“Befreie dich (auch vom iber-
schissigen Korperfett), indem du dir
kritische vielféltige und vielschichtige
Gedanken machst Gber deinen Alltag
und abwechslungsreiche,
spielerisch-neugierig-entdeckerische
Bewegungsfreude in der Natur
suchst und findest. ”

Dr. med. Bernhard Rinderknecht ist Gynakologe mit Praxis
und Leiter eines Speziallabors in Basel. Vor 15 Jahren hat er
sich entschlossen, sein mit 133 Kilogramm massives Uber-
gewicht anzugehen. Uber intensives Studium hat er, quasi
im Selbstversuch, 50 Kilogramm abgenommen und halt
sein Normalgewicht seit Jahren. Bewegung hat bei diesem
Selbstversuch eine grosse Rolle gespielt.

Er berat Fihrungskrafte und ihre Firmen in Fitness-

und Resilienzfragen. Daneben ist er als Dozent in Gewichts-
regulationsthemen am Departement Sport, Bewegung

und Gesundheit (DSBG) und als Dozent im Gebiet
»Gynakologie im Praxisalltag” an der Medizinischen Fakultat
der Universitat Basel tatig.

Uberfliissiges Kérperfett zu verlieren und dann das
Kérpergewicht zu halten, ist ein schwieriger (Lern-)Prozess.
Die Gedanken und Geflihle, die dabei eine Rolle spielen,
lassen sich gruppieren:

Denken, Bewegen, Essen.

Ich wiirde mich freuen, wenn einige Gedanken, die mir
geholfen haben, Sie ebenfalls weiterbringen.
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Vorbemerkung

Uberflussiges Korperfett zu verlieren und dann das Korper-
gewicht zu halten ist ein schwieriger (Lern-)Prozess. Die
Gedanken und Gefihle, die dabei eine Rolle spielen, lassen
sich gruppieren: Denken, Bewegen, Essen. Ich wirde mich
freuen, wenn einige Gedanken, die mir geholfen haben, Sie
ebenfalls weiterbringen.
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Uber den Autor

Der Autor ist Gyndkologe mit Praxis und Leiter eines
Speziallabors in Basel. Vor 15 Jahren hat er sich ent-
schlossen, sein mit 133 Kilogramm massives Ubergewicht
anzugehen. Uber intensives Studium hat er, quasi im
Selbstversuch, 50 Kilogramm abgenommen und halt sein
Normalgewicht seit Jahren. Bewegung hat bei diesem
Selbstversuch eine grosse Rolle gespielt, und der ehemals
stark Ubergewichtige hat mit Erfolg an zwei Ironman (3,9
Kilometer Schwimmen, 180 Kilometer Radfahren, 42
Kilometer Laufen) teilgenommen. Er berat Fihrungskrafte
und ihre Firmen in Fitness- und Resilienzfragen. Da- neben
ist er als Dozent in Gewichtsregulationsthemen am
Departement Sport, Bewegung und Gesundheit (DSBG)
und als Dozent im Gebiet , Gynakologie im Praxisalltag” an
der Medizinischen Fakultat der Universitat Basel tatig.
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Vorwort

Das Besondere an diesem Buch ist, dass es authentisch ist,
weil es auf personlichen Erfahrungen des Autors beruht. Es
zeigt, dass mit entsprechender Motivation und Geduld ein
eindrickliches Resultat einer Gewichtsabnahme maoglich ist.
Es ist nicht einfach wieder einmal ein Ratgeber oder ein
Diatplan — von denen es schon genug gibt. Es ist auf keine
Weise sektiererisch, sondern pragmatisch und sucht als
wichtigstes Ziel den Langzeiterfolg. Es setzt auf die drei
Saulen der erfolgreichen Gewichtsreduktion, namlich die
Umstellung der Ernahrung, die vermehrte Bewegung und
die grundsatzliche Veranderung von Einstellung und
Verhalten gegentber Erndhrung und Bewegung. Auf allen
drei Ebenen erfahrt der Autor positive Emotionen, d.h., er
wahlt die Formen der Ernahrung und Bewegung, die ihm
zusagen, und qualt sich nicht durch Verzicht auf genuss-
reiche Nahrungsmittel oder mit verhassten Bewegungsarten.
Ein solches Verhalten wirde nur eine gewisse Zeit durchge-
halten, und die Wiederzunahme ware programmiert. Er tut
das, was ihm Spass macht.

Die Aktualitat des Berichts ergibt sich durch die Tatsache,
dass erhebliches Ubergewicht weiterhin ein dominantes und
zunehmendes Problem weltweit ist — so ist gemass einer
gross angelegten Studie weltweit die Zahl adipdser Manner
und Frauen seit 1975 um den Faktor 6 angestie- gen! Die
aktuellen Zunahmeraten sind weiterhin bedngs- tigend,
besonders in asiatischen Landern wie China und Indien.
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Der Bericht zeigt auch, dass eine wesentliche Gewichts-
abnahme ohne chirurgischen Eingriff moglich ist — er lasst
vermuten, dass heute zu schnell die Magenoperation als
vermeintlich ,letzte Chance” durchgefihrt wird. Es geht
auch ohne Messer!

Es ist verdienstvoll, dass der Autor diesen Bericht geschrie-
ben hat. Er soll Menschen mit erheblichem Ubergewicht
motivieren, das Problem noch einmal anzupacken, um mit
den aufgezeigten Elementen ebenfalls Erfolg zu erleben.

Basel, 10. Dezember 2017
Prof. Ulrich Keller

FMH Endokrinologie-Diabetologie
4055 Basel
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Fur alle Freunde der Verkirzung (wie mich) habe ich
versucht, meine Erfahrungen in einem einzigen Satz
zusammenzufassen:

> Befreie dich (auch vom (iberschiissigen Kérper-
fett), indem du dir kritische, vielféltige und viel-
schichtige Gedanken machst iiber deinen Alltag
und abwechslungsreiche, spielerisch-neugierig-
entdeckerische Bewegungsfreude in der Natur
suchst und findest. <
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Keine Speise schmeckt so gut wie das Gefuhl,
schlank zu sein

»Wie hast du das gemacht?”, werde ich oft gefragt, wenn
ich erzahle, dass ich 50 Kilogramm abgenommen habe. Der
Unterschied zwischen dem alten und dem jetzigen Bernhard
Rinderknecht ist derart frappant, dass mich Menschen, die
mich lange Zeit nicht mehr gesehen haben, nicht mehr
erkennen. Eine Patientin, die mich nicht mehr erkannt hatte,
sagte mir, dass sie an sich nichts dagegen habe, wenn ein
Vertreter die Sprechstunde Ubernehmen widrde, aber sie
hatte erwartet, dass man ihr dies anklndigt. Ein Handwerker
hatte mich sogar gebeten, meinen Vater zu rufen, und war
perplex, als ich ihm sagte, ich sei der Rinderknecht, den er
vor Jahren kennengelernt habe.

Alle wollen dann naturlich wissen, wie ich das gemacht
habe, und viele erhoffen sich den ultimativen Geheimtipp
oder noch lieber die neue Geheimpille, die ich als Arzt viel-
leicht an mir getestet habe.

Mit anderen Worten: Die meisten glauben oder hoffen,
dass Ubergewicht ein monofaktorielles Problem ist und
demnach auch eine einzelne Massnahme die L&sung sei.
Leider muss ich Sie da enttduschen. Wie die meisten Krank-
heiten ist auch Ubergewicht ein multifaktorielles Geschehen.
Viele insistieren und behaupten, man musse nur dieses oder
jenes tun, und dann werde man ja gar nie dick. Leider
stimmt das nicht. Auch mein Weg ist nicht in einem Satz
erzahlt, und deshalb werde und wurde ich von vielen er-
mutigt: ,Schreib deine Geschichte auf!”

»Schlank werden und sein machtzufriedener, zuversicht-
licher, attraktiver und jiinger. <
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Man fuhlt sich wohler in seiner Haut, wird beweglicher,
alles wird ein bisschen muheloser, und man erhalt Kompli-
mente, ja, gar stille oder ausgesprochene Bewunderung
widerfahrt einem.

Friher war der morgendliche Blick in den Spiegel er-
drickend. Heute erfillt er mich mit Zufriedenheit und be-
scheidenem Stolz und gibt mir wie ein leichter Rickenwind
beim Fahrradfahren Energie fir den Tag. Ich wirde mich
freuen, wenn Ihnen die eine oder andere Idee in meinem
Buch zu diesem Lebensgefihl verhilft und Sie aus eige- ner
Erfahrung sagen kénnen: ,Keine Speise schmeckt so gut
wie das Gefihl, schlank zu sein.”

Viele Wege fuhren nach Rom, noch mehr Wege
hingegen nicht

Jeder Mensch ist einzigartig und jeder (Lebens-)Weg ist
anders. Viele Dinge kommen ins Wanken, wenn wir tiefer
nachdenken. Und so stimmt auch dieser Kapiteltitel wohl
nicht. Hatten wir ewig Zeit, wirde sicher ein Weg einmal
nach Rom fuhren.

Unsere Schwierigkeit ist nur, dass niemand von uns uner-
schopfliche Geduld hat. Viele Wege wirden uns friher oder
spater in derartige Schwierigkeiten bringen, dass wir die
Reise abbrechen wuirden. Wir wirden vor untberwind-
baren Hindernissen und Abgrinden stehen und frustriert
den Rickzug antreten. Einige wirden feststellen, noch wei-
ter vom Ziel entfernt zu sein als bei Antritt der Reise.

Genau das mochte ich vermeiden. Ich habe (Abnehm-)
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Geschichten, die erfolgreich zum Ziel fuhrten, im Detail
studiert. Viel haufiger dagegen (die Literatur sagt, etwa in 9
von 10 Fallen) haben mich frustrierende Reiseabbriche
betroffen gemacht. Ich stelle dabei oft dieselben Fehler fest.
Ratgeber sind voll von Ratschlagen, wie's gehen soll, aber
selten erfahrt man, wie's nicht geht.

Und wenn ich ein Ziel habe mit diesem Buchlein, so ist es,
lhnen die Fehler und Unwagbarkeiten auf Ihrer Reise
aufzuzeigen. lhnen Frustrationen durch klassische Fehler zu
ersparen, die zwar sehr haufig sind, aber auf die gar nicht
haufig eingegangen wird. Damit, so mein Wunsch und
meine Hoffnung, haben Sie ein Instrumentarium, um lhren
personlichen, ganz individuellen Weg zu finden. Interesse,
Aufmerksamkeit, Neugier, Fantasie und Geduld helfen, um
zu den Erfolgreichen zu gehdren.

Ein Freund von mir durfte die Renovation eines der
schonsten Hotels der Schweiz, des ,,Les Trois Rois” am Rhein
in Basel, leiten. Beeindruckt von dieserRiesenaufgabe und
Leistung fragte ich ihn, wie er vorgegangen war, um die
unzahligen ineinandergreifenden (Bau-)Zahnradchen am
Laufen zu halten.

Ich wusste, dass er als erfahrener Generalstabsoffizier
gewohnt war, analytisch-strukturiert zu denken und zu
planen, trotzdem war ich verblifft Gber seine Strategie. Er
hatte sich das Ziel gesetzt, moglichst wenig falsch zu
machen und sein Augenmerk ganz auf die Vermeidung und
Behebung von Fehlern zu richten. Auf einer grossen
Informationstafel wurden laufend alle Fehler und Friktionen
notiert und so bald als méglich korrigiert.

. Weisst du, die Aufgabe war so gross, dass mir klar
wurde, dass ich nicht alles richtig machen kann, und ich
habe mir zum Ziel gesetzt, moglichst wenig falsch zu
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machen, um mdglichst effizient und schadlos zum Ziel zu
kommen.”

lhm ist das sehr gut gelungen, und Ihnen wiinsche ich das
auch.

Dicke sind die evolutive Elite der Menschheit!

Auch jetzt, wo ich mich anschicke, meine Geschichte zu
erzéhlen, und versuche, Ubergewichtigen eine Hilfe zu sein,
bin ich mir noch nicht sicher, ob dies sinnvoll ist.

Ich bin mit Begeisterung Arzt und sehe eine wichtige
Aufgabe in der Pravention. Da aber fangen meine Zweifel
an: Ich bin unschlissig, ob ein einzelnes Beispiel Wirkung
hat. Es gibt namlich den mdglicherweise berechtigten
Einwand: , Haltet euch von Ratgeberliteratur fern!” Ratge-
ber werden von Menschen geschrieben, die sich Ziele setzen
kédnnen und diese auch erreichen. Gelesen aber werden sie
von Menschen, die das gleiche Ziel haben, aber nicht
befahigt sind, dieses zu erreichen, und deshalb resultiert nur
Frustration. Das will man als Arzt natdrlich nicht. Ich bin mir
zwar bewusst, dass in der Pravention nur wenige erfolgreich
mitmachen werden, aber flr jeden Einzelnen, den ich
erfolgreich befdhige oder motivieren kann, dasselbe zu
erreichen, was mir gelungen ist, hat sich der Aufwand
gelohnt.

Wieso soll es anderen nicht auch gelingen, ihr Gewicht zu
stabilisieren, habe ich mich gefragt. Ich bin nicht besonders
diszipliniert und nicht gescheiter als andere. Ich kann mich
aber fur etwas begeistern und Erkenntnisse erlangen. So
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habe ich mich fiir mein Selbstexperiment begeistert und bin
zu Einsichten gelangt, die vielleicht nicht verbreitet sind. Das
motiviert mich, diesen Text zu schreiben, in der Hoffnung,
dass maoglichst viele davon profitieren kénnen.

Falls Sie Ubergewichtig sind und darunter leiden, gebe ich
lhnen hiermit meine zentrale Erkenntnis weiter: ,Sie
gehdren der evolutiven Krénung der Menschheit an.” Sie
besitzen ganz offensichtlich einen sehr starken Essreiz. Der
Essreiz ist evolutiv richtig. Nahrung soll einen starken Essreiz
auslésen. Denn Nahrung ist in der Menschheits- geschichte
eine eher knappe Ressource.

Wenn Sie als Sammler und Jager, die wir genetisch alle

sind, einen Steinbock erlegt haben, wie das wohl unser
Kumpan Otzi als Vorletztes getan hat,’ dann missen Sie
essen, und zwar unter Ignorierung des Sattigungsreizes. Der
Steinbock wird bald ungeniessbar, wenn Sie sagen:
,Das Stlckchen Leber war gut, jetzt bin ich satt, jetzt geh
ich schlafen.” Es ist absehbar, dass Eiweiss-Konkurrenten
sich an der verwesenden Jagdbeute gutlich tun werden.
Auch wenn sich ein gefahrliches Raubtier nahert, also Stress
aufkommt, missen Sie weiteressen. Und dazu sind Dicke
eben oft auch in der Lage. Im Gegensatz zu vielen Schlanken
nimmt der Appetit bei Stress nicht ab, sondern noch zu.
Denn unbewusst signalisiert Stress bei ihnen, dass es
maoglicherweise bald schwierig sein wird, zu Nahrung zu
kommen. Nahrung ist aber die Kraft-Basis zur weiteren
Nahrungsbeschaffung. Also: Nahrung sehen und essen ist
evolutiv gesehen richtig.

Was evolutiv hingegen neu ist, ist der Nahrungsmittel-
Uberfluss in weiten Teilen der Welt. Dabei dirfen wir nicht
Ubersehen, dass eine Milliarde Menschen auf unserem
Planeten chronisch Hunger hat. Dies vor allem in den zent-
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ralafrikanischen Regionen, aus denen der Mensch stammt.
Das Nahrungstberangebot ist nicht naturlich entstanden,
sondern durch unser Zutun, namlich durch Ackerbau und
vor allem durch die Industrialisierung, und das quasi im
evolutiven Zeitraffer. Die evolutiven Adaptationsvorgange
sind dagegen trage, und so neigen die meisten Menschen
bei Nahrungstberangebot dazu, tGber den Hunger und Be-
darf, quasi auf Reserve, zu essen. Evolutiv gesehen richtig.
Also nicht einschichtern lassen von wegen undiszipliniert
und willensschwach. Das ist oft mangelnde Einsicht und
manchmal sogar Neid von dinnen Zeitgenossen, die unter
Stress aufhéren zu essen, denen sozusagen die einsichtige
Disziplin fehlt, dies zu korrigieren. Fatalerweise ist leider
reziprok zur erhohten Kalorienzufuhr der Bewegungs-
umfang zurlickgegangen.
Auf einen Nenner gebracht:

» Sie sind nicht schuld daran, dass Sie dick sind, aber der
Einzige, der etwas dagegen tun kann. <

Was will ich damit erreichen? Einerseits mochte ich Sie von
Schuldgefihlen befreien, die wohl taglich von Zeitgenossen
ausgeldst werden. Andererseits mochte ich Sie zum Weiter-
lesen motivieren. Nur Interesse und etwas Geduld mussen
Sie mitbringen.
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