literaturmarkt

Die Kraft der Gedanken

Gerade zum Jahreswechsel haben Diatbtucher Hochkonjunktur und Fitnessstudios erfreuen sich vieler Neukunden. Der
Traum des modernen Menschen, den perfekten Kérper und vor allem das Wunschgewicht, mit dem man sich wohlfuhlt
und sich gerne betrachtet, zu erreichen, ist grof3. Doch der innere Schweinehund sowie der Jo-Jo-Effekt verhindern
meist die erfolgreiche Durchflihrung einer Diat bzw. den regelmafigen Besuch des Fitnessstudios. Mit dem neuen
Ratgeber und Horbuch des Star-Hypnotiseurs Jan Becker, "Du kannst schlank sein, wenn du willst", soll Schluss sein
mit lastigen Diaten und Jo-Jo-Effekt.

Der Titel deutet bereits an, dass es bei diesem speziellen Digtbuch eben nicht um das Zahlen von Kalorien, Low Carb
oder sonstige Abnehm-Methoden geht. Egal, ob die Ernédhrung gesund ist oder nicht, in "Du kannst schlank sein, wenn
du willst" geht es vielmehr darum, was hinter den bisher missgliickten Diaten steckt. Gedankliche Blockaden und
eingefahrene Verhaltensmuster kénnen zum Beispiel hinter dem typischen Frustessen oder den unbewussten Snacks,
die man den ganzen Tag uber zu sich nimmt, ohne sie als Essen und somit als Kalorienzufuhr wahrzunehmen, stecken.
Beckers Methoden, die sowohl Meditationstiibungen als auch Autosuggestion beinhalten, greifen damit an einer Stelle
an, die weit vor dem Griff zur Schokolade oder zur zweiten Portion steht.

Mit einfachen Ubungen, kleinen Meditationen und Tipps, wie man zum Beispiel ein Esstagebuch fiihrt, das einem
bewusst macht, wie viele Nahrungsmittel wirklich im Laufe eines Tages unseren Mund passieren, kann man sich selbst
beobachten und dank Autosuggestion auch immer wieder vor Augen fiihren, welches Ziel man hat. Was Becker
vermitteln will, ist, dass uns Menschen mit der Fahigkeit zu denken und uns Dinge und Situationen vorstellen zu kénnen,
eine sehr kraftvolle Macht gegeben wurde, anhand derer wir unser Leben gestalten und bis zu einem gewissen Grad
auch kontrollieren kénnen.

Die gekirzte Horbuchversion dieses in Buchform bereits als Bestseller geltenden Ratgebers wurde von Jan Becker
selbst eingelesen, was in diesem Fall nicht nur Sinn macht - schlie3lich ist er der Hypnotiseur, der auch taglich
Seminare und Vortrage halt -, sondern auch auf3erst gelungen ist. Nicht selten trifft man ansonsten bei
"Autorenlesungen” auf Horblcher, die man lieber nicht héren mochte, da die Sprecherqualitdten derjenigen Autoren, die
ihre Bucher selbst einlesen méchten, meist zu wiinschen tbriglassen. Nicht so bei Becker. Er hat eine angenehme
Stimme und weil3 sie auch einzusetzen. Vorteil des Horbuchs gegentiber dem Buch ist in diesem Fall auRerdem, dass
man die Meditations- und Hypnoselbungen vorgesprochen bekommt und sie somit gleich ausprobieren kann. Das
lastige Nachlesen zwischendurch entfallt.

Beckers Abnehm-Ratgeber ist fur all diejenigen geeignet, die verstehen, dass hinter Ubergewicht nicht nur eine falsche
Erndhrung und zu wenig Bewegung stecken, sondern viel mehr. Voraussetzung fur die erfolgreiche Anwendung dieses
Ratgebers ist aul3erdem die Bereitschaft, sich auf fur viele wahrscheinlich neu und ungewohnt erscheinende Methoden
einzulassen, namlich Achtsamkeit, Meditation und Autosuggestion. Wer sich dafir begeistern kann, hat mit "Du kannst
schlank sein, wenn du willst" die richtige Wahl getroffen.
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