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‘Z?e RuUNDSCHAU

&

Von Ulla Baumer

Von Vohenstrauf} bis
Waldsassen wollen sie
alle abnehmen: 43
Teilnehmer aus dem
RUNDSCHAU-Land
haben sich zu unserer
Fett-weg-Aktion mit
Sabine Brindl im
Sibyllenbad getroffen.

Neualbenreuth. Da staunten
nicht nur ich und Sabine Brindl
nicht schlecht: Schnell fiillte sich
am Freitagnachmittag der Vor-
tragsraum des Sibyllenbades mit
willigen ~Teilnehmerinnen und
auch Teilnehmern, die endlich ihr
,.Fett weg* haben wollen.

Auch ~ Werksleiter = Reinhard
Gleiflner vom Sibyllenbad freute
sich iiber das rege Interesse an der
gemeinsamen Aktion des Sibyl-
lenbades, Fastenfachberaterin Sa-
bine Brindl und der RUND-
SCHAU. Nach einer kurzen Be-
griiBung ging’s dann auch gleich
zur Sache. Und schon wurde die
eingeplante Zeit, eineinhalb Stun-
den, zu kurz. Denn Sabine Brindls
Einfithrungsvortrag ins sinnvolle,
langsame Abnehmen wurde: stin-
dig von vielen, vielen Fragen der
Teilnehmerinnen und Tellnehmer
unterbrochen.

,.Bigentlich ist es ganz einfach®,
meinte Sabine Brindl, die selbst
17 Kilogramm innerhalb zwei
Jahren abgenommen hat. ,,Und
denken Sie daran: Hier haben Sie
jetzt die unglaubliche Chance, in
IThrem Leben endlich bewusst et-
was zu, verandern!*

Darum ging es auch vornehmlich:
Gewohnheiten dndern ist die erste
Voraussetzung, um ,,schlank fiir
immer” zu werden. Dabei ging
die Referentin aber sehr behutsam
und vorsichtig mit diesen lieb ge-
wonnen Gewohnheiten der Anwe-
senden um. Denn sie weif} aus Er-
fahrung, dass zu schnelles Vor-
preschen meist ‘Zum Misserfolg
wird. ,,Aber was mache ich dann
mit meiner Marmeladesemmel
zum Frithstiick?”, wandte eine
Teilnehmerin seufzend ein, als
Sabine Brindl vorschlug, den
Morgen immer — und da liegt die

Sabine Brindl (1.) hatte alle Hinde voll zu tun, die vielen Fragen der 43 Teilnehmer zu beantworten. Foto: ub

Betonung auf immer — mit einem
Stiick Obst zu beginnen.

Kaffee und Obst?

,»Dann essen Sie eben vor dem
Frithstiick ein Stiick Obst. Oder
machen Sie sich wenigstens jeden
Morgen Gedanken dariiber, ob
Sie nicht doch ein Stiick Obst es-
sen wollen*, schlug Sabine Brindl
als ,.erste gute Tat“ in Richtung
Abnehmen vor. Und: Jeder kann
am Morgen auch gerne Unmen-
gen von Obst essen. Da sind keine
Grenzen gesetzt.

Und dazu Kaffee? ,,Aber doch
nicht zum Obst!“, rief eine Teil-
nehmerin. Das gab viel Geldchter,
denn zum Frithstiick Obst mit
Kaffee — das konnte sich wirklich
niemand recht schmackhaft vor-
stellen. ,,Wenn’s ihn brauchen,
trinken Sie ihn weiterhin®, meinte
unsere Fachfrau grofziigig. Aber
lieber wire es ihr schon, konnte
der Kaffee auch weggelassen wer-
den — da er dem Korper Wasser
entzieht. Und ausreichend trinken
ist ebenfalls eine wichtige Vo-
raussetzung fiir sinnvolles Abneh-
men.

Schon im Vorfeld machte Sabine
Brindl darauf aufmerksam, dass
es nicht Ziel sein kann und darf,
schnell zehn oder 20 Kilogramm
abzunehmen, sondern sein opti-
males Gewicht zu erreichen und

spiter zu halten.

,Wir sind in einer Situation, in
der wir nie hungern miissen®,
stellte Sabine Brindl die heutige
Erndhrung einerseits positiv vor.
Jedoch birgt eben genau dies Ge-
fahren: Essstorungen sind vorge-
geben, in jeder Richtung.

Dazu setzt die Werbung noch eins
drauf: War in Marylin- Monroes
Zeiten ‘das ideale KleidermaR
Grofe 42, heifit es heute, wer
schlank sein will, muss Grofe 36
oder gar 34 erreichen.

Ich darf, ich darf nicht...

Weg von der Didtmentalitit heift
da das erste.Gebot. Also weg vom
ewig schlechten (;}erssen bei je-
dem Bissen und der ewigen Dis-
ziplin bis hin'zum Dauerstress.

Eine junge Teilnehmerin stellte
dies treffend dar: ;;Das ist immer
das Gleiche: Ich darf nicht, ich
darf mcht aber ich mochte doch
SO gerne...

Bei letzterem begmnt dann auch
schon der falsche Weg zum Ab-
nehmen: Dauerstress: setzt Ener-
giereserven frei, die‘gar nicht frei
werden diirften — der Korper be-
kommt beim Hungern Hunger
und ,klammert* sich deshalb an
seine Fettreserven, wobei er
gleichzeitig neue Nahrung ver-
langt. Dann gibt es da noch den

,normalen* Drang nach etwas Sii-

Bem gleich nach einer Mahlzeit.

Zustimmendes Gemurmel im Saal

zeugte davon, dass auch zu dieser

,,Gewohnheit* jeder so seine Er-

fahrungen hat. Losung eins: Sich

ein, aber wirklich nur ein einziges

Stiickchen Schokolade gonnen.

Losung zwei: Statt der Mahlzeit

tatsachlich nur Siifies essen — und

zwar mit Genuss. ,,Sie werden se-"
hen, das funktioniert zu Beginmn.

Aber bald werden Sie das freiwil-
lig bleiben lassen®, gab Sabine

Brindl in dieser Sache ihre eigene

Erfahrung weiter.

Nicht zu vergessen ausreichende

Bewegung: Da beginnen die Fett-

weg-Teilnehmer mit zehn Minu-

tfen tdglich. Entweder Gymnastik
im Bett oder raus und rund ums

Haus. Nur: Auch hier gilt wieder,
die Sache langsam angehen nicht
glel"sff"meder iibertreiben. Vieles
gab es noch zu besprechen, zu
fragen und zu diskutieren an die-
sem ersten Treffen unserer Akti-
on. Am Ende bekamen alle bis
zum nachsten Treff am 9. April
eine Hausaufgabe auf: Jeder soll
sich zehn gute Griinde tiberlegen,

-warum er abnehmen will. Damit

beginnt die: mentale Seite einer
sinnvollen ' Abspeck-Kur, was
Thema das’ nichsten Treffens ist.
Also dann; packen wir’s gemeln—
sam an. BlS 9 April!



