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Vorwort  
oder  

»Der Junge, den sie Nutella nannten«

Das Thema Körpergewicht beschäftigt mich seit meiner 

Kindheit. Schon als kleiner Junge war ich übergewichtig – 

»ein bisschen mollig« sagten die höflicheren Leute, »ganz 

schön fett, der Kleine« die weniger Einfühlsamen. Als ich 

neun Jahre alt war, beschloss meine Mutter, mich in einen 

Judoverein zu schicken, denn Bewegung soll ja beim Ab-

nehmen helfen. Auf die Frage des Trainers, warum der 

Junge denn nur so dick sei, antwortete meine Mutter vor 

versammelter Mannschaft ganz ungeniert: »Weil er immer 

so viele Nutellabrote isst.« Das Gelächter war groß, und ab 

da hatte ich meinen Spitznamen weg: »Hey Nutella – hilf 

mal mit, die Matten aufzuräumen.«

Kinder werden älter, und irgendwann kam die Zeit, da 

ich mich nicht mehr mit meinem Aussehen abfinden 

wollte. Mit 16 nahm ich den Kampf gegen die Pfunde auf. 

Damals dachte ich noch, dass es phantastisch sein müsste, 

wie Arnold Schwarzenegger auszusehen. Doch obwohl ich 

regelmäßig mit Gewichten trainierte, schaffte ich das nicht 

annähernd (wofür ich dem lieben Gott noch heute von Her-

zen danke). Was ich jedoch immerhin schaffte, war, mich 

von einem pummeligen Kind in einen einigermaßen schlan-

ken Jugendlichen zu verwandeln. Das Dumme war nur: 

Wohl fühlte ich mich dennoch nicht in meiner Haut. Und 

auch mit meinen Essproblemen hatte ich nach wie vor zu 

kämpfen: Immer noch aß ich viel zu viel. Ich aß zu süß und 
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zu fett; ich aß, wenn ich mich langweilte, wenn ich Liebes-

kummer hatte, wenn ich vor dem Fernseher saß oder wenn 

ich Ärger in der Schule hatte, was nicht gerade selten der 

Fall war. Und natürlich plagte mich anschließend ständig 

das schlechte Gewissen, da ich mit der Zeit wieder Gewichts

probleme bekam. 

Heute  – viele Jahre, viele Diäten und so manch eine 

Einsicht später – hat sich das Thema Gewicht für mich er-

ledigt. Inzwischen liegt mein BMI im unteren Normbereich. 

Alte Muster, die mich gezwungen haben, Unmassen an 

Chips und Schokolade zu verzehren, XXL-Pizzas zu essen, 

Limonaden zu trinken und spätabends den Kühlschrank 

zu überfallen, haben sich in Luft aufgelöst. Wenn ich nicht 

gerade krank oder mit dem falschen Fuß zuerst aufgestan-

den bin, fühle ich mich inzwischen in meinem Körper sehr 

wohl. Ich würde mit keinem tauschen wollen – nicht mal 

mit Arnold … 

Nach so vielen Jahren, in denen ich zwanghaft gegessen 

habe, ist das recht erstaunlich für mich. Das Erstaunlichste 

ist jedoch, dass meine Probleme scheinbar »einfach so« 

verschwunden sind. Ich habe nichts »gemacht«. Mir ist ein-

fach nur irgendwann aufgefallen, dass ich abgenommen 

habe und dass von meiner Vorliebe für Kalorienbomben 

nicht mehr viel übrig geblieben ist. 

Inzwischen weiß ich, dass die positiven Veränderungen 

(nicht nur beim Essen) gar nicht so verwunderlich sind, 

wie sie mir zunächst erschienen. Es gibt nämlich durch-

aus einen Grund dafür, dass ich auf natürliche Weise da-

mit aufgehört habe, meinem Körper durch fettes, süßes 

und kalorienreiches Essen Schaden zuzufügen. Dieser 

Grund hat jedoch nicht das Geringste mit der optimalen 
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Diät, mit der richtigen Zusammensetzung aus Kohlen

hydraten, Zucker und Fetten oder dem fragwürdigen Ge-

nuss von geheimnisvollen Kohlsuppen zu tun. Vielmehr 

hängt der Grund mit einigen einfachen Geheimnissen 

zusammen, die ich Ihnen in den nächsten Kapiteln verra-

ten werde. Durch sie habe ich gelernt, mir selbst wieder 

mehr zu vertrauen und aus der Diätfalle auszusteigen. 

Durch sie habe ich auch angefangen, wieder in mich hinein-

zuspüren. Und schließlich habe ich die Entdeckung ge-

macht, dass es gar nicht die Sahnetorte ist, die dick macht, 

sondern einzig und allein unsere Blindheit gegenüber den 

Bedürfnissen, aber auch den Möglichkeiten unserer eige-

nen Seele. 

Benutzen Sie Ihren Seelenschlüssel

Da Sie dieses Buch in den Händen halten, wünschen Sie 

sich vermutlich abzunehmen. Vielleicht leiden Sie unter 

medizinisch relevanten Gewichtsproblemen, oder Sie wol-

len sich einfach nur wohler und leichter fühlen. Vielleicht 

haben Sie aber auch die Nase voll davon, wie ferngesteuert 

zu essen und anschließend zu bereuen, wie viel Sie wieder 

mal in sich hineingeschlungen haben. Falls das so ist, stellt 

sich natürlich die Frage, was Sie jetzt am besten tun soll-

ten. Vermutlich suchen Sie nach einer Lösung, einem 

Schlüssel zum Abnehmen. Und dieser Schlüssel sollte Ihnen 

eine Welt mit vollkommen neuen Möglichkeiten eröffnen, 

die nichts damit zu tun haben, den Rest Ihrer Tage nur 

noch Salat essen zu dürfen. Denn mutmaßlich haben Sie ja 

schon bemerkt, dass das ohnehin nichts bringt. Sie brau-
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chen einen Schlüssel, der Ihnen das Tor zu Ihrem eigenen 

Bewusstsein öffnet – Ihren Seelenschlüssel. 

Genau um diesen Schlüssel wird es im Folgenden gehen. 

Sie werden Strategien kennen lernen, die Ihnen dabei helfen, 

das Tor zu Ihrem Inneren aufzusperren. Genau genommen 

sind es nicht ein, sondern vier Tore, die Sie mit Ihrem See-

lenschlüssel öffnen können. Diese vier Tore trennen Sie 

davon, sich in Ihrem Körper wohlzufühlen und ein harmo-

nisches Körpergewicht zu erreichen. Sie trennen Sie aber 

auch von den Schätzen in Ihrem Inneren – von der Kraft 

der Achtsamkeit, der Weisheit des Mitgefühls und der Fä-

higkeit, klar zu sehen. Diese Qualitäten, die in jedem von 

uns schlummern, werden es Ihnen ermöglichen, unbe-

schwerter und leichter zu leben – und das hat nicht nur 

etwas mit Ihrem Gewicht auf der Waage zu tun …
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Ernährung und Bewusstsein

In diesem Buch geht es nicht um Diäten. Das ist die gute 

Nachricht. Hören Sie möglichst sofort damit auf, auch nur 

noch eine einzige Kalorie zu zählen. Quälen Sie sich nicht 

länger mit Steinzeit-, Blutgruppen-, Low-Fat- oder gar Null-

Diäten. Ach so, ja: Und entsorgen Sie Ihre Waage. Statt sich 

auf deren Zeiger zu fixieren und sich von immer neuen 

Diäten frustrieren zu lassen, sollten Sie einen Umweg neh-

men. Auf Umwegen kommt man bekanntlich oft besser ans 

Ziel, und wenn’s ums Abnehmen geht, kommt man damit 

vor allem auch dauerhaft ans Ziel. Statt sich also Gedanken 

über den Kaloriengehalt Ihres Schnitzels zu machen oder 

sich von einem Punktesystem terrorisieren zu lassen, soll-

ten Sie lieber herausfinden,

•	 warum Sie überhaupt mehr essen, als Ihnen guttut,

•	 wie Sie auf eine sanftere, bewusstere Weise mit sich 

selbst und Ihrer Ernährung umgehen können,

•	 warum Sie Ihr inneres Gleichgewicht finden müssen, be-

vor Sie dauerhaft abnehmen können.

Leicht, aber nicht einfach

Der Weg, den Sie in den folgenden Kapiteln kennen lernen 

werden, ist klar und leicht. Dennoch ist es nicht immer 

einfach, ihn zu gehen – vor allem anfangs nicht. Einerseits 
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müssen Sie sich zwar in der Tat nie wieder Gedanken da

rüber machen, wie viele Kalorien Ihr Frühstück hat oder ob 

Sie heute Abend weniger Kohlenhydrate und mehr Eiweiß 

essen sollten. Doch andererseits müssen Sie dafür etwas 

Neues lernen: Sie müssen lernen, mehr auf sich selbst zu 

achten und besser für sich zu sorgen. 

Wenn Sie sich neue Schuhe gekauft haben, müssen Sie 

sie zunächst einmal einlaufen. Doch wenn es gute Schuhe 

sind, werden Sie bald keinerlei Probleme mehr damit 

haben – ganz im Gegenteil: Dann werden Sie kaum noch 

Lust darauf haben, wieder in Ihre alten Schuhe zu schlüp-

fen, schon gar nicht, wenn die zu eng waren. Ähnlich ist 

es, wenn Sie anfangen, mehr Achtsamkeit und Bewusstheit 

rund um das Essen zu entwickeln. Auch hier zeigt die 

Erfahrung, dass Menschen, die diesen Weg erst einmal ein-

geschlagen und »sich eingelaufen« haben, normalerweise 

nicht wieder umkehren. 

Und warum sollten sie auch? Aufzuwachen, achtsamer 

zu werden und Kontakt zur Weisheit des eigenen Körpers 

aufzunehmen, das alles fühlt sich sehr gut an. Warum also 

umkehren, wenn Sie erst einmal begonnen haben, die Kon-

trolle über Ihr Essen – und damit sicher auch ein Stück weit 

über Ihr Leben – wiederzugewinnen?

Wenn Sie es leid sind, sich zu quälen, wenn Sie die belas-

tenden Gefühle, die mit Ihren Essgewohnheiten oder deren 

Folgen zusammenhängen, satt haben, dann gibt es eine 

Alternative: Benutzen Sie Ihren Seelenschlüssel. Beginnen 

Sie, sich selbst mehr zu vertrauen als Ihrer Waage. Schauen 

Sie nicht so sehr auf das Äußere, schauen Sie mehr nach 

innen. Denn nur auf diese Weise 
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•	 wird der Zwang enden, den Diäten naturgemäß mit sich 

bringen,

•	 werden Sie Frieden mit Ihrem Körper schließen und 

Ihren Körper zu einem Verbündeten machen, statt ihn 

wie einen Feind zu behandeln,

•	 werden sich negative Ernährungsgewohnheiten ohne 

Anstrengung und auf ganz natürliche Weise auflösen. 

Die vier Tore auf dem Weg zur Leichtigkeit

Die Erkenntnis, dass es an sich nie die Schokoladentorte 

ist, die uns dick macht, ist natürlich schön und kann sehr 

befreiend sein. Doch auf der anderen Seite bedeutet diese 

Erkenntnis leider auch, dass es da wohl andere Faktoren 

geben muss, die für unsere Gewichtsprobleme verantwort-

lich sind. Und die gibt es tatsächlich zur Genüge: Einsamkeit, 

Stress, Frust, Zerstreuung oder Unbewusstheit sind nur 

einige davon. 

Wenn Sie einmal die Erfahrung gemacht haben (und 

wahrscheinlich haben Sie sie sogar schon hunderte Male 

mehr oder weniger bewusst gemacht), dass es letztlich im-

mer ein Gefühl der inneren Leere oder Unzufriedenheit ist, 

das Sie zu Essbarem greifen lässt, dann wissen Sie im 

Grunde sicher auch, dass das Problem nicht auf Ihrem Tel-

ler, sondern in Ihrer Seele liegt. Und da das Problem in Ih-

nen liegt, müssen Sie die Lösung folglich auch in Ihrem In-

neren finden. 

Mit Knäckebrot und Rohkost kommen Sie nicht weit. 

Was Sie brauchen, ist ein Schlüssel, den Sie nur in sich 

selbst entdecken können  – ein Seelenschlüssel zum Ab-
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nehmen. Mit diesem Seelenschlüssel können Sie die schon 

erwähnten vier Tore öffnen und dadurch nicht nur abspe-

cken, sondern vor allem auch innerlich leichter, lebendiger 

und zufriedener werden: 

1.	Öffnen Sie das erste Tor, um Klarheit zu gewinnen: Erken-

nen Sie, was ist, und erwachen Sie aus Ihrem Traum. 

2.	Öffnen Sie das zweite Tor, um Ihre Lebensfreude zu be-

freien: Akzeptieren Sie, was ist, und lernen Sie, »Ja« zu 

sagen – vor allem zu sich selbst.

3.	Öffnen Sie das dritte Tor, um die richtigen Ziele zu entde-

cken: Treffen Sie heilsame Entscheidungen, die aus Ihrem 

Herzen kommen.

4.	Öffnen Sie das vierte Tor, um das Wesentliche zu entde-

cken – Ihre eigene Mitte: Entwickeln Sie Ihre Achtsamkeit 

und Ihr Mitgefühl und finden Sie zu sich selbst. 

Warnhinweis

Falls es nicht schon zu spät ist und Sie sich dieses Buch 

nicht bereits gekauft haben, sollten Sie es sich vielleicht 

noch einmal überlegen. Wenn Sie bereit sind, eine Reise 

anzutreten, die Sie in Ihre eigene Mitte und zu mehr Gelas-

senheit, Heiterkeit und Unbeschwertheit führen wird, brin-

gen Sie die besten Voraussetzungen mit. Doch ob die Me-

thoden, die Sie im Folgenden kennen lernen werden, auch 

wirklich zu Ihnen passen, ist eine andere Frage. Denn auch 

wenn sich die Aussicht, nie wieder eine Diät machen zu 

müssen und trotzdem abzunehmen, gut anhört – es gibt 

natürlich auch Gegenargumente. Hier sind sie: 
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•	 Keine Lösung auf die Schnelle: Sie werden in diesem 

Buch keine »schnelle Methode« kennen lernen. Sie wer-

den nicht in wenigen Wochen 20 Pfund abspecken. Wenn 

Sie hohes Übergewicht haben, kann so etwas zwar passie-

ren, aber rechnen Sie lieber nicht damit. Crashdiäten 

bringen langfristig nichts und schaden mehr, als dass sie 

helfen. Und falls Sie schon seit vielen Jahren mit Ihrem 

Gewicht kämpfen, ist es erst recht wichtig, geduldig zu 

bleiben, während Sie diesmal einen völlig neuen Weg 

einschlagen.

•	 Sie brauchen Zeit: Sie brauchen Zeit, um Erfahrungen zu 

machen. Sie brauchen Zeit, um zu erkennen, um achtsa-

mer zu werden, um über sich nachzudenken und zu me-

ditieren. Keine Sorge  – Sie müssen nicht um 5:00  Uhr 

morgens aufstehen und sich in den Lotossitz setzen 

oder jede Mahlzeit einnehmen, als säßen Sie im Kloster. 

Die meisten Techniken funktionieren quasi nebenbei. 

Doch die Ausrichtung ist wichtig. Sie müssen lernen, 

auch mitten beim Essen immer wieder einmal inne

zuhalten oder sich Ihre Muster genauer anzusehen. Sind 

Sie wirklich bereit, sich diese Zeit für sich selbst zu neh-

men? 

•	 Sie müssen die Verantwortung selbst übernehmen: Wenn 

Sie eine Diät machen, bekommen Sie klare Anweisun-

gen. »Essen Sie zwei Wochen lang Suppe« oder »Essen 

Sie morgens nur Obst.« Von uns werden Sie solche Tipps 

sicher nicht zu hören bekommen. Die einzige Person, 

die den Weg zu Ihrer inneren Quelle gehen kann, sind 

Sie selbst. Und das Einzige, was wir dabei tun können, 

ist, Ihnen eine grobe Wegbeschreibung mitzugeben. Wir 

können Ihnen Vorschläge machen, worauf Sie achten 
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sollten und Sie auf die Tore aufmerksam machen, die Sie 

passieren müssen, um an Ihr Ziel zu kommen. 

Wir wissen zwar, dass viele Menschen sich nach 

Patentlösungen sehnen. Doch genauso wissen wir auch, 

dass diese 08/15-Lösungen umso enttäuschender sind, 

je mehr sie versprechen. Daher gibt es auf lange Sicht 

nur zwei Möglichkeiten, mit Gewichtsproblemen oder 

Esszwängen umzugehen: Sie können entweder resignie-

ren oder Sie können selbst die Verantwortung überneh-

men. Und da wir überzeugt davon sind, dass Resigna-

tion nie eine Lösung ist, schreiben wir dieses Buch. 

•	 Ein Partythema weniger: Worüber werden Sie mit Ihren 

Freundinnen und Bekannten sprechen, wenn das Thema 

Diäten wegfällt? Wenn Sie sich nicht länger für die Tipps 

der Ernährungsexperten aus den Frauenmagazinen inter

essieren, da Sie einen ganz anderen Weg gehen? Wenn 

Sie bisher viel Zeit damit verbracht haben, sich Gedan-

ken über Ihren BMI, die Dicke Ihrer Oberschenkel, die 

neuesten Schönheitsoperationen oder die jeweilige 

Trenddiät zu machen, fällt natürlich einiges an Ge-

sprächsstoff weg. Andererseits gibt es auch neuen: 

Achtsamkeit, Meditation, Selbstakzeptanz, emotionales 

Essen oder überholte Muster, die uns zwingen, beim 

Fernsehen Chips zu essen  – auch darüber können Sie 

sich mit anderen austauschen. Und dabei werden Sie 

wahrscheinlich die Erfahrung machen, dass diese Ge-

spräche unter Umständen sehr interessant sein können.
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Sich bewusst ernähren heißt nicht,  
Müsli zu essen

Heute ist viel von bewusster Ernährung die Rede. Das ist 

auch gut so, denn die Nahrung, die wir uns zuführen, ist 

oft alles andere als gesund oder auch nur verträglich für 

unseren Körper. Leider beschränkt sich das Thema bewusste 

Ernährung meist jedoch darauf, dass wir gesünder und 

vitaminreicher essen, uns vegetarisch ernähren oder statt 

der Kiwi aus Neuseeland doch lieber den Apfel vom Boden-

see kaufen sollten, um eine bessere CO2-Bilanz zu erzie-

len. 

All das ist zweifellos gut und wichtig, führt aber nicht 

weit genug. Bewusstsein hat nämlich gar nicht so viel mit 

unserem Kopf zu tun. Wenn wir wirklich bewusst sein 

wollen, müssen wir tiefer schauen – dann müssen wir mit-

ten in unser Herz blicken. Es stimmt nicht, dass Abnehmen 

»im Kopf beginnt«, wie wir das so oft zu hören bekommen. 

Tatsächlich beginnt Abnehmen in unserem Herzen, in un-

serer Seele. Nur hier können wir die Erfahrungen machen, 

die uns weiterbringen. 

»Bewusste Ernährung« hat weniger mit unserem Be-

wusstsein als vielmehr mit unserem »bewussten Sein« zu 

tun. Es geht nicht so sehr um das Bewusstsein, das wir 

haben (das natürlich die Voraussetzung für alles Weitere 

ist), sondern darum, bewusst zu sein. Und das bedeutet:

•	 dass Sie klar sehen können, statt durch den Filter alter 

Gewohnheiten, Meinungen und Urteile zu schauen,
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Wenn die Seele dick macht. - Dieses Buch legt den Schalter um.
 
Fehl- und Überernährung führen zweifellos zu Übergewicht, doch die eigentlichen Ursachen
liegen tiefer. Psychologen wissen das längst: Nicht Pommes Frites oder die Sahnetorte
sind es, die dick machen, sondern die Seele. „Wenn die Seele dick macht“ ist jedoch kein
Psychologiebuch, sondern ein spiritueller Ratgeber mit Aha-Effekt, der dem Leser verborgene
Zusammenhänge und eine nahe liegende, bisher jedoch kaum beachtete Lösung aufzeigt: Statt
sich auf Diäten und äußere Maßnahmen zu konzentrieren, geht es darum, seine eigenen Muster
zu erkennen und Schritt für Schritt zu durchbrechen.
 


