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Wieder schlank sein, dauerhaft erfolgreich abnehmen, gesund und fit werden - das sind die Ziele vieler
Menschen. Und an Versuchen mangelt es oft nicht - viele arbeiten hart daran, etwas an ihrem Korper zu
verandern, unterwerfen sich den noch so verriicktesten Didten, um Gewicht zu verlieren und dann endlich
gliicklich sein zu kénnen.

Die zweite Auflage dieses Buches geht unter anderem erneut und detailliert der Frage nach, was denn
noch maoglich ist, wenn es mit dem Abnehmen nicht klappen will, und stellt die erfolgreichsten und
neuesten Abnehmprogramme vor - inklusive wissenschaftlicher Bewertungen und langfristiger
Erfolgsaussichten.

Die ganz groRe Herausforderung liegt nicht darin, in kurzer Zeit viel abzunehmen. Dass das funktionieren
kann, beweisen jedes Jahr Millionen Menschen. Ablaufdatum (Jo-Jo-Effekt) inklusive. Die wirkliche
Aufgabe besteht darin, fiir sich einen Weg zu finden, dauerhaft einen Lebensstil aufzubauen, der nicht
einschrankt, der der Gesundheit guttut, der zu einem angenehmeren Leben und damit zu einem
optimalen Wohlbefinden fiihrt. Wenn man das erreicht hat, kann man sich sehr gliicklich schatzen!

Ein Ansatz, der personliche Erlebnisse, Erfahrungen von Betroffenen und modernste wissenschaftliche
Erkenntnisse verbindet, wird in diesem Buch vorgestellt.

Erstellen Sie so noch heute Ihren personlichen Erfolgsplan und verabschieden Sie sich von
widerspriichlichen Zielen. Dann wird auch klar, dass die groRtmogliche Gewichtsreduktion nicht
unbedingt der groRte Erfolg ist, sondern das Gleichgewicht, das ein gesiinderes und gliickliches Leben
ermoglicht.
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Dr. rer. nat. Bernhard Baumgartner ist Molekularbiologe in Salzburg und hat an Genen geforscht, die den
Stoffwechsel regulieren. Als ehemaliger Leistungssportler, der spater zugenommen und wieder

abgenommen hat, kennt er das Thema in allen Facetten. Er ist bekannt fiir seine humorvollen und doch
sehr informativen Vortrage im In- und Ausland.

Katharina Muhr ist Diplom-Entspannungs- und Mentaltrainerin (invenias.at) in Salzburg. Sie halt Vortrage

und Seminare.
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