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Einleitung - Ich nehm dich
mit

Ich fang ehrlich an. So, wie ich es einem Freund sagen
wurde, der mir gegenubersitzt.

Die Welt braucht kein weiteres Diatbuch. Wirklich
nicht.

Die Regale sind voll davon. Und fast alle versprechen
dasselbe: Diesmal klappt es. Ein neuer Plan. Eine neue
Liste. Ein neues System.

Und du kennst den Kreislauf, oder?

Man startet voller Mut. Man halt eine Weile durch. Und
irgendwann bricht alles zusammen, und ubrig bleibt
das schlechte Gewissen. Beim nachsten Mal, sagst du
dir, bin ich eben strenger.

Und der Kreis dreht sich weiter.
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Dieses Buch ist kein neuer Plan. Es gibt dir keine
strengere Liste.

Denn ich bin uberzeugt: Genau diese Listen sind das
Problem. Nicht die Losung.

Lass mich das erklaren. Hier liegt der Schlussel zu
allem, was kommt.

Du bist zu diesem Buch gekommen, weil dein Verhalt-
nis zum Essen dir Kummer macht. Das Gewicht viel-
leicht. Die Verdauung. Die standige Mudigkeit. Oder
einfach das Gefuhl, dass irgendetwas nicht stimmt.

Du suchst eine Antwort auf das Essen.

Aber dein Kampf mit dem Essen ist selten das eigentli-
che Problem. Er ist eine Frucht. Und Frichte wachsen
an einer Wurzel.
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Es gibt einen Satz, der dieses ganze Buch tragt. Merk
ihn dir:

Finde die Quelle, und die Ursache wird aufhoren.

Stell dir vor, dein Boden steht unter Wasser. Du wischst
und wischst, den ganzen Tag. Aber solange der Hahn
lauft, hort es nie auf.

Die Welt reicht dir immer neue Wischlappen. Eine Diat.
Eine App. Eine Technik. Symptom fur Symptom.

Ich zeig dir den Hahn.
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Und die Quelle, so glaube ich nach allem, was ich gese-
hen und selbst erlebt habe, heilst fast immer Angst.

Aus der Angst wachst Kontrolle. Wer nicht vertrauen
kann, muss kontrollieren. Und die strenge Diat ist Kon-
trolle in Reinform. Das Zahlen. Das Verbieten. Das
angstliche Absichern.

Deshalb heilt die nachste Diat nichts. Sie gielst die
Waurzel, an der du eigentlich leidest.

Jetzt kommt der zweite Satz, den ich dir mitgeben will:

Wenn ich weif, wo ich bin, kann ich sein, wo ich
will.

Eine Landkarte nutzt dir nichts, wenn du deinen eige-
nen Standort nicht kennst. Du kannst das schonste Ziel
haben. Solange du nicht weilst, wo du gerade wirklich
stehst, kommst du nicht los.
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Darum fangen wir nicht beim Teller an. Wir fangen bei
dir an. Ehrlich, ohne Beschonigung, aber auch ohne
Vorwurf.

Und noch etwas, das dieses Buch anders macht.

Ich bin uberzeugt, dass der Korper und die Bibel die-
selbe Sprache sprechen. Weil sie aus derselben Hand
kommen.

Was der Schopfer in deinen Leib gelegt hat, bestatigt,
was er in sein Wort gelegt hat. Immer wieder wirst du
in diesem Buch demselben Muster begegnen: Etwas
steht seit Jahrtausenden in einem alten Text, und die
Wissenschaft findet es heute neu heraus.

Nicht als Zufall. Sondern weil Wahrheit Wahrheit ist,
ganz gleich, wer sie zuerst ausspricht.
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Der Mensch, den Gott gemacht hat, ist ein Ganzes. Kor-
per, Geist und Seele. Man kann die drei nicht in Schub-
laden sortieren, denn sie hangen zusammen und sie
heilen zusammen.

Was deine Seele tragt, zeigt sich am Teller. An der
Bewegung. Am Schlaf. In deinen Beziehungen.

Darum darf ein Buch uber Ernahrung von der Angst
reden. Von der Bitterkeit. Von der Liebe des Vaters. Es
ware unehrlich, es nicht zu tun.

So ist das Buch gebaut:

Zuerst raumen wir mit der Luge auf und legen die eine
Wahrheit frei.

Dann schauen wir, wie du gemacht bist. Vom ursprung-
lichen Design im Paradies bis zu dem, was die Fabrik
daraus gemacht hat.

Danach steigen wir hinab zur Wurzel. Zu Angst und
Kontrolle. Und wir sehen, wie sie heilt. Nicht durch
mehr Druck, sondern im Licht und in der Liebe.

Und erst ganz am Ende, wenn die Wurzel dran war,
kommt das Praktische. Das Wie. Denn dann ist es keine
Kur mehr, die du durchhaltst und wieder brichst. Dann
ist es eine Lebensweise, die aus der Freiheit wachst
und bleibt.

Ein Wort noch, damit kein Missverstandnis entsteht.

Nichts in diesem Buch ist ein Gesetz. Keine Speise
macht dich vor Gott besser oder schlechter. Es gibt
keine verbotene Liste. Kein Zahlen. Kein schlechtes
Gewissen.
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Was du hier findest, ist Weisheit. Kein Zwang. Nimm
sie wie ein Geschenk, in deinem Tempo, mit einem ein-
zigen ersten Schritt.

Lies dieses Buch darum nicht wie eine Vorschrift. Lies
es wie eine Einladung nach Hause.

Zu dem, wie du gebaut bist. Zu dem, der dich gebaut
hat.

,Die Wahrheit wird euch frei machen”, hat Yeshua
gesagt (Johannes 8,32). Das gilt fur deine Seele. Und
es gilt fur deinen Teller. Denn es ist dieselbe Wahrheit.

Iss, wie du gebaut bist, und du wirst frei.

Komm, ich nehm dich mit.

10
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Kapitel 1 - Warum jede
Diat scheitert

Eine Frage zum Anfang, nur du und ich.
Wie viele Diaten hast du schon angefangen?

Nicht schlimm, wenn du die Zahl nicht mehr weil3t. Die
meisten wissen sie nicht mehr. Aber an eines erinnerst
du dich bestimmt: an das Gefuhl am ersten Tag.

Dieser erste Tag ist herrlich. Der Kuhlschrank ist auf-
geraumt, der Plan liegt auf dem Tisch, und in dir ist
diese Mischung aus Hoffnung und Entschlossenheit.
Diesmal ziehe ich es durch.

Ich will dir dieses Gefiihl nicht nehmen. Ich will dir zei-
gen, warum es dich immer wieder betrogen hat.

Der Kreislauf, den du kennst

Schau dir den Weg an, den fast jede Diat nimmt. Viel-
leicht erkennst du dich wieder.

Phase eins: der Aufbruch. Alles ist neu, alles ist
moglich. Du wiegst ab, du zahlst, du haltst dich dran.
Und es funktioniert sogar, die Waage gibt dir recht. Der
Plan scheint zu halten, was er verspricht.

Phase zwei: das Ziehen. Nach ein paar Tagen oder
Wochen wird es zah. Der Alltag kommt zuruck. Der
Geburtstag, der Stress, das Wochenende. Du haltst
dich noch dran, aber es kostet dich jetzt sichtbar Kraft.
Aus Freude ist Pflicht geworden.

11
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Phase drei: der Riss. Irgendwann passiert es. Ein
schlechter Tag, ein voller Kopf, ein leerer Akku. Du isst
etwas, das nicht auf dem Plan stand. Und dann kommt
der Satz, der alles kippt: Jetzt ist es auch egal.

Phase vier: die Scham. Was folgt, ist kein normales
Essen mehr. Es ist ein Essen mit gesenktem Kopf. Und
danach das schlechte Gewissen, das dich Tage beglei-
tet.

Phase funf: der hartere Neustart. Und hier schlielst
sich der Kreis. Denn was nimmst du dir nach dem
Scheitern vor? Genau. Beim nachsten Mal bin ich
strenger.

Diat-Kreislauf A

'\*’/

Neustart & ® \ Ziehen

\/.\\‘/‘0/

Scham Riss

N~V -

Mehr Strenge. Mehr Regeln. Mehr Kontrolle.

Merkst du, was da passiert? Die Antwort auf das Schei-
tern der Kontrolle ist: noch mehr Kontrolle. Das ist, als
wurdest du ein Loch graben, um aus einem Loch her-
auszukommen.

12
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Warum der Wille verlieren muss

Jetzt kommt der Punkt, an dem ich dich entlasten will.
Wirklich entlasten.

Du bist nicht gescheitert, weil du schwach bist.
Lies den Satz noch einmal. Er ist wichtig.

Der Wille ist eine wunderbare Kraft, aber er ist wie ein
Muskel. Er kann viel leisten, und dann ist er erschopft.
Kein Mensch halt ein Leben lang durch, was ihn jeden
Tag Kampf kostet. Ein System, das nur funktioniert,
solange du stark bist, ist ein System, das auf dein
Scheitern wartet.

Und da ist noch etwas, das jeder kennt, seit es Men-
schen gibt: Das Verbotene wird grols.

Sag dir selbst: Denk jetzt nicht an frisches Brot. Na?

Genau so arbeitet die Verbotsliste in deinem Kopf.
Jedes Lebensmittel, das du dir mit Druck verbietest,
bekommt einen Scheinwerfer. Es wird wichtiger, gro-
Ber, lauter. Die Diat fullt deinen Kopf den ganzen Tag
mit dem Essen, von dem du eigentlich loskommen woll-
test.

Ein Weg, der dich standig an das Verbotene denken
lasst, fuhrt nicht in die Freiheit. Er fuhrt in die Beses-
senheit.
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