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7 Bausteine fiir ein gesundes Leben

Abnehmen, aber wie?

Abnehmen ist ein Vorhaben, das aufier dem nétigen Willen und dem
entsprechenden Wissen noch eine Kombination von Mafinahmen

erfordert.

Nach vielen vergeblichen Versuchen
fragt man sich dann: »Ja, wie soll ich
abnehmen? Ist es denn {iberhaupt még-
lich, dass ich mein Gewicht dauerhaft
reduzieren kann, wenn ich doch dann
immer wieder zunehme?«

Es niitzt nichts, wenn der Kérper beim
Abnehmen Gewebe abbaut, solange
sich der Schadstoffgehalt im Korper
nicht verdndert. Die Schadstoffan-
sammlungen im Stoffwechsel bauen
nach der Beendigung der Fastenkur
oder Didt die ihnen entsprechende Kor-
perfiille wieder auf. Auferdem muss
auch die Sdureausscheidung beachtet
werden.

So geschieht es immer wieder, dass
nach vielen Versuchen abzunehmen
einfach resigniert wird. Die Betroffenen
sprechen dann von der Versohnung mit
der eigenen Gestalt, davon, dass man
sie so, wie sie ist, anzunehmen hatte.
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Aber dagegen sollte protestiert werden.
Wenn sich der innere Mensch gewan-
delt hat, wenn er sich entschieden auf
eine neue Lebensgestalt eingestellt

hat, wird er die notwendige Energie
aufbringen, die Beharrung zu iiberwin-
den, die von den Schadstoffen ausgeht.
Diese Beharrung ist der Knackpunkt.
Wenn er iiberwunden ist, geht es im-
mer leichter. Es gibt nimlich ein Hun-
gergefiihl, das von diesen Schadstoffen
ausgeht. Sie »hungern« danach, dass
wieder Gewebe aufgebaut wird, wo

sie eingelagert werden kénnen. Dieses
Hungergefiihl wird immer schwdcher,
je mehr Schadstoffe aus den Zellen
herausgearbeitet und ausgeschieden
wurden. Nach Professor Langreder geht
es dabei grundsatzlich um eine zellsti-
mulierende Entschlackungstherapie.
Parallel zur Schadstoffausscheidung
wird die Sdureentlastung forciert, da-
mit das Bindegewebe entlastet wird.
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Abnehmen, aber wie?

Konkrete Ma3nahmen zu einer dauerhaften

Gewichtsreduktion

Es gehort neben einer gehorigen Por-
tion Willen und innerer Uberwindung
auch eine gut gewdhlte Kombination
geeigneter MaBnahmen auf der kdrper-
lichen Ebene dazu, um ans Ziel zu kom-
men. Das bedeutet, dass tatsachlich das
personliche Leben umgestellt wird.

Die Lebensfiihrung, die zur Dicklei-
bigkeit gefiihrt hat, muss geindert
werden. Es ist einfach nicht moglich,
nach der Kur, die es ermoglicht hat,
das Gewicht zu reduzieren, wieder so
weiterzuleben oder auch zu essen wie
vorher.

Der Vorsatz, sein Gewicht zu reduzie-
ren, ist unabdingbar mit einer Ande-
rung der Lebensfiihrung verbunden.
Daran fiihrt kein Weg vorbei!

Wenn es um die Reduzierung von Ge-
wicht geht, ist vorher festzulegen, wel-

che Komponenten dabei beriicksichtigt
werden sollen. Wie schon beschrieben,
kann es sich dabei um die Notwendig-
keit des Abbaues von Fett, von Eiweil3
oder Schadstoffen beziehungsweise
einer Kombination aus mehreren dieser
Komponenten oder gar aller drei han-
deln. Dieser Aspekt kann durch eine
klug gewdhlte Erndhrung sehr gut un-
terstiitzt werden.

Der Abbau der Schadstoffe aus den Zel-
len und anschlieRend aus dem Kérper
muss durch eine entsprechende Zufuhr
der jeweiligen Betriebsstoffe erfolgen.
Dafiir eignet sich eine Mischung mit
Mineralstoffen nach Dr. SchiiBler - ein
Entschlackungspulver. Ein Stoffwech-
seltee verstarkt die Wirkung der ge-
troffenen MaRnahmen. Dariiber hinaus
wird der Organismus durch die Anwen-
dung eines basischen Mineralstoffbads
bei der Ausscheidung der Schadstoffe
unterstiitzt.
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