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»Abnehmen ist ein Dauerlauf«

Fitnesscoach Hans-)6rg Pelikan liest in der Stadtbiicherei aus seinem Ratgeber

[ Von Daniela Dembert

Spenge (WB). Weder will
er den Speiseplan diktieren,
noch ein fertiges Fitnesspro-
gramm als Optimum propagie-
ren. »Dieses Buch ist nur ein
Prinzipiengeber. Den fur ihn
richtigen Weg muss jeder selbst
durch ausprobieren findens,
sapt Hans-Jarg Pelikan ber
sein Buch. Am Donnerstag-
abend hat der Fitnesscoach aus
seinem Ratgeber mit dem pro-
vokanten Titel »Du willst ja gar
nicht abnehmen!a vor 40 Gas-
ten in der Stadtbiicherei refe-
riert.

»Abnehmen ist kein 5print, son-
dern ein Dauerlaufe, nahm der
Herforder alle lllusionen der Blitz-
diat vorweg und erklirte auch
gleich warum: Didren suggerieren
dem Kérper in den meisten Fillen
einen Mangelzustand, den die
APM, die Anpassungsmaschine
Mensch durch weiteres Einlagern
von Energiespendern zu regulie-
ren versucht.

»Weniger essen und gleichzeitig
mehr bewegen lautet die Erfolgs-
formels, stellt Pelikan klar. Fiirs
Training komme es vor allem auf
eines an: »Finde dein Ding«, denn
nur mit Spa halte sich Motiva-
tion langfristig.

Und mit der, das weill der Fit
nesscoach und Mentaltrainer nur
ZU gut, sei es ja so eine Sache, »e-
den Tag sammeln wir durch nicht
erreichte Ziele und negative Er-
fahrungen  Minuspunkte, die
unsere Willenskraft schwichens,
erklirt Hans-Jérg Pelikan.

Aber durch neue Neuroassozia-
tionen lassen sich Willenskraft
und Motivation gezielt beeinflus-
sen. Wer hier Esoterik vermutet,
liegt falsch. Es geht um die Selbst-
Konditionierung, um das Andern
der Perspektive und das Stecken
vieler  kleiner  Etappenziele.
»Wenn man eins erreicht hat,
muss man sich auch die Zeit gén-
nen, sich dariber zu freuen wie

Fitnesscoach und Mentaltrainer Hans-Jorg Pelikan steckr die Zuhdrer
bei einer Lesung in der Stadtbiicherei Spenge mit seiner Energie an.

ein Schneekonig und sich beloh-
nens, findet der Autor, Das stiarke
die Motivation in allen Lebensbe-
reichen, nicht nur, wenn es ums
Abnehmen geht. Allerdings sollte
man von der Sahnetorte als kleine
Anerkennung eher absehen.
Matiirlich esse auch er zuweilen
ein Stuck Kuchen, gesteht Pelikan

und erliutert ganz Grundlegendes
uber die verschiedenen Lebens-
mittelgruppen und die menschli-
che Verdauung,

Aber was nutzt Schmachten und
Enthehren, wenn elner sich dabel
nicht waohl fiihlt? =Ich persanlich
befiirworte Trennkost, um mei-
nem Korper die Verdauung zu er-

e

Sein Tipp: »Weniger essen und gleichzeitig mehr bewegen lautet die

Erfolgsformel«.

leichtern. Aber letztendlich muss
jeder das fur sich entscheiden.«

Die Ausfubrungen des quirligen
Sportbegeisterten sind witzig, in-
formativ, nicht belehrend und
ganz sicher zu keiner Zeir lang-
weilig.

In seinem Ratgeber beleuchtet
der Herlorder das Zusammenspiel
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von Kérper, Geist und Seele. Er
zeigt einen alternativen Weg der
Gewichtsreduktion fern von gei-
felnder Selbstdisziplin hin zur
freudigen Motivation auf, gibt
Tipps zu Fitness, wie etwa das
flotte 88-Sekunden-Training, und
informiert auch tliber gesunde Er-
nihrung,



