu den Glick-
lichen gehorten. Vielleicht sollten wir darum be-
ten und darauf hoffen? Aber bis dahin konnen
wir es uns doch gut gehen lassen. Na, kommst du
drauf? Gib uns schon unseren Schweinefrafy!

Machen Sie lieber Ihren Frieden mit Ihrem Essen. Rufen Sie
ihn aus. Atmen Sie tief durch und verpflichten Sie sich
dann, sich bis ans Ende Threr Tage kompromisslos an Ihren
Plan zu halten und jeden Gedanken, jeden gegenteiligen
Impuls als Vielfralschrei zu erkennen.
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Alle Zweifel und Unsicherheiten kommen
von lhrem VielfraB. Hoffnung ist ein VielfraB-Trick.

Hoffen Sie nicht, tun Sie es, seien Sie sich gewiss, seien Sie

es!

Das ist knapp zusammengefasst der Umgang von Nie wieder
Fressattacken mit Essensmythen und -marchen und die
Technik, mit der Sie Thre Esssucht iberwinden. Es gehort
aber noch viel mehr dazu, wie ich in meinem humorvollen
und leicht und locker geschriebenen Buch Nie wieder Fress-

attacken beschreibe.

Lob von Arzten und Therapeuten
fur Nie wieder Fressattacken

»Mein Leben hat sich komplett verindert. Ich habe
acht Kilo abgenommen und muss nicht mehr in mei-
nem eigenen Kopf tbers Essen diskutieren. Mir ist
vollig klar, was mein Korper braucht und will. Solange
ich mich daran halte, nehme ich jeden Monat ein bis
zwei Pfund ab [...] Viele meiner Kollegen haben Pro-
bleme mit Ubergewicht und Fressattacken. Es ist schon
faszinierend, wenn ich selbst als Patientin zu Kolle-
gen gehe und sehe, wie sie sichtbar zu kimpfen haben.
Ich denke, Arzte brauchen Hilfe und hitten nicht nur
fur sich, sondern auch fir ihre Patienten Interesse an
Nie wieder Fressattacken!«

— Dr. Margaret Fletcher, Chirurgin an der Fakultit des
Johns Hopkins University Medical Center
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»Ich empfehle allen Arzten, ihren Patienten dieses Pro-
gramm vorzustellen. Sie waren sicher Gberrascht, wie
gut die Verinderung der inneren Einstellung durch
Nie wieder Fressattacken dabei hilft, das Leben eines
Patienten fiir immer zu verandern. Diese Effekte sind
dauerhaft und beruhen nicht auf Medikamenten oder
Mode-Diaten, die zum Scheitern verurteilt sind.«

— Dr. Carmine DiMartino — Broad Spectrum Family
Medicine

»Die meisten meiner Patienten sind fettleibig oder ha-
ben dadurch verursachte Beschwerden. Diese Men-
schen wollen horen, was Sie zu sagen haben, denn die
Seuche der Fettleibigkeit ruiniert ihr Leben [...] Ich
stelle Patienten, die sich wirklich andern wollen, Nize
wieder Fressattacken vor [...] Der Unterschied zwischen
Ihrem Programm und anderen ist, dass Ihres den Men-
schen wirkliche Kontrolle gibt!«

— Dr. Susana Thomas — Hausdrziin

»Nie wieder Fressattacken ist ein simpler Gedankentrick
[...] klar und verstandlich verfasst [...] mit klar defi-
nierten Schritten [...] Es gibt keine Ablenkung, und
mir gefallt der Humorl«

— Dr. Krystyna Grabski, Doktorin der kognitiven Neuro-
wissenschaft und Erkenntnispsychologie

»So viel effizienter als alles andere, was ich mit meinen
Klienten ausprobiert habe.«
— Mary, Sozialarbeiterin im Bundesstaat New York
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Jetzt, da Sie die Philosophie und Methode hinter Nie wieder
Fressattacken kennen, konnen wir Uber die einzelnen Aus-
loser fir Fressattacken sprechen und wie wir sie tiberwin-
den.

Sie konnen die Kapitel mit den Auslésern und den Lo-
sungen wie ein Register verwenden und die Ausloser nach-
schlagen, die Ihnen Probleme bereiten. Aber lesen Sie bitte
auch den Rest des Buches aufmerksam durch, denn hier
finden Sie einige wirksame und motivierende Gedanken,
die Thnen iber jede Fressattacke hinweghelfen, nicht nur
die hier vorgestellten. Selbst wenn Sie nur an ein paar be-
stimmten Auslosern interessiert sind, sollten Sie alle ken-
nen, denn das hilft IThnen, Denk- und Verhaltensmuster zu
erkennen, was Thnen auch bei Auslosern hilft, die wir hier
nicht beschreiben.

Noch eine Anmerkung zu eventuellen Wiederholungen

in diesem Buch

Fiir verschiedene Ausléser gibt es manchmal dieselbe Lo-
sung. In diesen Fallen finden Sie also eine vielleicht bereits
bekannte Losung, nur mit etwas anderen Worten beschrie-
ben. Der Grund dafiir ist, dass manche Leser nur die Ab-
schnitte lesen, die auf ihre spezielle Situation zutreffen.

So, dann gehen wir mal ans Eingemachte.
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