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Hier geht es zum kostenlosen Erweiterungskurs fiir innere Balance!

Scannen Sie den QR-Code unten mit ihrem Smartphone oder gehen Sie im

Internet auf http://gu.de/entspannt-macht-schlank-gutschein und neh-
men Sie gratis teil an Jacob Drachenbergs Kurs fiir mehr Leichtigkeit,
Gelassenheit und Lebensfreude!
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STRESS - WAS IST DAS?

i

1. Stress: Was ist das?

Und kann

das weg?

Stress. Uber kaum etwas sind sich die Leu-
te so einig wie dariiber. Alle haben ihn, alle
kennen ihn, alle stohnen, klagen, jammern
dariiber - mal mehr, mal weniger. Stress,
das ist ein Kalender voller Termine. Das ist
eine lange Liste von To-dos bei der Arbeit
und (unter Umstdnden) eine noch lidnge-
re zu Hause. Stress ist das, was die einen
nachts wachliegen lasst und bei den ande-
ren den Schokoladen- und Fast-Food-Kon-
sum in die Hohe treibt. Stress ist schuld an
schlechter Laune, Magenschmerzen und

verspannten Schultern.

In einem Satz: Stress ist der
Fluch unseres modernen
Lebens.

Stopp! Genau das ist der entscheidende
Irrtum. Ein ziemlich weit verbreiteter, zu-
gegeben. Ich begegne ihm immer wieder:
Stress sei schlecht und ungesund, heif3t es,
und man miisse ihn bekdmpfen.

»Anti-Stress-

Zeitschriften titeln mit

Tipps«, Yoga- und Achtsamkeitskurse
werden beworben als »Auswege aus der
Stressfalle«, und alles Mogliche, vom
Stromanbieterwechsel bis zum Kochre-
zept, dient man uns als »stressfrei« an.
Aber wie sahe ein Leben ohne Stress wirk-
lich aus? Ziemlich langweilig, so viel steht
fest. Die samstégliche Sportschau fiele aus,
denn niemand wiirde sich den Stress eines
sportlichen Wettkampfs antun. Konzer-

te, Theater, Stand-up-Comedy - tschiiss!
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6 POSITIVE SEITEN AN
STRESS

STRESS ...

« hilft uns, Ziele zu erreichen: vom
Sieg im Wettkampf bis zur gelungenen
Prasentation im Job.

« ldsst uns iiber uns selbst hinaus-
wachsen und zeigt uns, wozu wir in der
Lage sind, wenn es drauf ankommt.

« fiihrt uns vor Augen, was uns wirk-
lich wichtig ist. Denn Dinge, Menschen
oder Themen, die uns egal sind, kon-
nen uns weder auf die Palme bringen
noch nachts wach liegen lassen.

» legt den Finger in die Wunde und
zeigt uns, wo wir in unserem Leben
noch Potenzial zum Lernen oder zur
Weiterentwicklung haben.

» kann ein Gefiihl der Lebendigkeit
verleihen und Energie geben.

« ist toll, wenn er nachlasst: Allein fiir
das High danach springen manche mit
Fallschirmen aus dem Flugzeug!

Lampenfieber ist schliefSlich purer Stress.
Niemand wiirde mehr Start-ups griinden
oder sich fiir eine bessere Welt einsetzen,
wenn es nur noch darum ginge, Stress zu
vermeiden. Und selbst im Alltdglichen
wiirde ziemlicher Stillstand herrschen:
Warum einen Schulabschluss machen?
Warum iiberhaupt etwas im Leben veran-
dern wollen, egal ob es um den néchsten

Karriereschritt oder einen fitteren Korper

geht? Jede Veranderung bedeutet schlief3-

lich erst einmal eins: Stress.

Diese wenigen Beispiele zeigen schon,
dass Stress ganz unterschiedliche Gesich-
ter haben kann. Und das ist eine zentrale
Erkenntnis, wenn es um einen besseren,
gesiinderen Umgang damit geht: Stress an
sich ist weder gut noch schlecht, sondern
erst einmal neutral - ein biologischer Vor-

gang, der seine Daseinsberechtigung hat.

URALTES UBERLEBENS-
PROGRAMM

Ich schwimme auf der Stelle, bereit, jeden
Moment in Hochstgeschwindigkeit loszu-
kraulen. Der vertraute Chlorgeruch steigt
mir in die Nase, auf den Riangen jubeln die
Fans, aber ich nehme beides kaum wahr.
Gleich wird es losgehen, das erste Spiel der
Wasserball-Europameisterschaft in Spa-
nien, auf das unser Team der U20-Natio-
nalmannschaft seit Monaten hintrainiert
hat. Meine ganze Konzentration ist auf
den Schiedsrichter fokussiert, der jeden
Moment den Ball ins Wasser werfen und
das Spiel anpfeifen wird. Mein Herz klopft,

alle Muskeln sind angespannt.

Ich habe Stress.

Anders ausgedriickt: Mein Korper hat in
diesem Moment im August 2008 sein ein-
gebautes Alarmsystem aktiviert. Es ist ein

Programm, das wir seit einer frithen Stufe






—r




STRESS FUHRT ZU UBERGEWICHT

i

2. Warum kann Stress

dick machen?

Es gibt Menschen, die bei Stress keinen
Bissen mehr herunterbekommen, denen
die Belastung den Appetit verschligt und
die bei Dauerbelastung abnehmen. Eigent-
lich ist das die natiirliche Reaktion des
Korpers auf Anspannung, Flucht- und An-
griffsmodus: Essen wiirde kurzfristig die
Reaktionsgeschwindigkeit reduzieren, das
Blut erst einmal in unsere Verdauungsor-
gane lotsen und so den Muskeln entziehen.
Der Steinzeitmensch hat sicher nicht vor
der Jagd gefuttert, sondern erst nach Erle-
gen der Beute. So reagieren heute noch ge-
rade Kinder mit natiirlichem Hunger- und
Sattigungsgefiihl auf Stress mit Nahrungs-
verweigerung — vor allem beim Friihstiick.
Es gibt immer noch Menschen, die so auf

Stress reagieren. Und ihnen geht es wahr-

scheinlich bald besser, denn ihr Korper
dreht die Leistung herunter und gibt ih-
nen die Chance, sich zu erholen. Doch die
meisten Menschen in der Wohlstands-
gesellschaft reagieren anders. Sie nehmen
zu. Das passiert auch zunehmend Kindern
und Jugendlichen, bei denen durch Be-
lohnung und Trost mit siiffen und fetten
Lebensmitteln das natiirliche Verhalten
aus dem Gleichgewicht geraten ist. Stu-
dien belegen, dass gerade tibergewichtige
Menschen sehr anfillig fiirs Stressessen
sind. Das ist vor allem bei chronischem
Stress verhdngnisvoll. Bestes Beispiel sind
Politiker: Thre Kleidergrofle nimmt Jahr
fir Jahr zu, vor allem, wenn sie in Spitzen-
positionen unterwegs sind. Ich brauche

hier keine Beispiele zu nennen - sie sind
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ANTI-STRESS-KUCHE

&3
Anti-Stress-Kuche

DAS PERFEKTE ANTI-
STRESS-FRUHSTUCK s. 126

Trinken ist morgens ein Muss. Wer am
Morgen ein Friihstiick braucht, isst am
besten etwas eiweifireicher — das gibt aus-

reichend Kraft fiir den Tag.

TAKE-AWAY-GOODIES s. 138

Mittags im Biiro sollte es Frisches geben,
das einfach mitzunehmen ist. Der Mix aus
Eiweif3, Kohlenhydraten und Ballaststof-
fen hilft tibers Mittagstief und streichelt
gleichzeitig die Nerven. Nicht vergessen:

Kraftiges Kauen hilft, Stress abzubauen!

SOULFOOD s. 152

Sie brauchen Entspannung und das mog-
lichst einfach und schnell? Nutzen Sie die
Kraft von Getreide und Hiilsenfriichten.
Kohlenhydrate helfen dabei, einen stressi-

gen Tag hinter sich zu lassen.

DAS STILLT DEN SUSS-
HUNGER s. 170

Oft wecken Frust und Erschépfung die
Lust auf Stifles. Das muss nicht schlecht
sein — wenn dieser Siilhunger mit einer

vollwertigen Mahlzeit gestillt wird.

GENIESSERGERICHTE s. 182

Selber oder gemeinsam zu kochen, kann
ausgesprochen wohltuend sein, wenn die
Zeit dafiir da ist. Wer kocht, gerat schnell
in einen Flow, vergisst seinen HeifShunger
und lernt, gute Lebensmittel mit Liebe zu-

zubereiten und zu genieflen.

MIT LIEBE UND DEN
HANDEN BACKEN s. 198

Einen Teig mit den Handen zu kneten, hat
etwas unglaublich Entspannendes. Das Er-
gebnis reicht vom selbstgebackenen Brot

bis zum zuckerfreien Kuchen.

125



GENIESSERGERICHTE

2|

=Y
(o

Gnocchi mit Ofengemuse

Kartoffeln machen gliicklich. Denn sie enthalten Tryptophan, ein wichtiger Baustoff, um das »Gute-
Laune-Hormon« Serotonin zu bilden. Am besten einen Probe-Gnocchi ins Kochwasser geben. Wenn er
auseinanderfillt, noch etwas Stirke unter den Teig ziehen. Notfalls die Gnocchi in etwas Butter in der
Pfanne diinsten und mit dem Gemiise geniefSen.

FUR 4 PORTIONEN 1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Kartoffeln und Tomaten

600 g kleinere mehligkochende waschen. StifSkartoffeln und Zwiebeln schilen, die Stif$kartoffeln

Kartoffeln

400 g SiiBkartoffeln

400 g Kirschtomaten

3 Zwiebeln

3EL Olivenol

Salz

% TL Chiliflocken

60 g DinkelgrieB, plus etwas
mehr zum Arbeiten

1Ei (L)

80 g Dinkelvollkornmehl

1 TL gemahlene Kurkuma

frisch geriebene Muskatnuss

1EL Honig

30 Min. Zubereitung

1 Std. Garen

Pro Portion 445 kcal; 12 g E;
11gF;72g KH

182

in ca. 1 cm grofie Wiirfel und die Zwiebeln in diinne Streifen
schneiden. Die Tomaten mit einer Gabel einstechen. Siifkar-
toffeln, Zwiebeln, Tomaten, Ol, Salz und Chiliflocken in einer
feuerfesten Form (ca. 24 x 20 cm) mischen. Die Form auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech stellen, mit den Kartoffeln umlegen
und alles im heifSen Ofen (Mitte) in 40-50 Min. weich garen.

2 Wenn die Kartoffeln gar sind, diese aus dem Ofen nehmen.
Das Gemiise weiterschmoren lassen, bis die StifSkartoffeln weich
sind. Die Kartoffeln pellen, durch eine Kartoffelpresse in eine
Schiissel driicken und ausdampfen lassen. Grief3, Ei und so viel
Mehl mit den Hénden kurz unterkneten, dass ein weicher Teig
entsteht. Diesen mit Salz, Kurkuma und Muskat abschmecken.

3 Salzwasser zum Kochen bringen. Ist der Teig zu weich, noch
etwas Mehl zugeben. Den Teig zu etwa 2 cm dicken Rollen for-
men, dazu etwas Grief3 auf die Arbeitsfliche streuen. Die Rollen
in 2 cm lange Stiicke schneiden. Mit den Zinken einer Gabel das
typische Rillenmuster hineindriicken. Gnocchi ins kochende
Salzwasser geben und dann nur noch leicht kocheln lassen. Wenn
die Gnocchi an der Oberfliche schwimmen, mit einem Schaum-
l6ffel herausheben und abtropfen lassen. Den Backofengrill
einschalten. Das Siiflkartoffelgemiise kurz auf der 2. Schiene von
oben im Backofen grillen, bis es braunt, dann mit Honig ab-

schmecken und zu den Gnocchi reichen.
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Zu viel Stress macht
zu viele Kilos?

Ja! Und daran ist nicht nur die Tite Frust-Chips schuld, sondern ein komplexes
Zusammenspiel aus Hormonen, Hungergefiihl und den hohen Erwartungen
an sich selbst. Abnehmen ist darum viel komplexer, als einfach nur Diat zu halten.
Aber: Wer die Hebel kennt und versteht, kann gegensteuern!

Fur dieses auBergewohnliche Buch haben sich die renommierte Top-Ernahrungs-
wissenschaftlerin und Bestsellerautorin Dagmar von Cramm und Deutschlands
Stressbewaltigungs-Coach Nr. 1 Jacob Drachenberg zusammengetan und helfen
Ihnen, ganz entspannt abzunehmen! Mit praxisnahen Anti-Stress-Strategien,
topaktuellem Ernahrungs-Know-how und vielen leckeren Schlank- und Wohlfihl-
Rezepten. Frei nach dem Motto:

Stress weg, Kilos weg!

WG 456 Schlanke Kiche
ISBN 978-3-8338-7799-5
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