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errät seine Geheimrezepte 
schen, die „ Kummerspeck" 10. Schritt; G
ehören Sie zu den Men-

ansetzen? Dann sind Sie Sie set~en sich bequem hin, ent
nicht dick, weil Sie zwieJ es- spannen und schließen die Augen. 

sen, sondem weit Sla Kummer ha· und Sie empfinden: Ich bin schon 
ben. Ste haben ein Recht daraul, einmaJ glOckllch gewesen. ldl v1lll 
gtOcklich zu sein. Wenn Ihnen die· wieder g!OCktich sein! Ich werde 
ses Glücksgefühl vorenthalten ganz glücklich SG1n. wenn ich mein 
wird, dann futtern 81-e! Ihr Körper ldeaJgew-c:ht erreleht habe! Ich 
braucht nicht mehr als 2500 Kalo· freue mich darauf! Sie sind in viel 
rien am Tag. Max!mal. stäfl<erem Maße ein gelstig·seeli· 

In der letzten 
Folge unserer 
Serie wendet 
s ich Erhemrd 
Freitag ganz 
persönlich an un
sere Leserinnen 
und sagt Ihnen, 
wie Sie Figur„ 
problem& in den 
Griff kriegen kön
nen - für Immer 

Jetzt ist es soweit: Sie haben mit 
der Kratt Ihrer G,edanken ein Bild 
von Ihrer Idealfigur In sJch geschaf· 
fen. Wir haben bereits in ®r letzten 
Folgedanlbergesprochen, wie Sie 
diese$ Ziel eaeichen. Ovreh die 
einzelnen Schritte. die Sie mit mir 
gegangen srnd. hat sieh in 1~.nen ein 
fester Wil!e geprägt. Ihr Uberge
v1lcht loszuwerden! Dieser Wiiie 
wird von lh1em Unterbewußtsein 
ges1euert. 

12. Schrill : 
Wenn sich zwischen den Mahlzei· 
ten bei Ihnen Hunger einstellt. trin· 
kon Sie Mineralwasser oder Kräu
tenee. Ihr Körper braucht 2 bis 3 LI· 
ter Flüssigkeit am Tag. Mit der Auf· 

• 
{ 

wen.nSieabet' ausFrusteineTa· scties Wesen als ein i<örporlich&s. 
f9f Schokolade essen, dann sind Darum werden die Vors1ellungen, 
dasalleinschon soo Kalorien! Sind d fe Ihr Inneres. Ihr Unterbewußt· 
Sie danach zufriedener, glück· sein beelnßussen, sich In lhremÄu· 
tieher? Sie mossen Ihre Zufrieden· ßeren niedersctilagen. ohne daß 
heit auf andere Weise suctlen, Sie sfch durch Diäten Zwänge auf. 
wenn Sie Übergew1cilt haben. Das erlegen müssen. Es Ist jetz1 viel 
sollen Sie im neunten Schritt unse· wichtiger, daß Sie an sich glaubon 
ror 16·Schrilte--Schlank· Therapie und auf die Kratt vertrauen, die aus 
lernen - die etSten acht Schnne Ihrem Inneren heraus \Yirkt. Oie 
habe ich Ihnen schon in „ rrau ak1v- Vorstellung, daß Sie glücklich sind, 
eil„ Nr. 27 vorgestettt. wird Ihnen dabei helfen. · 

glüc~lich waren, <lall Sie die ganze e 
\\\t U"'9' • e1' \5', 

U ll l 
Sie genugend Vrtam1ne "® Miqe· 

" 
l\ 

' ~ 5 • ralstoffazu sich! Meiden Sie Weiß-

111 •• brot lM'd-Kuchei-iTefu:.;;;, Sie $tqtt 

l\ Se dessen Vollkornbrot! Übe1säuern • \J o Sie lhten Kör1?er nicht! Es gibl Le· te bensmittel. die im Körper Säure11 
nahme von kalOfienlosen Tees b(lden, ur){j.._,lche, die ~.J· 

d e oder Wasser vefSchwindet das ~den. Cs ist ganz \vichtig. da"' „, th· 
Hungergefühl. und G1ftstotfe wer· rem Körper ein Säure·Basen
den aus Ihrem Körper herausge· Gletchgewic:ht herrscht. damit Sie 

11. Schritt : spült. Ihre Haut wird dadurch schö· Ihr ldeafgewicht erreichen. 

Well hätten umarmen können. 
Stelt.en Sie sich die Situation v0< 
und genießen Sie das Glücksgefühl 
in IN'er Erinnerung! Oiese Erinne
rung brauchen Sie jetzt täglich, am 
besten mehrmals täghch. Konten. 
trieren Sie sfcti auf das Erlebnis und 
sagen Sie sich: .. Ich bin glOCklich 
und 2ufrie,(jen, Vollkommen glück· 
lieh!'' In ein paar Tagen \Verden Sie 
Routine haben und können das 
Glücksgefühl leicht in sich wachru· 
fen. Oann sind Sie bereil für den 

l38J fU111a1<11wnl 

Gehen Sie j eden Abend vor dem ner und straffer! Kein Alkohol! Der Bevorzugen Sie: Frisches Obs1, 
El11SChlaten in Ihrer Wohnung auf hat enorm viel Kalorien! frische Obstsäfte. Kar!otfeln. Ei· 
und ab und sagen Sie sich: „ Das Konzentrieren Sie sich aut Ihr In- gelb, Milch, Quark {kein Joght.rt!), 
wareinsehönerTag. lchwerdejetzt neres. Sagen Sie sich: „ Der kleine Blatt- und Wurzel· und Stengelge· 
schlafen, und ich bin froh. Ich habe Appetit ist nur eine Laune. !Ch habe müse (außer Spatgel!). Tomaten. 
oin klares Zlel vor Augen. Heute bin , keine Schwierigkeiten, mit dieser Diese Nahrungsmittel sind basen· 
ich meinem ldealgewich1 einen Laune fertigzuwerden! Ich treue bildend. Säureblldend sind: 
Sehritt nähergekommen!" Sollten mioh, daß ioh meinem Idealgewicht Fleisch, Wurst, Fisch. Geflügel, 
Sie r'iOCh Hung,er bekommen und immer näherkomme!" Wild, Hi'.llsenfrtlchte, weißes Mehl 0 
versucht sein, den Kühlschrank zu 13. Sch ritt: und alles, was dataus gemad'lt ~ 
plündern, trinken Sie einen Melis· Essen Sie immer zur gleichen Zeit! wird, weißer Zucker und alle Süß· ä0 

sentee in ganz kl&inen Schlucken. Ihr Körper hat eine Innere Uhr. waren, Käse, 01. 
Nach Belieben mit Honig gesüßt! Wenn er Regelmäßigkeit hal, wird Sie müssen keinesv1egs auf die 
Oas wird Sie beruh~en und den er nicht so oh Hungergefühle ent· ,.Säurespender" verzichten. aber l 
Hunger vertfeiben. wickeln! Sie sollten lhren $peisezettel so zu· 1e 



, 
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sammet'lstellen, daß die ,.Basen" 
den Vorrang haben! Die schonend
ste Art der Zubereitung: OUnsten 
Sie alle Ihre Speisen, mit möglichst 
wenig Flüssigkeit und Fetl, nur 
kurze Ze11! 

15. Schritt: 
Essen Sie zu jadem Fleischgericht 
mindestens zwEH Gemüsebeila· 
gen. Machen Sie die Beilagen zur 
.. Hauptsache'· und essen Sie sie 
zuersL Oann kann die FleischpOr· 
tion 1uhig kreiner sein! 

16. Schritt: 
Lassen Si& das. \vas Sie am lieb· 
sten essen. bis zuletzt auf Ihrem 
Teller. Genießen Sie es am Ende 
der tv1atllert unddenkenSie daran: 
Jeden Bls,son.SO Mal kauen! Sie ha· 
bendannden Eindruck. , ,mehr'' ge· 
gessen zu haben und werden ganz 
satt! 

Wenn Sie alle 16 Schritte mit mtr 
gegangen sind, dann wissen Sie 
bereits: Ich habe Erfolg. Und nun 
das Wichtlggte: So schlank. w ie Sie 
jetzt sind. \Verden Sie immer bleJ· 
oon, denn Ihre Idealfigur is tjet2tfesl 
in Ihrem Unterbewußtsein veran· 
kert. We"n Sie außerdem während 
der gesamten Übungen mein Svbti· 
minaJ .• Schlank se1n-ldealgewichl 
erreichen und halten" morgens 
nach dem Aufstehen und abends 
vordem Einschlafen hören, dannisl 
das durchaus mit Hypnose ver· 
gJeichbar und mit der Therapie, die 
ich in meiner Münchener Praxis bei 
Überge\vichtigen anwende. Es ls1 
eine Selbst· oder Heimhypnose. 

Hypnose kann man als Wieder· 
holung suggestiver Aussagen be· 
zeichnen. Oie Gedanken. die da· 
durch entstehen. sind kleine ener· 

Vollkornbrot sollte auf Ihrem 
Speiseplan ganz oben stehen! 
Und wenn Ihr Innere.sauf 
„ Abnehmen" eingestellt Ist, 
streichen Sie die Butter von 
allein viel dOn_ner auf als sons t •.• 

getische Einheiten. Sre lassen 
langsam den Menschen zu dem 
w&fden, was: er sejn oder \Verden 
möehte. Zum Beispiel: Schlank ! Ich 
beg!OckwOnsche Sie zu Ihrem Er· 
folg! Ihr 

Zum Abschluß u nserer 
Selbsthltfe--Serie von und 
mit Erhard Freitag verlosen 

wir von den 10 Subllminal· Kas· 
setten. diobfsietztaufdem Markt 
sind, von jeder Kassette zehn 
Stück, also insgesamt hundert. 
Bi tte kreuzen Sie auf dem nach· 
stehenden Coupon diejeni ge 
Kassette an. die Sie gewinnen 
möchten. Schi cken Sie den aus· 

[ l 1i1 h~ int1~1ll!! 1!41 
AEhtung, 

hier spukl's! 
Für alle, die Ur laub In 
Deutschland machen: trau 
aktuell stellt Gespenster
Schlösser vor und sagt, 
wie Sie hinkommen. 

gefüllten Coupon bitte an ,1frau 
aktuell'", AdlerstraAe 22, 4()00 
Düsseldorf 1. Für den Fa111 daß 
Sie die Kassetten für sich oder 
Freunde kaufen möchten: Es 
gibt sie für 2 9,90 DM bei EDITION 
KRAFTPUNKT, Karl~bader 
Straße 29. 8900 Augsburg (Tel. 
0821/705011). Von dort erhellen 
Sie auf Anfrage auch kostento-
ses lnformatlonsmateriat. 
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Ich möchte gewinnen! 
O Konzentration 
0 Frei von Angst 
0 Frei von Streß 
0 ~lbstbewußtsein 
0 Llebe und Partnerschaft 

o Schlank sein 
0 Selb•thellung 
O Ruhig schlafen 
O Wohlstand 
0 Erfolg 

(Bttte nur eine Kassette ankreuzen) 

Name Vorname 

Plz.tWohnort 


