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. wieder.wohl
¢ “/'in‘ihrer Haut 3

on A wie Apfel
bis Z wie Zitrone
- es gab keine
Diit, die Karin
Giinther (32) aus Dingelstidt
(Thiiringen) nicht auspro-
biert hatte. Doch die Kilos
wollten nicht purzeln: Bei ei-
ner Grofie von 1,68 Meter
wog die Finanzberaterin am
Ende satte 145 Kilo. Karin
Giinther verzweifelte. Bis sie
vor vier Jahren eine Diit-
Methode ausprobierte, die
ihr selbst anfangs suspekt war
- und dennoch der Anfang
eines ganz neuen, besseren
Lebens wurde.
Karin Giin-
thers Mutter
gab den Aus-
schlag. ,,Sie
hatte einen
Fernsehbericht
iiber eine Frau
gesehen, die ein
spezielles Trai-
ningsprogramm
zum Abnehmen
entwickelt hat,
erinnert sich die
junge Frau, die
zunichst skep-
tisch war. Doch
dann ging alles
ganz schnell.
Im April 2005
reiste Karin Giin-

Vor vier Jahren wo

die Finanzberatering
n(_)_s:h 145 Kilo. Keine
Di&t brachte Erfolge
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anz im Gegensatz zu

konventionellen Dia-
ten oder Abnehmprogram-
~ men, versucht diese neue
| Therapieform, den Sucht-
- faktor ,Essen” mithilfe ei-
- nes Gefiihlstrainings auszu-
schalten. Stattdessen
2 werden neue, gesunde Ver-
haltensmuster einprogram-
miert, wie zum Beispiel Tee-

R

trinken oder mehr
Bewegung. Die Teil- .
nehmer verlieren nicht
nur an Gewicht, sie 7 |,
bekommen so |

normales Ess- . <
el =
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ther nach Miinchen zu Dag-
mar Herzog und ihrer Firma
Herzog Concept. Dort warte-
te ein Wochenend-Seminar
auf die junge, iibergewichtige
Frau - und eine vielverspre-
chende Devise: ,,Wenn Sie
dieses Trainingsprogramm
zehn Monate lang konse-
quent befolgen, werden Sie
nur noch essen, wenn Sie
Hunger haben!* So lautet
Dagmar Herzogs Zielsetzung
fiir ihre Kursteilnehmer. Was
folgte, war die Konfrontation
mit Musik und mit Geschich-
ten fiirs Ohr. Die beim Horen
aufkommenden Gefiihle sol-
len das Essverhalten der Be-
troffenen verdndern und ihre
Beziehung zum Essen lang-
fristig umprogrammieren.

Essen ist ihr nicht
mehr so wichtig

Es funktionierte: Erst lieB
Karin Giinther ,,nur® ihr
Dessert des 3-Génge-Meniis
zuriickgehen, vier Wochen
spiter hatte sie bereits
19 Pfund abgespeckt. ,,Frii-
her habe ich alles gegessen,
konnte kaum aufhoren.
Plotzlich hatte ich Lust auf
Gesundes oder vergaB sogar
das Essen’* Im ersten Jahr
nach dem Seminar verlor
Karin Giinther 43 Kilo, in
den darauffolgenden beiden
Jahren kamen noch einmal
27 Kilo hinzu.
»Insgesamt sind
es 70 Kilo! Und
das mit einer
vollig neuen

. Methode!*,
sagt sie stolz.
Ganz ohne Diit
und Quilerei.
s»Ich bin endlich wie-
der ,ich* ge-

iy

dens*

Fotos: Brigitte van Hattem (4), Privat (2), Stills-Online

Brigitte van Hattem horte auf zu rauchen und

»yMit einer vo llig neuen
jat nahm ich 70 Kilo

Zwei Frauen berichten,
wie sie ihre Pfunde
doch noch loswurden

nahm zu. Mit 70 Kilo (r.) fiihlte sich die zierliche Frau nicht wohl. Seitdem
Mischlingsriide Millo bei ihr ist, hat sie 12 Kilogramm abgespeckt

eniger ist mehr.
Das musste
Brigitte van
Hattem (50)
nach vielen iibergewichtigen
Jahren und intensiven Trai-
ningsmomenten feststellen.
Denn nicht der Ausdauer-
und Kraftsport, sondern eine
ganz andere, simple Methode
lieB bei ihr die Pfunde pur-
zeln: Gassigehen.

Vor sechs Jahren gewohnte
sich die Medizinjournalistin
aus Karlsruhe miithsam das
Rauchen ab. Seitdem klet-
terte ihr Gewicht stetig nach
oben. ,,Das Essen schmeckte
besser und der Stoffwechsel
funktionierte langsamer*,
weif} Brigitte van Hattem.

Auf den Hund
gekommen

Bald wog sie zehn Kilo
mehr als friiher. ,,70 Kilo!*,
empdrt sie sich noch immer.
Seitdem versuchte sie, mit
Sport dagegenzusteuern.
»Ich ging jeden Morgen min-
destens eine halbe Stunde
lang joggen, startete beim
Halbmarathon, ging alle

14 Tage wandern* Nichts
half. Brigitte van Hattem
nahm an Muskelmasse zu,
verlor jedoch kein Gewicht.
,JIch fiihlte mich immer zu
schwer!* Innerhalb von drei
Jahren verschliss sie acht Paar
Laufschuhe, nahm jedoch
kein Gramm ab. ,,Zum
Schluss habe ich eigentlich
nur noch darauf geachtet,
nicht noch wei-
ter zuzuneh- I
men.* I

Dann kam
die Wende.
Oder besser:
Millo! Brigitte |
van Hattem
sah einen Aus-
hang, auf dem Hunde aus
Spanien vorgestellt wurden.
Allein eine Vermittlung wiir-
de ihr Uberleben sichern.
Und Millo, ein kleiner roter
Mischling, eroberte sofort
Brigittes Herz. Sie nahm zu
der Vermittlungsstelle Kon-
takt auf, schon nach wenigen
Tagen konnte sie ihren Hund
in die Arme schlieBen. Von
da an wurde alles anders: Mil-
lo stellte nicht nur Frauchens
Leben auf den Kopf, sondern

,,Im Sommer 2008
wog ich wieder
58 Kilo — mein
Traumgewicht!

Brigitte van Hattem,
Journalistin und
Hundefreundin

entwickelte sich auch noch zu
Brigitte van Hattems person-
lichem Fitnesstrainer. ,,Statt
tiglich eine halbe Stunde zu
joggen, musste ich nun drei
Mal am Tag raus!* Morgens
eine Stunde, mittags meist
noch einmal so lange und am
Abend wieder eine halbe
Stunde. ,,Ich jogge zwar nicht,
aber ich gehe sehr schnell*,
erklart Brigitte
van Hattem ih-
ren sportlichen
Alltag. Auch
die Wanderung
alle 14 Tage be-
hielt sie bei.
Und offen-
sichtlich kur-
belte die zusitzliche, aber
sanftere Bewegung ihren
Stoffwechsel an. Wenige Wo-
chen, nachdem sie auf den
Hund gekommen war, hatte
sie fiinf Kilo verloren. ,,Und
nach einem Jahr waren es
zwolf!*, freut sie sich. Thre
Essgewohnheiten hat sie da-
bei nicht gedndert. Sie trinkt
viel Wasser, isst bewusst. Und
auch wenn sie mal tiber die
Strénge schldgt — Millo macht
sie sofort wieder fit!

JVerzichten
Sie abends
auf Reis oder
Nudeln”

E rnéhrungsexperte Pat-
ric Heizmann, Autor
des Bestsellers ,Ich bin
dann mal schlank”: ,Re-
duzieren Sie die Gesamt-
menge an Kohlehydraten.
Essen Sie mehr Eiweil,
weniger Fett und trennen
Sie Kohlehydrate und
Fett.” Sein Fettverbren-
nungs-Trick: ,Verzichten
Sie abends auf Kohlehyd-
rate wie Nudeln oder
Reis!” AuBerdem rat er:
Bewegen Sie sich!” Doch
nicht allein Joggen oder
Walken hilft beim Abneh-
men. ,Man sollte seine
Muskeln mit gutem Kraft-
training starken.” Aber:
»+Hungern Sie nicht, son-
dern genieBen Sie Ihr Le-
ben.” Kleine Schlemmer-

TEXperte

Sunden sind langst kein
Drama. Und: ,Stellen Sie
lhre Essgewohnheiten
nur langsam um.” Wer
sich nicht zu viel vornimmt,
erreicht sein Ziel leichter.
AuBerdem: ,Informieren
Sie sich! Schlaue Men-
schen sind schlanker, weil
sie nicht mehr auf Diat-
Irrtimer hereinfallen.”

Nur ,richtiges”
Abnehmen bringt
auf Dauer Erfolg

«Die Ernahrung
nicht zu
drastisch
umstellen”

eine langjahrige Er-

fahrung mit iiberge-
wichtigen, meist weibli-
chen Patienten, hat
gezeigt: Nur, wer sich
selbst akzeptiert, kann
eine Erndhrungsumstel-

lung mit Gelassenheit
und Erfolg angehen.”,
sagt Dr. Burkhard Jahn,
Facharzt fur Allgemeinme-
dizin. Wichtig sei vor allem,
erst einmal den inneren
Schweinehund zu Giberwin-
den und sich die richtigen
Ziele zu setzen. ,,Aber die-
se sollten realistisch sein”,
warnt der Mediziner. ,Vie-
le Didten werden vorzei-
tig beendet, weil sie nicht
den erhofften Erfolg
brachten.” Und: ,Eine Er-
nahrungsumstellung soll-
te SpaB machen!” Des-
halb: ,Vermeiden Sie
drastische Verdnderun-
gen. Uberfordern Sie sich
nicht.” Zwar gibt es viele
Dinge, die man ausprobie-
ren kann, aber: ,Wenn Sie
jede Woche eine Kleinig-
keit bei der Erndhrung
umstellen, haben Sie
mehr davon, als wenn Sie
ein paar Tage lang eine
rigorose Diat einhalten.”
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