
        
            
        
    
        Reginald Riesling & Tamara Dark

        Mein netter fetter Vetter aus Wetter

            Der ultimative Radgeber - Bonustrack: Sechs Stellungen

         

         

         


        
            Dieses ebook wurde erstellt bei

            
                [image: Verlagslogo]
        

            
                Vielen Dank, dass du dich für dieses Buch interessierst! Noch mehr Infos zum Autor und seinem Buch findest du auf neobooks.com - rezensiere das Werk oder werde selbst ebook-Autor bei neobooks.
            


             

             

            - gekürzte Vorschau -

    
        Inhaltsverzeichnis

        Titel

                Fifty Ways To Lose Your Fatty

        Einführung

        Think small!

        Was für ein Typ bin ich eigentlich?

        Wünsch dich schlank – Von Optimisten und Pessimisten

        GFSF – Gutes Fett, Schlechtes Fett

        Die Suche nach dem Glück

        Haut Couture

        Waschen und Legen

        Denn wie man sich bettet, so liegt man

        Impressum neobooks

    
        Fifty Ways To Lose Your Fatty

    Aktuell, recherchiert und einfhlsam!
 
Royal Kurier
 

 
Wer dieses Buch liest, nimmt garantiert ab!
 
Ostwestfalen Post
 

 
Dieses Buch ist der Brner!
 
Neue Sauerlndische Wochenzeitschrift
 

 

 
***
 

 
TOP SELLER
 

 

 
Fifty Ways To Lose Your Fatty
 

 

 
Krimi im Zeichen des abnehmenden Bauches!
 

 

 
Fr Eva Jung
 

 
[Im amerikanischen Original
 
For Eva Young
 
nach dem berhmten Smash-Hit von Alpha Will]
 

 

 
Alles was Dicksein schn macht!
 

 

 
***
 

 

 

 

 
Herzlich Willkommen!
 

 
Toll, dass du dieses Buch gekauft hast! Schon dadurch hast du ein paar Gramm abgenommen! Die gute Nachricht: Du verbrauchst stndig Kalorien, in jeder Sekunde! Sogar wenn du schlfst, und natrlich, wenn du dies liest. berleg einmal, was musstest du alles tun, um an dieses Buch zu kommen, wie lange fr jeden Cent arbeiten? Siehst du! All das hat dich schon Kalorien gekostet. Und selbst wenn du eine Raubkopie vor dir hast, musstest du erstmal an die dran kommen und mit der Last des schlechten Gewissens fertig werden!
 
Doch grme dich nicht, das verbraucht gleich doppelt so viel, wie ein gutes Gewissen, und es bewirkt, dass wir Autoren noch mehr arbeiten mssen, was uns wiederum schlanker macht! Eine klassische Win-Win-Situation, bei der alle Seiten gewinnen. Einfach toll! Fhlst du dich nicht schon jetzt schlanker? Genau dieses Gefhl ist die beste Voraussetzung, um noch dnner zu werden!
 

 
Ja, liebe erfolgsorientierte Abnehm-Interessentin, lieber Interessent! Darum geht es in diesem Erfolgs-Buch, ber das sogar rzte reden! Du hast es in deiner Hand: Dieses Buch enthllt ein ganz spezielles Geheimnis, das dein Leben verndern wird! Dieses Geheimnis hat bisher noch niemand erkannt, schon gar nicht die Schulmedizin oder einer dieser vielen Dit-Ratgeber!
 
Nein, es ist das Abnehm-Geheimnis, um nicht zu sagen die Schlanheits-Welt-Formel, die unser Experte Doug Thorfried Helm herausgefunden hat! Wir, die Autoren (die jetzt noch mehr arbeiten drfen), schtzen uns glcklich, Doug Thorfried Helm als wissenschaftlichen Mitarbeiter und hochgeschtzte Fachkraft gewinnen zu knnen. Eine echte Bereicherung!
 
Doug Thorfried Helm ist natrlich viel zu bescheiden, um in diesem Buch einen Doktortitel oder gar eine Professor-Anrede zu benutzen. Er glaubt fest an die normative Kraft des Faktischen – also daran, dass alles richtig ist, was er sagt.
 
Denn ein offenes Wort wirkt oft Wunder! Deshalb reden wir in diesem Buch ohne Tabus! ber wirklich alles! (Das, wonach du suchst, findest du natrlich auch … *zwinker*!)
 
Dieses Buch ist fr ALLE, nicht nur fr DICKE, aber fr die besonders. Wir sind berzeugt, Dicksein ist mehr als nur Abnehmen, Dicksein kann schn sein! Sicher auch schn anstrengend, aber auch lustig. Klar wollen wir alle gemeinsam Abnehmen, aber wir wollen auch unseren Spa!
 

 

 
Darmstadt, im Frhling 2013
 

 
Tamara Dark – Autorin und ehemalige bergewichtige, Fitness-Trainerin und Gesundheitsberaterin
 

 
Reginald Riesling – Radexperte, Sportler, Lach-Yogi, Schriftsteller und Tamaras LAG
 

 

 
***
 

 

 
PS.: Wir, Tamara und Reginald, werden in dieser Schrift oft die weibliche Anrede benutzen, da die meisten Leserinnen weiblich sind. Meine Herren, seien wir grozgig!
 

 
PPS.: Auch wenn die Wege dieses Buches manchmal erstaunlich sind, wir werden unser schlankes Ziel nicht aus den Augen verlieren. Jeder noch so abenteuerliche Umweg hat einen speziellen Bezug, eine mediale Kongruenz zum Thema Abnehmen und Schlanksein!
 

 
Wie schon Brian Leifoff sang: Always look on the bright side of life. Schau immer auf die breite Seite des Lebens!
 

 
PPPS: Oft haben wir fiktive Dialoge eingefgt, wie du sie in den Internet-Foren findest, in denen du dich immer rumtreibst. Ganz in der Tradition der altgriechischen These – Antithese – Synthese – Hippothese beginnen diese Abschnitte mit DU FRAGST DICH, dann folgen verschiedene Lsungsanstze unter der berschrift DEINE FREUNDINNEN ANTWORTEN, und zum Schluss gibt es den Expertenrat DOUG THORFRIED HELM RT!
 
So werden nach und nach alle deine Fragen beantwortet und du kommst zu vollkommen neuen Erkenntnissen!
 

 
Es sind immer wieder sehr wichtige Merkstze eingestreut. Sie beginnen mit Merke! Schreibe sie ab und klebe sie an die Tren deiner Wohnung. Du wirst sehen, sie entfalten ihre Wirkung!
 

 
Denn wie sagte ein alter Grieche: Gnoti se auton – Erkenne dich selbst!
 
Verwechsle das bitte nicht mit dem Motto der Knodomarianer: Knoti se auton – Verknote dich selbst! [Wer die Knodomarianer sind, kannst du gleich googeln!]
 

 
brigens: Auch wenn das hier unter Humor & Satire luft, ist es absolut ernst gemeint. Kein Witz! Denn Intelligenz hilft!
 

 
PPPPS: In diesem Buch steckt aber noch viel mehr! Eine richtige FAHNDUNG! Wer von euch den fiesen FETTARSCH-MRDER ermittelt (und dabei allein durch die gedankliche Anstrengung erfolgreich abgenommen hat), der maile das Ergebnis an doug.thorfried.helm@gmx.de – Betreff: Fettarsch-Mrder!
 

 
Nun bist DU dran! Wer war's? Unter den richtigen Antworten wird die beste ausgelost, und der Gewinnerin winken sieben (7!) wertvolle, seltene, aus einer Sammlung des persischen Grosultans Ibrahim Rostopowitsch stammende, wunderschne … na, bist du gespannt?
 
Wir auch!
 

 
Aber jetzt: Geh mit uns durch Dick und Dnn!

    
        Einführung

    Dicke kriegen berall ihr Fett weg. Aus dem Radio trllert Marius Mller-Westernhagen, dass er froh ist, kein Dicker zu sein, in den TV-Werbeblcken werden Schoko-Schaumball-Esserinnen angefeindet mit Sprchen wie „Mann sind die dick, Mann!“ und einsame Alleinherrscher werden als Dicktator verunglimpft.
 
Am schlimmsten treiben es allerdings mal wieder sie Amerikaner. Die nennen sogar ihre Mnner Dick. Selbst ein ehemaliger Verteidigungsminister und Vizeprsident der Vereinigten Staaten wurde ffentlich als Dick Cheney hingestellt, bis er schlielich aufgab und sich selbst so bezeichnete. Wenn du dir viele Amerikaner genauer anschaust, ahnst du allerdings auch den Grund. Selbst ein zrtlich gehauchtes suck my dick gilt im anglophonen Bereich als eher zweischneidiges Kompliment. Spricht man vom dicken Ende, das noch kommt, meint man nichts Gutes. Oder denk an Charles Dickens! Schlimm, schlimm!
 

 
So wenden wir uns lieber etwas Positivem zu: Uns selbst! Du stehst am Beginn einer erfreulichen Lektre, die dich und dein Leben umkrempeln wird. Sie wird dir deinen eigentlichen Krper bewusst machen. Und genau dort beginnen wir, bei deinem Krper. Nichts ist uns nher, aber ist er uns auch vertraut? Und wie soll die Reise losgehen?
 
Manche bevorzugen einen Start in der Krpermitte, andere gehen die Sache mehr vom Kopf an, wieder andere achten zu allererst auf einen sicheren Stand. Deinen persnlich besten Zugang ermittelst du durch ein einfaches Experiment. Ermittele deinen ganz persnlichen Sonnenpunkt, der dich zur Paloma-Zahl fhrt. Das ist die Seitenzahl, von der aus du dieses Buch lesen sollst. Das widerspricht der Tatsache, dass du ja lngst von vorne angefangen hast, aber vergiss nie: Lesen ist wie das richtige Leben – ein Neustart ist jederzeit mglich!
 

 
Der persnliche Sonnenpunkt liegt nach unseren Erfahrungen bei jedem woanders. Also stelle dich eine Weile in die Sonne. Nicht lnger als drei Stunden (Einkremen nicht vergessen!), aber nicht krzer, als ein Huhn braucht, um ein Ei zu legen. Jedenfalls so lange, bis es kribbelt. Dort befindet sich dein persnlicher Sonnenpunkt! Miss die Entfernung zum Boden und multipliziere die Zahl in Metern mit deinem Wunschgewicht in Kilogramm. Beispiel: 0,88 x 62 = 54,56 – aufgerundet 55. Das ist deine Paloma-Zahl!
 
Leg nun deine linke Hand auf deinen persnlichen Sonnenpunkt und suche mit dem rechten Zeigefinger nach der Seite 55 (bei Linkshndern natrlich umgekehrt!). Beginne auf Seite 55 zu lesen! Wenn du am Ende des Buches angekommen bist, nimm die Hand wieder weg. Nun lies von von vorne bis zur Seite 55. Das ist dein idealer Weg durch dieses Buch zu deinem Wunschgewicht! Was willst du mehr, du Glckliche?
 

 
Beginnen wir also.
 
Da Capo, wie der Italiener sagt.
 
Vom Kopf!

    
        Think small!

    Hast du es nicht schon immer gewusst: Schlank werden beginnt im Kopf! Beim Denken werden deine grauen Zellen ganz schn strapaziert und bergeweise Kalorien verbrannt! So einfach kann es sein. Denk beim Lesen dieser wohltuenden Zeilen einfach mit – schwupps ist wieder eine Portion Kalos gegessen, verbrannt und vernichtet, fr immer weg und im Nirwana verschwunden.
 

 
Aber bevor wir uns mit diesen seltsamen Kalorien nher beschftigen, mssen wir wissen, was fr Dingern das eigentlich sind. Du musst deinen Feind kennen, um ihn besiegen zu knnen! (Alte gyptische Weisheit, oberes Nildelta, zwlfte Dynastie unter Pharao Senwosret III., 1836 unter Null).
 

 
Was also sind Kalorien? Noch bis ins 19. Jahrhundert hat man angenommen, dass das die kleinen Mistviecher sind, die nachts die Klamotten enger nhen! In einigen Gegenden der Oberpfalz hlt sich dieser Irrglaube bis heute!
 
Dann aber, es war etwa zur Mittagsstunde des 13. April 1876, fand Maggie Sterfried-Hehlm (eine Urgrotante von Doug Thorfried Helm) heraus, dass das gar nicht stimmt! Sie erkannte, dass eine Kalorie die Energie ist, die bentigt wird, ein Gramm Wasser um ein Grad Celsius zu erwrmen. Allerdings wurde ihre Entdeckung von den Arbeiten eines gewissen James Prescott Joule (ein Englnder, Sohn eines Brauereibesitzers [sic!], der 1889 verstarb) beiseite geschoben.
 
Seither benutzen die Joulianer das J als Erkennungssymbol (Dimension MLT-2) und behaupten, 1 Joule sei gleich 1 kgm/s = 1 Nm = 1 VAs = 1 CV = 1 Ws, oder einfacher in CGS-Einheiten ausgedrckt 1 J = 107 erg = 107 cmg/s – was sich leider noch nicht berall herumgesprochen hat, siehe Oberpfalz!
 
Aber was zur Hlle sind dann Kilokalorien? Da herrscht eine noch grere Verunsicherung, als bei dasselbe oder dasgleiche. Man hrt stndig, eine Tafel Schokolade habe 450 Kalorien. Tatschlich hat sie 450 Kilokalorien, also 450.000 Kalorien, abgekrzt 450 kcal. Noch schlimmer: Eine einzige Kalorie entspricht ca. 4,185 Joule (siehe oben: der Englnder!). Bitte rechne nun die Tafel Schokolade in Joule um! Das ist Gehirnmuskeltraining. Und schon werden wieder ganz viele der kleinen Mistviecher vernichtet und lassen deine Klamotten in Ruhe!
 

 
Tatsache: Dein Krper verbraucht schon im Sitzen eine ganze Kilokalorie und das in jeder Minute! Das sind im Jahr 52.560 und in siebzig Jahren 36.792.000 kcal – eine unvorstellbare Zahl! Da bist du quasi komplett verschwunden, vorausgesetzt, du isst nichts, was allerdings die wenigsten durchhalten. Unternimmst du zustzlich einen gemtlichen Spaziergang ums Eck, steigerst du deinen Verbrauch auf mindestens 4 kcal pro Minute und bist schon in 17,5 Jahren nicht mehr da!
 
Und erst beim Denken! Du sprst ja selbst, wie anstrengend das ist! 1,5 Kalorien verbrennst in jeder einzelnen Minute, wenn du blo berlegst, ob das wirklich wahr sein kann. Und sage und schreibe 2160 kcal, wenn der Kopf den ganzen Tag lang qualmt. Das entspricht vier Tafeln Schokolade! Bitte selbst nachrechnen, das bringt einen sprbaren Burner-Effekt!
 
Sicher ist dir auch schon aufgefallen, dass du nach einer lngeren Denkphase Hunger bekommst. Siehst du? Kniffelige Denksportaufgaben steigern bei regelmiger Anwendung den tglichen Energieverbrauch. Der berhmte Schachweltmeister Garry Kasparow hat bei einem einzigen Turnier ber 14 Kilo verloren! Aber der ist auch ein Grohirn!
 
Trotzdem eine super Motivation, mal wieder ein Rtselheft zu kaufen. Oder im Aldi die Preise zusammenzurechnen. Interessant wre, ob eine Aldi-Filiale mehr wert ist, als eine von Lidl. Kannst du uns bitte das Ergebnis mailen? Es interessiert uns sehr und wir werden es in einer Neuauflage dieses Buches erwhnen, wenn du mchtest sogar mit deinem Namen! Schreib einfach an doug.thorfried.helm@gmx.de – Stichwort Mehrwert – der antwortet bestimmt.
 

 
Ein kleiner Wermutstropfen darf aber nicht unerwhnt bleiben, wegen des wissenschaftlichen Anspruchs dieses Buches. Leider verheizt das Gehirn kein kalorienreiches Fett, aus dem Schokolade berwiegend besteht, sondern blo Zucker. Naja, besser als gar nichts. Und das soll uns auf keine Fall vom Denken abhalten! Darum: Denk dich schlank – Think small!

    
        Was für ein Typ bin ich eigentlich?

    Bevor es richtig an die Pfunde geht, willst du sicher wissen, was fr ein Typ du bist. Dafr haben wir einen super Test entwickelt. Damit dein Hirn dabei auch ordentlich gefordert wird, zhle die Buchstaben und Zeichen deiner richtigen Antworten zusammen! Das kostet enorm viele Kalorien! Als kleinen Spa haben wir dir die Fragen durcheinandergewrfelt.
 

 
Frage 2: Schon mal abgenommen?
 
• Natrlich, schon oft, und mein zweiter Vorname ist Jojo!
 
• Bldsinn.
 
• Klar, sogar erfolgreich.
 

 
Frage 7: Was meinen deine Freunde ber dich?
 
• Lebenslustig, kreativ. Yeah!
 
• Ich bin sehr genau, darauf kann jeder einen lassen.
 
• Mir doch egal. Ich will so bleiben, wie ich bin.
 

 
Frage 1: Wie oft gnnst du dir Fast Food?
 
• Och, so einmal im Monat, aber nur bei meiner Lieblings-Fastfood-Kette.
 
• Regelmig, aber ich bestelle nie das ganz fette Zeug.
 
• Immer wenn ich Hunger habe.
 

 
Frage 4: Mit welcher Dit wrdest du sofort starten?
 
• Also, wissenschaftlich belegt sollte der Abnehm-Erfolg schon sein.
 
• Was bei meiner Freundin klappt, mach ich auch!
 
• Leckerer Rezepte sind das A und U!
 

 
Frage 10: Kommst du mit deiner Ernhrungsumstellung klar?
 
• Na lego. Hab die Chipstte von rechts nach links vom Laptop umgestellt. Geht super!
 
• Wenn ich nicht vergesse einzukaufen.
 
• Mittags ja. Abends eigentlich auch. Morgens in der Regel.
 

 
Frage 6: Treibst du Sport?
 
• Nee, lieber treibe ich was anderes …
 
• Manchmal muss es wohl sein.
 
• Ich hab geregelte Trainingszeiten.
 

 
Frage 3: Kaufts du spontan?
 
• Ja! Spontan! He, juchhu!
 
• Ich hoffe, ich finde immer so Angebote, aus denen sich was echt Gesundes zaubern lsst!
 
• Ich brauche lnger fr's Einkaufszettelaustfteln als fr meine Frisur.
 

 
Frage 9: Wie planst du deinen Urlaub?
 
• Gar nicht. Und los!
 
• Zwei Jahre im Voraus, soviel Zeit muss sein, um sich woanders auszukennen.
 
• Wie der Name schon sagt: Nach der Ur!
 

 
Frage 12: Isst du aus Lust oder Frust?
 
• Weder noch.
 
• H? Aus Hunger!
 
• Meistens ist mir nachher schlecht.
 

 
Frage 8: Deiner Freundin ist der Kerl fr den Wochenend-Trip abgesprungen. Fhrst du mit?
 
• Kommt drauf an. Auf das Ziel und die Freundin.
 
• Ich hab doch schon gesagt, dass ich zwei Jahre Vorlauf brauche!
 
• Wenn sie zahlt …
 

 
Unter 300 Buchstaben:
 
Alles muss man dir sagen, sogar einen Ernhrungsplan soll dir jemand aufschreiben, und fr das Abnehmen brauchst du strenge Regeln. Dazu ein Dit-Tagebuch mit Auflistung der Mahlzeiten, die sich bequem vorkochen lassen, sowas bringt dir Spa.
 
Fazit: Mann, bist du langweilig.Aber dein Gewicht wirst du halten. Glckwunsch!
 

 
300 bis 600 Buchstaben:
 
Kennst du die Eselin, die zwischen zwei Bananen verhungert ist, weil sie sich nicht entscheiden konnte? Jede Dit muss genau auf ihren ernhrungswissenschaftlichen Mehrwert und die Jo-Jo-Wahrscheinlickeit geprft werden. Nicht einfach blo lecker!
 
Fazit: Mit dir braucht man echt Geduld. Schade, dass du sonst keine Hobbys hast.
 

 
ber 600 Buchstaben:
 
Du lsst dich gern von deinem inneren Schweinehund verfhren – und wer wre nicht gern dein uerer? Ditplne und Verzicht auf Ses wecken in dir den Fluchtinstinkt. Aber so ein Schoko-Croissant macht dich an, oder ein saftiger Burger zu Mittag, und dann die Leckereien im Supermarkt.
 
Fazit: Vielleicht brauchst du einen Trainingspartner, dem du die Stange hlst. Vielleicht ja einen sen ueren Schweinehund ;-)
 

 
Apropos Schweinehund: Hier kommt der allerletzte Schrei:
 
Aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaabends keine Kohlenhydrate!
 
Was'n das?
 
Nudeln, Brot und Reis.
 
Essich eh nicht gerne.
 
Darfst du aber. Morgens und mittags in normalen Mengen.
 
N, lieber gar nicht.
 
Die sind aber sehr gute Energielieferanten, weil dein Krper am Tag auf Hochtouren arbeitet.
 
Meiner nicht.
 
Ist ja gut. Jedenfalls abends solltest du darauf verzichten und dafr eine eiweireiche Mahlzeit zu dir nehmen.
 
Zum Bleistift?
 
Eier, Kse, Fleisch, Fisch oder Tofu, kombiniert mit Salat und Gemse. Vielleicht etwas Mozzarella mit Tomate und Balsamicodressing, dazu Kse und Nsse statt immer Brot-Kartoffeln-Nudeln. Probier mal Mandeln zu sauren Gurken.
 
Bh.
 
Aber kein Obst und Mais oder ungekochte Karotten.
 
Schon besser.
 
Denn abends reduziert sich der Energieverbrauch und die gegessenen Kohlenhydrate wandern direkt auf die Hfte.
 
A moment on your lips, a lifetime on your hips.
 
h, genau. So hnlich. Die kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln fhren zum Anstieg des Insulinhormons. Das senkt den Blutzuckerspiegel. Die Zellen denken sie verhungern und saugen immer mehr Zucker aus dem Blut. Dadurch wird ordentlich Fettgewebe aufgebaut. Zustzlich hemmt das noch die Fettverbrennung. Das ist also doppelt Kse. Ich meine Mist. Schlecht sozusagen.
 
Kapiert.
 
Hltst du dich daran, kannst du pro Monat bis zu zwei Kilo abnehmen, ohne groe Anstrengung. Was du tagsber an Kohlenhydraten isst, reicht dicke, hm, ist genug, wollte ich sagen. Nachts schlfst du besser, weil der Krper weniger zu arbeiten hat, also zu verdauen, und morgens bist du ausgeruhter.
 
Und kann wieder reinhauen.
 
Du willst mich nicht verstehen, oder?
 

 
Nachdem dieses erfrischende Gesprch mit meinem Freund Helfried beendet war, hatte ich einmal mehr das Gefhl, dass er nicht mehr alle auf dem Christbaum hat. Das brachte meine nimmermden kalorienfressenden Gedanken auf die letzte Weihnachtszeit.
 

 
Merke: Weihnachtszeit, Hftgoldzeit!
 

 
Denk nur an all die Speckrllchen, die durch Stollen, Gnse und Lebkuchen gezchtet wurden, all die unzhligen Schleckereien die dich zum Michelin-Weibchen aufpumpen. Pimp my Michelle, wie der Ami sagt. Gejoggt wird nur noch in Zeitlupe vom Sofa zum Khlschrank und zurck. Manche von euch werden vielleicht mal zum Bierholen in den Keller geschickt, das verbrennt wenigstens einen halben Keks, andere schicken dafr lieber die Kinder oder die Oma.
 
Wissenschaftler haben ausgerechnet, dass pro Jahr etwa 360 Gramm Winterspeck auf den Hften hngen bleiben. Hochgerechnet auf 50 Jahre? Los, Gehirnjogging! Richtig, satte 18 Kilo! Ach, du frhliche!
 
Doch was tun? Einfach kein Weihnachten mehr feiern? Wir haben etwas anderes fr dich!
 

 
JETZT NEU
 
Sagenumwobene japanische Schlankheitsformel entschlsselt!
 

 
Der Wohlstandsbauch ist in vielen Lndern der Welt zum Unwohlstandsbauch geworden, der wchst und wchst und wchst – nicht zuletzt mithilfe all der Diten und Schlankheitsprparate. Das muss nun wirklich nicht sein! Ab sofort gibt es Hoffnung! Die Yoshikozu-Formel, ein mehr als 250 Jahre altes Konzept aus der japanischen Naturheilkunde, ist der ultimative Weg zur Traumfigur. Sie wirkt auch in hoffnungslosen Fllen, selbst wenn du zweimal im Jahr Weihnachten feierst! Jeder kann kinderleicht seine persnliche Yoshikozu-Formel errechnen und sie mit ganz gewhnlichen Lebensmitteln aus dem Supermarkt umsetzen.
 
Merke Merkel: Alle Menschen sind von Natur aus schlank! Oder waren es mal.
 
Vor ber 250 Jahren entdeckte der berhmte japanische Naturarzt und Medizingelehrte Professor Judo Yoshikozu (1698-1789), was die Menschen dick macht: Substanzen in der Nahrung, die den Zellstoffwechsel negativ umwandeln. Nicht zuviel Nahrung sorgt fr bergewicht, sondern die falsche! Diese Substanzen konnte Doktor Yoshikozu mit seinem Verfahren herausfiltern.
 
Und so funktioniert die Yoshikozu-Formel zu deiner Traumfigur: Ernhre dich strikt nach der errechneten Yoshikozu-Formel! Fr einen kleinen Obolus fhren dich Yoshikozu-Experten durch das bewhrte dreimonatige Trainingsprogramm.
 
Du weit nicht, was ein Obolus ist? Eine kleine Mnze, die den toten Griechen (in der Antike, nicht heute!) als Grabbeigabe unter die Zunge gelegt wurde, bevor sie bestattet wurden. Sie diente als Fhrgeld fr den Fhrmann Charon fr die berfahrt der Toten ber den Fluss Styx in das Totenreich des Hades. Aber wir schweifen ab.
 
Erfahrenen Medizinpraktikern der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM – nicht verwechseln mit TCM Tchibo Certified Merchandise!) ist es gelungen, das uralte Wissen von Professor Yoshikozus fr den modernen Menschen zu modifizieren. Dieses Yoshikozu-Ernhrungsprogramm unterliegt einer stndigen Qualittskontrolle. Zahlreich begeisterte Resultate besttigen die uralten erfahrungs-medizinischen Erkenntnisse von Doktor Yoshikozu!
 
Besttige sie auch du!
 
Und teste danach auch die Murymatsu-Methode und den Fukushima-Weg! Wenn du darauf etwas verstrahlt reagierst, gehe zurck zu deinemSonnenpunkt (siehe die Einleitung am Anfang)!
 

 
Aber lass dich nicht zum Affen machen! Die Japaner wiegen auch deshalb weniger, weil sie kleiner sind. Trotzdem stammen wir von gemeinsamen Vorfahren ab. Mtterlicherseits. Wissenschaftlich gesprochen: Der Mensch ist ein Affe, der aufrecht gehen gelernt hat. Das jedenfalls kriegen wir ganz gut hin. Aber essenstechnisch sitzen wir immer noch auf den Bumen!
 
Wir kauen nicht mal richtig! Das hatte etwa um 1900 schon der Amerikaner Horace Fletcher erkannt, der es zu einiger Berhmtheit brachte als Der groe Kuer. Jeden Bissen malmte er mindestens hundert Mal, fettige Speisen bis zu 700 Mal, bevor er den appetitlichen Brei ausgespuckte.
 
Aber warum? Weil unserere Speichelproduktion verkmmert und die Spucke von schlechter Qualitt ist! John Rockefeller, Franz Kafka und Henry James taten es ihm nach. Berichte erwhnen Kau-Partys, bei denen die Kau-Zeiten mit der Stoppuhr gemessen wurden. Durch das „Super-Kauen“ sollten gar die Rationen der Soldaten rationieren werden (nicht die der Generle). Hilfreich ist dabei ein Spezial-Kaugummi, das zwischen den Zhne befestigt wird und diese immer wieder zusammen zieht. Wirklich praktisch! Leider ein kleiner Witz meinerseits.
 

 
Nicht ganz so streng aber in eine hnliche Richtung wie Mr Fletcher mahnt uns heutzutage die Milde Ableitungsdit nach den Regeln der Mayr-Fasten-Kur. Diese schreibt vor, auf jeden Bissen blo fnfzig bis hundert Mal zu beien, bis das Wiener Schnitzel zu Brei versuppt. Mmh!
 
Merke: Gut gekaut ist halb verdaut!
 
Frher hat das jeder gewusst, heute mssen wir neu lernen, jeden Bissen im Mund zu sppeln. Sonst rutscht das nicht ordentlich eingespeichelte und nur halb vorverdaute Schnitzel in das Rhren- und Leitungssystem des Magen-Darm-Trakts auf den Berg von schlecht eingesppelten Bratwrsten und Spaghetti. Kein Wunder, dass das alles verstopft.
 
Davon kriegen wir dann einen Gasbauch, oder gar den Kotbauch (wirklich scheie!) und im schlimmsten Fall den Kombinationsbauch. Alles gepresst voller schlecht eingesppeltem Essen, das sich in den Windungen des Darms festsetzt und alles verschlackt, vergiftet und versuert.
 
Bh!
 
Doch wo die Not am grten, ist die Rettung am nchsten! Man mache nach dem Aufstehen eine Darmsplung und ruhe eine Dreiviertelstunde. Zum Frhstck nehme man eine mglichst alte Dinkelsemmel und kaue sie fnfzig Mal, bis sie vermatscht, das reicht bis Mittag. Dann ein paar Kartffelchen, ein bisschen Nudeln, Fastensuppe, Krutertee und eine halbe Stunde Mittagsschlfchen. Spter noch einen Nachschlag Wurzelgemse, Meersalz, ein paar Tropfen l und ber den Tag verteilt vier Liter Fastentee. Abends nichts. Schon ist der Kotbauch weg!
 
Jeder Chef wird froh sein, dass seine Angestellten so verantwortungsvoll mit ihrer Gesundheit umgehen, und er wird ihnen nach dem Mittagsschlaf ein Zeitfenster offen halten, um sorgfltig ihre Schlacken auszusplen.
 

 
Wer keinen so verstndnisvollen Chef hat, fr den ist die Trennkost eine echte Alternative. Einfach das Baguette zum Salat und den Kartoffelkndel zur Schweinshaxe weglassen und nie mehr versauern, nie mehr Schlacken im Darm. Blo die Lebensmittel der Eiweigruppe und der Kohlenhydratgruppe voneinander fernhalten.
 
Ein paar einfache Regeln: Eiwei geht mit neutralen Lebensmitteln wie Rucherlachs oder Rosinen, Honig mit Eiwei, obwohl er Kohlenhydrate enthlt. Frische pfel zhlen zum Eiwei, reife aber zum Kohlenhydrat. Zitronen wiederum sind Eiwei, und der ganze Kse ist neutral, wenn er ber 60 Prozent Fettanteil enthlt. Rohe Tomaten sind neutral, gekochte aber Eiwei.
 
Das ist gequirlter Bldsinn, glaubst du? Sag mal, hast du nicht alle Dinkelsemmeln gekaut?
 

 
Dann doch lieber vegan. Kein Fleisch, keine Eier, nichts aus Milch. Zum Frhstck Aufstriche mit Knoblauch essen und niemanden mehr kssen!
 
Easy, Alter!
 

 
Oder das Geilste: Schlank im Schlaf. Nur darauf achten, das man sein Insulin klug steuert, damit es beim nchtlichen Fettabbau nicht gestrt wird. Ansonsten lecker Fleisch essen, Gemse, viele Kruter und Nsschen.
 
Geht doch!
 

 
Oder der Obertrick: Mal was Frisches essen und das nicht im Stehen runterschlingen. Und fter wieder zu Fu gehen. Doch wer kauft einem das ab? Vielleicht ein Optimist!

    
        Wünsch dich schlank – Von Optimisten und Pessimisten

    Denk positiv – nicht adipositiv!
 

 
Die absolut grundlegende Weisheit ist doch: Jeder dritte ist nach mehreren Diten fetter als vorher. Und schiebt Frust. Schau dir deine Freundin sechs Monaten nach ihrer neuesten absoluten Mega-Dit an – jetzt hast du doppelt so viel von ihr! Und die Arme fhlt sich als totale Versagerin, willensschwach, beraubt des letzten Restes an Selbstwertgefhl!
 

 
Da hilft nur eins: Wnsch dich schlank!
 

 
Da ist ein geheimes Programm in uns, das etwas ganz anderes will. Das lacht darber, dass wir doch bitte weniger essen sollen. Wir knnen es einfach nicht, wir haben Hunger, Hunger, Hunger! Kein Wunder, denn wir sind Sklaven unseres Gehirns! Dicksein ist ein falsches Programm in unserem Kopf. Dagegen haben wir keine Chance – auer wir erkennen, warum unser Verstand uns zwingt, solche Berge zu verschlingen.
 
Also tritt alle Diten in die Mlltonne! Hier kommt das Wnsch-dich-schlank-Prinzip! berleg mal: Warum solltest du dich beim Abnehmenqulen? Du qulst dich ja auch nicht beim Zunehmen! So was Ungesundes wie Dickwerden soll einfach sein, und so was Tolles wie Schlankwerden, auf das du dich riesig freust, soll so schwer sein?
 
Quatsch!
 
Und warum glaubst du mir das nicht? Weil dir genau dieser Quatsch jahrelang eingeredet wurde! Tja, das muss du erstmal verdauen!
 
Stell dich vor den Spiegel und sage laut: Das Glas ist halb leer, leer, leer, leer, leer … merkst du, wie du immer trauriger wirst? Wie viel angenehmer klingt das Gegenteil: Das Glas ist halb voll, voll, voll, voll, voll … so stark ist die Wirkung von Wrtern!
 
Voll wird  oft gleichgesetzt mit Zufriedenheit, Glck und Reichtum, also mit etwas Optimistischem. Leer eher nicht. Ein Problem ist unangenehm, sprich lieber von einer Herausforderung, schon fhlst du dich besser! Aber bitte nenne all die Dummkpfe um dich herum nicht intellektuell herausgefordert, das verstehen die gar nicht!
 
Der Optimist sieht immer die positive Seite, der Pessimist denkt zuerst an das Negative und Schlechte. Klar, dass der Optimist die bessere Lebenseinstellung hat. Er gibt nicht so leicht auf, er hat Vertrauen in die eigenen Krfte und ein inneres glckliches Gemt.
 

 
Merke:
 
Der Pessimist sagt: Es kann nicht mehr schlechter werden, der Optimist sagt: Doch, es kann!
 
Der Pessimist sagt: Dies ist der schlechteste Tag in meinem Leben! Der Optimist sagt: Der schlechteste bis jetzt!
 
Aber vergiss nie: Beide enden im Mist!
 

 
Ein Beispiel: Du fragst dich dauernd, ob du nun schlank oder dick bist. Da kommt deine beste Freundin Blema mit dem Spruch: „Du bist ja halb so dnn wie Gerlind“! Also wie jetzt? Ist Gerlind etwa doppelt so dick wie ich, oder bin ich das Doppelte von Gerlind?
 

 
Natrlich sollst du dem Lebens nicht kritiklos gegenberstehen. Sieh die Dinge, wie sie sind, und mach dir nichts vor. Aber vergiss dabei nicht zu trumen. Denk ganz intensiv an bestimmte Wahrheiten. So kannst du negative Tatsachen in positive Tatsachen verwandeln! Bestimmt!
 
Und sogar abnehmen kannst du allein mit Gedankenkraft. Angenommen die blde Waage zeigt mal wieder 120 Kilo. Sage dir: In einer hheren Ordnung wiege ich eigentlich 80 Kilo. Ich wei, dass es so ist. Es ist eine Tatsache. Ich bin nicht dumm, ich denke nur anders. Ich freue mich ber die Erfllung meines Traumes und danke schon mal im Voraus!
 
Wenn du nmlich denkst, du wrst dick, dann prgt sich das in dein Unterbewusstsein ein und du bleibst dick. Denk stattdessen, du wrst so schlank, wie du es immer sein wolltest. Dann verringert sich dein Appetit von alleine, du bekommst Lust auf Sport, erhlst ganz unerwartet super Tipps von hervorragenden Buchautoren, und das Abnehmen beginnt richtig Spa zu machen.
 

 
Vermeide so oft es geht folgende Wrter, nimm sie nicht in dem Mund, sie schmecken richtig eklig!
 

 
Krankheit
 
Problem
 
Angst
 
Krieg
 
Terror
 
ja-aber
 
vielleicht
 
Kampf
 
versuchen
 
schlecht
 
leider
 
nein
 
wenn
 
spter
 
dumm
 
bld
 
Bullshit
 
Tod
 

 
Alles negativer Pessi-Mist!
 
Benutze an ihrer Stelle die positven Zwillinge dieser Wrter – mmh, lecker!
 

 
Nicht gesund
 
Herausforderung
 
Vorsicht
 
kein Frieden
 
wahrscheinlich
 
ich tue es
 
ich will es wirklich
 
nicht gut
 
Das war nicht klug von dir (statt dumm oder intellektuell herausgefordert)
 
Ich fang dann mal an (statt Mach ich spter)
 
Du bist nicht ganz gesund (statt das uerst negative krank!)
 

 
Beginne sofort damit!
 
Und wozu das alles? Erstens, weil das Auswendiglernen der Wrter schon massenhaft Kalos zerquetscht. Zweitens, weil jedes Wort, jeder Gedanke wie ein Samen im Garten deines Hirns keimt und Wirklichkeit wird. So hilfst du deinem Unterbewusstsein und wirst dich wundern, was zwischen deinen Ohren so alles spriest!
 
Sag jetzt blo nicht Das ist problemlos!, sondern Das ist ja einfach!, denn wir wollten ja das Wort vermeiden, das mit Pro beginnt und mit blem aufhrt! Wer dieses Wort zu oft wiederholt, hat wahrlich ein Prob...!
 
Vermeide Das ist nicht schlecht, benutze stattdessen Das ist gut.
 
Niemals sage Das ist falsch, sondern Das ist nicht richtig – auch wenn es sich hier um einen Sonderfall handelt, wo die Verneinung (mit nicht) positiver ist, als die Bejahung (mit ist).
 
Rufe: Ich wiege nur 80 Kilo!, anstatt weinend auf die Anzeige der Waage zu starren!
 
Rufe: Ich bin schn, ich bin schlank, ich bin gesund, ich bin intelligent, ich bin reich!
 

 
Negative Wrter machen einfach schlechte Laune. Guck sie dir an, die ewigen Grantler, die immer schimpfen und anderen die Schuld geben. An allem, sogar am Wetter! Halte mit deinen positiven Wrtern dagegen. Dann wirst du ruhiger, glcklicher und freundlicher (das wurde aber auch Zeit). Du munterst andere auf, trstest sie und machst ihnen Hoffnung. Und du bist sooo beliebt!
 
Schtte all das Schmutzwasser aus und flle deinen inneren Eimer mit frischem, sauberem Quellwasser. Ersetze negertiv durch positiv, glcklich durch unglcklich, frhlich durch traurig, gesund durch krank … Du hast sicher gemerkt, dass die letzten drei Beispiele genau umgekehrt sein mssen, du hast also schon etwas gelernt, wie positiv!
 

 
Merke: Hrst du was Bses, denk weg!
 

 
So verschwinden im Laufe der Zeit die schlechten Gedanken und Gefhle. Du erlebst Gesundheit, Erfolg, Glck und Liebe – nie mehr Krankheit, Mierfolg, Unglck oder Hass.
 

 
Das ist das echte Positive Denken! Denk Dich schlank funktioniert wirklich. Es ist der ultimative Abnehm-Trick! Das haben sogar amerikanische Wissenschaftler herausgefunden. Denn schon die Vorstellung, etwas zu essen, macht satt. Du musst blo in Gedanken alles aufessen.
 

 
Das Experiment: Eine Studentengruppe sollte sich vorstellen, 33 Mnzen in eine Parkuhr zu werfen. Eine zweite Gruppe nur 30 Mnzen, dafr aber in Gedanken drei Schokolinsen zu essen. Gruppe drei sollte sich vorstellen, 33 Schokolinsen zu verspeisen. Danach wurden vor jeden Teilnehmer eine Schssel mit Schokolinsen gestellt. Und tatschlich hielt sich die letzte Gruppe beim wirklichen Naschen auffallend zurck. Dasselbe Experiment klappte dann auch mit Ksewrfeln.
 
Faszinierend, oder? Probier es mit Schwarzwlder Kirschtorten!
 

 
Hier nun extra fr dich ein ganz einfaches Gedankenspiel, mit dem du deiner Traumfigur nher kommst, ganz ohne Hungern, ohne Diten, ohne schlechtes Gewissen! Du kannst dich jetzt schon bei deinen Gedanken bedanken.
 
Danke, Gedanken!
 

 
Der Wecker-Trick. Besorg dir eine Wolldecke und einen altmodisch tickenden Wecker. Leg dich nur fnf Minuten auf die Decke und entspann dich. Dann stell den Wecker hinter deinen Kopf. Deine Augen werden sich automatisch in diese Richtung ausrichten. Diese Stellung der Augpfel lsst dich in den sogenannten Alpha-Zustand gleiten. Der wird durch einen Schaltreflex im Gehirn ausgelst, vollkommen ungefhrlich. Jetzt bist du tiefenentspannt!
 
Sage nun fnf Minuten lang selbstbewusst: „Ich bin schlank, glcklich und frei!“ Ob du es glaubst oder nicht, diese Schlankformel in Verbindung mit der Tiefenentspannung hemmt die Ausschttung von Cortisol, das ja bekanntlich dick macht. Damit nicht genug, auch das GlckshormonSerotonin wird ausgeschttet!
 
Du bezweifelst, dass Gedanken so auf deine Drsen wirken? Okay, ein kleiner Test: Stell dir vor, du beit in eine saure Zitrone! Mmh! Sprst du, wie sich der Mund zusammenzieht und der Speichelfluss zunimmt? Eben! Probier den Wecker-Trick aus – am besten jetzt sofort! Aber wieder aufwachen! Und immer die richtige Formel benutzen! Das Experiment funktioniert nmlich auch mit „Ich bin dumm, grn und hsslich!“
 

 
Das bringt mich auf meine alte Freundin Wiltrud. Sie wurde irgendwann dumm, grn und hsslich! Dass Weihnachten endlich vorbei war, merkte ich immer, wenn Wiltrud mit einem Stck Kuchen im Mund seufzte „Ab morgen wird wieder abgenommen!“ Sie bekam in jedem Februar Panik, wenn sie an einen Sandtrand und die dort surfenden gut gebauten David Beckhams dachte! Dann versuchte sie es immer mit sechs vollcoolen Dit-Tricks! Ich habe sie fr alle Mnner aufgeschrieben, die dieses Jahr noch was aus ihrer Freundin machen wollen. Ob sie nun Wiltrud heit oder nicht.
 

 
1. Dit-Trick
 
Aerobic
 
Dreimal die Woche 45 Minuten die DVD einlegen (und natrlich darauf achten, dass SIE mitturnt!), schon sind drei Fliegen mit einer Klappe geschlagen:
 
1. Deine Freundin verbrennt ordentlich Fett.
 
2. Das formt ihre Bikini-Figur.
 
3. Sie hat weniger Hunger. Bald geht’s wieder mit deiner Sen nach Malle.
 

 
2. Dit-Trick
 
Klte fr der Sen Hunger
 
Deine Se wird stndig von unbndiger Lust auf Sigkeiten geqult und kann dabei nicht mehr klar denken. Ftter sie mit einem Stck Schokolade aus dem Tiefkhlfach. Von Kaltem kann sie nmlich nicht so viel vernaschen. Oder leckere eingefrorene Trauben. Die liefern zudem Vitamine, was das klare Denken frdert. Endlich!
 

 
3. Dit-Trick
 
Keine Langeweile
 
Vergiss die gemtlichen Sonntagnachmittage auf dem Sofa. Das Rumlmmeln frdert den Appetit. Kekse, Kuchen, Chicks und Chips – nichts ist vor deiner Sen sicher. Wenn du merkst, dass sie sich mit Essen beschftigt, verschaff ihr eine Ablenkung. Schlag ihr einen Spaziergang vor oder reiche ihr das Telefon.
 

 
4. Dit-Trick
 
Der Einkaufszettel – dein Nebenbuhler
 
Im Supermarkt lauern die sen Verfhrer, auf die deine Se so scharf ist. Tipp: Schreib du den Einkaufszettel, notiere sorgfltig, was sie besorgen soll. Da du keine Sigkeiten drauf geschrieben hast, kaufst sie auch keine – oder? Kontrolle ist besser! Biete ihr ein Pfefferminz-Kaugummi an. Das Aroma der Minze neutralisiert die appetitlichen Dfte aus dem Backshop. (Alter Trick 17, hier als Nummer 5!)
 

 
6. Dit-Trick
 
Kohlenhydrate am Abend – no, no, no!
 
Nudeln, Reis, Zucker, Brot nur noch bis zum Mittag. Abends nur Lachs auf Spinat, ein Omelette mit Champignons und frische Kruter, das sorgt ber Nacht fr Fettverbrennung im Schlaf, und du lernst dabei sogar kochen!
 
Schmacht in der Nacht? Gnn ihr harte Eier und lass sie an einer Essiggurke knabbern. Denk daran: Das nchste Weihnachten kommt bestimmt!
 

 
Das hat alles nichts gentzt? Bei deiner Freundin klappt kein Denk dich schlank, weil es mit dem Denken nicht klappt? Da habe ich fr dich aus meiner Praxis fr angewandte Psycho-Aerobic eine weitere Anregungen fr eine kreativ gelungene Lebensgestaltung.
 

 
Sie hie Gerlind (Name gendert) und war durchaus dick. Sie konnte das einfach nicht akzeptieren und klagte ber alles und jedes. „Ich komme kaum die Treppen hoch, muss dauernd Pausen machen, ich schnaufe wie eine Lokomotive. Mein Mann muss immer meine Taschen tragen und dann fhle ich mich so alt und furchtbar dick!“
 
Ganz klar eine Fehlprogrammierungen von Gerlinds Unterbewusstsein! Was wir denken und glauben, werden wir auch irgendwann. Denkt eine Frau, sie sei dick und knne keine Treppen hinaufsteigen, und lsst sie sich noch von ihrem Mann helfen … dann denkt sie meist auch, sie sei nicht so hbsch, habe Rckenschmerzen oder sei dmmer als alle anderen. Falsch! Nicht alle dicken Frauen sind dumm, grn und hsslich und haben Rckenschmerzen!
 
Mach dir stattdessen schlanke Gedanken!
 
Gerlind sagte sich nun tglich: „Ich bin und komme sogar mit Taschen die Stufen hoch. Mein Atem und mein Herz machen da mit.“ Nach nur vier Wochen klappte es tatschlich. Sie konnte kurze Treppen berwinden. Auch ihren Mann sagte nichts mehr dazu, obwohl er hinter ihrem Rcken grinste, der Pessi-Mistkerl.
 
Prfe dich selbst: Welche dicken Gedanken trgst du in deinem Krper? Ach, doch so viele! Fang also mit einem, hchsten zweien an, und denke wie ein schlanker Mensch! Teste das einige Wochen, vertraue fest darauf. Wiederhole diesen Glauben tglich. Leg dir Zettel mit einer Erinnerung in die Wohnung. Das wird funktionieren, die Religionen arbeiten alle so und sind damit ziemlich erfolgreich und sogar reich geworden. Je fester du glaubst, desto mehr wirkt es! Schon die alten Rmer wussten: Credo, ergo sum! Ich glaube, also bin ich!
 

 
Hier ein paar ntzliche Tipps, die ihr euch schenken knnt. Zu Weihnachten, zum Geburtstag, zur Fastenzeit, also zu jeder sich bietenden Gelegenheit!
 

 
? Hr auf deine eigene Stimme! Richte dich nach deinem inneren Kompass! Je schlanker du wirst, umso freier kann deine Nadel schwingen und umso sicherer gibt sie dir die Richtung an!
 
? Richtig denken, schmal denken – think small! Denk dich schlank, imaginiere deinen Idealkrper! Wenn das nicht klappt, stell ihn dir einfach vor!
 
? Mach es regelmig, das bedeutet: Mach es zur Regel, aber mig!
 
? Man kann vieles abnehmen, aber es sollte nicht beim Telefon und bei der Wsche bleiben, auch deinen Mitmenschen solltest du nicht alles abnehmen, weder kluge Ratschlge noch unangenehme Jobs!
 
? Trau keinem Guru, der dir irgendwelche Tipps gibt – zumindest solange du nicht weit, wie seine Nadel schwingt!

    
        GFSF – Gutes Fett, Schlechtes Fett

    Vorurteil 1:
 
Fett macht dick, krank und dumm?
 
Nein, Fett macht sogar schlank. Oder krank! Viele Studien belegen genau das Gegenteil von ihren Vorgngern. Woran liegt das?, fragen sich die Menschen verunsichert und essen einfach weiter wie bisher: viel zu viele tierische Fette in Wurst, fettem Kse, Butter, Pommes, Chips und Sweets. Darber freut sich die Industrie. An fetten Konsumgtern wird dick verdient, jedenfalls mehr als an Gemse.
 

 
Vorurteil 2:
 
Manche Fette lassen dich verblden
 
Nmlich die gesttigten Fettsuren aus dem eben erwhntem Zeug. Ein bisschen davon ist okay, zuviel verstopft deine Arterien und lsst dich auf Dauer verblden. Das wird alles am Bauch und den Hften gespeichert – und natrlich in den Kanlen, durch die die Gedanken durchs Gehirn ziehen. Irgendwann ist der Denkapparat so zugekleistert, dass du keinen klaren Gedanken mehr fassen kannst. Aber halt! Gibst du deinem Gehirn gar kein Fett, kann es zu schweren Gesundheitsschden kommen!
 

 
Vorurteil 3:
 
Manche Fette machen dein Gehirn fit
 
Bestimmte Fette schmieren deine grauen Zellen sogar, vorausgestzt, du hast welche (kleiner Scherz). Dein Gehirn besteht zu mehr als der Hlfte selbst aus Fett, und das beste sind die Omega-3-Fette. Die kannst du leider nicht im Aldi kaufen, denn das Fett fr's klare Denken wird schnell ranzig. Verzichtest du aber auf jedes Fett, fehlt dem Hirn der wichtigste Stoff! Dann luft da oben gar nichts mehr!
 
Also beuge vor! Du brauchst das gesunde, mehrfach ungesttigte! Bld nur, dass ungesttigt so hungrig klingt! Auch bld, dass der Krper das Zeug nicht selber herstellen kann. Natur, Natur, wie kommt das nur? Viele, viele Studien haben gezeigt, dass Omega-3-Fettsuren dem gefrchteten Schlaganfall vorbeugen, Entzndungen hemmen und sogar die Hirnentwicklung von Kindern frdern.
 
Und? Wie geht es deinen Kindern? Siehst du!
 
Pflanzliche Omega-3-Fettsuren in Leinl, Walnussl und Rapsl kann der Krper gut gebrauchen, aber die richtig wirkungsvollen Omega-3-Fettsuren finden sich fast nur in Fischen! Aber aufgepasst: Wer zu viele Omega-6-Fettsuren aus fetter Wurst, Eiern, Margarine oder Sonnenblumenl isst, zerstrt die Wirkung der guten 3er!
 

 
DAS TOLLE REZEPT:
 
Verspeise 200 Gramm Makrele, Hering, Tunfisch, Lachs oder Sardinen pro Woche. Falls du keinen Fisch magst, schluck stattdessen Fischl-Kapseln beziehungsweise Mikroalgen, um die Fischbestnde zu schonen! Oder nimm das spezielle Omega-3-Speisel, dem noch Nachtkerzenl und Phytostrogene beigemischt sind, was gut ist fr Frauenhaut und deinen Hormonhaushalt. Klingt doch berzeugend!
 

 
Groer Tipp, dnne Wirkung: Wer abnehmen mchte, sollte einfach keine dicken Freunde haben und schon gar nicht mit ihnen essen gehen. Dicke regen nmlich den Appetit an, weil man in ihrer Gesellschaft die eigene Wampe pltzlich gar nicht so schlimm findet. Also Vorsicht vor den netten fetten Vettern! Halte dich von Rainer-Calmund-Figuren fern, achte bei Busenfreundinnen auf die Krpchengre!

    
        Die Suche nach dem Glück

    Du kannst nichts, du machst alles valsch, alle anderen sind besser! Nervt dich dein innerer Kritiker auch mit solchen Vorwrfen? Hier erfhrst du, wie du ihn aus deinem Leben verbannst!Glck ist etwas, das fast jeder gerne htte. Sokrates (noch so ein alter Grieche) meinte sogar Das Glck ist schon in uns. Wir haben es nur vergessen!
 
Aber wo?
 
Glcksforscher sagen: Lebensglck hat nichts mit Wohlstand zu tun! Die haben gut reden! Sie sagen weiter: Jeder msse fr sich selbst seine persnlichen Glcksmomente finden! Kann das nicht mal jemand anderes fr mich tun? Ganz typisch fr das persnliche Glck ist, dass wir es nicht spren knnen, jedenfalls nicht dauerhaft. Das hast du sicher auch schon gemerkt. Da sucht man es jahrelang, geniet es fr einen kurzen Moment, und schon ist es wieder weg! Macht nichts, sagen die Glcksforscher, ist doch gut so! Dauerndes Glcklichsein ist so unertrglich, wie jeden Tag Himbeereis. Das leuchtet ein!
 
Wir sollen dankbar sein fr das, was wir haben! Lieber eine Stumme im Arm, als eine Taube auf dem Dach. Dann knnen wir uns fr unsere persnlichen Glcksmoment ffnen und die Glckshormone Dopamin und Serotonin genieen!
 

 
DU FRAGST DICH:
 
Was ist das denn? Gibt's die echt?
 

 
DOUG THORFRIED HELM (wir erinnern uns: Der Experte!) ANTWORTET:
 
Ja! Wenn du dich toll fhlst, liegt das an deinem Gehirn, wer htte das gedacht! Wenn du glcklich bist, sind ganz bestimmte Gehirnzonen aktiv. Die Erklrung: Es gibt dort pltzlich sehr viele Neurotransmitter, die die Verbindungen der Gehirnzellen schneller machen. Diese Neurotransmitter heien Dopamin und Serotonin. Blde Namen, deshalb nennen wir sie einfach Glckshormone. Die erzeugen dieses geile Gefhl!
 

 
DU KANNST ES KAUM GLAUBEN UND FRAGST DICH:
 
Wie komme ich an Dopamin, ohne gegen das Betubungsmittelgesetz zu verstoen?
 

 
DOUG THORFRIED HELM ERGNZT:
 
Mit diesen sieben Tipps fr Glckshormone!
 

 
1 – Der Knaller ist der Geschlechtsverkehr. Der fhrt auf beiden Seiten zu einer enormen Ausschttung!
 

 
2 – Schokolade liefert Glckshormone, aber Achtung: Nur in Maen, nicht in Massen! Wenn du keine Schokolade magst, klappt es auch mit Chilli.
 

 
3 – Bewegung jeder Art lsst die Glckshormone flieen. Mach einen Spaziergang, treibe Sport oder lieg beim Vgeln nicht immer unten.
 

 
4 – Sogar Musikhren fhrt zu eine vermehrter Endorphin-Freisetzung. Aus eigener Erfahrung: Nicht bei jeder Musik.
 

 
5 – Fernsehen setzt ebenfalls Endorphine frei. Aber nicht so viele. Vielleicht mal umschalten.
 

 
6 – Sogar ein Schnppchen beim Schlussverkauf bringt was.
 

 
7 – Eigentlich alles was Spa macht. Male einfach 27 Smilies und du wirst das Kribbeln der Gckshormone sofort spren!
 

 
Aber auch die richtige Nahrung macht alles rosiger. Hahaha, denkst du jetzt, echt lustig! Genau, denn Essen macht lustig! Du fhlst dich schlapp und voll schlecht drauf? Kein Lachen weit und breit, nur ein mdes Grinsen? Ran an den Khlschrank und iss dich frhlich! Es gibt Essbares, das Laune macht, Glckshormone ankurbelt und deine Depri-Stimmung wegpustet.
 
Auer der schon erwhnten Schokolade gibt es noch jede Menge frhliche Lebensmittel, fr die Glckshormon-Produktion!
 

 
Geflgel
 
Fisch
 
Hlsenfrchte
 
Meeresfrchte (z.B. die schlanken Seegurken ;-)
 
Soja
 
Weizen
 
Nsse
 
Haferflocken
 
Avocado
 
Tomaten
 
Steinpilze
 
Dinkel (siehe auch bei Hildeghurt von Billigen!)
 
Sesam
 
Sonnenblumenkerne
 
fetter Kse (Brie, Camembert, Edamer, Emmentaler)
 
Datteln und Feigen
 

Allerdings brauchen die Glcksdrogen ein paar lausige Kohlenhydrate, um ins Gehirn vorzudringen. Deshalb iss dazu eine ordentliche Portion Naturreis, Vollkornnudeln und Kartoffeln.
 

 
Super-Tipp: Mit Bananen und Ananas kommt die gute Laune auch ohne Beilage. An Bananen brauchst du sogar nur zu riechen.
 

 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente vertreiben ebenfalls die schlechte Stimmung. Das besonders wirkungsvolle Vitamin B und die Folsure stecken in Vollkornprodukten, Haferflocken, Weizenkeimen, Hlsenfrchten, Nssen, Spinat, Chinakohl, Brokkoli, Radieschen, Petersilie, Weintrauben, Avocado, Hhnereiern, Fleisch, Huhn, Lachs und Sardinen.
 

 
Nicht nur sauer macht lustig, sondern auch Zink. Das kriegst du beim Naschen von Krbiskernen, Fleisch, Eiern, Milchprodukten, Fisch, Karotten und Kartoffeln.
 

 
Auch Kaffee macht mde Geister munter, frdert das Reaktionsvermgen und die Konzentrationsfhigkeit.
 

 
Die harten Drogen sind aber Chili, Tabasco, Pfeffer, Paprika, Sambal Olek, Ingwer und Curry! Die bringen den Pepper-High-Effect durch die krpereigene Droge Endorphin. Fr die ganz schweren Stunden!
 

 
Fettfreie Diten trnen eher ab, whrend Anis, Fenchel, Zimt und Vanille dich wieder hoch bringen – lecker in Tee oder Keksen.
 

 
Dazu zwei Liter Flssigkeit pro Tag, Wasser oder Tee mit Zimtaroma ohne Zucker. Ein bisschen Bewegung an der frischen Luft oder unter dem Ventilator, am besten bei strahlender Sonne, und nachher gebratene Bananen mit Whisky-Sahne-Likr!
 
Womit wir beim nchsten Thema wren!
 

 
Wermut und Schwermut
 

 
Ach, wie schwer haben es die Nordlichter in den langen, dunklen Wintermonaten! Die werden oft traurig und depressiv, viele leiden unter Schwermut, saufen dann Wermut oder bringen sich um. Obwohl sie als Fischesser eigentlich mehr Omega-3-Fettsuren kriegen und deshalb einen hheren Dopaminpegel haben. Sie mssten also glcklicher sein als fischlose Alpenjodler.
 
Tja.
 
Wenn du also in Bayern oder einem hnlich lustigen Land wohnst, haben wir fr dich ein paar Glcksmomente gesammelt, die dich sicher freuen. Die franzsische Schriftstellerin Francoise Sagan (1935-2004) meinte: Man wei selten, was Glck ist, aber man wei meistens, was Glck war. Du gehrst vermutlich zu den meisten. Pech gehabt, wrde ich sagen. Jetzt aber Kopf hoch und lcheln!
 
Und teste die folgenden Glcks-Tipps!
 

 
 
 	Bring andere mit einem Witz zum Lachen. Du kennst keine? Lies weiter im Witze-Kapitel.

 
 	Geh bei jedem Wetter spazieren. Die Regentropfen plitschen Smilies nur fr dich in die Pftzen.

 
 	Bereite jemandem, der dir viel bedeutet, eine schne berraschung. Niemand bedeutet dir etwas? Gehe zum nchsten Punkt.

 
 	Mach dir einen kompletten Tag ohne Handy, Radio, Fernseher und Computer. Ja, auch ohne Facebook.

 
 	Singe richtig laut deinen Lieblingssong. Egal, wer da meckert.

 
 	Halte eine Viertelstunde die Klappe, genie die Stille und lausche deinem Atem.

 
 	Setze dich in der Fugngerzone und beobachten die Menschen. Gehe abends wieder nach Hause. Du hast kein Zuhause? Vergiss den Tipp.

 
 	Betrachte eine Stunde lang deine Umgebung aus der Perspektive eines Kindes. Das machst du sowieso dauernd? Weiter zum nchsten Tipp.

 
 	Einen Tag nur faulenzen. Okay, nchster Tipp.

 
 	Stell alle Mbel um, bis es dir gefllt. Lass die Heizkrper wo sie sind.

 
 	Steh mal frher auf und beobachte den Sonnenaufgang. Nein, nicht die Nacht durchmachen!

 
 	Sprich mal mit einem alten Menschen. Lass ihn von frher erzhlen und hr einfach zu. Lnger als drei Minuten.

 
 	Verbringe einen Tag zu Hause ohne Strom. Na gut, auer Khlschrank.

 
 	Kauf etwas Leckeres zum Essen und schenk es einem Bettler. Gib ihm kein Geld, auch wenn er sauer wird.

 
 	Pflanze einen Baum. Besuche ihn, singe ihm was vor.

 
 	Schneide lustige Bilder aus. Klebe daraus ein Wandbild.

 
 	Bewege dich tglich eine halbe Stunde lang bewusst langsam. Immer noch besser, als gar nicht.

 
 	Melde dich noch heute zu einem Kurs an. Lerne etwas Neues. Oder berhaupt was.

 
 	Entschuldige dich bei jemandem. Wenn es dafr keinen Grund gibt, schaffe einen.

 
 	Schreib alles auf, was Spa macht. Auch das andere.

 
 	Schreib einen Brief (keine E-Mail oder SMS) an einen lieben Menschen. Okay, an mich.

 
 	Lern ein tolles Gedicht auswendig, oder schreib selbst eines. Das schick mir aber nicht!

 
 	Geh barfu spazieren. Im Wald oder auf einer Wiese. Sag allen, du willst die Erde spren.

 
 	Nimm einen Stift und ein Blatt Papier und schreib alles auf, was dich belastet. Dann verbrenne das Blatt barfu im Wald unter deinem Baum.

 
 	Gnn dir etwas Besonderes. Ein feines Essen, oder etwas, das du dir sonst nie gnnst.

 
 	Wandere eine halbe Stunde lang mit geschlossenen Augen durch deine Wohnung. Ohne zu schreien.

 
 	Umarme einen lieben Menschen, der nicht damit rechnet. Und nicht erklren!

 
 	Lies ein Buch aus deiner Kindheit. Du hast kein Buch? Okay, weiter.

 
 	Organisiere mit Freunden einen Spieleabend und gemeinsames Kochen mit einem gemtlichen Zusammensitzen. Du hast keine Freunde. Okay, weiter.

 
 	Tu etwas, das du dich noch nie getraut hast. Nein, doch lieber nicht!

 

 

 
Hat jemand noch mehr Ideen fr Glcksmomente? Ja, nein, danke, nicht an mich.
 

 
Doch keine Medaille ohne Kehrseite! Wenn du mal so richtig unglcklich sein willst, gerade als Dicke, wenn du aber nicht immer sagen magst, du seist so schrecklich fett, findest du hier eine Liste von Wrtern, um deine Ausdruckfhigkeit zu erweitern. Das ist gut fr die tgliche Kommunikation, gerade in unserer Kommunikationsgesellschaft!
 

 
Nenn dich einfach mal
 
wohlgenhrt, rundlich,bauchig, beleibt, drall, proper, fllig, handfest, korpulent, mollig, pummelig, aufgeschwollen, ausladend, behbig, breit, dickbuchig, dickleibig, dicklich, fleischig, gedrungen, gewaltig, gro, gut genhrt, mchtig, massig, fettleibig, fetthaltig, fettig, fettreich, fetttriefend, gehaltvoll, lig, schmierig, speckig, berfettet, plump, prall, angedickt, breiartig, breiig, gallertartig, geronnen, klumpig, smig, schleimig, schwerflssig, teigig, zh, zhflssig, viskos, viszid.
 

 
Merkst du, wie das runterzieht? Jetzt kannst du das Glcks-Kapitel richtig gut gebrauchen. Lies es einfach nochmal, berspring aber diesen Abschnitt, oder begreife ihn als Vorbereitung fr den nchsten.
 

 

 
Zunchst jedoch der
 
Sonderteil Medizin 1
 

 
Viagra …
 
… macht nicht nur hart, sondern auch dnn. Forscher aus Bonn (Deutschland) haben fetten Musen die blauen Pillen verabreicht. Und siehe da, die pummeligen Nager wurden schlank! Es scheint, als ob das Zeug die weien Fettzellen in beige Fettzellen umwandelt, und die verbrennen Nahrung. Nachzulesen im Fachmagazin „The Journal of the Federation of American Societies for Experimental Biology“ (FASEB), liegt in jedem Wartezimmer.
 
Die Experten warnen jetzt natrlich, die Pillen zu schlucken, um Fett los zu werden, weil nicht alles, was bei Musen klappt, auch bei uns funktioniert. Und umgekehrt!

    
        Haut Couture

    Die schne Haut ist weg! – Der Weg zu schner Haut!
 

 
Deine Haut ist glnzend. Schon aus kilometerweiter Entfernung halten dich alle fr eine Speckschwarte. Du hast schon aufgegeben und denkst „Ich bin nun mal der Fette-Haut-Typ!“
 
So geht es vielen! Sie haben alles genommen, was der Markt hergibt, sogar das richtig teure Zeug aus der Apotheke und einige in Deutschland unbekannte Mittel … und sie sehen furchtbar aus!
 
Andere Mdchen, die mal richtig Akne hatten, haben heute eine beneidenswerte Haut – aber warum? Die legen doch auf ihre Gesichtspflege berhaupt keinen so groen Wert wie du. Krass unfair! Du machst voll den Aufwand – und mit welchem Ergebnis? Und dann die Schock-Antwort: „Schon mal dran gedacht, dass es genau daran liegt?“ Jetzt bist du fertig und denkst: „Das kann berhaupt nicht sein! Der einzige Weg, den ich noch nicht probiert habe, soll der richtige sein? Fuck!“
 
Jetzt beruhige dich erstmal und mach diesen Test: Drck ein dnnes Papiertuch aufs Gesicht. Wenn es deutliche Fettspuren bekommt, hat deine Haut stark erweiterte Poren und durch das Fett entstehen Pickel und Mitesser. Und du weit ja, wie schnell deine Haare fettig und strhnig werden!
 
Schuld daran sind zu viele mnnliche Hormone (ist ja wieder klar)! Das heit nicht, dass du jetzt mit einem Damenbart rechnen musst, obwohl du damit im Zirkus auftreten und dem Hartz-IV-Schicksal von der Schippe springen knntest! Jede Frau hat nmlich einen gewissen Anteil mnnlicher Hormone – und umgekehrt! Manche reagieren blo strker darauf. Die Talgdrsen produzieren mehr, die Haut glnzt, die Poren weiten sich und verstopfen, die berhmten Mitesser und Pickel blhen, und die fettige Haut bleibt lange glatt und elastisch!
 
Jetzt behandele deine Haut nicht wie einen Feind! Hilf ihr, aber nicht mit der Drahtbrste! Zuviel Reinigung zerstrt den Sureschutzmantel und die Haut wird noch fettiger, weil sie den Fettverlust ausgleichen will. Logisch! Starke Mittel vernichten nicht nur Bakterien, sondern greifen auch die Haut an. Der Sureschutzmantel wird zerstrt, die Bakterien freuen sich jetzt erst recht, du kriegst noch mehr Pickel, deine Haut wird noch rter und hlicher.
 
Igitt!
 
Und glaub doch nicht der Werbung! Die Models in den Zeitschriften sind alle mit Photoshop bearbeitet!
 

 
Merke: Seit ich bei McDoodle esse, hab ich Pickel inne Fresse! (Altes Sprichwort)
 

 
DU FRAGST DICH:
 
Ja, aber welcher Hauttyp bin ich denn eigentlich?
 

 
DOUG THORFRIED HELM ANTWORTET:
 
Du fragst dich zu recht! Deshalb haben wir fr dich einen super Selbsttest entwickelt. Aber nicht schummeln, Selbstbetrug betrgt nur dich selbst!
 

 
Spieglein, Spieglein an der Wand …
 
… wer hat all die kleinen schwarzen Punkten auf meine Stirn gestreut? Meine Nase ist groporig und hat Pusteln, meine Wangen sind unrein mit gelblichen, weien und schwarzen Stipsen, auerdem glnzt alles und ist gertet.
 
Spieglein antwortet: „Sorry, du hast ziemlich fettige Haut mit Unreinheiten. Das hat aber auch was Gutes, denn so bleibt sie lange jung.“
 

 
Spieglein, Spieglein an der Wand …
 
… wer streute die Schuppen auf meine Stirn? Die Nase hat zwar einige ordentliche Poren, aber sonst geht’s. Nur hier am Kinn ein paar winzige schwarze Pnktchen, nicht der Rede wert, oder?
 
Spieglein antwortet: „Ein bisschen trockene Haut hier, fettige Flchen dort – die Mischhaut ist weit verbreitet. Trockenen Partien bedrfen der Pflege. Den Rest einfach so lassen.“
 

 
Spieglein, Spieglein an der Wand …
 
… wer warf meine Stirn schon in so jungen Jahren in Fltchen, wer gab meinen Wangen ein solches Schuppenkleid? Das juckt und spannt bis um die Lippen herum.
 
Spieglein antwortet: „Du hast es lngst geahnt, du bist kein Fisch, du hast blo trockene Haut, anfllig gegenber Reizungen und Allergien. Also nutze das Pflegeprogramm von Rhsmtwlkmnch.“
 

 
[Anmerkung: Leider ist unser Sponsor kurz vor der Verffentlichung dieses unglaublich wichtigen und hilfreichen Radgebers abgesprungen, sodass wir seinen Namen unkenntlich machen mussten. Kleiner Tipp: Er hatte genauso viel Buchstaben wie Rhsmtwlkmnch. Vielleicht kommst du ja drauf. Schick bitte die Lsung an doug.thorfried.helm@gmx.de – Stichwort Rhsmtwlkmnch – Danke!]
 

 
Spieglein, Spieglein an der Wand …
 
… wer gab mir so eine glatte Stirn, ebenmige und feinporige Wangen von rosiger Farbe? Auch meine Nase hat kaum Poren und hchstens einen leichten Glanz, und auf den Wangen blo ein paar winzige Fltchen, aber keine Schppchen.
 
Spieglein antwortet: „Herzlichen Glckwunsch zum seltenen normalen Hauttyp! Trotzdem solltest du dich mit Produkten von Rhsmtwlkmnch pflegen, sonst verdient die Kosmetik-Industrie nichts, Arbeitspltze werden vernichtet, und du weit: Sorgen beschleunigen das Altern der Haut! Aber wahrscheinlich bist du sowieso eher Mischhaut. Irgendwie zu trocken oder zu fett. Denk noch mal darber nach.“
 

 

 
Spezialtipp 1:
 
Die richtige Pflege
 

 
 
 	Das Gesicht mit lauwarmem Wasser waschen. Nimm Waschgel fr normale oder Mischhaut, das ph-hautneutral und seifenfrei ist. Dabei einfach die Hnde benutzen, Waschlappen rubbeln zu stark auf der Haut.

 
 	Anschlieend hchstens ein Cremegel fr fr normale Haut, und das nach dem Auftragen gut absplen.

 
 	Nimm keine Handtcher zum Abtrocknen, sondern tupft dein Gesicht mit Klopapier ohne Parfumzusatz oder mit Kosmetiktchern ab.

 
 	Anschlieend kannst du eine sanfte Gesichtscreme auftragen, keine pickelbekmpfenden Produkte! Gelcremes sind am besten, also nichts, wo Oil oder Wax draufsteht. Du willst der Haut ja nur Feuchtigkeit geben.

 

 
Das reicht! Hchstens noch einmal die Woche ein Peeling oder eine Gesichtsmaske ohne Chemie, Heilerde oder Totes-Meer-Masken! Niemals die Rotes-Meer-Masken, die sind fr Karneval! Aber erwarte keine Wunder. Am nchsten Morgen wachst du nicht mit Babyhaut auf, aber vielleicht irgendwann mal.
 
Schleicht sich aber doch mal ein lustiger Pickel an, nimm blo keine Zahnpasta! Lass ihn reifen! In Notfllen hol dir aus der Apotheke ein ganz kleines Flschchen Alkohol und betupft damit mehrmals tglich den Pickel. Nicht trinken!
 
Vielleicht noch ein wchentliches Dampfbad. Wasser kochen und etwas abkhlen lassen, dann das Gesicht zehn Minuten drber halten. Die Poren ffnen sich und Mitesser lassen sich mit sauberen Fingern und einem Tuch ausdrcken. Alkohol zum Desinfizieren drber.
 
Und lass das Puder weg, die Haut soll atmen knnen!
 

 

 
Spezialtipp 2:
 

 
Wenn du aber auf unreine Haut und grauen, fahlen Teint stehst, fang an zu rauchen, futter massenhaft Schokolade und friss fettiges Essen – gern bei McDoof & Co. Da gibt’s wenigstens auch kein Vollkorn, frisches Obst und Gemse. Abends knistern lstern die Chipstten und der Zuckerkram verklebt die Zhnen, dass man immer warten muss, bis man die Erdnusslocken wieder reinschieben kann. Warum erfindet keiner nichtklebenden Zucker?
 

 

 
DOUG THORFRIED HELM FASST ZUSAMMEN:
 
Die Talgdrsen fetten unsere Haut. Das muss so sein, das macht die Haut geschmeidig. Bei manchen Menschen erzeugen die Drsen aber zu viel. Diese fettige Haut ist der am schwierigsten zu behandelnde Hauttyp. Teenager haben die meistens, weil ihre Hormonproduktion in vollem Gang ist. Hautunreinheiten knnen natrlich auch von Stress und andere Faktoren kommen. Und dann noch die fette Haut am Rcken, im Halsbereich, auf der Brust, den Schultern und Armen. Ui!
 
Vielleicht denkst du nun, dass man am besten die Fettproduktion ganz unterbinden sollte. Auf gar keinen Fall! Diese Fette sind wichtig, sie sind die natrliche Feuchtigkeitscreme der Haut. Bitte, bitte keine feuchtigkeitsentziehende Seifen benutzen, denn das veranlasst die Talgdrsen blo, ihre Produktion zu erhhen! Sie versuchen die verlorenen Fette wieder aufzufllen, und das willst du doch nicht!
 

 
Ein fettes Beispiel aus der Literatur
 
In seinem Bestseller „ber die Unfhigkeit meiner Frau eine Splmaschine zu packen“ beschreibt der erfolgreiche Autor K. H. Graf eine Frau folgendermaen: „Der Aldi ist nicht weit. Trotzdem schafft die Dicke mit den zwei Plastiktten den Weg nicht in einem Stck. Sie lsst sich schwer atmend auf eine brckelnde niedrige Mauer fallen und sucht in ihrer Jacke nach Zigaretten. Sie heit Russlana, oder so, und ist einfach scheie drauf. Sie wohnt im Stockwerk ber Ruby und es ist schwer vorstellbar, wie sie die Treppe bis dort bewltigt. Mit ihren prallen Tten und den vollgestopften Plastiktaschen. Ruby nickt ihr zu und ist an ihr vorbei, bevor Russlana sie um Hilfe anbetteln kann. Nicht schon wieder.“
 

 
INFO:
 
Fettes Brot ist eine deutsche Hip-Hop-Combo um Dokter Renz alias Doc Renz, Speedy Konsalik, Rektor Donz, Knig Boris alias Kay Bee Baby, Mister Orient, Long Leg Lauterbach, Rock’n’Roll Coseng, Der Typ, der den Mll nicht runterbringt, Saufekanzler sowie Der Knig tanzt, sowie Bjrn Beton alias Schiffmeister, Das Ding der Unmglichkeit und Flash Mller.

    
        Waschen und Legen

    DU FRAGST DICH:
 
Wie funktioniert Hygiene bei extrem bergewichtigen Menschen? Brauchen die spezielle Utensilien, Duschen, WC, Schwimmbad oder so? Man hrt, dass viele Dicke sich extragroe Klobrillen anschaffen und Probleme haben, die Verunreinigungen, die beim Stuhlgang entstehen, wegzubekommen. Deshalb kaufen die sich Duschen mit Dsen in allen erdenklichen Winkeln. Ist das echt so?
 

 
DEINE FREUNDINNEN ANTWORTEN:
 
Wiltrud: Boah, Schnegge, deine Frage ist sowas von geschmacklos gegenber fetten Menschen. Voll respektlos!
 
[Wiltrud nennt dich immer Schnegge, obwohl du das nicht magst, und obwohl sie wei, dass du weit, dass sie wei, dass du das nicht magst!]
 

 
Blema beruhigt: Meine Erfahrung ist, dass Dicke ohnehin den Weg ins Bad meiden. Daher sind es eher Muffelmenschen. So waschen sich hchstens mit einem Lappen oder gar nicht. Wie sollen die sich denn den Po abwischen? Ich habe mit 80 kg schon Probleme den Arm nach hinten zu kriegen. Oder geht das auch von vorn? Muss ich mal testen.
 

 
Manni versteht dich: Ich hab schon oft von Jungs aus meinem Freundeskreis gehrt, dass man dicke Frauen im Schwimmbad verbieten msste. Aber ich finde das irgendwie gemein! Manche knnen gar nichts fr ihr Gewicht und es ist auch teilweise krankheitsbedingt. Meine Freunde sagen, dass dicke Frauen stinken, aber ich denke, dass die auch Krperpflege betreiben!
 

 
Kolosseum ist genervt: He, ein Dicker ist doch blo ein Mensch mit mehr Gewicht! Mit ber 200 muss man sich halt mehr Ruhe gnnen, Hektik und Stress hinter sich lassen. Und mit Spott kann man leben. Ich wasche und dusche mich ganz normal, und beim Toilettengang habe ich ehrlich keine Probleme. Ich war als Kind schon sehr dick, aber beweglich. Und hat ein Caf zu kleine Sthle, dann hat der Laden einen Kunden verloren, Pech! Es gibt genug Lden, die auch an uns Dicke denken. Ist das Auto zu klein, suche ich mir eins, in das ich passe. Machen kleinwchsige und lange Leute ja auch. Ganz Dicke fahren halt ein dickes Motorrad. Und Klamotten gibt’s im Internet. Ist doch normal!
 

 
Rollo: Ich bin peinlichst darauf bedacht, nicht auch noch durch gewisse Krperdfte aufzufallen! Klar, manchmal es ist ein regelrechter Krampf. Man kommt nicht so leicht berall hin und durch das Fett ist es dort auch enger als bei Normalgewichtigen, also reibt da permanent Haut auf Haut. Wenn ich nicht nach jedem Toilettengang unter die Dusche springe, sind immer Streifen in den Boxershorts. Durch das feuchtwarme Milieu kommt es zu feinen Rissen in der Haut, was zu einem wahnsinnigen Juckreiz fhren kann, speziell direkt nach dem Geschft. Da nutzt dann auer Wasser nichts mehr. Also stehe ich so zwei Mal am Tag unter der Dusche. So viel zum Thema Mffeln! Schlimm sind Tage, an denen ich Durchfall habe.
 

 
DOUG THORFRIED HELM RT:
 
Da kann ich nur raten. Nimm dir ein Beispiel an diesem Fall [Name gendert]: „Ich wiege 205 Kilo, Tendenz steigend. Da luft vieles natrlich etwas anders ab. Duschen zum Beispiel dauert lnger, man hat ja mehr Flche. Aber wenn ich die Fe hochnehme, komme ich berall dran. Ich kann auch meinen Bauch hochheben. Baden ist auch kein Problem, wozu gibt es breitere Bder? Zum Reinkommen auf den Rand setzen und zum Rauskommen auch. Wegen der Hebelwirkung ein Stand-WC statt Wand-WC, dann braucht ihr weder Hilfen noch Utensilien. Und immer schn eincremen, das schont die Haut. Sei kein Jammerlappen, ein Dicker muss sich halt mehr Mhe geben!
 
Na, und auf's Schwimmbad kann ich verzichten. Da komm ich mir vor wie der Hauptfilm im Kino. Ich schme mich nicht, ich bin nur genervt von den Schmeifliegen, die um mich kreisen und meinen Speck so was von interessant finden. Dann lieber ein entspanntes nchtliches Bad mit meiner Freundin im See.
 
Stichwort Freundin. Spannung! Jetzt kommt die beste Frage an extrem Dicke. Es ist natrlich nicht mglich, sie in der Missionarstellung zu befridigen. Aber boah, wo bleiben die Ideen? Es gibt tausend andere Stellungen und Mglichkeiten! Mit Zeit, Geduld und einem stabilen Bett wird Frau glcklich! Und Mann auch. Dicker Sex ist sehr schn und nicht bizzar oder so.“
 

 
Anmerkung: Alles zu diesem Thema im Kapitel SEXTRA!
 
Alles zum Thema Bett schon im nchsten Kapitel.

    
        Denn wie man sich bettet, so liegt man

    
 
Es ist nachgewiesen, dass immer mehr Menschen in Deutschland mit ihrem Krpergewicht unzufrieden sind. Meistens weil die Waage zu viele Kilos anzeigt. Rckenschmerzen und daraus resultierender Schlafmangel sind nur kleine Auszge der Probleme, die mit einem falschen Bett entstehen knnen. Richtig liegen heit: Das Bettsystem muss an manchen Stellen sttzen und an anderen Stellen nachgeben, damit die Wirbelsule gem ihrer natrlichen Form entspannt liegen kann, und damit unser grtes Organ, die Haut, keine Druckstellen bekommt.
 
Matratzen und Betten in Standard-Festigkeiten geben oft genau dort nach, wo sie sttzen sollten. Dann hngt die Wirbelsule durch, die Muskeln mssen mehr Haltearbeit leisten und knnen nachts nicht entspannen.
 

 
DU FRAGST DICH:
 
Wo bekomme ich ein stabiles Bett? Mein Bett steht kurz vor dem Zusammenbruch und lsst sich nicht noch mal reparieren. Ich will nicht mehr als 500 Euro ausgeben. Gibt's da was?
 

 
DEINE FREUNDINNEN ANTWORTEN:
 
Wiltrud (wie immer zuerst): Schnegge, beim Kauf wrde ich wie bei deinem BH auf stabile Beschlge achten. (Wiltrud ist immer etwas schnippisch. Was hab ich ihr getan?) Schau dir Betten in verschiedenen Preisklassen an, du wirst bald erkennen wo am Material gespart wird. Querstreben sind ratsam. Im Mittelteil einfach noch ein paar Fe drunter schrauben, dann hlt das schon.
 

 
Blema beruhigt: Ich schlafe in einem Metallbett mit Metallrost und wrde den nie gegen einen Holzlattenrost tauschen! Mein Bett gibt nicht nach und ist absolut stabil!
 

 
Rollo: Also mein Holzlattenrost hlt Bombe, ist noch aus der DDR! Ich wiege 140 kg und meine Verlobte um die 100 kg. (Seit wann ist Rollo verlobt? Und mit wem?) Wir schlafen schon ber ein Jahr (aha!) auf zwei Matratzen, die auf dem Boden liegen, da unser neu gekauftes Bett nach nur vier Monaten zusammengebrochen ist. Die Lattenroste waren keinesfalls irgendein Billigschei. Allerdings konnten wir uns in dem Bett kaum bewegen, wir konnten praktisch nur darin schlafen, an Kuscheln oder mehr war nicht zu denken. Jetzt haben wir zwei Matratzen bereinander. Ich brauche das, sonst drckt das Gewicht so, dass mir alles einschlft – nur ich nicht.
 

 
Gerlind: Ich habe eine Doppelfederkernmatratze und schlafe wie auf Wolken. Die sind bei bergewicht super und man liegt auch nicht durch. Ich habe die seit zehn Jahren. Fr mich war auch die Hhe entscheidend. Als die Matratze neu war, bin ich mit den Fen nicht auf den Boden gekommen wenn ich darauf sa. Mein Rcken kommt damit bestens klar und das Aufstehen fllt leicht.
 

 
Kolosseum der Praktiker: Wir haben zunchst ein ganz normales Bett gekauft, dann 50 Dachlatten auf die Breite des Betts zugeschnitten und die hochkant auf den Rahmen montiert. Einige Latten haben wir fixiert und den Rest durch Gurte verbunden, die wir an die Latten getackert haben. Die Seiten des Rahmens haben wir zustzlich durch senkrecht darunter angebrachte breitere Latten verstrkt. Preiswerte, stabile Kaltschaummatratzen in Hrte IV drauf und fertig. Das Bett ist zwar monstermig hart und die erste Nacht war es schon gewhnungsbedrftig, dafr aber definitiv unkaputtbar. Ich rate auf jeden Fall von von Schaumstoff und Futons ab, besser ist eine Federkernmatratze oder gleich ein Wasserbett.
 

 
Manni meint: Wir haben seit fast zwei Jahren ein Wasserbett. Ich hatte am Anfang Bedenken mit Platzen der Matratze und Schlafzimmer berfluten und so. Es passiert nicht! Meine Frau und ich haben vor kurzem sogar mit unseren Sohn und unserer Tochter darin rumgehampelt. Unser Sohn wiegt ungefhr 100 und unsere Tochter 70 kg. Das einzige Problem beim Wasserbett: Man muss sich erkundigen, ob die Statik der Wohnung das hlt, denn das Bett mit Wasser wiegt schon zwischen 400 und 600 Liter.
 
[Anmerkung: Nach dem Zusammenbruch ihres Hauses hat sich Mannis Frau scheiden lassen.]


 
DOUG THORFRIED HELM RT:
 
Da muss ich mal raten. Nimm doch einfach 25 Wasserflaschenkisten, oder mehr, je nach Bedarf, stell sie auf den Kopf und verbinde sie mit Kabelbindern. Das ist unverrckbar, unkaputtbar, preiswert, variabel und leicht auf- und abzubauen. Und keinerlei Wertverlust – will man's irgendwann nicht mehr haben, bringt man die Kisten in den Getrnkemarkt und holt sich das Pfand zurck.





- Ende der Buchvorschau -
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