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diese 16· wichtigen Schritte in ih· 
rem Leben getan und sind dauer· 
halt und fOrimmerschlankgewor­
den. Wollen Sie es auch versu­
chen? Dann machen Sie den 
1. Schritt 
_ Fragen Sie sich, warum Sie 
Ubergewic/lt haben 1 Nehmen Sie 
sich eine halbe Stunde Zeil, den· 
ken Sie emsthat\ darüber nach! 
Bin ich unzufrieden? Warum bin 
ich unzutrieden?-Sle haben eine 
Antwort gefunden? Gut. Fragen 
Sie sich: Kann ich an meiner SI· 
tuation etwas ändern? Nehmen 
Sie sich fe.st vor, die Änderungen 
so sehnen wie möglich durchzu­
führen. Wiederholen Sie diese 
Analyse in den nächsten Tagen 
mehrere Male und seien Si e da­
bei ganz ehrlich zu sich selbst! 
2. Schritt .. 

Was ich Ihnen jetzt als Ubung 
aufgebe, ist lustig. Sie gehen spa· 
zieren, bummeln Oder ins Fre ibad 
und halten Ausschau nach einer 
Frau mit Ihrer Idealfigur. Dann sa· 
gen Siesich:das ist meine Figur! 
Sagen Sie nicht: „So wie die 
möchte ich sein!" Sagen Sie sich: 
das bin ich! Machen Sie diese 
Übung so lange. bis Sie viermal 
jemanden gefunden haben, der 

In den letzten 
beiden Folgen 
unserer Serie 
wendet sich Er­
hard Freitag ganz 
persönlich an un­
sere Leserinnen 
und sagt Ihnen, 
wie Sie Figurpro­
bleme In den 
Griff kriegen kön­
nen - tür Immer! 

Ganz wichtig: bewußte Ernäh­
rung. Viel Rohkost gehört dazu. 

Ihrer ldaalfigur entspricht! Von 
nun an halten Sie jeden Tag nach 
einer Person Ausschau. die 
„ Ihre" Figur hat! Damit schulen 
Sie Ihr Unterbewußtsein. Das 
Bild, das sich jetz! bei Ihnen fest· 
se121, wird Ihr Äußeres wandeln. 
Wenn Sie einen dicken Men· 
sehen sehen, sagen Sie aber bitte 
nicht: .,Das bin ich aber nichl!" 
Denn Ihr Unterbewußtsein ver­
steht nur positive Suggestionen. 
Sie müssen sich immer das vor· 
stellen, was Sie wolle11. niemals 
das. was Sie nicht wollen. 

3. Schritt 
Errechnen Sie Ihr tdealge· 

wicht ' Es beträgt so viele Ki lo, wie 
Sie über 1 m groß sind - minus 
zehn Prozent. Wann Sie 1 .60 m 
groß sind, also 60 kg minus 6 kg = 
54 kg. Stellen Sie sich die Zahl 54 
immer wieder vor. so als ob sie Ih­
nen von einer Leuchtreklameent· 
gegenspränge: fv\ein Gewicht -
54 kgl Bei dieser Ubung müssen 
Sie sich konzemrleren. Sie 
schließen die Augen und „ sehen" 
die Leuchtreklame in großen rü· 
nen Neon-Lettern. 
Denken Sie da· 

bei: „ 54 kg sind mein 
Idealgewicht!" Prägen 
Sie sich das Bild ganz 
tief ein, mindestens 

eine Minute lang. Das 
machen Sie dreimal läglich. 
„ Kreativ visualisieren" nennt 
man diese Übung. 
4. Schritt 

Machen Sie sich selbst zu!rie· 
den. so daß Sie sich freuen kön· 
nen. Machen Sie einer Kollegin, 
einem Familienmitglied, Ihrem 
Chef eine kleine Freude. Die Re­
aktion dieser Menschen wird wie· 
derum Ihnen Freude machen und 
Sie positiv stimmen. Oas sollten 
Sie jeden Tag tun. Ganz wichtig 
dabei: diskret vorgehen und sich 
nicht aufdrängen! 
5. Schritt 

Nehmen Sie sich Zeil zum Es­
sen und essen Sie ganz langsam! 
Kauen Sie jeden Bissen 50mal! 
Zählen Sie mit! Die Nahrung wird 
auf diese Weise gut eingespei· 
chelt und zu einem Brei veraroei­
let. der sieh an Ihren Magen­
schleimhäulen ablagert, die tor 
die Meldung „ hungrig" oder 
„ satt" verantwortlich sind. Wenn 
Sie jeden Bissen 50mal kauen, 
werden Sie seohsmal früher satt 
als sonst. Sie werden fests1ellen, 
daß Sie nach kur.zer Zeit mil weni-
9er als der Hälfle Nahrung aus· 
kommen als zuvor und trmzdem 
tolal gesätligt sind! 
6. Schritt · 

Wenn Sie irgendwo ein tolles 
Foto von einer Frau mit Ihrer 
Idealfigur sehen, schneiden Sie 
es aus. Nehmen Sie ein Foto von 
s ich selbst, schneiden Sie Ihren 
Kopf aus und kleben Sie ihn der 
Dame mlt oerldeal figurauf. Diese 
Fotomontage hängen Sie gut 
sichtbar auf. Betrachten Sie 
„sich" so ott wie möglich. Sie fin­
den sich toll? Das ist gu11 Schauen 
Sie sich immer wieder an. 
7. Schritt 

Beginnen Sie jedes Frühstück 



Dlo Traumfigur errel· .,. 
chen und dann nie 
wieder zunehmen -
das möchte jede 
Frau! Mit Erhard Frei· 
tags guten Ratschli· 
gen gelingt es such 
Ihnen! 

und jedes Mittagessen mit Roh­
koS1. UberhauptsolltenSO~• Ihrer 
Nahrung aus Rohkost bestehen. 
Nur am Abend sollten Sie keine 
Rohkost essen. weil sie über 
Nacht Ihren Darm zu sehr bela­
stenwürde. Lassen Sie fünf Minu­
ten Zen verstreichen. wenn Sie lh· 

ren Salat gegessen haben. bevor 
Sie mit der Hauptmahl zeit begin­
nen. Und denken Siedaran:jeden 
Bissen 50mal kauen - und bitte 
nicht mogeln! Beenden Sie Ihre 
Mahlzeit, kurz bevor Sie wirklich 
satt sind Das volle Stllllgungsge­
fühl kommt e1n1ge Minuten nach 
der Mahlzeit. 

8. Schritt 
Obstessig w\rkt Wunder! Er soll 

aus ganzen Apleln gowonnon 
sein. Kauten Sie ihn am besten Im 
Reformhaus. Geben Sie einen 
Eßlöffel davon aul ein Glas Was­
ser, dazu einen Teelöffel Honig. 
Das trinken Sie jeden Morgen vor 
dem Frühstück 1n ganz kleinen 
Schlucken langsam aus! Obstes­
sig hilft, das SäuregleichgeWICht 

Im Körper zu regulieren. auf des­
sen Bedeutung wir an der näch· 
sten Folge emgehen werden. Da 
verrate ich Ihnen auch die rest· 
liehen acht Tips .. . 

In der nächsten 
,.trau aktuell": 

Wenn Ihr Unterbewußtsein 
richtig programmiert Ist, 
dann purzeln die Pfunde 

fast wie von selbst ... 


