Folos: Bavara, 2EFA4, MRS

FRAU AKTUELL

ch habe es an den Leserbrie-
fen gesehen: Immer wenn in
dieser Sene die Rede davon
war, wie man erfolgreich ge-
gen Figurprobleme angeht, ver-
viellachte sich der Berg der Zu-
schriftan. Maing Subliminal-Kas-

) sette . Schlank sein ist so oft bei

der Edition Kraltpunkt in Augs-
burg bestelltworden, dafii derVer-
lag mit dem Versenden kaum
noch nachkam!

Gerade wegen des grofen In-
taresses an diesem Thema
mochie ich den Leserinnen von
frau aktuell gernnoch ein paar zu-
galzliche Tips geben, wie Sie
nicht nur schon und schiank wer-
dan, sondern as auch bleiben
kdnnen. Glauben Sie mir — ich
weill, wovon ich rede: Ich selbst
hatte einmal 30 kg Ubergewicht,
war dabei depressiv und mimu-
tig. Erst als ich positiv denken
lernte, da anderta sich mein Le-
oen. Muheios nanhm ich innernalb
gines Jahres 30 Kilo aby, und mil
varanderlern Aussahan und ver-
anderter Einstellung zum Leben
kam der Erfolg ganz von salbst.

lch werde lhnen jetzt mein Ge-
heimrezept verraten. das viele
meiner Patiantinnen erfolgreich
angawendef haben: die
16-Schritte-Schiank-Therapie.
Viele meiner Palientinnen haben
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So

rem Lebean getan und sind dauer-
haftund firimmer schlank gewor-
den. Wollen Sie as auch versu-

* chan? Dann machen Sie den

1. Schritt

Fragen Sie sich, warum Sie
Ubergewicht haben! Nehmen Sie
sich eine halbe Stunde Zeil, den-
ken Sie ernsthaft dariiber nach!
Bin ich unzufrieden? Warum bin
ichunzufrieden?—Sie habeneine
Antwort getunden? Gut. Fragen
=ig sich: Kann ich an meinar Si-
tuation etwas andern? Nehmen
Sie sich fest vor, die Anderungen
50 schnell wie moglich durchzu-
fithren. Wiederholen Sie diese
Analyse in den nidchsten Tagen
mehrere Male und seien Sie da-
bail ganz ehrlich zu sich salbst!
2. Schritt

Was ich thnen jelzt als Ubung
aufgabe, ist lustig. Siegehen spa-
zieren, bummeain oderins Freibad
und halten Ausschau nach einer
Fraumit lhrer Idealfigur. Dannsa-
gen Sie sich: das ist meine Figur!
Sagen Sie nicht: .,.So wie die
mochie ich sein!" Sagen Sie sich
das bin ich! Machen Sie diese
Ubung so lange, bis Sie viermal
|jemanden gefunden haben, der

diase 16 wichtigen Schritta in ih-

In den letzten
beiden Folgen
unserer Serie
wendet sich Er-
hard Freitag ganz
persanlich an un-
sere Leserinnen
und sagt lhnen,
wie Sie Figurpro-
bleme in den
Griff kriegen kédn-
nen — fur immer!

Ganz wichtig

Ihrer ldealfigur entspnchi! Von
nunan halten Sie jeden (ag nach
einer Person Ausschau, die
Lhre' Figur hat! Damit schulen
aie Ihr Unlerocewulitsein. Das
Bild, das sich jetzt bei lhnan fesi-
geizl, wird lhr AuBeres wandelin
Wenn Sie sinen dicken Men-
schensahen, sagen S aber bilte
night: ,,Das bin ich aber nicht!
Denn Ihr UnterbewuBtsein ver-
steht nur positive Suggestionen
Sie mussen sich immer das vor-
stellen, was Sie wollan. niemals
das, was Sie nichtwollen

Exklusiv in frau aktuell Ex

: bewulite Ernah-
rung. Viel Rohkost gehort dazu.

3. Schritt
Errachinen Sie [hr Idealge-
wicht! Es betragt so viele Kilo, wie
Sie Uber 1 m grof sind — minus
zehn Prozent. Wenn Sie 1,60 m
groflsind, also80 kgminusBkg =
54 kg. Stellen Sie sich die Zahi 54
immer wiedervor, so als ob sie k-
nen von einer Leuchtreklame ent-
gegensprange: Mein Gewichi -
54 kg! Bel dieser Ubung miissen
Sie  sich  konzentrieren, Sie
schliellendie Augenund , sehen”’
die Lauchtreklamea in groflan gri-
nen Neon-Lettern. . -as s
Denken Sie da-
iy

>
x'} "

oy

Del: .24 Kg sind mein
Idealgewicht!" Pragen
Sie sich das Bild ganz
tief ein, mindestens
ene Minute lang. Das

machen Sie dreimal {aglich
LKreativ  visualisieran'  nannt
man diese Libung.

4. Schritt

Machen Sie sich selbst zufrie-
den, so dall Sie sich freuen kon-
nen. Machen Sie einer Kollegin,
ginem Familienmitglied, Ihram
Cheaf gine klaine Freude. Die Re-
aktion dieser Menschen wird wie-
derum Ihnen Freude machen und
Sie positiv stimmen, Das sollten
Sie jeden Tag lun. Ganz wichtig
cabei: diskret vorgehen und sich
nicht aufdrangen!

9. Schritt

Nehmen Sie sich Zeit zum Es-
senundessen Sieganzlangsam!
Kauen Sie jeden Bissen SOmal!
Zahlen Sie mit! Die Nahrung wird
auf diese Weise gut eingespei-
chalt und zu 2inem Brel verarpei-
let. der sich an lhren Magen-
schleimhdiulen ablagert, die flir
die Meldung . hungrig” oder
LSatt'” verantwortlich sind. Wenn
Sie jeden Bissen S0mal kausn,
werden Sie sechsmal friiher satt
als sonst. Sie warden feststallen,
dafi Sie nach kurzer Zeit mit wani-
ger als der Hallte Nahrung aus-
Kommen als zuvor und rotzdem
total gesattigt sind!

6. Schritt

Wenn Sie irgendwo ein lolles
Folo von einer Frau mit lhrar
Idealfigur sehen, schneiden Sie
&35 aus. Nehmen Sie &in Foto von
sich salbst, schneiden Sie lhren
Kopf aus und kleben Sie ihn der
Drame mitderldealfigur aut, Diese
Fotomontage hangen Sie gul
sichtbar aul. Betrachlen 5Sie
~5ich™ sooft wie mbglich. Sie fin-
densichtoll? Dasistgut! Schauen
Sie sich immer wiader an.

7. Schritt
Beginnen Sie jedes Frihstick

k




in frau aktuell

Die Traumfigur errel- w»
chen und dann nle
wieder zunehmen -

das mochle jede
Frau! Mit Erhard Frei-
tags guten Ratschia-

gen gelingt es auch
fhnen!

und jedes Millagessen mit Roh-
kost. Uiberhaupt saiten 502 lhrer
MNanrung aus Rohkost bastaehen
NMUur am Abend solllen Sie keine
Rohkost essen, well sie lber
NMacht Ihren Darm zu sehr bela-
stenwirde. Lassen Sia finfMinu-
ten Zaitverstreichen, wann Sie lh

ran =alat gegessen haben, bevor
Sie mit der Haupimahlzeit begin-
nen. Unddenken Siedaran: jeden
Bissen 50mal kauen — und bitte
nichl mogein' Beendan Sie thre
Mahlzeit, kurz hevor Sie wirklich
sattsind. Das volle Sattigungsge
fuhl kommi enige Minulen nach
der Mahizei

8. Schritt

Obstessig wirkt Wunder! Er soll
aus ganzen Apleln gewonnan
sain. Kaufen Sie ihnambasten im
Reformhaus. Geben Sie elnen
EBRlGffel davon aul ein (las Was-
ser, dazu einen Teeloffel Honig
Das trinken Sie jedan Morgen vor
dem Frhstiick in ganz kleinen
Schiucken langsam aus'! Obsiles
sy hilft, das Sauregleichgawichi

Im Rorper zu reguberen. aul des-
sen bedeuiung wir In der nach-
sten Folge eingehen werden. Da
varrate ich lhnen auch dié resl
lichen acht Tips.

Inder nachsten

frau aktuell*:

Wenn lhr UnterbewuBtsein
richtig programmiert ist,
dann purzein die Pfunde

fastwievon selbst...



