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Kleine Vorbemerkung

Vergessen Sie mal alle der Menschheit bekannt gewordenen Diiten,
und sagen Sie Threm Ubergewicht oder Ihrer Cellulite ade!

In diesem Buch erfahren Sie, wie mein Mann und ich durch einen
indischen Arzt aus Malaysia innerhalb kiirzester Zeit wieder fit,
schlank und vor allem gesund wurden. Zu diesem »Wunder« verhalf
uns kein geheimnisvolles Gebrau oder irgendeine magische »Zau-
berpille«, sondern jahrtausendealtes Wissen der Inder, Maya, Azte-
ken und vieles mehr. Seither sind wir wieder gliicklich, zufrieden und
geniefen das spannende Leben. Wir sind iiberzeugt, auch Sie kdnnen
ein solches Wunder erleben!

Mehr Informationen unter
www.sos-schlankohnesport.de
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Vorwort

Zugegeben, der Titel dieses Buches klingt provokativ, denn ohne
Sport schlank zu werden, ist keinesfalls fiir jeden wiinschenswert oder
aus medizinischer Sicht gar gesund. Aber wie wir, mein Mann und
ich, dies trotz allem schaftten, werden Sie im Folgenden erfahren.
Mein Ziel war es, Sie mit einem spritzigen Buchtitel - ja, ich meine Sie
ganz personlich, liebe Leserin und lieber Leser! — dazu zu bewegen,
dieses Buch zu kaufen. Und das hat ja nun schon mal geklappt.

Der Grund dafiir ist simpel: Ich mochte Thr Geld. Jetzt sind Sie
sicher enttduscht oder vielleicht sogar geschockt? Das brauchen Sie
aber nicht zu sein, denn es ist natiirlich nur die halbe Wahrheit.
Selbstverstiandlich will ich mit meiner Arbeit unter anderem auch
Geld verdienen. Wer bitte will das nicht? Die andere Halfte der Wahr-
heit ist jedoch weitaus bedeutsamer — und zwar fiir Sie persoénlich!
Ich mochte das wunderbare Erlebnis, in kurzer Zeit viele Kilos verlo-
ren zu haben, gerne mit Thnen teilen, damit auch Sie diese Erfahrung
machen kénnen. Meine Erfolgsgeschichte soll auch zu Ihrer Erfolgs-
geschichte werden. Wenn Sie es wollen!

Vorweg: Ich mochte Thnen nicht als Medizinerin, sondern als
Buchautorin detailliert erzahlen, wie mein Mann und ich innerhalb
von drei Monaten elf Kilo (!) abgenommen und unseren Korper ent-
giftet haben - ich personlich vollkommen ohne Sport. Bei mir kam
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noch etwas besonders Erfreuliches dazu: Nicht nur die iiberfliissigen
Kilos verschwanden, auch meine Cellulite war plotzlich weg! Neben
den positiven gesundheitlichen Ergebnissen war dies fiir mich wirk-
lich das sprichwortliche »Sahnehdubchenc.

Im vorliegenden Buch geht es also einzig und allein um die Beant-
wortung der Frage: Auf welche Weise gelang es meinem Mann und
mir, innerhalb kurzer Zeit schlank, fit und wieder vollkommen ge-
sund zu werden?

Das Problem kennen wir doch alle: Jeder fiihlt sich mehr oder weni-
ger zu dick oder ist tatsichlich zu fett. Eine aktuelle Studie der
Oxford-Universitét bestitigt es sogar: 64 Prozent der Méanner und
49 Prozent der Frauen in Deutschland haben Ubergewicht; weltweit
sind insgesamt 2,1 Milliarden Menschen davon betroffen. Und die
Kurve steigt in rasantem Tempo unauthaltsam nach oben an. Krank-
heiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Herzleiden bis hin zu Herzin-
farkt und Krebs sind die verheerenden Folgen. Fettleibigkeit belastet
nicht nur die Menschen, die darunter leiden, sondern das gesamte
Gesundheitswesen. Auch die Politik ist gefordert, hier so schnell
wie moglich etwas dagegen zu unternehmen. Der immense Anstieg
der Behandlungskosten von Ubergewichtigen und den daraus entste-
henden Krankheiten wird sich innerhalb der niachsten zehn Jahre
noch einmal verdoppeln. Packen wir es also an! Es ist gar nicht so
schwer: Der 7-Tage-Entgiftungsplan ist der Beginn, all diesen Krank-
heiten entgegenzuwirken und dabei auf Dauer wieder schlank zu
werden. Es gibt keinen Jo-Jo-Effekt. Wir selbst waren vorher Kandi-
daten all der Folgen, die ungesundes und falsches Essen nach sich
zieht. Jahrelang schluckten wir bergeweise Medikamente gegen unse-
re Leiden. Bis mein Mann eines Tages von einer Grippe iiberfallen

wurde ...
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Bevor wir mit dem Programm des Doktor K. S. starteten, war ich
ausgesprochen skeptisch: Denn wir hatten in den vergangenen 20 Jah-
ren schon einige Didten und Abmagerungskuren ausprobiert, abge-
brochen, durchgezogen. Der erhoftte Erfolg war immer eher mafiig
und nicht von allzu langer Dauer geblieben. Zudem war es mir so
furchtbar lastig, Kalorien zu zéhlen, auf die Figur zu achten, Sport zu
treiben und dergleichen. Ehrlich gesagt hatte ich iiberhaupt keine
Lust mehr auf Verzicht »hiervon« und »davon« und tiberhaupt. Diese
fortwahrende Qualerei und der ldstige Sport, Sport, Sport. Ich mag
keinen Sport! Mochte ich noch nie. Wer nach dem berithmt-beriich-
tigten Sportmuftel sucht - hier bin ich! Gerade deshalb bewundere
ich alle Menschen, die beharrlich mit Freude und Enthusiasmus jog-
gen gehen oder ins Fitness-Studio.

Ich hatte mich damit abgefunden, dass es ab einem gewissen Alter
einfach normal ist, keine Jeans, Rocke oder T-Shirts in Grofle S, ge-
schweige denn in XS im Schrank héngen zu haben, sondern in Zir-
kuszeltgrofle. Und wie eine »Hungerharke« wollte ich in meinem
Alter auch nicht mehr aussehen. Alles in allem hatte ich mich mit
Fettleibigkeit, Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, hohen Choles-
terinwerten, Kurzatmigkeit beim Treppensteigen und so weiter ar-
rangiert. Dass ich jemals wieder Kleidergrof3e 38 tragen, eine passab-
le Figur, Normalwerte bei Blutdruck, Zucker und Cholesterin haben,
und sich mein ewig aufgequollener Bauch verdiinnisieren wiirde,
hitte ich niemals fiir moglich gehalten. Und - sind Sie nun neugierig
geworden, was ich Thnen alles zu erzdhlen habe?

An dieser Stelle mochte ich mich bei Thnen aber noch dafiir be-
danken, dass Sie meine Schrift gekauft haben. Der kleine Obolus, den
Sie fiir dieses Buch gezahlt haben, tragt vielleicht dazu bei, dass sich
meine Ausgaben fiir das Programm nach Doktor K. S. irgendwann

amortisieren. Denn eines muss ich Thnen jetzt verraten: Das Gesund-
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und Schlankwerden war recht kostspielig, zumal ich mir neben ande-
ren Anschaffungen eine komplett neue Garderobe und mehrere Paa-
re Schuhe kaufen musste — sie waren zu grofl geworden! Schuhe zu
kaufen ist mit Abstand entweder die lastigste oder die schonste Be-
schiftigung fiir uns Frauen, stimmt’s?

Erzéhlen Sie Thren Freunden, Verwandten, Nachbarn, Kollegen
und wer Thnen sonst noch einfillt, davon, was Sie gleich lesen wer-
den, und empfehlen Sie das Buch weiter. Aber nur, wenn auch Sie
erfolgreich abgenommen haben, ja? Ich wiinsche Thnen jedenfalls
von Herzen viel Erfolg dabei.

Katharina Bachman

PS: Diese Lektiire ist als »Guideline« und Anregung anzusehen, nicht
als ungeliebte Anleitung zum Handeln - sie soll lediglich Mut und
Hoffnung auf einen Neubeginn machen!

Zufall oder Figung?

Nicht selten treten grofie Verdnderungen mithilfe eines Zufalls in un-
ser Leben. Wir realisieren es oft aber erst viel spater. Meistens beginnt
alles sogar ganz harmlos, so war es auch bei uns. Mein Mann hatte
sich eine simple Grippe eingefangen und musste zum Arzt. Da er sich
in seinem Zustand nicht durch dichten Verkehr quilen wollte, suchte
er nach einem Arzt in der Néhe. Gleich bei uns um die Ecke fand er
eine kleine Praxis. Ich sollte vielleicht noch vorausschicken, dass wir
zu diesem Zeitpunkt erst vor einigen Monaten von Dubai nach Kuala
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Lumpur gezogen waren. Wir kannten die pulsierende Stadt allerdings
schon seit mehr als sechs Jahren aus unserer ersten Zeit, als wir in
Malaysia gelebt hatten. Also war uns klar, bis in die Stadt zu fahren,
wiirde etwa zwei Stunden dauern. Einen Arzt in der Nahe zu haben,
wiirde jedoch auch zukiinftig nicht schlecht sein. Und da es sich bei
der Erkrankung meines Gatten »nur« um eine einfache Erkiltung
handelte, wiirde sie, mit Verlaub gesagt, jeder Arzt behandeln kon-
nen. Also ging er in diese kleine Praxis bei uns um die Ecke.

Im Verlauf des Gesprichs entschliipfte der Arztin eine ziemlich
bose Bemerkung: »You are too fat, you have to go on diet.« (Sie sind
zu dick. Sie miissen eine Didt machen.) Sie empfahl meinem Mann,
einen Spezialisten aufzusuchen. Gleich {iber ihrer Arztpraxis sei so
ein Fachmann. Mit ein paar Medikamenten gegen die Grippe kam er
zuriick und erzahlte mir fast schon beleidigt von seinem »You are too
fat« Erlebnis. Von der Neugier getrieben, vielleicht auch aufgrund
der drastischen Bemerkung der hiibschen Arztin, suchte er ein paar
Wochen spiter tatsichlich den empfohlenen »Spezialisten« auf. Von

da an verdnderte sich unser Leben gewaltig.
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damaliger Hausarzt in Dubai hatten mir klipp und klar gesagt,
dass ich alle diese Pillen fiir den Rest meines Lebens einnehmen
miisste. Aufgrund dieser tollen Aussichten verfiel ich voriibergehend
in eine Depression, gegen die ich ein weiteres Medikament schlucken
musste.

Nun safl ich also vor Doktor K. S., lauschte seinen Ausfithrungen
tiber die verheerenden Ergebnisse der Blutanalyse und fithlte mich
immer, immer schlechter.

Oh mein Gott! Ein Desaster. Ich bin todkrank. Vermutlich werde ich
einen Herzinfarkt bekommen oder einen Schlaganfall. Das dauert si-
cher nicht mehr lange. Das ist das Ende!

In meinem Kopf braute sich ein gedanklicher Hurrikan zusam-
men, nachtschwarze Wolken zogen auf, und grelle Blitze zuckten
hindurch. Und irgendwann erreichten mich die Worte des Arztes nur
noch wie durch einen dichten Nebel. Ich spiirte Wut in mir aufstei-
gen, eine gewaltige Wut. Ich mochte Doktor K. S. nicht, das wurde
mir mehr und mehr bewusst.

Das weifs ich doch schon alles. Was bitte willst du dagegen tun?
Schlaumeier.

»Du musst dringend abnehmen, entfetten und entgiften«, sagte er
fortwidhrend, und, »treibe Sport! Geh in ein Fitness-Studio! Mindes-
tens zweimal pro Woche.« In diesem Moment hitte ich ihn eigenhin-
dig erwiirgen konnen.

Halleluja. Ich hasse Sport - Sport — Sport!

Selbstverstidndlich weif8 unsereins ganz genau, wie wichtig tégliche
Bewegung fiir die Gesundheit ist. Aber lassen Sie es mich kurz und
schmerzlos eingestehen: Ich - bin - zu - faul!

Doktor K. S. redete und redete, und mir ging es mental immer
mieser und mieser. Plotzlich vernahm ich die Worte »reparierenc,

»gute Resultate« und »garantiert.
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»Reparieren?«, fragte ich verdutzt und wurde neugierig. »Ja, wir
reparieren zundchst deine Nieren und deine Leber«, antwortete er
schwelgend, als wiirde er iiber die Planung einer fréhlichen Geburts-
tagsparty sprechen. Er erklarte mir, wie und welche krankhaften Or-
gane miteinander »kommunizierten«, und welche Wirkungen es ha-
ben kann, wenn dieses oder jenes Medikament fiir oder gegen etwas
eingenommen wird. Er erlduterte mir, dass beispielsweise cholesterin-
senkende Medikamente zu schlechten Leberwerten fiithren kénnen.
Mit anderen Worten: Ich nahm téglich Tabletten gegen Diabetes,
Bluthochdruck und dergleichen ein, die aber meine Nieren und die
Leber attackierten. Folglich wiirden daraus in absehbarer Zeit ein
oder zwei andere gesundheitliche Probleme entstehen, die dann
durch weitere Medikamente bekdmpft werden miissten und so weiter
und so fort. In allen Einzelheiten schilderte mir der indische »Docx,
wie er all das »reparieren« wiirde. Er wusste ziemlich gut Bescheid,
jedenfalls soweit ich das einschitzen konnte. Trotzdem mochte ich
ihn kein Stiick besser leiden.

Zunichst wollte er, dass ich mit einem speziellen »sehr gut funkti-
onierenden« Entgiftungsplan beginne. Zu Hause las ich seine auf
zwei Seiten niedergeschriebenen Anweisungen durch und befand:

eigentlich alles ziemlich einfach durchzufiihren.

By the way: der Turban der Sikhs

Wihrend einer meiner Sitzungen bei Doktor K. S. kamen wir auch
auf seinen Turban zu sprechen, der in der indischen Kultur seit Jahr-
tausenden eine wichtige Rolle spielt. Vor allem Herrscher trugen frii-
her prunkvolle Turbane als Zeichen ihrer Autoritit und Noblesse. Bei

vielen traditionellen Hochzeiten tragen indische Médnner aller Religi-
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onen noch heute einen Turban, wobei Form, Farbe und Lange dieser
Koptbedeckung je nach Region ausfallen. Der Turban der Sikhs, »Da-
star« genannt, ist nicht als reines Kulturobjekt anzusehen, sondern
auch als eine religios-spirituelle Kopfbedeckung, denn ein Sikh wird
sozusagen eins mit seinem Turban, er gehort ganz zum Kopf des
Sikhs. Traditionell hat der Turban, inklusive der langen Haarpracht
darunter, eine tiefe Bedeutung, denn ein getaufter Sikh leistet einen
Eid darauf, dass er bis zum Tod sein Haar bewahrt, also niemals ab-
schneidet und es »priachtig« mit einem Turban schmiickt. Fiir Sikhs
ist die Bewahrung der Haare ein Ausdruck fiir Natiirlichkeit, Demut
und Wiirde: Der Turban symbolisiert eine Haltung, die von Souvera-
nitdt, Engagement, Selbstachtung, Mut und Frommigkeit zeugt. Der
Turban wird aus Liebe, Gehorsam und Respekt vor dem Sikh-Pro-
pheten getragen und geméf dem Glauben an ihn.

Jeden Tag wird der Turban mit Hingabe und Ehrerbietung neu ge-
bunden, sodass man zu Recht von einem téglichen Kunstwerk spre-
chen kann, welches oft bis zu 20 Minuten in Anspruch nimmt. Denn
es bedarf einer gewissen Fingerfertigkeit, einen Sikh-Tuban zu bin-
den, der in der Regel aus einem sieben Meter langen und einem Me-
ter breiten, diinnen Baumwolltuch besteht.

Bevor der Turban gebunden wird, werden die Haare zu einem
Dutt geknotet, und dariiber wird ein Haarnetz gezogen oder eine Art
Unter-Turban tiber dem Dutt gebunden. Verldsst ein Sikh das Haus,
bindet er den »Haupt-Turban« in einer zur Stirn hin verlaufenden
Pyramidenform dariiber.

Wer Sikh ist, bleibt es sein Leben lang, und nur derjenige verdient
Hochachtung, der in sich stimmig ist und dem tieferen Sinn seines
Lebens treu bleibt; ganzheitlich, wahrhaftig und bewusst.

Auch Frauen tragen zuweilen einen Turban, allerdings hat das

nichts mit dem Verstecken der Haare vor den Blicken anderer zu tun,
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wie im Islam, sondern fiir indische Sikh-Frauen ist das Bedecken des
Haares eine angemesse Art, sich schon zu kleiden. Frauen, die Wert
auf eine Kopfbedeckung legen, tragen aber meist ein diinnes Tuch
um den Kopf.

Aller Anfang ist gar nicht so schwer

Das Programm von Doktor K. S. begann ziemlich simpel und un-
spektakuldr an einem Montagmorgen mit einer siebentégigen Entgif-
tungskur. Mein Mann hatte seine erste Kur schon mit Erfolg hinter
sich gebracht, aber aus Liebe zu mir (hoffe ich zumindest) und weil er
noch mehr abspecken wollte, begann er gemeinsam mit mir noch
einmal von vorne.

Wir sollten uns jeden Morgen nach dem Aufstehen wiegen und
die zu diesem Zeitpunkt bitterbosen Resultate aufschreiben. Demzu-
folge fiihrten wir peinlichst genau eine Gewichtskontroll-Tabelle.
Und so tippte ich tédglich unser jeweiliges Gewicht brav in mein
Smartphone. Um frithmorgens dem Getiitmmel auf unserer einzigen
Waage, die sich bis dato im Haus befand, vorzubeugen, kauften wir
eine zweite, die wir direkt neben die alte stellten.

Am Beginn unserer Verwandlung im August 2013 zeigte mir mei-
ne Waage morgens fiese 68,8 Kilogramm an, bei einer Korpergrofle
von liitten einem Meter neunundfiinfzig. Ich trug inzwischen Kon-
fektionsgrofle XXL und steuerte Grofle 46 an.

Die Waage meines Goéttergatten war noch viel gemeiner: Sie ris-
kierte es, ihm bei einer Grofie von einem Meter zweiundsiebzig un-

verschdmte 106,2 Kilogramm im digitalen Display zu présentieren.
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Pah! Seine Hosengrofle war mit 56 ausgewiesen, also XXL. Seine
Giirtel zeigten stolze 112 Zentimeter Lange, und die Oberhemden
protzten mit Grofe 56, bei einer Kragenweite von 46. Summa sum-

marum gab es also fiir uns beide ziemlich gute Griinde abzuspecken.

Nach dem ersten Entgiftungstag hatte ich tatsdchlich exakt ein Kilo-
gramm abgenommen. Erwartungsvoll stellte ich mich nach Tag zwei
wieder morgens auf die Waage: insgesamt 1,6 Kilogramm weniger.
Ganz nett.

Nach Tag drei wog ich 66,5 Kilogramm: Ich hatte 300 Gramm ab-
genommen. Nicht so toll.

Tag vier schlug mit minus 400 Gramm zu Buche.

Tag fiinf war wieder etwas enttduschend: Ich hatte 300 Gramm an
Gewicht verloren und wog 65,4 Kilo.

Der sechste Tag war ein Jubeltag: 800 Gramm weniger.

Nach dem siebten Tag wog ich 64,7 Kilo. Ich hatte in sieben Tagen
sage und schreibe 4,1 Kilogramm abgenommen!

Um es gleich vorwegzunehmen, heute wiege ich 54 Kilogramm.
Ich habe also insgesamt mehr als 14 Kilo verloren. Mein Herzblatt hat
ein etwas besseres Ergebnis erzielt, aber er war vorher ja auch erheb-
lich »moppeliger« als ich (sorry, Darling). Heute wiegt er 82 Kilo-
gramm und kauft sich T-Shirts in Herrengrofle S.

Wie wir das geschafft haben - ich sogar ohne Sport —, werden Sie

im Folgenden genau erfahren.
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Easy Going — unsere ersten Erfolge

Sieben Tage Entgiftungskur waren vollbracht. Ich war ehrlich tiber-
rascht, in so kurzer Zeit 4,1 Kilogramm abgespeckt zu haben, und
das ohne quilende Verzichts- oder Hungerattacken. Es war wirklich
ein »Easy Going«-Entgiftungsplan. Doktor K. S. bekam von mir ei-
nen halben Sympathiepunkt. Allerdings bis zu der Kategorie »Ich-
mag-dich-und-vertrau-dir« war es noch ein weiter Weg. Schlief3lich
hatte er zehn Minuspunkte auf seinem Konto, da ich auch weiterhin
nur Dollarzeichen in seinen Augen zu sehen glaubte. Mein Eindruck
wurde zudem noch dadurch verstirkt, dass er uns beiden eine Menge
Naturmittelchen gegen eine stolze Summe verordnete, jedem von
uns eine grofSe Box. Wir nahmen sie bergeweise ein: morgens, mit-
tags, abends, handverlesen, verpackt und beschriftet mit BB (before
breakfast = vor dem Friihstiick), AB (after breakfast = nach dem
Frihstiick), BD (before dinner = vor dem Abendessen), AD (after
dinner = nach dem Abendessen), ein Mittelchen fiir elf Uhr und ein
Mittelchen vor dem Schlafengehen.

Schon lange wird dariiber diskutiert, ob Nahrungsergdnzungsmittel,
also Vitaminpréparate, nun nétig oder unnétig seien. Sie dienen in
erster Linie der gezielten (!) Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen, die unserem Korper tatsdchlich fehlen. Das
muss der Arzt Ihres Vertrauens durch einen Labortest zuerst einmal
herausfinden, bevor Sie in die Apotheke gehen und sich »auf Ver-
dacht« irgendetwas kaufen. Eine gezielte Einnahme bestimmter Vi-
talstoffe unterstiitzt unsere Knochen, das Immunsystem und erhalt
unsere Organe gesund. Besonders wihrend einer Didt ist dies

sehr wichtig. Wer sich ausreichend gesund erndhrt, braucht in der
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Regel nur selten Vitaminpréparate, aber das tun leider die wenigsten
von uns. Hinzu kommt, dass in bestimmten Jahreszeiten oder auch
wiahrend der Schwangerschaft diverse Lebensmittel die fiir unseren
Korper notigen Néhrstoffe nicht ausreichend liefern. Erndhrungsge-
sellschaften empfehlen heute sogar, bestimmte »Liicken« mit Nah-
rungserginzungsmitteln aufzufiillen.

An unserem ersten Termin bei Doktor K. S. nach der Entgiftungskur
lobte er uns, wie artig wir den 7-Tage-Entgiftungsplan durchgehalten
hitten. Das konne er von seinen asiatischen Patienten nicht sagen,
die wenigsten kimen wieder. »IThr Deutschen seid eben gewissenhaft.
Auf euch kann man sich verlasseng, lobhudelte er. Vermutlich, um
uns weitere Ladungen seiner Vitamin-Pillen-Boxen unterzujubeln.
Nun wire es aber an der Zeit, die Erndhrung rigoros umzustellen,
und zwar der jeweiligen Blutgruppe entsprechend, fiigte er noch
blitzschnell hinzu und héndigte uns einen ganzen Wust an Papieren
aus: alles iiber Blutgruppen-Erndhrung und Séure-Basen-Haushalt.
Er hatte fiir jeden von uns ein individuelles Erndhrungsprogramm
zusammengestellt, das mit diversen Vitaminprdparaten unterstiitzt
werden sollte, denn eine zu einseitige Ernihrung sei das grofite Ubel
einer Blutgruppen-Erndhrung, sagte er streng. Eine Analyse, wo wir
uns vitamintechnisch befanden, war schon bei der allerersten Blut-
untersuchung durchgefiihrt worden. Damit war klar, was unserem
Korper an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und derglei-
chen fehlte. Aber weder mein Mann noch ich hatten jemals zuvor
etwas von einer Blutgruppen-Ernahrung gehort. Wieder daheim an-
gekommen, setzten wir uns gemiitlich auf die Terrasse und lasen alles
aufmerksam durch.

Herrjemine! Ich sollte auf so viele von mir duflerst geliebte Kost-

lichkeiten verzichten, wie Balsamico-Essig, Tomaten, Fleisch, Mango






