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Hinweis:

Diese Publikation wurde nach bestem Wissen recherchiert und erstellt. Verlag und
Autor konnen jedoch keinerlei Haftung fiir Ideen, Konzepte, Empfehlungen und
Sachverhalte tibernehmen.

Die publizierten Tipps und Ratschlage sind als Hilfen zu verstehen, um jeweils zu
eigenen Losungen zu kommen. Bei offenen Fragen kontaktieren Sie bitte Ihren Hausarzt.

Das Buch / eBook ersetzt nicht eine medizinische Behandlung/Therapie oder eine
krankheitsbedingte Ernahrungstherapie/Beratung. Der Autor und der Verleger kdnnen
keine absolute Garantie fiir Ihr personliches Ergebnis iibernehmen. Sie handeln in allen
Fillen eigenverantwortlich.

Als Leserin und Leser dieses Buches mochten wir Sie ausdriicklich darauf hinweisen,
dass keine Erfolgsgarantien oder Ahnliches gewihrleistet werden kénnen. Auch kann
keinerlei Verantwortung fiir jegliche Art von Folgen, die Thnen oder anderen Lesern im
Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches entstehen, ibernommen werden.

Der Leser (die Leserin) ist fiir die aus diesem Buch resultierenden Ideen und Aktionen
selbst verantwortlich.

Reproduktionen, Ubersetzungen, Verbreitung, Weiterverarbeitung oder dhnliche
Handlungen zu kommerziellen oder nichtkommerziellen Zwecken sowie
Wiederverkaufe sind ohne die schriftliche Zustimmung des Autors (Michael Iatroudakis)
nicht gestattet.
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Du hast eine Entscheidung getroffen...

Vater und Sohn machten eine Wanderung. Plétzlich fiel der Junge hin und verletzte sich am
Kndchel. Der Schmerz liefs ihn laut aufschreien: ,Auahh!“

Zu seiner Verbliiffung hérte er eine Stimme aus den Bergen: ,Auahh!“

Nun war seine Neugierde geweckt: ,Wer schreit hier?“ Und wieder horte er die Stimme:
,Wer schreit hier?”

,Du bist toll!", rief der Junge. Aus den Bergen horte er: ,Du bist toll!” Der Junge war
verdrgert, weil die Stimme ihn offensichtlich verspottete und rief: ,Du Idiot!”

Die Stimme liefs nicht lange auf sich warten: ,,Du Idiot!”

JVater, wer ist das?", wollte der Junge wissen. Der Vater musste schmunzeln. ,Das nennt
man Echo!“, kldrte ihn sein Vater auf.

»Es verhdlt sich wie unser Handeln. Denn alles was du sprichst und tust, wird auf
irgendeine Weise zu dir zurtickkehren.

Dein Handeln anderen Menschen gegentiber, deine Worte, deine Leistung, deine Arbeit. Das
Echo ist wie der Spiegel deines Handelns. Denn dein Leben ist kein Zufall, es ist dein
Spiegelbild!"

... ohne eine klare zielgerichtete Handlung wirst du dein Ziel ,Abnehmen® nur schwer
erreichen. Wenn wir eine Entscheidung treffen, miissen wir wissen, was wir wollen
beziehungsweise was wir erreichen mochten.

Dieses Buch bzw. eBook soll dir helfen, klare Entscheidungen zu treffen, die in eine
motivierte Handlung tibergehen.

Ohne eine klare Entscheidung wird sich fiir dich nichts verandern. Dennoch, ich kann
dich als Buchautor nur begleiten, dir zur Seite stehen und dich in einem gewissen
Rahmen motivieren.

Der Lowenanteil an Arbeit jedoch liegt ganz alleine bei dir und das ist meiner
Meinung nach auch gut so. Denn wenn du es aus eigener Kraft geschafft hast, wirst du zu
dir sagen konnen: ,Ich habe es ganz alleine geschafft® und das kann einen sehr, sehr
stolz machen.

Legen wir los ...



Vorwort

Ein junger Fisch schwamm irgendwo im Ozean. Als er auf einen anderen Fisch traf, fragte
er ithn: "Entschuldige bitte, du bist so viel dlter und erfahrener als ich, vielleicht kannst du
mir weiterhelfen. Sag mir doch, wo ich die Sache finden kann, die man Ozean nennt? Ich
habe bisher tiberall vergeblich danach gesucht.”

"Der Ozean", sagte der dltere Fisch, "ist das, worin du jetzt gerade schwimmst.”

"Das? Aber das ist doch nur Wasser. Ich suche doch den Ozean!" rief der junge Fisch
enttduscht und schwamm davon, um anderswo weiterzusuchen.

Der junge Fisch bist du.

.. und wenn wir ganz ehrlich sind, weifst du ganz genau wie abnehmen funktioniert.
Streng genommen bendtigst du dieses Buch eigentlich gar nicht.

Also stellt sich die Frage:

Warum hast du dieses Buch gekauft?

Warum opferst du deine kostbare Lebenszeit mit dem Vergeuden von iiber 120 Seiten.
Welche Erwartungen hast du mit diesem Buch verkniipft?

Erwartest du eine neue bahnbrechende Entdeckung, um auf Knopfdruck dein
Wunschgewicht zu erreichen? Neue Techniken, mit denen du ohne viel Aufwand Pfunde
verlierst?

Oder dient dieses Buch nur als Alibi nach dem Motto: Ich mdchte ja abnehmen, aber ...

Ich gebe zu, das das Vorwort ein klein wenig streng und provozierend beginnt, aber nur
so bekomme ich deine Aufmerksamkeit. Richtig?

Mir ist es wichtig, dass dieses Buch fiir dich nicht nur ein weiterer Ratgeber zum Thema
»~2Abnehmen“ wird, das im Biicherregal verstaubt oder in der digitalen Welt spurlos
verschwindet.

Und ja, einige Informationen (in diversen Kapiteln) in diesem Buch wirst du mit 100
prozentiger Wahrscheinlichkeit irgendwo mal gelesen oder gehort haben. Stellt sich die
Frage: Wodurch unterscheidet sich jetzt dieses Buch von den anderen Biichern zum
Thema ,,Abnehmen?

Wie ist das Buch aufgebaut?
Das Buch ist in drei Teile gegliedert. Im 1. Teil befassen wir uns sehr ausfiihrlich mit der

Grundeinstellung zum Thema ,,Abnehmen®“. Sehr viele scheitern bereits, ohne je richtig
begonnen zu haben. Ich widme mich dem Thema sehr intensiv. Ohne dieses



Grundfundament begibst du dich auf sehr wackeligen Boden, solltest du dieses Teil
bewusst liberspringen.

Des Weiteren wird du das Wissen aus Teil 1 zu 90 Prozent auch fiir deine anderen Ziele
(zum Beispiel berufliche Ziele) nutzen konnen, das sei nur nebenbei erwahnt.

In Teil 2 wenden wir uns dem Thema , Ernahrung und Bewegung“ zu.

Und ja! Ernahrung und Bewegung ist eine wichtige Saule, die wir gemeinsam ebenfalls
behandeln miissen, vor allem dann, wenn du dein Wunschgewicht dauerhaft behalten
mochtest.

Ich werde dir ein paar Moglichkeiten aufzeigen, wie du durch ein neues Essverhalten
und durch bewusstes Weglassen einer Mahlzeit deinem Wunschgewicht in langsamen
Schritten ndher kommst. Auch werden wir uns ein wenig tber ,Fitness & Bewegung"
unterhalten miissen.

Du wirst nicht nur uberschiissige Pfunde verlieren, du wird auch wieder mehr
Lebensenergie spiiren, was sich wiederum auf deine Lebensqualitidt auswirken wird.
Wichtig ist nur, dass du das hier Geschriebene auch umsetzt und dir zur Gewohnheit
machst.

Upps, jetzt habe ich das Wort ausgesprochen: ,Gewohnheit“. Und genau hier liegt der
Hund begraben. Wenn du dir eine gesunde Lebensweise nicht zur Gewohnheit machst,
ist alle Miihe vergebens.

Genau hier scheitern viele Abnehmwillige, dauerhaft ihr Gewicht halten zu kénnen, denn
wenn wir ehrlich sind, ist Abnehmen eigentlich nicht schwer; das Gewicht zu halten ist
das eigentliche Problem.

Hier setzt der dritte Teil dieses Buches an. Wir werden uns ausfiihrlich tiber die Macht
der Gedanken unterhalten, tiber destruktive Glaubenssatze und die Moglichkeit, diese so
umzuprogrammieren, das dir das ,Abnehmen” leichtfallen und dir sogar Spafs machen
wird. Hier werde ich dir eine besondere Technik vorstellen, die es zwar schon lange gibt,
die bisher aber nur sehr, sehr wenige Menschen kennen.

Diese Technik ist der fehlende Schliissel in der ,Diat und Abnehmen-Szene®.

Was und wie, alles zur gegebenen Zeit. Wichtig ist, dass du in diesem Buch kein einziges
Kapitel iiberspringst, da alles aufeinander aufbaut.

Kommen wir zur meine Fragen zurtick, die ich am Anfang dieses Kapitels gestellt habe:
Warum hast du dieses Buch gekauft?
Warum vergeudest du deine kostbare Lebenszeit mit dem Lesen von iiber 120 Seiten?

Welche Erwartungen hast du mit diesem Buch verkniipft?



Versuche fiir dich personlich, diese Fragen zu beantworten und sei dabei so ehrlich wie
moglich.

Eines sei aber gesagt. Stelle an das Buch keine Erwartungen. Nicht an mich und nicht an
das hier Geschriebene. Denn in dem Wort ,Erwartungen” steckt bereits der Begriff
,warten“. Wenn du ,wartest”, wird nichts passieren: kein Wunschgewicht und keine
neue Lebensqualitat.

Dein Leben wird sich erst dann beginnen zu verdndern, wenn du aufhorst, darauf zu
warten und deine Erwartungen der Realitat anpasst.

Du musst wieder aktiver Gestalter deiner Gegenwart sein, du solltest neue Gedanken
und neue Gefiihle kreieren, die dich am Schluss zum Handeln zwingen.

Denn letztendlich bist nur du fiir das verantwortlich, was deine Kérperwaage dir anzeigt
und was du im Spiegel jeden Tag siehst.

Ich werde dir in diesem Buch eine Menge , Input” mitgeben, so dass du am Schluss selbst
in der Lage sein wirst, dein Leben nach deinen Wiinschen zu gestalten.

Und ...

... fuir alle diejenigen, die das Buch beschimpfen, kritisieren oder negativ bewerten und
mit den Zeigefinger auf das Buch oder auf den Autor zeigen: Vergesst dabei bitte nicht,
dass immer noch vier Finger auf euch selbst zeigen.

Ich wiinsche dir eine Menge Inspiration und Motivation beim Lesen dieses Buches.

Dein
Michael Iatroudakis



Ein leichtes Aufwarmtraining

Bevor wir beginnen, lass’ mich ein wenig ausholen, um dich langsam auf die einzelnen
Themen in diesem Buch vorzubereiten.

Bereit fiir das ,Warm-up“?

Fakt ist, wir leben in einer ,Welt der Dualitit, also der Gegensatze. Da wdren zum
Beispiel:

e heifd und kalt

e Tagund Nacht

e Mann und Frau

¢ links und rechts
und innen und aufden. Bleiben wir beim letzten genannten Punkt ...
Wir haben zum einen eine Welt im Aufden, die wir jeden Tag mit unseren fiinf Sinnen
erfahren. Wir konnen zum Beispiel eine Blume sehen, riechen, fiihlen, schmecken und
horen.
Auf der anderen Seite haben wir eine innere Welt. Da waren unsere Gedanken, unsere
Geflihle, unser Glaube, unsere personlichen Werte. Wie es Gesetze fiir die Welt aufden
gibt, gibt es Gesetze fiir die Welt im Inneren ...

Man kann zwischen vier Welten unterscheiden. Da gibt es zum einen:

Die mentale Welt

Die emotionale Welt

Die spirituelle Welt

und die physische Welt

Hier eine Skizze zum besseren Verstandnis:
2l s

&/p

Der Punkt ist der - und das ist sehr wichtig - dass die mentale, die emotionale und die
spirituelle Welt die physische Welt maf3geblich beeinflussen.



A

Das bedeutet, dass die physische Welt nichts anderes ist, als das Ergebnis der drei
anderen Welten.

A

Du wirst Dich jetzt wahrscheinlich fragen: ,Was hat das Ganze mit dem Abnehmen zu
tun?“

OK, bringen wir das oben Gesagte auf einen Nenner:

»Ohne eine innere Wandlung keine Verinderung im Aufden“

Das ware also eine Erklarung dafiir, warum wir immer dicker werden, denn viele
Ratschlage (in Form von Biichern, Kursen und anderem) rund um das Abnehme arbeiten
vorwiegend im Aufden.

Mochte ich abnehmen, muss ich mich bewegen, muss meine Erndhrung umstellen, ich
muss verzichten konnen, muss Pulver/Pillen schlucken, muss meinen Body Mass-Index
errechnen, muss Kalorien zdhlen, muss mich quélen.

Aber viel wichtiger ist: Jede Veranderung sollte im Inneren beginnen.

Der Startschuss fiir Verdnderungen beginnt in deinem Kopf, nicht aber mit dem
Unterschreiben eines 2-Jahres-Vertrags in einem Fitness-Studio oder dem Auspressen
von Orangen fiir eine Orangen-Diét.

Ich mochte das mit einem Satz noch einmal verdeutlichen:

»Ohne innerliche Bewusstseinsveranderung kann keine Verinderung im Aufien
stattfinden.”

Wichtig war mir, einen anderen Ansatz aufzuzeigen, wie es gelingen kann, Gewicht zu
verlieren; langfristig und ohne Jo-Jo-Effekt. Jedoch war und ist mir bewusst, dass wir die
Welt im Aufden nicht gdnzlich ausblenden diirfen und kénnen ...

Stelle dir Folgendes vor:

Du gehst gemiitlich in einer Fufdgangerzone spazieren und plotzlich kommt eine altere
Dame auf dich zu und gibt dir ohne Warnung eine Ohrfeige. Autsch!



Willkommen in der materiellen Welt.

Ein Spiegelgesetz sagt aus:

»Wie innen so aufden, wie aufden so innen”

Auch wenn dieses Buch an sich kein Buch (nur) iiber Erndhrung und Bewegung ist,
komme ich nicht darum herum, einige Aspekte zum Thema Ernahrung und Bewegung

einzubeziehen.

Fakt ist, dass sich der grofdte Teil des Buches auf deine innere Welt fokussiert -
und das ist auch gut so.

Du wirst hier einen komplett neuen Ansatz finden, in dem deine innere Welt mit der
aufleren verbunden wird. Dadurch wirst du in der Lage sein, dein persénliches
Wohlfiihlgewicht dauerhaft zu halten.

Gut, bist du warm genug?

Weiter geht'’s ...



Teil 1

(Die richtige Grundeinstellung)



Alles im Leben steht und fallt mit der
richtigen Grundeinstellung

Warum hast du dieses Buch gekauft?

Warum?

Weil du ein Ziel hast, weil du nur das Eine mochtest: ,Abnehmen®.
Ich kenne dich nicht.

Ich weifd nicht, wie du aussiehst.

Ich weif3 nicht, wie viel du wiegst.

Ich weif3 nicht, wie viele Didten du schon ausprobierst hast.

Das ist aber auch nicht relevant, weil dieses Buch fir jeden gilt, unabhdngig von der
jeweiligen Ausgangslage, unabhdngig von Alter und Geschlecht.

»Es spielt keine Rolle, wer du bist, es spielt aber eine Rolle, wer du sein méchtest!“
Ich mochte diesen Satz mit einer wahren Geschichte etwas verdeutlichen.

Ein junger Mann arbeitet als Bote in einer Werbeagentur.

Eines Tages geht er zu seinem Chef und kiindigt.

Der Chef fragt: Warum kiindigen Sie?

Der junge Mann antwortet: ,Ich werde Schlagzeuger®.

Der Chef: ,Wusste gar nicht, dass Sie Schlagzeug spielen kénnen.”

Der junge Mann antwortete: , Tue ich auch noch nicht.”

Ein paar Jahre spditer spielte er Schlagzeug in der Band von Eric Clapton.

Was ist nun die Pointe?

Die Pointe ist, dass dieser junge Mann wusste, was er werden konnte - unabhangig von
seiner personlichen Ausgangslage. Das Grundfundament fiir ein Ziel, sei es abzunehmen

oder etwas anderes, ist immer die geistige Einstellung. Damit steht und fallt alles.

Dein grofdter Feind und Saboteur sind nicht deine Eltern, nicht deine Bekannten oder
Freunde - du bist dir selbst dein grofdter Feind.

Nochmals: Es spielt keine Rolle, mit welchen Voraussetzungen du an den Start gehst.
»Wichtiger ist es, wo du hin willst.”



Der Mythos vom richtigen Zeitpunkt

Nochmals zum vorangegangenen Kapitel: Wichtig ist deine geistige Einstellung zum Ziel.
In diesem Fall lautet das Ziel: ,Abnehmen®”.

Ohne positive, geistige Grundeinstellung ist jedes Ziel zum Scheitern verurteilt, denn
alles beginnt im Kopf.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, 100-prozentig hinter dem zu stehen, was du begonnen
hast. Ziehe es durch und hore auf, es nur zu ,versuchen”.

Solltest du das Wort ,,versuchen“ in deinem personlichem ,Vokabular” verwenden, hast
du schon verloren.

Ich versuche abzunehmen
Darin liegt schon der Keimling fiir dein personliches Versagen.
Wir machen zusammen ein kleines Experiment:

Nimm jetzt einen Bleistift in die Hand und lasse ihn bitte fallen. Ok, und jetzt versuche
den Bleistift aufzuheben.

STOP!
Nicht aufheben, du sollst es versuchen.
Und?

Was lernen wir daraus. Versuchen ist nichts Halbes und nichts Ganzes. Um auf das
Experiment zuriickzukommen:

Du kannst den Bleistift entweder liegen lassen oder du kannst ihn aufheben. Versuchen
geht (gar) nicht. Daher, treffe eine Entscheidung.

Abnehmen oder ,NICHT“ abnehmen. Das ist hier die entscheidende Frage.

Jetzt haben wir zwar ein Ziel, aber ohne einen Turbo wird dein Ziel nur ein Ziel bleiben.
Darum miissen wir uns jetzt unterhalten, wann es losgehen soll.

Die Antwort ist ganz einfach: JETZT!

Nicht morgen, nicht am kommenden Montag oder an deinem Geburtstag. Der richtige
Zeitpunkt ware: Jetzt!

Viele Menschen warten immer auf den besten Zeitpunkt: auf den richtigen Zeitpunkt
zum Heiraten, der richtige Zeitpunkt fiirs Kinder kriegen, den richtigen Zeitpunkt fir



den schon lange vorgesehenen Job-Wechsel und vieles, vieles mehr. Aber den ,richtigen
Zeitpunkt” gibt es nicht.

Wann immer die Rede ist vom ,richtigen Zeitpunkt®, dann ist dies immer eine bequeme
Alibifunktion fiirs ,NICHTS-TUN®, eine simple Ausrede, um eine Handlung oder eine

Veranderung ins Nirwana zu verschieben.

Die Griinde hierfiir konnen vielfaltig sein. Angst vor Veranderung, Angst vorm Versagen
und anderes.

Fange heute an, egal ob du vorbereitest bist oder nicht ...

... denn der richtige Zeitpunkt ist ein Mythos.



Die 72-Stunden Regel

Die 72-Stunden-Regel besagt:

Wenn man sich etwas vornimmt, sollte man innerhalb von 72 Stunden den ersten Schritt
getan haben, da sonst die Chance nur 1% betragt, dass man das Vorhaben tuberhaupt

ausfiihrt.

- ENDE der LESEPROBE -
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