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Trainingsfreaks sehen plötzlich alt aus

„Zu dick“, „nicht muskulös genug“, „keine Ausdauer“ – Unzufriedenheit 
mit dem eigenen Körper ist weit verbreitet und leider oft berechtigt. Viele 
Abnehmtipps fruchten jedoch nicht und enden in Resignation. Wer nur auf 
die Willenskraft und Leidensbereitschaft seiner Leser baut, scheitert in 
aller Regel. Deswegen lautet das Motto von Timothy Ferriss: Smart 
abnehmen und effizient trainieren. Lernen Sie, welche minimalen 
Maßnahmen ein Maximum an Ergebnissen bringen – durch präzise 
Informationen über die Funktionsweise unseres Körpers und praktische 
Schritt-für-Schritt-Anleitungen! Nicht bloß ein weiteres Buch über das 
Abnehmen, sondern das umfassende Aufbau- und 
Verschönerungsprogramm für ihren Körper. Ideal für alle, die wenig Zeit 
haben, aber viel erreichen wollen – und auf wen trifft das nicht zu?
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hält einen Weltrekord als Tango-Tänzer und war 
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Meinen Eltern, die einem kleinen Teufelsbraten beibrachten, dass 
es gut ist, wenn man zu einer anderen Musik marschiert. Ich 
liebe euch beide, euch habe ich alles zu verdanken. Mom, bitte 

entschuldige all die verrückten Experimente.

Unterstützen Sie die Wissenschaft: 10 Prozent der Einnahmen 
aus dem Buch werden für die Erforschung von Heilmitteln so-
wie für die hervorragende Arbeit gespendet, die das St. Jude 

Children’s Research Hospital leistet.
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Tims Haftungsausschluss

Bitte seien Sie nicht dumm, bringen Sie sich nicht um. Das würde uns beide un-
glücklich machen. Besprechen Sie sich mit einem Arzt, bevor Sie etwas aus meinem 
Buch ausprobieren.

Haftungsausschluss des Verlags

Das Material in diesem Buch dient nur Informationszwecken. Jeder Mensch ist an-
ders, daher sollten Sie sorgfältig abwägen und sich mit einem Arzt absprechen, bevor 
Sie die im Buch beschriebene Diät, die Übungen und Techniken ausprobieren. Der 
Autor und der Verlag weisen ausdrücklich die Verantwortung für sämtliche negative 
Auswirkungen zurück, die durch die Anwendung oder Umsetzung der im Buch vor-
gestellten Informationen entstehen könnten.
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Auf den Schultern von Giganten

Ich bin kein Experte. Ich bin nur derjenige, der die Informationen vorstellt und er-
kundet.

Wenn Sie in diesem Buch erstaunliche Erkenntnisse finden, dann ist dies den bril-
lanten Köpfen zu verdanken, die mir als Quellen, Kritiker, Beiträger, Korrektoren und 
Referenzen zur Seite standen. Wenn Sie etwas Lächerliches finden, liegt das daran, 
dass ich nicht auf ihren Rat gehört habe.

Ich bin Hunderten Menschen zu Dank verpflichtet, dennoch möchte ich einige 
namentlich erwähnen (im Dank kommen noch mehr):



H I E R  A N F A N G E N
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Dünner, dicker, schneller, stärker? 
Wie man dieses Buch benutzt

Gibt es in der Geschichte auch nur einen 
Fall, in dem die Mehrheit recht hatte?

Robert Heinlein

 
Nur ein Narr macht keine Experimente.

Charles Darwin

Mountain View, Kalifornien, 22 Uhr, Freitag

Das Shoreline Amphitheater rockte.
Über 20 000 Besucher waren zur größten Open-Air-Bühne Nordkaliforniens zum 

Konzert der Nine Inch Nails gekommen, die es auf ihrer vermutlich letzten Tour 
noch einmal so richtig krachen lassen wollten.

Backstage bot sich eine etwas ungewöhnliche Unterhaltung.
»Junge, ich gehe auf Klo, um mein Geschäft zu erledigen, schaue zur Seite und 

sehe Tims Kopf über der Trennwand. Schweigend macht er auf der Herrentoilette 
Kniebeugen.«

Glenn, ein Videofilmer und Freund von mir, ahmte mich lachend nach. Um ehr-
lich zu sein, müsste er die Beine enger zusammenstellen, damit die Oberschenkel 
parallel wären.

»40 Kniebeugen, um genau zu sein«, ergänzte ich.
Kevin Rose, der Gründer von Digg, einer der 500 beliebtesten Websites der Welt, 

stimmte in das Gelächter ein und hob sein Bier, um darauf anzustoßen. Ich dagegen 
hatte es eilig, mich dem eigentlichen Anlass des Abends zu widmen.

In den nächsten 45 Minuten verschlang ich fast zwei ganze Barbecue-Chicken-Piz-
zas und drei Handvoll Nüsse, was insgesamt etwa 4400 Kalorien gewesen sein dürf-
ten. Das war heute meine vierte Mahlzeit. Zum Frühstück hatte ich zwei Gläser 
Grapefruitsaft, eine große Tasse Kaffee mit Zimt, zwei Schokocroissants und zwei 
Plunderstücke gegessen.

Der interessantere Teil der Geschichte begann, nachdem Trent Reznor schon lange 
die Bühne verlassen hatte.
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Wie man dieses Buch benutzt

Etwa 72 Stunden später testete ich mit einem Ultraschallgerät, das von einem Phy-
siker im Lawrence Livermore National Laboratory entwickelt worden war, meinen 
Körperfettanteil.

Die Fortschritte meines jüngsten Experiments wurden notiert. Mein Körperfettan-
teil war von 11,9 Prozent auf 10,2 Prozent zurückgegangen, insgesamt hatte sich das 
Fett in meinem Körper in 14 Tagen um 14 Prozent reduziert.

Wie? Durch die zeitlich geregelte Einnahme von Knoblauch, Zuckerrohr- und Tee-
extrakten.

Das war nicht qualvoll. Es war nicht schwer. Nur ein paar kleine Veränderungen 
waren nötig. Kleine Veränderungen, die für sich genommen gering waren, doch in 
Kombination mit anderen eine enorme Wirkung entfalteten.

Sie wollen die fettverbrennenden Eigenschaften von Koffein erhöhen? Dazu 
braucht man nur Naringenin, ein nützliches kleines Molekül im Grapefruitsaft.

Sie wollen die Insulinsensitivität erhöhen, bevor Sie sich einmal die Woche richtig 
vollstopfen? Einfach ein bisschen Zimt zu den süßen Stückchen am Samstagmorgen 
essen, schon kann es losgehen.

Sie wollen Ihren Blutzucker 60 Minuten lang senken, damit Sie ohne schlechtes 
Gewissen ein kohlenhydratreiches Essen genießen können? Dafür gibt es ein halbes 
Dutzend Möglichkeiten.

Aber 2 Prozent Körperfett in zwei Wochen? Wie soll das möglich sein, wenn doch 
viele Ärzte behaupten, es sei unmöglich, mehr als ein Kilo Fett pro Woche zu verlie-
ren? Hier kommt die traurige Wahrheit: Die meisten allgemeingültigen Regeln, dar-
unter auch diese, wurden nicht auf Ausnahmen überprüft.

Es heißt, man könne den Muskelfasertyp nicht ändern. Aber klar doch. Ihre gene-
tische Veranlagung können Sie getrost vergessen.

Die Gewichtszu- beziehungsweise -abnahme basiert auf der Zahl der Kalorien, 
die man aufnimmt beziehungsweise verbrennt? Das ist im besten Fall unvollstän-
dig. Ich habe Fett abgebaut, obwohl ich mich vollgestopft habe. Ein Lob auf den Käse-
kuchen.

Die Liste ließe sich noch endlos weiterführen.
Aber schon jetzt ist klar, dass die Regeln umgeschrieben werden müssen.
Und dafür gibt es dieses Buch.

Tagebuch eines Wahnsinnigen

Das Frühjahr 2007 war eine aufregende Zeit für mich.
Mein erstes Buch stand, nachdem es von 26 Verlagen abgelehnt worden war, auf 

der Bestsellerliste der New York Times und hatte beste Aussichten, in der Sparte Wirt-
schaftsbücher die Nummer eins zu werden (was es ein paar Monate später auch war). 
Niemand war überraschter als ich.

An einem ausgesprochen schönen Morgen in San José hatte ich mein erstes grö-
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ßeres Telefoninterview, und zwar mit Clive Thompson von der Zeitschrift Wired. 
Beim kurzen Small Talk vor dem Interview entschuldigte ich mich, falls ich ein biss-
chen aufgedreht klingen würde. Ich war aufgedreht. Ich hatte gerade ein zehnminü-
tiges Workout hinter mir, gefolgt von zwei Tassen Espresso auf leeren Magen. Ein 
neues Experiment, das mir mit zwei Trainingseinheiten pro Woche einen einstelli-
gen Körperfettanteil bescheren sollte.

Clive wollte mit mir über E-Mail und Websites und soziale Netzwerke wie Twitter 
reden. Bevor wir anfingen, scherzte ich in Anspielung auf mein Trainingsprogramm, 
dass der moderne Mann eigentlich nur vor zwei Dingen Angst hätte: vor zu vielen E-
Mails und vor Übergewicht. Clive lachte und stimmte mir zu. Dann beschäftigten wir 
uns mit anderen Themen.

Das Interview lief gut, mir blieb jedoch vor allem mein spontaner Scherz in Erin-
nerung. Ich erzählte ihn in den folgenden Wochen immer wieder, und die Reaktion 
fiel immer gleich aus: Lachen und Nicken.

Dieses Buch musste unbedingt geschrieben werden.
Die meisten Menschen denken, ich wäre vom Zeitmanagement besessen, aber sie 

kennen meine andere – viel wichtigere, viel lächerlichere – Obsession nicht.
Ich habe fast jede Trainingseinheit schriftlich festgehalten, die ich seit meinem 

18.  Lebensjahr absolviert habe. Seit 2004 habe ich über 1000 Mal mein Blut untersu-
chen lassen,* manchmal sogar alle zwei Wochen. Dabei wurde alles getestet, vom 
Cholesterin, Blutzucker und Glykohämoglobin (HbA1c) bis zu IGF-1 (Insulin-like 
Growth Factor) und freiem Testosteron. Ich ließ Stammzellen aus Israel importieren 
und erhielt zur Behebung »chronischer« Schäden einen Cocktail aus dem Stamm-
zellfaktor injiziert, und ich flog zu Teebauern in China, um mit ihnen über die Wir-
kung des Pu-Erh-Tees auf den Fettabbau zu sprechen. Insgesamt habe ich in den letz-
ten zehn Jahren über 250 000 Dollar für Tests und Experimente ausgegeben.

So wie manche Leute Designermöbel oder Kunstwerke zu Hause haben, besitze 
ich Pulsoximeter, Ultraschall- und andere medizinische Geräte, mit denen man alles 
Mögliche messen kann, vom Hautwiderstand bis zum REM-Schlaf. Küche und Bad 
sehen bei mir aus wie eine Notaufnahme.

Wenn Sie das für verrückt halten, haben Sie recht. Aber immer mit der Ruhe, Sie 
müssen sich nicht als Versuchskaninchen betätigen, sondern können einfach von 
meinen Ergebnissen profitieren.

Hunderte Männer und Frauen haben in den vergangenen zwei Jahren die in mei-
nem Buch vorgestellten Methoden getestet, und ich habe die Ergebnisse verfolgt und 
dokumentiert (für dieses Buch waren es 194 Personen). Viele haben in den ersten 
Monaten über 10 Kilo Fett abgebaut, bei den meisten war es sogar das erste Mal, dass 
eine Diät überhaupt funktionierte.

Warum funktionieren meine Methoden und andere nicht?
Weil die Veränderungen ganz einfach und gering sind. Für Missverständnisse 

 * Bei einer Blutabnahme von 10 bis 12 Ampullen können zahlreiche Tests durchgeführt werden.
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bleibt kein Platz, und sichtbare Ergebnisse ermuntern zum Weitermachen. Wenn Re-
sultate schnell erfolgen und messbar sind,* braucht man keine Selbstdisziplin.

Ich kann jede bekannte Diät mit vier Schlagwörtern zusammenfassen. Sind Sie 
bereit?

 ▶ Mehr Gemüse essen

 ▶ Weniger gesättigte Fettsäuren aufnehmen

 ▶ Mehr Bewegung, um Kalorien zu verbrennen

 ▶ Mehr Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen

Damit werden wir uns nicht befassen. Nicht, weil es nicht funktioniert – das tut es … 
bis zu einem gewissen Punkt. Aber das ist nicht gerade der Tipp, der, wenn Sie ihn 
befolgen, Ihre Freunde zu dem Ausruf veranlassen wird: »Was um alles in der Welt 
hast du gemacht?!«, sei es in der Umkleidekabine oder auf dem Spielfeld.

Ein derart offensichtlicher Erfolg erfordert einen ganz anderen Ansatz.

Der Außenseiter

Eins wollen wir klarstellen: Ich bin weder Arzt, noch habe ich einen Doktortitel in Na-
turwissenschaften. Ich bin nur ein emsiger Sammler von Informationen, der einige 
der besten Sportler und Wissenschaftler der Welt kennt.

Damit bin ich in einer besonderen Position.
Ich kann aus Wissensgebieten und Subkulturen schöpfen, die selten miteinander 

in Berührung kommen, und ich kann Thesen testen und Experimente durchführen, 
die einem normalen Arzt nicht möglich sind (auch wenn seine Hilfe hinter den Ku-
lissen sehr wichtig ist). Indem ich grundlegende Annahmen in Frage stelle, stoße ich 
auf einfache und ungewöhnliche Lösungen für seit Langem bestehende Probleme.

Zu viel Körperfett? Versuchen Sie es mit Proteingaben zu festen Uhrzeiten und Zi-
tronensaft vor den Mahlzeiten.

Zu wenig Muskelmasse? Essen Sie Ingwer und Sauerkraut.
Schlafschwierigkeiten? Versuchen Sie, mehr gesättigte Fettsäuren aufzunehmen, 

oder probieren Sie es mit Kälteanwendungen.
Mein Buch enthält die Erkenntnisse von über 100 Wissenschaftlern, NASA-Mitar-

beitern, Ärzten, Olympiateilnehmern, Trainern (von der National Football League bis 
zum Major League Baseball), Weltrekordinhabern, Physiotherapeuten und sogar ehe-
maligen Trainern aus dem Ostblock. Sie werden die unglaublichsten Mittel und Me-
thoden kennenlernen, darunter Vorher-Nachher-Veränderungen, wie Sie sie noch nie 
erlebt haben.

 * Und nicht nur zu spüren und damit kaum wahrnehmbar sind.
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Ich muss keine akademische Karriere bestreiten, bei der der Grundsatz »Publish 
or Perish« gilt. Ein Arzt von einer Eliteuniversität erzählte mir beim Mittagessen:

Wir haben 20 Jahre lang gelernt, Risiken zu meiden. Ich würde gern experimentieren, 
aber ich würde alles aufs Spiel setzen, was ich mir in 20 Jahren Ausbildung und Pra-
xis aufgebaut habe. Ich bräuchte besonderen Schutz, Immunität wie ein Abgeordne-
ter. Aber die Universität würde das nie zulassen.

Er fügte hinzu: »Sie können der Außenseiter sein, der das Feld von hinten aufrollt.«
Eine merkwürdige Bezeichnung, aber er hatte recht. Nicht nur, weil ich kein Pres-

tige zu verlieren habe. Ich war außerdem einmal ein Branchenkenner.
Von 2001 bis 2009 war ich CEO einer Firma für Nahrungsergänzungsmittel und 

Sportlernahrung, die ihre Produkte in über einem Dutzend Länder vertreibt. Wir 
hielten uns zwar an die Gesetze, aber viele andere nicht. Das war nicht unbedingt lu-
krativ. Ich habe gesehen, wie bei den Inhaltsstoffen gelogen wurde, wie Mitarbeiter 
aus der Marketingabteilung bereits die Strafen der Federal Trade Commission ins 
Budget mit einkalkulierten, weil sie von Klagen ausgingen. Und ich habe noch 
Schlimmeres bei einigen der bekanntesten Marken der Branche erlebt.* Ich weiß, 
wie und wo der Verbraucher getäuscht wird. Die Tricks bei Nahrungsergänzungsmit-
teln und Sportlernahrung – die Resultate »klinischer Versuche« zu verschleiern und 
Inhaltsstoffe kreativ umzubenennen, um nur zwei Beispiele zu nennen – sind na-
hezu identisch mit denen der Biotechnologie und der Pharmakonzerne.

Ich werde Ihnen zeigen, wie man unseriöse wissenschaftliche Behauptungen und 
damit unseriöse Ratschläge und schlechte Produkte erkennt.**

Im Herbst 2009 saß ich spätabends bei Cassoulet und Entenkeulen mit Dr. Lee 
Wolfer. Draußen hingen die Nebelschwaden, die so typisch für San Francisco sind. 
Wir tranken reichlich Wein, und ich erzählte ihr von meinem Traum, zurück nach 
Berkeley oder Stanford zu gehen und einen Doktor in Biologie zu machen. Ich hatte 
an der Princeton University kurz Neurowissenschaften studiert und träumte von ei-
nem Doktortitel vor meinem Namen. Lee veröffentlicht regelmäßig Artikel in Fach-
zeitschriften und hat an den renommiertesten Universitäten der Welt studiert, dar-
unter die University of California in San Francisco (Medizin), Berkeley (Master of Sci-
ence), der Harvard Medical School (Facharztausbildung), dem Rehabilitation Insti-
tute of Chicago (Stipendium) und am Institute of Spinal Diagnostics in Daly City, 
Kalifornien (Stipendium).

Sie lächelte nur und hob ihr Weinglas, bevor sie mir antwortete.
»Du – Tim Ferriss – kannst außerhalb des Systems mehr bewirken.«

 * Natürlich gibt es auch hervorragende Unternehmen mit einer soliden Forschung und Entwicklung und 
ethischen Grundsätzen, aber das sind wenige.

 ** An den von mir empfohlenen Ergänzungsmitteln habe ich keinerlei finanzielles Interesse. Wenn Sie 
ein Mittel bei einem der hier angegebenen Links kaufen, geht die Provision direkt als Spende an die ge-
meinnützige Organisation DonorsChoose.org, die Schulen in den USA unterstützt.
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Ein Labor für alle

Viele Theorien wurden erst verworfen, wenn ein entscheidendes Experiment sie wider-
legte … so wird die Grundlagenarbeit in jedem Bereich … von denen geleistet, die die 
Experimente machen, sie sorgen dafür, dass die Theoretiker ehrlich bleiben.
Michio Kaku, Professor für Theoretische Physik, bekannt für seine Arbeit zur Stringtheorie

Bei leistungssteigernden Mitteln gelingt der Durchbruch oft zuerst bei Versuchstie-
ren und folgt dann dieser Anwendungskurve:

Rennpferde → Aidspatienten (aufgrund des Muskelverlusts) und Bodybuilder → 
Eliteathleten → reiche Leute → der Rest

Der letzte Schritt von den Reichen zur Allgemeinheit kann 10 bis 20 Jahre dauern, 
wenn es überhaupt so weit kommt. Oft ist das nämlich nicht der Fall.

Ich schlage Ihnen nicht vor, sich seltsame Substanzen zu injizieren, die nie zuvor 
an Menschen getestet wurden. Ich sage aber, dass Behörden (das amerikanische 
Landwirtschaftsministerium, die Arzneimittelzulassungsbehörde) der aktuellen For-
schung mindestens zehn Jahre und den überzeugenden Belegen in den Fachgebie-
ten mindestens 20 Jahre hinterherhinken.

Vor über zehn Jahren hatte ein Freund von mir einen Autounfall und erlitt Gehirn-
schäden, die seine Testosteronproduktion einschränkten. Trotz Testosterongaben 
(Cremes, Gel, kurzzeitig wirkende Injektionen) und der Konsultation der besten En-
dokrinologen litt er unter den Symptomen einer Testosteronunterversorgung. Doch 
das änderte sich – wirklich über Nacht – als er zu Testosteron Enanthat wechselte, das 
bei den Medizinern in den USA kaum bekannt war. Und von wem kam der Vor-
schlag? Von einem Bodybuilder, der sich mit Biochemie auskannte. Medizinisch be-
trachtet hätte Testosteron Enanthat keinen Unterschied machen dürfen, doch dieser 
war deutlich zu spüren.

Nutzen Ärzte die 50 Jahre Erfahrung, die professionelle Bodybuilder mit Testoste-
ron Estern haben? Nein. Die meisten Ärzte betrachten Bodybuilder als Amateure, 
und Bodybuilder halten Ärzte für zu risikoscheu, um etwas Neues auszuprobieren.

Das heißt leider, dass beide Seiten suboptimale Ergebnisse erzielen.
Ihre medizinische Versorgung dem größten Gorilla in Ihrem Fitnessstudio anzu-

vertrauen ist natürlich keine gute Idee, doch Sie sollten für Entdeckungen abseits der 
üblichen Methoden offen sein. Wer direkt vor einem Problem steht, hat oft Mühe, es 
mit neuen Augen zu betrachten.

Trotz der unglaublichen Fortschritte der Medizin in den vergangenen hundert Jah-
ren hatte ein Sechzigjähriger im Jahr 2009 nur eine sechs Jahre höhere Lebenserwar-
tung als ein Sechzigjähriger im Jahr 1900.

Und ich? Ich rechne damit, 120 Jahre alt zu werden und dabei die besten Steaks zu 
essen, die ich finden kann. Mehr dazu später.
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Einstweilen nur so viel: Um ungewöhnliche Lösungen zu finden, muss man an 
ungewöhnlichen Stellen suchen.

Die Zukunft ist schon da

In unserer Welt dauern medizinische Studien, selbst wenn sie vom Staat finanziert 
werden – beispielsweise Studien zur Fettleibigkeit –, zehn bis 20 Jahre. Wollen Sie so 
lange warten?

Ich hoffe nicht.
»Die Krankenversicherung kann keinen Kontakt zur Universität aufnehmen, die 

wiederum nicht mit der Zusatzversicherung spricht.« Das sagte ein renommierter 
Chirurg der University of California in San Francisco, der mir riet, meine Unterlagen 
an mich zu nehmen, bevor das Krankenhaus sie als sein Eigentum beanspruchte.

Die gute Nachricht: Mit ein bisschen Hilfe war es noch nie so einfach, ein paar Da-
ten zu ermitteln (bei geringen Kosten), sie zu dokumentieren (ohne besondere Aus-
bildung) und kleine Veränderungen vorzunehmen, die unglaubliche Resultate brin-
gen.

Typ-2-Diabetiker, die 48 Stunden, nachdem sie ihre Ernährung geringfügig verän-
dert haben, keine Medikamente mehr brauchen? An den Rollstuhl gefesselte Senio-
ren, die nach 14 Wochen Training wieder gehen können? Das ist keine Science-Fic-
tion. Das gibt es bereits heute. Oder wie William Gibson, der den Begriff »Cyber-
space« prägte, so schön sagte:

»Die Zukunft ist schon da – sie ist nur nicht gleichmäßig verteilt.«

Die 80-20-Regel: Von der Wall Street zur menschlichen Maschine

Mein Buch soll Ihnen die wichtigsten 2,5 Prozent von allem vermitteln, was Sie für 
die Umgestaltung Ihres Körpers und eine verbesserte Leistungsfähigkeit benötigen. 
Die merkwürdige Zahl von 2,5 Prozent lässt sich erklären:

Vilfredo Pareto war ein umstrittener Ökonom und Soziologe, der von 1848 bis 
1923 lebte. Sein Hauptwerk, Cours d’économie politique, beinhaltete ein damals wenig 
untersuchtes »Gesetz« der Vermögensverteilung, das später seinen Namen trug: Das 
»Paretoprinzip« oder die »Paretoverteilung«, auch als 80-20-Regel bekannt.

Pareto zeigte eine sehr ungleiche, aber vorhersagbare Vermögensverteilung in der 
Gesellschaft auf: 80 Prozent des Vermögens und Einkommens werden von 20 Pro-
zent der Bevölkerung erwirtschaftet und besessen. Er zeigte auch, dass das Prinzip 
fast überall zu finden ist, nicht nur in den Wirtschaftswissenschaften. So wurden bei-
spielsweise 80 Prozent der Erbsen in seinem Garten von 20 Prozent der Erbsenpflan-
zen produziert, die er gesetzt hatte.

In der Praxis ergeben sich jedoch oft ungleichmäßigere Verteilungen.
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So braucht zum Beispiel jemand, der fließend Spanisch sprechen möchte, einen 
aktiven Wortschatz von etwa 2500 häufig gebrauchten Wörtern. Damit kann man 
über 95 Prozent aller Gespräche verstehen. Um 98 Prozent zu verstehen, benötigt 
man nicht nur fünf Monate, sondern mindestens fünf Jahre. 2500 Wörter machen ge-
rade einmal 2,5 Prozent der etwa 100 000 Wörter umfassenden spanischen Sprache 
aus.

Das bedeutet:

1. 2,5 Prozent der gesamten Informationen liefern 95 Prozent der gewünschten 
Ergebnisse.

2. Diese 2,5 Prozent bieten nur 3 Prozent weniger Nutzen, als wenn man zwölf-
mal so viel Zeit investiert.

Die unglaublich wertvollen 2,5 Prozent sind der Schlüssel, der archimedische Hebel 
für alle, die das beste Ergebnis in möglichst kurzer Zeit erreichen wollen. Der Trick 
besteht darin, diese 2,5 Prozent zu finden.*

Mein Buch soll keine umfassende Abhandlung über alles sein, was mit dem 
menschlichen Körper zu tun hat. Ich will vermitteln, was meiner Meinung nach die 
2,5 Prozent an Wissen sind, die 95 Prozent der Ergebnisse bei einer schnellen Umge-
staltung des Körpers und der Steigerung der Leistungsfähigkeit bewirken. Wenn Sie 
bereits nur 5 Prozent Körperfett haben und beim Bankdrücken 200 Kilo schaffen, ge-
hören Sie zu dem obersten 1 Prozent der Menschheit, dessen Leistung nur noch ge-
ringfügig verbessert werden kann. Das Buch ist für die anderen 99 Prozent, die in 
kurzer Zeit geradezu unglaubliche Fortschritte erzielen können.

Wie benutzt man dieses Buch? Fünf Regeln

Es ist wichtig, dass Sie sich an fünf Regeln halten. Wenn Sie diese Regeln ignorieren, 
handeln Sie auf eigene Gefahr.

Regel Nr. 1: Das Buch ist ein Büfett
Lesen Sie das Buch nicht vom Anfang bis zum Ende.

Die meisten Menschen brauchen nicht mehr als 150 Seiten, um sich selbst neu zu 
erfinden. Schauen Sie sich das Inhaltsverzeichnis an, suchen Sie die Kapitel aus, die 
für Sie am wichtigsten sind, und vergessen Sie den Rest … vorerst.

Setzen Sie sich für den Anfang ein Ziel für Ihren Körper und ein Ziel für Ihre Leis-
tungsfähigkeit.

 * Der Philosoph Nassim N. Taleb verweist auf einen wichtigen Unterschied zwischen Sprache und Bio-
logie, den ich unterstreichen möchte: Die Sprache ist größtenteils bekannt, die Biologie größtenteils 
unbekannt. Daher sind unsere 2,5 Prozent nicht 2,5 Prozent eines fest begrenzten Wissensbereichs, 
sondern die empirisch wertvollsten 2,5 Prozent dessen, was wir bislang wissen.
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Die einzigen Pflichtkapitel sind »Grundlagen« und »Ground Zero«. Hier kom-
men beliebte Ziele mit den entsprechenden Kapiteln, die in der aufgeführten Reihen-
folge gelesen werden sollten:

 ▶ Schneller Fettverlust 
Alle Kapitel in »Grundlagen« 
Alle Kapitel in »Ground Zero« 
»Die Slow-Carb-Diät I und II« 
»Der perfekte Hintern« 
Gesamtseitenzahl: 107

 ▶ Massiver Muskelaufbau 
Alle Kapitel in »Grundlagen« 
Alle Kapitel in »Ground Zero« 
»Vom Weichei zum Muskelmann« 
»Ockhams Trainingsplan I und II« 
Gesamtseitenzahl: 106

 ▶ Rapider Kraftzuwachs 
Alle Kapitel in »Grundlagen« 
Alle Kapitel in »Ground Zero« 
»Mühelos zum Übermenschen« (reine Kraft, kaum Masseaufbau) 
»Prä-Ha: Wie man den Körper vor Verletzungen schützt« 
Gesamtseitenzahl: 101

 ▶ Schnelle Verbesserung des Wohlbefindens 
Alle Kapitel in »Grundlagen« 
Alle Kapitel in »Ground Zero« 
Alle Kapitel in »Besserer Sex« 
Alle Kapitel in »Besser schlafen« 
»Chronische Leiden kurieren« 
Gesamtseitenzahl: 152

Wenn Sie sich das Nötigste ausgesucht haben, sollten Sie loslegen.
Wenn Sie dann nach Ihrem Trainingsplan leben, können Sie sich wieder das Buch 

nehmen und weiter informieren. Jedes Kapitel enthält praktische Ratschläge; lassen 
Sie sich daher nicht vom Titel abschrecken. Selbst wenn Sie (wie ich) Fleischesser 
sind, profitieren Sie zum Beispiel von »Die fleischlose Maschine«.

Lesen Sie nur nicht alles auf einmal.
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Regel Nr. 2: Lassen Sie das Wissenschaftliche weg, wenn es zu anstrengend 
wird
Sie müssen kein Wissenschaftler sein, um dieses Buch zu lesen.

Für die Spezialisten und Neugierigen habe ich trotzdem jede Menge interessanter 
Details aufgenommen. Die Details verbessern möglicherweise Ihre Resultate, müs-
sen aber nicht zwingend gelesen werden. Diese Abschnitte sind mit der Überschrift 
»Expertenwissen« und einem Symbol gekennzeichnet.

Selbst wenn Sie Naturwissenschaften früher furchtbar fanden, kann ich Sie nur er-
muntern, ein bisschen in den Schlaumeier-Abschnitten zu blättern – zumindest ein 
paar Leser werden staunen (»Ach du Schande!«), und auch Ihre Resultate können 
sich um etwa 10 Prozent verbessern.

Wenn es Ihnen jedoch zu viel wird, überspringen Sie die Texte, sie sind keine Vo-
raussetzung für die gewünschten Resultate.

Regel Nr. 3: Seien Sie skeptisch
Gehen Sie nicht davon aus, dass etwas stimmt, nur weil ich es sage.

Wie der legendäre Sportwissenschaftler Timothy Noakes, Autor und Co-Autor von 
über 400 Forschungsberichten und Artikeln, so schön erklärte: »50 Prozent dessen, 
was wir wissen, sind falsch. Das Problem ist, dass wir nicht wissen, welches die 50 
Prozent sind.« Alles in meinem Buch funktioniert, aber wahrscheinlich habe ich ei-
nige Funktionsmechanismen völlig falsch verstanden. Anders ausgedrückt: Die An-
leitungen sind verlässlich, aber die Erklärungen werden wahrscheinlich eines Tages 
überholt sein.

Regel Nr. 4: Skepsis ist keine Ausrede für Untätigkeit
Wie der gute Dr. Noakes über ein olympisches Trainingsprogramm sagte: »Dieser 
Ansatz kann völlig falsch sein, aber es lohnt sich, die Hypothese zu widerlegen.«

Es ist wichtig, nach Hypothesen zu suchen, die zu widerlegen sich lohnt.
Auch in den Wissenschaften stehen am Anfang fundierte Vermutungen (= wilde 

Spekulationen). Und dann läuft es nach der Trial-and-Error-Methode. Manchmal liegt 
man von Anfang an richtig, aber häufiger kommt es vor, dass man Fehler macht und 
über unerwartete Resultate stolpert, die neue Fragen aufwerfen. Wer lieber an der 
Seitenlinie sitzen bleiben und den Dauerskeptiker spielen will, wer erst aktiv werden 
will, wenn ein wissenschaftlicher Konsens erreicht wurde, der kann das gerne tun. Er 
sollte nur wissen, dass Wissenschaft leider oft so politisch ist wie ein geselliges 
Abendessen mit überzeugten Demokraten und Republikanern. Ein Konsens wird, 
wenn überhaupt, erst sehr spät erzielt.

Benutzen Sie Skepsis nicht als schlecht getarnte Ausrede, nichts zu tun oder in der 
Komfortzone zu bleiben. Sie können gerne skeptisch sein, aber aus dem richtigen 
Grund: Weil Sie nach der vielversprechendsten Option suchen, um sie im richtigen 
Leben zu testen.

Seien Sie aktiv skeptisch, nicht passiv.
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Lassen Sie es mich wissen, wenn Sie etwas Tolles entdeckt oder mich widerlegt ha-
ben. Mit Ihrer Kritik und Unterstützung wird dieses Buch immer besser.

Regel Nr. 5: Viel Spaß
Zur Unterhaltung habe ich noch einige schräge Erfahrungen und Missgeschicke hin-
zugefügt. Fakten allein machen nicht glücklich.

Das Buch ist über weite Teile als Tagebuch eines Wahnsinnigen zu lesen. Viel 
Spaß damit. Vor allem möchte ich Ihnen die Freude am Erforschen und Entdecken 
vermitteln. Nicht vergessen: Die Lektüre ist keine Hausaufgabe, die Sie bis zu einem 
bestimmten Termin schaffen müssen. Sie allein bestimmen das Tempo.

Die Produktivität des Milliardärs und das Geheimnis des 
experimentellen Lebensstils

»Wie wird man produktiver?«
Richard Branson lehnte sich zurück und überlegte kurz. Im Hintergrund waren 

die tropischen Geräusche seines privaten Rückzugsorts zu hören, Necker Island. Um 
ihn herum saßen 20 Leute und lauschten aufmerksam. Wie würde die Antwort eines 
Milliardärs auf eine der großen Fragen – vielleicht die große Frage – der Wirtschafts-
welt ausfallen? Die Gruppe war vom Marketing-Impresario Joe Polish zusammenge-
rufen worden, um Wachstumsmöglichkeiten für Richards gemeinnützige Organisa-
tion Virgin Unite zu erörtern, eins der vielen ehrgeizigen neuen Projekte Bransons. 
Die Virgin Group bestand bereits aus mehr als 300 Unternehmen, hatte über 50 000 
Mitarbeiter und einen Jahresumsatz von 25 Milliarden Dollar. Anders ausgedrückt: 
Branson hatte ein Imperium aufgebaut, das mehr erwirtschaftete als so manches 
Entwicklungsland.

Schließlich brach Branson das Schweigen:
»Mit Sport.«
Er meinte es ernst und erklärte es auch gleich: Das Training verschaffte ihm min-

destens vier Stunden zusätzliche Zeit, in der er produktiv sein konnte.
Die kühle Brise unterstrich seine Antwort wie ein Ausrufezeichen.
Mein Buch soll weit mehr sein als ein Buch.
Ich betrachte es als Manifest, als Weckruf für ein neues mentales Lebensmodell: 

den experimentellen Lebensstil. Es liegt an Ihnen – nicht an Ihrem Arzt, nicht an Ih-
rer Zeitung –, Sie allein müssen herausfinden, worauf Sie am besten reagieren. Die 
Vorteile gehen weit über das Physische hinaus.

Wenn Sie die Politik so weit verstehen, dass Sie wählen gehen, wenn Sie schon ein-
mal eine Steuererklärung abgegeben haben, können Sie auch die wenigen naturwis-
senschaftlichen Regeln zur Umgestaltung Ihres Körpers lernen. Diese Regeln wer-
den Ihre Freunde, Sie können sich hundertprozentig auf sie verlassen.

Das ändert alles.



25

Wie man dieses Buch benutzt

Ich hoffe aufrichtig, dass es in Ihrem Leben, wenn Sie bisher unzufrieden mit Ih-
rem Körper waren oder nicht so recht wussten, wie Sie sich ernähren und wie Sie trai-
nieren sollen, eine Zeit vor und nach der Lektüre dieses Buchs geben wird. Sie kön-
nen damit Dinge erreichen, die die meisten Menschen als übermenschlich bezeich-
nen würden, egal, ob es darum geht, 50 Kilo Fett abzubauen oder 160 Kilometer zu 
laufen. Das ist alles möglich.

Das hat nichts mit Zauberei zu tun – es geht nur um Ursache und Wirkung.
Willkommen im Regiesessel.

Alles mit Maß und Ziel Timothy Ferriss
San Francisco, Kalifornien
10. Juni 2010

Zu Ihrem Lesevergnügen

Tests
Im Buch werden Dutzende von Tests erwähnt . Falls Sie sich je fragen »Wie lasse 
ich denn das testen?« oder nicht wissen, wo Sie anfangen sollen, gibt es die Ru-
brik »Tests« in Ihrer Schritt-für-Schritt-Anleitung auf Seite 513ff .

Schnelles Nachschlagen
Sie wissen nicht genau, wie viel 1 Gramm oder 4 Unzen sind? Blättern Sie ein-
fach zu der Tabelle mit Maßen und Gewichten im Anhang auf Seite 512 und 
schauen Sie nach .

Anmerkungen und Zitate
Dieses Buch ist sehr genau recherchiert . Es ist außerdem so dick, dass Sie da-
mit einen jungen Seehund erschlagen könnten . Aber wenn Ihnen wirklich die 
Augen übergehen sollen, dann finden Sie unter www .fourhourbody .com/endno-
tes über 300 wissenschaftliche Belege, geordnet nach Kapiteln und mit den ent-
sprechenden Sätzen aus dem Buch versehen .

Quellen
Um Ihnen die Mühe zu ersparen, endlos lange Internetadressen abzutippen, 
wurden sie durch eine kurze www .fourhourbody .com-Adresse ersetzt, die Sie 
zur richtigen Website leitet .

Alles klar? Gut . Dann legen wir los .



An erster Stelle 
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Die minimal effektive Dosis: 
Von der Mikrowelle zum Fettabbau

»Perfektion ist nicht erreicht, wenn sich nichts 
mehr hinzufügen lässt, sondern dann, wenn 
man nichts mehr wegnehmen kann.«

Antoine de Saint-Exupéry

Arthur Jones war ein aufgewecktes Kind mit einer besonderen Vorliebe für Kroko-
dile.

Noch bevor er zwölf war, hatte er die gesamte medizinische Bibliothek seines Va-
ters gelesen. Das lag vielleicht auch am familiären Umfeld, denn seine Eltern, sein 
Großvater, Urgroßvater, Halbbruder und seine Halbschwester waren alle Ärzte.

Nach bescheidenen Anfängen in Oklahoma wurde er zu einer der einflussreichs-
ten Figuren in den Trainingswissenschaften. Außerdem war er, wie viele bestätigen 
können, ein »zorniges Genie«.

Ein Schützling von Jones, Dr. Ellington Darden, weiß dazu eine Anekdote:

1970 lud Arthur Arnold [Schwarzenegger] und Franco Colombu nach dem Mr. Olym-
pia-Wettbewerb zu sich nach Lake Helen ein. Arthur holte seine Gäste mit dem Cadil-
lac vom Flughafen ab. Arnold saß auf dem Beifahrersitz und Franco hinten. Zwischen 
dem Flughafen und der Interstate liegen ungefähr zwölf Ampeln, es war also ein ziem-
liches Stop-and-Go.

Man muss wissen, dass Arthur ein Mann war, der gern laut redete und jedes Ge-
spräch beherrschte. Aber er schaffte es nicht, Arnold vom Reden abzuhalten. Er brab-
belte in seinem Deutsch oder was auch immer vor sich hin, und Arthur hatte Prob-
leme, ihn überhaupt zu verstehen. Arthur wurde wütend und sagte Arnold, er solle still 
sein, aber der redete immer weiter.

Als sie endlich die Interstate erreichten, hatte Arthur genug. Er hielt am Straßen-
rand, stieg aus, ging ums Auto herum, öffnete Arnolds Tür, packte ihn am Kragen, 
zerrte ihn aus dem Auto und sagte: »Hör zu, du Nervensäge. Wenn du nicht sofort die 
Klappe hältst, prügelt dir ein Mann, der doppelt so alt ist wie du, direkt vor den Autos 
auf der I-4 die Seele aus dem Leib. Wag es also nicht, noch ein Wort zu sagen.«

Binnen fünf Sekunden hatte sich Arnold entschuldigt, stieg wieder ein und war die 
nächsten drei oder vier Tage ein perfekter Gentleman.
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Von der Mikrowelle zum Fettabbau

Jones hatte immer wieder Wutausbrüche.
Sein Zorn richtete sich gegen die Dummheit, die er überall in der Welt des Kraft-

trainings und ihrer wissenschaftlichen Analyse sah, und er kanalisierte seine Wut, in-
dem er immer wieder entgegen aller Erwartungen handelte. Dazu gehörte beispiels-
weise, dass er dem Bodybuilder Casey Viator half, in 28 Tagen 28,2 Kilo zuzulegen, 
oder dass er als Hersteller von Trainingsgeräten mit seiner Firma Nautilus, die zu ih-
ren besten Zeiten 300 Millionen Dollar im Jahr erwirtschaftete, auf der Forbes-Liste 
der 400 reichsten Amerikaner landete.

Er hatte keine Geduld für komplizierte Theorien in Bereichen, die auf wissen-
schaftliche Klarheit angewiesen waren. Als Antwort auf Experimente, bei denen mit-
hilfe der Elektromyographie (EMG) Erkenntnisse über die Muskelfunktion gewon-
nen werden sollten, legte Jones einem Kadaver die Elektroden an und bewegte dessen 
Glieder. Dabei wurde eine ganz ähnliche »Aktivität« aufgezeichnet, die innere Rei-
bung.

Jones beklagte, dass ihm die Zeit davonlief: »Wenn man bedenkt, wie alt ich bin, 
wird meine Tätigkeit zu meinen Lebzeiten wohl keine allgemeine Akzeptanz mehr 
finden; aber irgendwann wird es so weit sein; denn das, was wir tun, basiert auf ein-
fachen physikalischen Gesetzen, die man nicht auf ewig verleugnen kann.« Er starb 
am 28. August 2007 eines natürlichen Todes, 80 Jahre alt und so störrisch wie immer.

Jones hinterließ wichtige Erkenntnisse, eine davon ist einer der Eckpfeiler bei al-
lem, worüber wir sprechen werden: die minimal effektive Dosis.

Die minimal effektive Dosis

Die minimal effektive Dosis (MED) lässt sich leicht definieren: Sie ist die kleinste Do-
sis, die das gewünschte Ergebnis bewirkt.

Jones sprach von der »minimal effektiven Last«, weil er sich ausschließlich mit 
Krafttraining befasste, aber bei uns geht es um die genaue »Dosierung« der Übun-
gen, die Sie durchführen, und der Mittel, die Sie einnehmen.*

Alles, was die minimal effektive Dosis überschreitet, ist Verschwendung.
Um Wasser zu kochen, beträgt die MED bei normalem Luftdruck 100 Grad Cel-

sius. Gekocht ist gekocht. Mit höheren Temperaturen ist das Wasser nicht »stärker 
gekocht«. Höhere Temperaturen verschlingen bloß mehr Ressourcen, die für etwas 
anderes Produktives verwendet werden können.

Wenn Sie 15 Minuten in der Sonne benötigen, um eine Melanin-Reaktion auszu-
lösen, sind diese 15 Minuten ihre MED fürs Braunwerden. Mehr als 15 Minuten sind 
redundant und führen nur dazu, dass Sie einen Sonnenbrand bekommen und nicht 
mehr am Strand liegen können. Bei dieser Zwangspause, sagen wir mal, sie dauert 

 * Dank an Dr. Doug McGuff, der sich ausführlich damit befasst hat. Wir kommen später noch auf ihn zu-
rück.



30

D I E  G R U N D L A G E N

eine Woche, kann jemand anderes, der die natürliche MED von 15 Minuten einhält, 
sich bei vier zusätzlichen Sitzungen in der Sonne weiterbräunen. Er ist dann viermal 
stärker gebräunt, während Sie wieder Ihr altes bleiches Selbst vor dem Strandaufent-
halt sind. Eine traurige kleine Seekuh. In biologischen Systemen kann die Über-
schreitung der MED den Fortschritt um Wochen, wenn nicht sogar um Monate ver-
zögern.

Bei der Umgestaltung unseres Körpers sind zwei grundlegende minimal effektive 
Dosen zu beachten:

 ▶ Abbau von Körperfett → So wenig wie möglich tun, um eine Kettenreaktion be-
stimmter Hormone auszulösen.

 ▶ Muskelaufbau in größerem oder kleinerem Umfang → So wenig wie möglich 
tun, um lokale (bei bestimmten Muskeln) und systemische (hormonelle*) 
Wachstumsmechanismen in Gang zu setzen.

Um die Dominosteine umzustoßen, die beide Reaktionen in Gang setzen, muss man 
erstaunlich wenig tun. Machen Sie es nicht unnötig kompliziert.

Um den Wachstumsmechanismus bei einer bestimmten Muskelgruppe wie 
 beispielsweise den Schultern in Gang zu setzen, benötigt man einmal in der Woche 
80 Sekunden Spannung mit 23 Kilo Gewicht. Dieser Stimulus reicht wie bei den 
100  Grad für kochendes Wasser aus, um bestimmte Prostaglandine, Transkriptions-
faktoren und komplizierte biologische Reaktionen in Gang zu setzen. Was »Trans-
kriptionsfaktoren« sind? Das müssen Sie nicht wissen. Tatsächlich müssen Sie die 
ganze Biologie nicht verstehen, Sie müssen ja auch nicht verstehen, wie Strahlung 
funktioniert, um eine Mikrowelle zu bedienen. Es genügt, ein paar Tasten in der rich-
tigen Reihenfolge zu drücken – fertig.

Das heißt für uns: Sie müssen nur die 80 Sekunden als Zielvorgabe verstehen. Das 
sind die Tasten.

Wenn Sie, anstatt sich an die 80 Sekunden zu halten, den üblichen Anweisungen 
in den Hochglanzzeitschriften folgen – zum Beispiel fünf Trainingseinheiten mit 
zehn Wiederholungen –, ist das für Ihre Muskeln so, wie wenn Sie mit einer MED 
von 15 Minuten eine Stunde in der Sonne sitzen. Das ist nicht nur Verschwendung, 
das ist der sichere Weg, Erfolge zu verhindern und sogar rückgängig zu machen. Die 
Organe und Drüsen, die helfen, verletztes Gewebe zu reparieren, unterliegen ande-
ren Grenzen als Ihr Enthusiasmus. Die Nieren beispielsweise können Ihr Blut tag-
täglich nur von einer bestimmten Maximalmenge an Verschmutzungen reinigen 
(etwa 450 Millimol pro Liter). Wenn Sie eine dreistündige Marathontrainingseinheit 
einlegen und Ihr Blut dadurch aussieht wie ein Verkehrsstau in LA, sind die Chancen 
groß, einen biochemischen Engpass zu erzeugen.

Noch einmal: Die gute Nachricht lautet, dass Sie nichts über die Funktionsweise 

 * Wissenschaftlicher und genauer: neuroendokrine
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Ihrer Nieren wissen müssen, um diese Information umzusetzen. Sie müssen nur 
wissen:

 ▶ 80 Sekunden sind die vorgeschriebene Dosis.

Mehr bedeutet nicht automatisch besser. Ihre größte Herausforderung ist die, der 
Versuchung zu widerstehen, mehr zu tun.

Die MED zeigt dramatische Resultate, und das auch noch in kürzester Zeit. Behal-
ten Sie Jones’ Worte im Kopf: »NICHT VERGESSEN: Man kann unmöglich beurtei-
len, geschweige denn verstehen, was man nicht messen kann.«

 ▶ 80 Sekunden mit 9 Kilo

 ▶ 10 Minuten bei 12,2 Grad kaltem Wasser

 ▶ 200 Milligramm Allicin-Extrakt vor dem Schlafengehen

Das ist die Art von Vorschriften, nach denen Sie suchen sollten, und genau solche 
Vorschriften biete ich Ihnen.
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Regeln, die Regeln verändern: 
Alles Populäre ist falsch

Alles Populäre ist falsch.
Oscar Wilde, Ernst sein ist alles

 
Man muss die Regeln gut kennen, 
um sie effektiv zu brechen.

Der 14 . Dalai Lama

»Das ist eine Lüge. Wer 15 Kilo in 28 Tagen zunehmen will, braucht einen Kalorien-
überschuss von 4300 Kalorien am Tag. Ein Kerl mit seiner Statur hätte 7000 Kalorien 
am Tag essen müssen. Er will mir weismachen, dass er 4 Prozent Körperfett durch 
die Aufnahme von 7000 Kalorien verloren hat? …«

Ich nahm einen großen Schluck Malbec und las den Blogkommentar noch ein-
mal. Ah, das Internet. Wie weit wir doch nicht gekommen sind.

Ein amüsanter Kommentar und einer von Hundert ähnlichen zu meinem Blog-
post. Aber an den Tatsachen ließ sich nicht rütteln: Ich hatte 15,4 Kilo Muskelmasse 
zugelegt, 1,8 Kilo Fett abgebaut und mein Gesamtcholesterin von 222 auf 147 redu-
ziert, und das alles in 28 Tagen, ohne Anabolika und Statine wie beispielsweise Lipi-
tor (Sortis).

Das Experiment war von Dr. Peggy Plato dokumentiert worden, der Leiterin des 
Programms zur Fitnessbewertung an der San José State University. Sie benutzte eine 
hydrostatische Waage, eine medizinische Waage und ein Maßband, um alles festzu-
halten, vom Taillenumfang bis zum Körperfettanteil. Und wie viel Zeit verbrachte ich 
in den vier Wochen mit Training?

Vier Stunden.* Acht Trainingseinheiten à 30 Minuten.
Die Fakten lügen nicht.

Aber geht es beim Abnehmen nicht einfach um Kalorienzufuhr und Kalorienver-
brauch?

Das wirkt bestechend einfach, ja, aber das ist die kalte Fusion auch.

 * In diesem Fall ist der Buchtitel wörtlich zu nehmen.
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Alles Populäre ist falsch

Schon Johann Wolfgang Goethe war klar: »Geheimnisse sind noch keine Wun-
der.« Um das Unmögliche möglich zu machen (die Welt umsegeln, eine Meile unter 
vier Minuten laufen, zum Mond fliegen), muss man das Populäre ignorieren.

Charles Munger, der Berater und Geschäftspartner von Warren Buffett, dem 
reichsten Mann der Welt, ist bekannt für sein beispiellos klares Denken und seine 
fast fehlerfreie Bilanz. Wie hat er sein Denken geschult, um eine drei Milliarden Dol-
lar schwere Firma wie Berkshire Hathaway aufzubauen?

Die Antwort lautet »mentale Modelle« oder analytische Faustregeln,* abgeleitet 
aus Wissensgebieten, die nichts mit der Finanzwelt zu tun haben, etwa der Physik 
oder Evolutionsbiologie.

80 bis 90 Modelle haben Charles Munger geholfen, »das beste 30-Sekunden-Hirn 
der Welt« zu entwickeln, wie Warren Buffett es formuliert. Buffett weiter: »Er ist von 
Punkt A blitzschnell bei Punkt Z. Er sieht die Kernaussage, bevor man ausgeredet 
hat.«

Charles Munger zitiert gern Charles Darwin:

Selbst wer kein Genie ist, kann die übrige Menschheit beim Denken übertreffen, wenn 
er bestimmte Denkgewohnheiten entwickelt.

In meinem Buch nutze ich mentale Modelle aus den verschiedensten Bereichen. Sie 
machen den Unterschied, mit ihnen werden Sie Resultate erzielen, die Sie von allen 
anderen Menschen abheben.

Neue Regeln für eine schnelle Umgestaltung

Mit Untätigkeit verbrennt man viele Kalorien
Haben Sie gerade einen halben Keks gegessen? Kein Problem. Wenn Sie ein Mann 
sind und 100 Kilo wiegen, müssen Sie dafür nur 27 Treppen steigen, um die Energie 
wieder zu verbrennen, siehe Kasten Seite 34.

So ein Mist! Man könnte seinen Frust glatt laut herausschreien. Sie sind wütend 
und verwirrt? Das sollten Sie auch sein.

Wie so oft konzentriert man sich auch beim Abnehmen auf das unwichtigste Teil 
des Puzzles.

Aber warum reiten Wissenschaftler dann immer auf den Kalorien herum? Ganz 
einfach. Sie lassen sich leicht messen und sind ein beliebtes Thema für Artikel in 
Fachzeitschriften. Das, meine lieben Freunde, nennt man »Parkplatz-Wissenschaft«, 
benannt nach einem Witz über einen Betrunkenen, der nach einer Kneipentour 
seine Schlüssel nicht mehr findet.

Also krabbelt er auf Händen und Knien unter einer Straßenlaterne herum und 

 * »Mentale Modelle« werden oft auch als heuristische oder analytische Modelle bezeichnet.
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sucht seine Schlüssel, obwohl er weiß, dass er sie ganz woanders verloren hat. Seine 
Freunde fragen ihn: »Aber warum suchst du deine Schlüssel dann unter der La-
terne?« Er: »Weil hier das Licht besser ist und ich mehr sehe.«

Wer in der Forschung auf eine Festanstellung, Forschungsgelder oder lukrative 
Beraterverträge mit Firmen aus ist, für den gilt der Grundsatz »Publish or Perish«. 
Wenn man 100 oder 1000 Versuchspersonen benötigt und es sich nur leisten kann, 
ein paar einfache Dinge zu messen, muss man diese Messungen als enorm wichtig 
darstellen.

Aber leider kann man sein Leben nicht mental auf Händen und Knien verbringen 
oder damit, sich auf einem Trimmrad die Seele aus dem Leib zu strampeln.

Anstatt sich beim Training auf die Verbrennung von Kalorien zu konzentrieren, 
betrachten wir zwei bislang nicht ausreichend berücksichtigte Möglichkeiten: Wärme 
und Hormone.

Anders ausgedrückt, um 100 Kilo über 100 Meter (etwa 27 Treppen) zu bewe-
gen, braucht man 100 Kilojoules Energie oder 23,9 Kalorien (von Wissenschaft-
lern als Kilokalorien bezeichnet) . Ein Pfund Fett hat 4082 Kalorien . Wie viele Ka-
lorien verbrennt man bei einem Marathonlauf? Etwa 2600 .

Aber die Antwort auf die Aussage, dass man mit Sport Kalorien verbrennt, 
fällt sogar noch deprimierender aus . Erinnern Sie sich an die 107 Kalorien, die 
Sie bei dieser unglaublich anstrengenden einstündigen Trainingseinheit auf 
dem Stairmaster verbrannten? Vergessen Sie nicht, Ihren Grundumsatz (basale 
Stoffwechselrate) abzuziehen, also die Energiemenge, die Ihr Körper auch ver-
braucht hätte, wenn Sie auf der Couch gesessen und sich die Simpsons angese-
hen hätten . Bei den meisten Menschen sind das um die 100 Kalorien in der 
Stunde, die in Form von Wärme abgegeben werden (BTU) .

Bei der Stunde auf dem Stairmaster haben Sie also sieben Kalorien ver-
braucht .

Doch das Schicksal meint es gut mit Ihnen, denn zufällig haben drei kleine 
Stangen Sellerie sechs Kalorien, Sie haben also sogar noch eine Kalorie übrig . 
Aber Moment: Wie viele Kalorien hatten der Energy Drink und das üppige Essen 
nach dem Training noch gleich? Vergessen Sie nicht, dass Sie mehr Kalorien 
verbrennen müssen, als Sie später bei den Mahlzeiten aufnehmen – die üppiger 
ausfallen, weil durch das Training Ihr Appetit gestiegen ist .

* Nicht vergessen: Wenn Sie keine gehaltvollen Informationen mögen, überspringen Sie 
einfach die grauen Kästen.

▶ Expertenwissen*
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Also entspannen Sie sich. Sie können so viel essen, wie Sie wollen, und sogar noch 
ein bisschen mehr. Wir haben zwei neue Wege gefunden, die das Problem lösen.

Ein Medikament ist ein Medikament ist ein Medikament
Ob man etwas als »Medikament«, »Nahrungsergänzungsmittel«, »frei verkäuflich« 
oder »Nutrizeutikum« bezeichnet, ist eine rein rechtliche Unterscheidung und sagt 
nichts über die biochemische Zusammensetzung aus.

Keine dieser Bezeichnungen besagt, dass etwas gesundheitlich unbedenklich oder 
effektiv ist. Legal erhältliche Kräuter können Sie genauso umbringen wie illegale Be-
täubungsmittel. Nahrungsergänzungsmittel, die oft aus nicht patentierbaren Mole-
külen bestehen und daher für Pharmafirmen uninteressant sind, können den Cho-
lesterinspiegel in vier Wochen von 222 auf 147 senken, wie das bei mir der Fall war, 
oder rein gar nichts bewirken.

Sie denken ein »rein natürliches« Mittel ist gesünder als ein synthetisches? Erbsen 
sind natürlich, Arsen aber auch. Somatotropin (HGH – Human Growth Hormone) 
kann ganz natürlich aus der Hirnanhangdrüse von toten Tieren gewonnen werden, 
dabei besteht allerdings die Gefahr, sich mit Creutzfeldt-Jakob anzustecken. Man 
kann HGH aber auch im Labor aus rekombinanter DNA herstellen.

Abgesehen von Lebensmitteln (auf die wir unter der Bezeichnung »Essen« einge-
hen) ist alles, was man hinunterschluckt oder sich spritzt oder sonst wie zuführt, und 
das eine Wirkung hat – ob als Creme, Injektion, Tablette oder Pulver –, ein Medika-
ment. Und so sollten Sie es auch behandeln. Lassen Sie sich nicht von Bezeichnun-
gen ablenken, die keine Bedeutung für uns haben.

Ziel: Den Körper um 10 Kilo umgestalten
Die meisten, die dieses Buch lesen und über 55 Kilo wiegen, würden durch eine Um-
gestaltung (die ich noch definiere) von 10 Kilo wie ein neuer Mensch aussehen und 
sich auch so fühlen. Daher möchte ich diese 10 Kilo als Ziel vorschlagen. Wenn Sie 
weniger als 55 Kilo wiegen, peilen Sie 5 Kilo weniger an; ansonsten sind jetzt 10 Kilo 
Ihr neues Ziel.

Selbst wenn Sie 45 Kilo abnehmen wollen, sollten sie mit 10 Kilo anfangen.
Auf einer Attraktivitätsskala von 1 bis 10 sind 10 Kilo offenbar die kritische 

Schwelle, um von einer 6 auf eine 9 oder 10 zu kommen, zumindest, wenn man als 
Maßstab nimmt, wie Männer Frauen wahrnehmen.

Der Begriff »Umgestaltung« ist hier wichtig. Er bedeutet nämlich nicht, dass man 
10 Kilo abnimmt, sondern dass man sein Aussehen um 10 Kilo verändert. Eine »Um-
gestaltung« in Form von 10 Kilo kann bedeuten, dass man 10 Kilo Fett verliert oder 
10 Kilo Muskelmasse gewinnt, aber meistens geht es darum, 15 Pfund Fett abzu-
bauen und 5 Pfund Muskelmasse aufzubauen. Man kann auch ein anderes Verhält-
nis nehmen.

Um eine perfekte Figur zu bekommen, muss man addieren und subtrahieren.
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Der Rechenschieber mit 100 Einheiten: Ernährung, Medikamente, Training
Wie also kommen wir auf die 10 Kilo?

Stellen wir uns einen Rechenschieber mit 100 Strichen vor, die für 100 Einheiten 
stehen, und mit zwei verschiebbaren Stäben. Dadurch können wir die 100 Einheiten 
in drei Bereiche unterteilen, die 100 ergeben. Die drei Bereiche stehen für Ernäh-
rung, Medikamente und Training.

Eine gleichmäßige Aufteilung sähe so aus:

______ / ______ / ______  33 Prozent Ernährung / 33 Prozent Medikamente / 
  33 Prozent Training

Die Umgestaltung Ihres Körpers um 10 Kilo können Sie durch jede beliebige Kombi-
nation der drei Faktoren erreichen, allerdings funktionieren manche Kombinationen 
besser als andere. Sie können es beispielsweise auch mit 100 Prozent Medikamenten 
schaffen, müssen dann aber mit langfristigen Nebenwirkungen rechnen. Auch mit 
100 Prozent Training kommen Sie weiter, aber wenn eine Verletzung oder etwas an-
deres dazwischenkommt und Sie nicht mehr trainieren, landen Sie ganz schnell wie-
der beim Ausgangspunkt.

/ ___________________ / 100 Prozent Medikamente = Nebenwirkungen

/ / ___________________ 100 Prozent Training = hohes Risiko zu scheitern

Hier ist das Verhältnis für Fettabbau, das bei den meisten Probanden in diesem Buch 
funktioniert hat:

___________ / __ / _____  60 Prozent Ernährung / 10 Prozent Medikamente / 
  30 Prozent Training

Wenn Sie keine Diät halten können, weil Sie beispielsweise viel unterwegs oder Ve-
getarier sind, müssen Sie das Verhältnis ein bisschen verschieben und den Schwer-
punkt auf das Training und die Medikamente legen. Zum Beispiel:

__ / ________ / ________  10 Prozent Ernährung / 45 Prozent Medikamente / 
  45 Prozent Training

Die Zahlen müssen nicht aufs Komma genau sein, wichtig ist, dass Sie das Konzept 
nicht aus den Augen verlieren, auch wenn die Welt andere Pläne mit Ihnen hat. Es ist 
ganz wichtig, die Prinzipien der Ernährung und des Trainings zu verinnerlichen, 
denn sie bilden das Fundament. Wenn man zu sehr auf Medikamente vertraut, lei-
den Nieren und Leber. Die Prozentzahlen hängen auch von Ihren persönlichen Vor-
lieben und Ihrer Selbstdisziplin ab, auf die wir gleich zu sprechen kommen.
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Der Härtetest: Bleiben Sie dran?
Mindestens einen Kopf Salat pro Tag zu essen funktioniert gut, wenn man Fett ab-
bauen und den Insulinspiegel kontrollieren will.

Das heißt, wenn man ernstlich erkrankt ist, beispielsweise an Diabetes Typ 2 und 
dazu noch lebensbedrohlich fettleibig ist. Solche Patienten haben, wie ihnen ihr Arzt 
erklärt, die Wahl: Sie können a) ihre Ernährung ändern oder b) sterben. Da über-
rascht es kaum, dass die meisten ihre Diät ganz streng einhalten. Wer dagegen 10 
Kilo abnehmen will, aber vor allem deswegen Diät macht, damit der Hintern in en-
gen Jeans gut aussieht, hat Probleme mit der Selbstdisziplin. Dreimal am Tag Ge-
müse zu schneiden und den Mixer zu putzen hat vor allem einen Effekt: Man gibt 
auf.

Heißt das, dass die Methode bei manchen Leuten nicht funktioniert? Nein. Das 
heißt, dass die meisten Menschen damit scheitern. Wir wollen alle Methoden mit ei-
ner hohen Ausfallrate vermeiden, selbst wenn Sie glauben, Sie gehören zur willens-
starken Minderheit. Am Anfang glaubt jeder, der mit einem neuen Programm an-
fängt, er würde der Minderheit angehören, die bis zum Schluss durchhält.

Nehmen Sie die Umsetzung des Programms und die Disziplin ernst: Werden Sie 
Ihre neue Lebensweise durchhalten, bis Sie Ihr Ziel erreicht haben?

Wenn nicht, sollten Sie eine andere Methode finden, selbst wenn diese weniger ef-
fektiv und effizient ist. Die Methode, bei der Sie durchhalten können, mag vielleicht 
bescheiden wirken, ist aber trotzdem besser als die perfekte Methode, bei der Sie auf-
geben.

Verwechseln Sie sportliche Betätigung nicht mit Training
Sport in der Freizeit kann vieles sein: Baseball, Schwimmen, Yoga, Felsklettern, Kühe 
umwerfen … die Liste ist endlos. Training dagegen heißt, die minimal effektive Dosis 
an präzisen Bewegungen durchzuführen und so die gewünschte Veränderung zu be-
wirken. Nicht mehr und nicht weniger. Es ist nahezu unmöglich, ein Ursache-Wir-
kungs-Prinzip beim Sport in der Freizeit festzustellen. Es gibt zu viele Variablen. Ef-
fektives Training ist einfach und dokumentierbar.

Sport in der Freizeit ist super. Ich tolle wie jeder andere auch gern mit meinen 
Hunden im Park herum. Für unser Ziel bedeutet Training jedoch die Anwendung 
messbarer Stimuli zum Fettabbau, Muskelaufbau oder zur Steigerung der Leistungs-
fähigkeit.

Sport in der Freizeit macht Spaß. Training soll Veränderungen bewirken. Die bei-
den sollte man nicht miteinander verwechseln.

Verwechseln Sie Zusammenhänge nicht mit Ursache und Wirkung
Sie wollen wie ein Marathonläufer aussehen, dünn und geschmeidig? Trainieren Sie 
wie ein Marathonläufer.

Sie wollen aussehen wie ein Sprinter, mit Waschbrettbauch und muskulös? Trai-
nieren Sie wie ein Sprinter.
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Sie wollen aussehen wie ein Basketballspieler, mit einer Größe von 2 Metern? Trai-
nieren Sie wie ein Basketballspieler.

Moment. Der letzte Tipp funktioniert nicht. Aber die beiden ersten Beispiele funk-
tionieren auch nicht. Da steckt ein Denkfehler dahinter, der in seiner Schlichtheit 
aber sehr ansprechend und verführerisch ist. Um ähnliche Fehler zu vermeiden, 
kann man die folgenden drei Fragen stellen:

1. Ist es möglich, dass sich die Kausalität umkehren lässt? Beispiel: Entscheiden 
sich Menschen, die von Natur aus schlank und muskulös sind, oft dafür, Sprin-
ter zu werden? Ja.

2. Verwechseln wir das Fehlen eines Faktors mit dem Vorhandensein eines ande-
ren? Beispiel: Wenn es heißt, dass der Verzicht auf Fleisch die Lebenszeit um 5 
bis 15 Prozent verlängert, liegt das vielleicht eher daran, dass mehr Gemüse ge-
gessen wird, und nicht am Fleischverzicht? Aller Wahrscheinlichkeit nach ja.

3. Ist es möglich, dass man eine bestimmte Bevölkerungsgruppe getestet hat und 
deshalb andere Variablen für das Testergebnis verantwortlich sind? Beispiel: 
Wenn man behauptet, mit Yoga könne man die Herzgesundheit verbessern, die 
Testgruppe aber aus der Oberschicht stammt, ist es dann nicht eher so, dass 
sich die Yogagruppe auch besser ernährt als die Kontrollgruppe? Darauf können 
Sie Ihren Hintern beim Sonnengruß verwetten.

Es geht aber nicht darum, über unzählige mögliche Erklärungen nachzudenken.
Es geht darum, skeptisch zu sein, vor allem bei sensationsheischenden Schlagzei-

len. Die meisten »neuen Studien« in den Medien sind Beobachtungsstudien, die im 
besten Fall einen Zusammenhang herstellen (A tritt auf, während B passiert), aber 
keine Kausalität (A tritt auf, weil B passiert).

Wenn ich mir in der Nase bohre und dann beim Superbowl Reklame gesendet 
wird, habe ich das verursacht? Das ist kein Haiku, sondern eine Zusammenfassung 
des Bisherigen: Eine Korrelation beweist noch keine Kausalität. Seien Sie skeptisch, 
wenn man Ihnen erzählt, A habe B verursacht.

In über 50 Prozent der Fälle trifft das nicht zu.

Den Jo-Jo-Effekt nutzen: Schwankungen sind gut
Der Jo-Jo-Effekt hat einen schlechten Ruf.

Anstatt sich selbst zu bestrafen, zum Therapeuten zu rennen oder frustriert einen 
ganzen Käsekuchen zu verschlingen, nur weil Sie Ihre Diät mit einem Keks ruiniert 
haben, hören Sie mir erst einmal zu: Das ist normal.

Mehr essen, dann weniger essen, dann wieder mehr und so weiter und so weiter, 
bis wir eine kontinuierliche Sinuskurve haben, ist ein Impuls, den wir nutzen kön-
nen, um unsere Ziele schneller zu erreichen. Wenn wir uns dagegen wehren – und 
beispielsweise versuchen, eine kalorienreduzierte Diät einzuhalten –, wird der Jo-Jo-
Effekt krankhaft und unkontrollierbar. Plant man dagegen ein, sich zu bestimmten 
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Zeiten gelegentlich zu überfressen, kann man damit Probleme lösen, anstatt welche 
zu schaffen.

Die besten Bodybuilder der Welt wissen um diesen Effekt und arbeiten selbst in 
der Diätphase vor einem Wettkampf mit Kalorienschwankungen, um zu verhindern, 
dass sich der Hormonspiegel herunterregelt.* Die tägliche Kalorienzufuhr liegt im 
Schnitt bei vielleicht 4000 Kalorien am Tag, sie wird jedoch variiert, also beispiels-
weise 4000 Kalorien am Montag, 4500 Kalorien am Dienstag, 3500 Kalorien am Mitt-
woch und so weiter.

Ed Coan, der auch als der Michael Jordan des Kraftdreikampfs bezeichnet wird, 
hat über 70 Weltrekorde aufgestellt. Unter anderem hat er beim Kreuzheben mit sei-
nen 100 Kilo Körpergewicht sagenhafte 408 Kilo gestemmt und damit sogar die Su-
perschwergewichte geschlagen. Sein damaliger Trainer Marty Gallagher sagte ganz 
sachlich: »Das ganze Jahr über in Bestform zu bleiben ist der sichere Weg in die 
Klapse.«

Sie können also gern Ihren Käsekuchen essen, solange Sie das richtige Timing ha-
ben. Das planmäßige Auf und Ab soll nämlich Ihre Fortschritte nicht behindern, son-
dern sogar beschleunigen.

Vergessen Sie die Regelmäßigkeit und freuen Sie sich auf die Schwankungen. Sie 
sind ein wichtiger Baustein zur schnellen Umgestaltung Ihres Körpers.

Veranlagung gegen Vorbestimmung: Geben Sie nicht den Genen die Schuld
Die Marathonläufer Kenias sind legendär.

Mit Ausnahme eines einzigen Laufs haben kenianische Läufer die letzten zwölf 
Boston-Marathons gewonnen. Bei den Olympischen Spielen 1988 gewannen die ke-
nianischen Männer die 800-Meter-, 1500-Meter- und 5000-Meter-Läufe sowie den 
Hindernislauf über 3000 Meter. Geht man von einer Gesamtbevölkerung von etwa 
30  Millionen aus, beträgt die statistische Wahrscheinlichkeit, bei einem internationa-
len Wettbewerb wie den Olympischen Spielen zu gewinnen, etwa 1 zu 1,6 Milliarden.

Falls Sie sich je mit Sportmedizin befasst haben, können Sie den Muskelfasertyp 
der Kenianer, der vererbt wird, erraten: ST-Muskelfasern. Die langsamen Slow-
Twitch-Muskelfasern eignen sich hervorragend für Ausdauerleistungen. Da haben 
die Kenianer wohl einfach Glück gehabt!

Aber jetzt kommt das Problem: Das stimmt nicht so ganz. Zur Überraschung der 
Mediziner, die bei kenianischen Läufern Muskelbiopsien durchführten, gab es einen 
hohen Anteil an FT- oder Fast-Twitch-Muskelfasern, die man eigentlich bei Kugelsto-
ßern und Sprintern erwartet. Warum? Weil sie, wie sich herausstellt, beim Training 
oft auf eine geringe Laufleistung und starke Intensität setzen.

Wenn Sie übergewichtig sind und Ihre Eltern auch, neigt man gern dazu, der Ver-
erbung die Schuld zu geben, aber das ist nur eine mögliche Erklärung.

 * Und damit beispielsweise die Umwandlung des Schilddrüsenhormons T4 in das thermogenetisch ak-
tivere T3 ausbleibt.
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Wurde die Fettleibigkeit vererbt oder einfach das Essverhalten weitergegeben? Im-
merhin haben die meisten dicken Leute auch dicke Haustiere.

Selbst wenn die Veranlagung zu Übergewicht vorhanden ist, ist es nicht vorherbe-
stimmt, dass man automatisch dick wird.

Der Genforscher Eric Lander, Leiter des Projekts zur Entschlüsselung des mensch-
lichen Genoms, hat wiederholt hervorgehoben, dass es unsinnig ist, erlernte Hilflo-
sigkeit mit einer genetischen Vorbestimmung zu erklären:

Die Leute denken, weil Gene eine große Rolle spielen, würden sie alles vorherbestim-
men. Wir erleben immer wieder, wie es heißt: »Das ist genetisch bedingt. Dagegen 
kann ich nichts tun.« Das ist Unsinn. Nur weil etwas eine genetische Komponente hat, 
heißt das nicht, dass man daran nichts ändern kann.

Akzeptieren Sie nicht, dass etwas vorbestimmt sein soll. Das muss nicht so sein. Mit 
unserer Hilfe können Sie sich so ernähren und trainieren, dass sich Ihr Körper ganz 
anders entwickelt.* Bei fast all meinen persönlichen Experimenten geht es darum, et-
was zu verbessern, was angeblich genetisch festgelegt ist.

Man kann das angeborene genetische Profil beeinflussen. Von jetzt an sind die 
»schlechten Gene« keine Ausrede mehr.

Ignorieren Sie Reklame und nebulöse Formulierungen

Der Begriff Aerobic entstand, als sich Fitnesstrainer zusammentaten und sagten: 
»Wenn wir 10 Dollar die Stunde verlangen wollen, können wir es nicht einfach Auf- 
und Abhüpfen nennen.« Rita Rudner

Bei guten Ratschlägen und Verkaufsmaschen sollten Sie sich immer fragen: »Wenn 
das [Produkt/die Methode/Diät/etc.] nicht funktioniert wie angepriesen, welcher an-
dere Anreiz könnte dann dahinterstecken?«

Aerobic-Kurse? Ihnen sagt man: Aerobic ist effektiver als die Methode X. Die 
Wahrheit lautet jedoch: Das Fitnessstudio muss dafür nicht in Geräte investieren und 
kann die Anzahl der Teilnehmer pro Kurs und pro Quadratmeter maximieren. Viele 
»neue, verbesserte« Methoden basieren darauf, dass man zuerst den Gewinn aus-
rechnet und sich dann eine Begründung für die Methode ausdenkt.

Für Marketingslogans oder schwammige Formulierungen bleibt in meinem Buch 
und bei Ihren Bemühungen kein Platz. Sie werden jedoch im Gespräch mit Freun-
den auftauchen, die Ihnen in bester Absicht mehr schaden als nutzen. Wenn Sie 

 * Allein mit den Genen lässt sich die Vielfalt unserer Eigenschaften nicht erklären. Mittlerweile nimmt 
man an, dass die Boten-RNA (mRNA – Messenger-Ribonukleinsäure) für einen Großteil der Vielfalt 
verantwortlich ist: Und hier ist die gute Nachricht: So wie man Gene an- und ausschalten kann, kann 
man die mRNA mithilfe von Umweltfaktoren stark beeinflussen – und manche Prozesse durch be-
stimmte Eingriffe sogar komplett abschalten.
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nicht darauf vorbereitet sind, genügt ein solches Gespräch, um Sie von Ihrem Pro-
gramm abzubringen.

Es gibt zwei Kategorien von Begriffen, die Sie weder benutzen noch sich anhören 
sollten. Die erste, die Reklame, umfasst alle Begriffe, mit denen etwas verkauft wer-
den oder Ihnen Angst gemacht werden soll, obwohl es dafür keine physiologische Be-
gründung gibt.

 ▶ Body Toning

 ▶ Cellulite

 ▶ Körperstraffung

 ▶ Body Shaping

 ▶ Aerobic

Das Wort Cellulite zum Beispiel tauchte erstmals am 15. April 1968 in der Vogue auf. 
Schon bald glaubten die Frauen weltweit an diese erfundene »Krankheit«:

Die Vogue konzentrierte sich ebenso auf den Körper wie auf Kleidung, was unter 
anderem daran lag, dass sie bei der damals aktuellen anarchischen Mode nicht 
mehr ihren Stil diktieren konnte … Mit einem verblüffenden Schachzug wurde 
durch die Benennung eines »Problems« eine Ersatzkultur geschaffen, die zuvor so 
gut wie nicht existiert hatte. Sie konzentrierte sich auf die Beschaffenheit des weib-
lichen Körpers und machte daraus ein existentielles Dilemma … Die Zahl der Arti-
kel, die sich mit Diäten befassten, stieg von 1968 bis 1972 um 70 Prozent.

Cellulite ist Fett. Nichts Besonderes, weder eine Krankheit noch ein ausschließlich 
weibliches Problem, für das es keine Lösungen gibt. Fett lässt sich entfernen.

Weniger offensichtlich als die Worthülsen der Reklame sind wissenschaftlich klin-
gende Begriffe, die oft noch größeren Schaden anrichten. Diese werden ständig ver-
wendet, obwohl sie gar nicht klar definiert sind:

 ▶ Gesundheit

 ▶ Fitness

 ▶ Optimal

Um die Wörter auszuschließen, die Sie bei der Umgestaltung Ihres Körpers verwen-
den sollten, müssen Sie einfach fragen: Kann man das messen?

»Ich will mich einfach gesünder fühlen« ist nicht akzeptabel. »Ich will mein HDL-
Cholesterin erhöhen und meine Zeit auf meiner Laufstrecke (oder Walkingstrecke) 
verbessern« ist akzeptabel. »Sich gesund fühlen« ist Trends unterworfen und abhän-
gig von der Tagesform. Eine nutzlose Worthülse.
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Warum eine Kalorie keine Kalorie ist

Kalorien sind alle gleich, ob sie vom Rindfleisch oder vom Whisky kommen, vom 
Zucker oder von Stärke oder von Käse mit Crackern. Zu viele Kalorien sind einfach 
zu viele Kalorien.
Fred Stare, Gründer und ehemaliger Leiter der Abteilung für Ernährungswissenschaften in Harvard

Diese Aussage ist so lächerlich, dass man sie gar nicht glauben kann, aber be-
trachten wir das Thema etwas rationaler: Mithilfe hypothetischer Szenarien .

Szenario 1: Zwei männliche eineiige Zwillinge verzehren 30 Tage lang genau 
die gleichen Mahlzeiten . Der einzige Unterschied: Der eine hat gerade eine Ver-
ordnung starker Antibiotika hinter sich, wodurch die Zahl seiner Darmbakterien 
zurückgegangen ist .

Werden sich die Körper der beiden gleich entwickeln?
Natürlich nicht . Regel Nr. 1: Es zählt nicht, was man sich in den Mund steckt, 

sondern was in den Blutstrom gelangt. Was einfach durchläuft, wird nicht be-
rücksichtigt.

Der Erfinder der »Kalorie«, wie wir sie heute kennen, war ein Chemiker im 
19 .  Jahrhundert mit Namen Wilbur Olin Atwater . Ihm stand natürlich nicht die 
Technik von heute zur Verfügung . Zur Ermittlung des Kaloriengehalts ver-
brannte er Lebensmittel . Verbrennung entspricht nicht der menschlichen Ver-
dauung; wenn man ein Holzscheit isst, kommt man nicht auf die gleiche Kalo-
rienmenge, wie wenn man das Holz verbrennt . Der Magen hat Probleme mit 
der Rinde (und vielem anderen) .

Szenario 2: Drei Frauen im gleichen Alter, der gleichen ethnischen Zugehö-
rigkeit und mit der gleichen Körperzusammensetzung nehmen 30 Tage lang je-
den Tag 2000 Kalorien zu sich . Testperson 1 nur in Form von Haushaltszucker, 
Testperson 2 in Form von magerer Hühnerbrust und Testperson 3 in Form von 
Mayonnaise (das sind bei 2000 Kalorien nur 19 Esslöffel, falls Sie es probieren 
wollen) .

Wird die Körperzusammensetzung bei allen drei gleich sein?
Natürlich nicht . Regel Nr. 2: Hormone reagieren unterschiedlich auf Kohlen-

hydrate, Eiweiß und Fett.
Es herrscht kein Mangel an klinischen Studien, die beweisen, dass Kalorien 

aus Rindfleisch* nicht den Kalorien aus Whisky entsprechen .

 * Zum einen hat der Verzehr von Eiweiß einen größeren thermischen Effekt als der von Kohlenhy-
draten oder Fett – einfach ausgedrückt geht bei der Verdauung ein höherer Anteil an Eiweißkalo-
rien in Form von Wärme »verloren« als bei Kohlenhydraten oder Fett . Daher wurde vorgeschla-
gen, die 4 Kalorien, die man pro Gramm Eiweiß berechnet, um 20 Prozent auf 3,2 Kalorien pro 
Gramm zu senken .
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Das Wort optimal wird auch fleißig herumposaunt. »Ihr Progesteronwert bewegt 
sich im Normalbereich, ist aber nicht optimal.« Hier sollte die Frage lauten – auch 
wenn sie leider nur allzu selten gestellt wird –: Optimal wofür? Fürs Triathlontrai-
ning? Zur Steigerung meiner Lebenserwartung um 40 Prozent? Zur Erhöhung mei-
ner Knochendichte um 20 Prozent? Um dreimal am Tag Sex zu haben?

»Optimal« hängt von dem Ziel ab, das Sie sich gesetzt haben, und dieses Ziel sollte 
sich in Zahlen ausdrücken lassen. Man kann »optimal« verwenden, aber nur, wenn 
das »Wofür« klar ist.

Wenn nicht, sollten Sie optimal wie Wikipedia gebrauchen: als hohle Phrase, im 
Wikipediajargon auch »Wieselwort« genannt.

Bei einer Studie, die von Kekwick und Pawan durchgeführt wurde, wurden 
drei Gruppen verglichen, die auf die gleiche (isokalorische) Diät gesetzt wur-
den, das heißt, sie erhielten die gleiche Kalorienmenge, die aber je nach Gruppe 
zu 90 Prozent aus Fett, zu 90 Prozent aus Eiweiß oder zu 90 Prozent aus Koh-
lenhydraten bestand . Die Einhaltung der Diät war schwierig, die Ergebnisse fie-
len sehr unterschiedlich aus:

 ▶ 1000 Kalorien, bestehend aus 90 Prozent Fett = 
Gewichtsabnahme von 400 Gramm am Tag

 ▶ 1000 Kalorien, bestehend aus 90 Prozent Eiweiß = 
Gewichtsabnahme von 270 Gramm am Tag

 ▶ 1000 Kalorien, bestehend aus 90 Prozent Kohlenhydraten = 
Gewichtszunahme von 100 Gramm am Tag .

Unterschiedliche Kalorienquellen = unterschiedliche Ergebnisse
Die Kalorienaufnahme wird von verschiedenen Faktoren beeinflusst – die 

man für den Fettabbau oder Muskelaufbau nutzen kann . Zu diesen Faktoren 
zählen die Verdauung, das Verhältnis von Eiweiß zu Kohlenhydraten und zu Fett 
und der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme .

Wir werden uns mit allen drei Faktoren befassen .
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Tipps und Tricks

 ▶ Seeking Wisdom: From Darwin to Munger (www .fourhourbody/wisdom) Ei-
nes der besten Bücher über mentale Modelle mit Tipps, wie man sie verwen-
det, ohne sich zum Narren zu machen . Auf dieses Handbuch für kritisches 
Denken brachte mich Derek Sivers, der seine Firma CD Baby für 22 Millionen 
Dollar verkaufte .

 ▶ Poor Charlie’s Almanack: The Wit and Wisdom of Charles T. Munger (www .
fourhourbody/almanac) Das Buch enthält einen Großteil der Vorträge und 
Reden von Charles Munger, Vice President von Berkshire Hathaway . Ohne 
Werbung oder Platzierung in Buchhandlungen wurden bereits 50 000 Stück 
verkauft .

 ▶ Mungers Worldly Wisdom (www .fourhourbody/munger) Eine Rede, die 
Charlie Munger an der Business School der University of Southern California 
hielt und in der er über die 80 bis 90 mentalen Modelle spricht, die 90 Pro-
zent seiner Entscheidungen beeinflussen .



Ground Zero 

D E R  A N F A N G 

U N D  S W A R A J

Auf persönlicher Ebene ist Swaraj eng ver-
bunden mit der Fähigkeit zur leidenschafts-
losen Selbsteinschätzung, unermüdlicher 
Selbstreinigung und wachsender Eigenver-
antwortung … Swaraj ist erreicht, wenn wir 
lernen, uns selbst zu beherrschen.

Mahatma Gandhi, Young India, 28 . Juni 1928, S . 772
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Der Harajuku-Moment: 
Die Entscheidung, ein vollständiger 
Mensch zu werden

Ich darf mich nicht fürchten. Die Furcht tötet 
das Bewusstsein. Die Furcht führt zu völliger 
Zerstörung. Ich werde ihr ins Gesicht sehen. 
Sie soll mich völlig durchdringen. Und wenn 
sie von mir gegangen ist, wird nichts zurück-
bleiben. Nichts außer mir.
»Litanei gegen die Furcht« der Bene Gesserit, 
aus Frank Herbert, Dune – Der Wüstenplanet

Für die meisten von uns verkörpern die Ratgeber in unserem Bücherregal keine Rat-
schläge, die wir befolgt haben, sondern eine wachsende Liste der Dinge, die wir tun 
sollten.

Mehrere bekannte CEOs der Hightech-Branche in San Francisco haben mich zu 
verschiedenen Zeiten um den gleichen Gefallen gebeten: Ich sollte ihnen ein Kartei-
kärtchen mit genauen Schritt-für-Schritt-Anweisungen schreiben, um Bauchfett ab-
zutrainieren. Jeder sagte ganz klar: »Sag mir einfach genau, was ich tun muss, und 
ich tue es.«

Ich listete die nötigen Ratschläge auf einer Karteikarte auf und wusste von vornhe-
rein, was dabei herauskommen würde. Die Erfolgsquote war beeindruckend … sie be-
trug 0 Prozent.

Ratschläge werden nur ungern befolgt. Selbst die besten Manager der Welt sind 
furchtbar schlecht darin, Ratschläge umzusetzen. Das hat zwei Gründe:

1. Bei den meisten Menschen reichen die Gründe, aktiv zu werden, nicht aus. Der 
Leidensdruck ist nicht groß genug. Es geht um ein »Wäre ganz nett«, nicht um 
ein »Muss ich unbedingt«. Es gibt keinen »Harajuku-Moment«.

2. Man wird nicht daran erinnert. Keine durchgängige Dokumentation = kein Be-
wusstsein = keine Verhaltensänderung. Eine durchgängige Dokumentation der 
Ergebnisse, selbst wenn man keine Kenntnisse über Fettreduzierung oder Trai-
ning hat, ist oft besser als jeder Ratschlag von Weltklassetrainern.
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Aber was ist der alles entscheidende »Harajuku-Moment«?
Ein Aha-Erlebnis, das aus einem »Wäre ganz nett« ein »Muss ich unbedingt« 

macht. Bevor man dieses Aha-Erlebnis nicht hat, braucht man gar nicht anzufangen. 
Das gilt für den Fettabbau genauso wie für den Muskelaufbau, für die Steigerung der 
Ausdauer wie für besseren Sex. Egal wie viele Ratschläge und Anweisungen ich er-
teile, Sie brauchen einen Harajuku-Moment, der bei Ihnen den Wunsch nach Verän-
derung auslöst.

Chad Fowler weiß, wovon ich spreche.
Chad, CEO bei InfoEther, verbringt einen Großteil seiner Zeit damit, für seine 

Kunden knifflige Probleme in der Programmiersprache Ruby zu lösen. Außerdem ist 
er Co-Organisator der jährlichen Konferenzen RubyConf und RailsConf, wo ich ihn 
kennenlernte. Als wir uns in Boulder, Colorado, ein zweites Mal trafen, nutzte er 
seine Hindi-Kenntnisse, um einem Gorilla (mir) die einfachsten Grundlagen von 
Ruby beizubringen.

Chad ist ein unglaublicher Lehrer, der sehr geschickt Analogien einsetzt, aber ich 
war von einer Bemerkung abgelenkt, die er nebenbei gemacht hatte. Er hatte vor Kur-
zem in weniger als 12 Monaten über 30 Kilo abgenommen.

Mich faszinierten nicht die vielen Kilos, sondern der Zeitpunkt. Er war seit über ei-
nem Jahrzehnt dick, und der Sinneswandel schien aus dem Nichts zu kommen. 
Nachdem ich wieder in San Francisco war, schickte ich ihm gleich eine E-Mail und 
fragte:

Was gab den Ausschlag, was war der kritische Moment, welche Erkenntnis brachte 
dich dazu, 30 Kilo abzunehmen?

Ich wollte den entscheidenden Moment von ihm erfahren, das Gespräch oder die Er-
kenntnis, die ihn veranlasste, nach zehn Jahren im gleichen Trott die Notbremse zu 
ziehen.

Seine Antwort findet sich in diesem Kapitel.
Selbst wenn Sie gar nicht abnehmen wollen – mit den zentralen Erkenntnissen in 

meinem Buch (auch wenn es unvollständig ist, viele Zahlen und starke Vereinfa-
chungen enthält) können Sie 225 Kilo stemmen, 50 Kilometer rennen, 20 Kilo Mus-
kelmasse aufbauen oder meine anderen Ratschläge umsetzen.

Aber sprechen wir zunächst über eine Eigentümlichkeit: Das Kalorienzählen. Ge-
rade habe ich noch das Kalorienzählen kritisiert, jetzt nehme ich Chads Diätpro-
gramm in mein Buch auf, das auf Kalorienzählen basiert.

Als Chad abnahm, gab es dieses Buch noch nicht, und es gibt weit bessere Metho-
den, als Kalorien zu zählen. Aber … würde ich Kalorienzählen empfehlen, wenn man 
sonst nichts anderes hat, an dem man sich orientieren kann? Ja. Irgendetwas in Zah-
len festzuhalten ist besser, als gar nichts festzuhalten.

Wenn Sie sehr übergewichtig sind, sehr schwach, sehr unflexibel oder überhaupt 
sehr negativ, genügt es, wenn Sie sich an einen nicht sonderlich aussagekräftigen 
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Wert halten. Die Zahlen helfen Ihnen, das richtige Bewusstsein für die nötigen Ver-
haltensänderungen zu entwickeln.

Das ist eine ermutigende Nachricht: Sie müssen nicht alles richtig machen. Sie 
müssen sich nur über ein paar Konzepte im Klaren sein.

Die Resultate stellen sich dann automatisch ein.
Jetzt lasse ich Chad Fowler zu Wort kommen.

Der Harajuku-Moment

»Warum hatte ich zehn Jahre lang nichts unternommen und war immer weiter au-
ßer Form geraten (was vor allem ziemlich ungesund war), um dann auf einen Schlag 
etwas zu ändern?

Ich erinnere mich tatsächlich an den genauen Moment, an dem ich den Ent-
schluss zum Abnehmen fasste.

Ich war mit Freunden in Tokio. Wir gingen zusammen nach Harajuku, um die Ju-
gendlichen in ihren verrückten Outfits zu sehen und schicke Klamotten zu kaufen, 
denn dafür ist das Viertel berühmt. Ein paar von uns waren sehr modebewusst und 
hatten sich vorgenommen, bestimmte Sachen zu kaufen. Nachdem ein Freund und 
ich in mehreren Läden waren, ohne auch nur in Erwägung zu ziehen, etwas zu kau-
fen, gaben wir auf und warteten draußen, während die anderen weiterstöberten.

Wir beklagten beide unser unmodisches Aussehen.
Dann sagte ich plötzlich zu ihm: ›Bei mir ist es sowieso egal, was ich anziehe; ich 

sehe sowieso nie gut aus.‹
Ich glaube, er stimmte mir zu. Ich weiß es nicht mehr genau, aber darum geht es 

auch nicht. Als ich das sagte, hingen die Worte in der Luft, wie wenn man etwas total 
Peinliches in einem lauten Raum sagt, aber genau den Moment erwischt, in dem 
plötzlich alle still sind. Alle starren dich an, als wärst du ein Idiot. Aber dieses Mal be-
trachtete ich mich selbst kritisch. Ich hörte mich die Worte sagen, und mir fiel weni-
ger der Inhalt auf als der hilflose Ton. Ich bin bei den meisten Unternehmungen sehr 
erfolgreich. Ich beschließe, dass ich die Dinge auf eine bestimmte Art haben will, 
und dann mache ich es möglich. So war es im Beruf, bei der Musik, beim Lernen von 
Fremdsprachen und im Grunde bei allem, was ich versucht habe.

Mir ist schon lange klar, dass man, wenn man etwas Bemerkenswertes leisten will, 
einfach mit der Absicht handeln muss, etwas Bemerkenswertes zu leisten.

Wenn ich eine überdurchschnittliche Karriere machen will, kann ich nicht einfach 
mit dem Strom schwimmen. Aber die meisten Leute machen das: Sie wünschen sich 
ein bestimmtes Resultat, unternehmen aber keine gezielten Anstrengungen in diese 
Richtung. Wenn Sie nur ein bisschen was tun würden, würden die meisten feststellen, 
dass sie das, was sie sich gewünscht haben, in der einen oder anderen Form auch be-
kommen. Das ist mein Geheimnis. Sich nicht nur etwas wünschen, sondern aktiv da-
ran zu arbeiten.
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Doch bei dem wahrscheinlich wichtigsten Teil meines Lebens – meiner Gesund-
heit – war es irgendwie so, als hätte ich darüber keine Kontrolle. Ich war seit Jahren 
mit dem Strom geschwommen. Ich hatte mir ein Ergebnis gewünscht und abgewar-
tet, ob es vielleicht eintreten würde. Ich war das lasche, schwächliche Ich, das ich bei 
anderen verachtete.

Irgendwie hatte ich als derjenige, der in der Schule immer als Letzter in die Mann-
schaft gewählt wurde, zugelassen, dass ich Beschreibungen wie ›unsportlich‹ und 
›nicht fit‹ als gegeben und angeboren hinnahm. Das hatte zur Folge, dass ich mich 
selbst als unvollständigen Menschen betrachtete. Und obwohl ich diese Unvollständig-
keit (vielleicht) dadurch kompensierte, dass ich mich bei allem anderen, was ich tat, 
mächtig ins Zeug legte und richtig gut war, schleppte ich immer noch diese Machtlo-
sigkeit mit mir herum, die heimlich, still und leise an mir nagte.

Es stimmt also, dass ich in den modischen Klamotten nicht gut ausgesehen hätte, 
aber diese scheinbar oberflächliche Bemerkung veranlasste mich, etwas zu tun, was 
überhaupt nicht oberflächlich war. Damit kam etwas tief in mir drin zum Vorschein, 
was mich, wie ich glaube, mein ganzes Leben lang umgetrieben hat.

Heute weiß ich, dass dahinter ein Muster steckt. In dem Umfeld, in dem ich mich 
bewege (Computerprogrammierer und Hightech-Leute) ist diese partielle Unvoll-
ständigkeit nicht nur häufig, sondern vielleicht sogar die Norm. Mein Leben hat jetzt 
ein neues Ziel: die schlechten Wurzeln auszugraben; die Löcher zu orten, die ich in 
meinem Selbst bislang nicht bemerkt habe. Jetzt fülle ich eins nach dem anderen.

Sobald ich mit dem Abnehmen angefangen hatte, fiel es mir nicht nur leicht, son-
dern ich genoss es sogar.

Ich fing ganz locker an. Ich achtete darauf, was ich aß, und machte drei- bis vier-
mal die Woche entspanntes Kardiotraining. Damals überlegte ich mir, dass ich an je-
dem Tag irgendetwas ein bisschen besser machen wollte als am vorherigen. An Tag 1 
war das einfach. Jede Übung war besser als das, was ich bisher getan hatte.

Wenn man einen typischen dicken Menschen fragen würde: ›Wenn du EIN Jahr 
lang trainieren könntest und dann »in Form« wärst, würdest du das tun?‹, würde 
wahrscheinlich jeder begeistert sagen: ›Ja, natürlich!‹ Das Problem ist, dass die meis-
ten normalen Menschen nicht wissen, wie man sich in einem Jahr von dick zu nor-
mal entwickelt. Für fast jeden ist der Weg klar und offensichtlich, wenn man weiß, 
was man macht, aber man kann sich unmöglich ein Ergebnis vorstellen, das so weit 
weg ist.

Die wichtigste Maßnahme, die mich dazu brachte, dabei zu bleiben und die richti-
gen Entscheidungen zu treffen, war der Einsatz von Daten.

Ich hatte vom Grundumsatz beim Stoffwechsel gehört und war erstaunt, wie viele 
Kalorien ich zu mir nehmen musste, um im Ruhezustand mein Gewicht zu halten. 
Das war enorm. Als ich anfing, auf den Kaloriengehalt nicht ganz so ungesunder Le-
bensmittel zu achten, hatte ich den Eindruck, dass ich mich den ganzen Tag vollstop-
fen müsste, wenn ich fett bleiben wollte. Der Grundumsatz zeigte mir erstens, dass 
es gar nicht so schwer werden würde, die Kalorienzufuhr zu senken und zweitens, 
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dass ich GROSSE Fehler gemacht haben musste, um all diese Kalorien zu konsumie-
ren. Das war gut, denn große Fehler lassen sich leichter korrigieren als kleine und 
man hat schneller Erfolg.*

Als Nächstes lernte ich, dass 4000 Kalorien etwa einem Pfund Fett entsprechen. 
Ich weiß, dass das stark vereinfacht ist, aber das ist in Ordnung. Vereinfachung ist ein 
weiteres Mittel zum Erfolg. Wenn 4000 Kalorien etwa einem Pfund entsprechen und 
mein Grundumsatz es mir ziemlich einfach macht, eine Menge Kalorien am Tag ab-
zuschreiben, ist auf einmal ganz klar, wie ich abnehmen kann, ohne Sport zu treiben. 
Und wenn man dann noch dazurechnet, wie viele Kalorien man verbrennt, wenn 
man beispielsweise 30 Minuten trainiert, hat man ziemlich schnell eine Formel, die 
ungefähr so aussieht:

 ▶ Grundumsatz: 2900 Kalorien

 ▶ Kalorienzufuhr: 1800

 ▶ Differenz zwischen Kalorienaufnahme und Grundumsatz: 1100

 ▶ Kalorienverbrauch bei 30 Minuten Kardiotraining: 500

 ▶ Gesamtdefizit: Defizit durch Kalorienaufnahme plus Kalorienverbrauch durch 
30 Minuten Training: 1600

Das sind also 1600 Kalorien am Tag, die ich einsparen kann, oder fast ein halbes 
Pfund böses Fett, das ich an einem einzigen Tag verlieren kann. Damit wir eine 
schöne runde Zahl haben, kann ich sagen, dass ich in eineinhalb Wochen 5 Pfund 
verliere, ohne mich allzu sehr anzustrengen. Wenn man 50 Pfund Übergewicht hat, 
ist es sehr real, so schnell 10 Prozent loszuwerden.

Ein wichtiger Punkt, den ich bereits ansprach, ist der, dass alle Zahlen in gewisser 
Weise Blödsinn sind. Das ist in Ordnung, aber das zu erkennen, war einer der größ-
ten Schritte, die ich vollziehen musste. Wenn man 50 bis 70 Pfund Übergewicht hat 
(oder sogar immer, wenn man eine große Veränderung durchmachen muss), bringt 
es einen fast um, dauernd darüber nachzudenken, wie viele Kalorien man gerade zu 
sich genommen oder verbrannt hat, weil alles ein bisschen ungenau ist. Für normale 
Menschen gibt es keine Möglichkeit, genau zu ermitteln, wie viel Energie wir ver-
brennen oder aufnehmen. Aber wenn man nur so ungefähr richtig liegt und – was 
ganz wichtig ist – wenn die Zahlen von der Tendenz her richtig sind, kann man auch 
damit einen großen Unterschied bewirken.

Hier ist noch so eine hilfreiche pseudowissenschaftliche Zahl: Anscheinend ent-
sprechen 5 Kilo Gewichtsabnahme grob einer Kleidergröße [XL → L → M]. Das war 
ENORM motivierend. Für mich gab es nichts Schöneres, als jedes Jahr meine Kleider 
zu spenden und ohne schlechtes Gewissen neue zu kaufen.

 * Tim: Diese leicht zu realisierenden Maßnahmen findet man auch häufig beim Masseaufbau von Body-
buildern, wenn sie zum ersten Mal ihre Eiweißaufnahme dokumentieren. Viele nehmen nur 40 bis 50 
Gramm Eiweiß am Tag auf.
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Als Computerfreak ließ ich mich leicht entmutigen, wenn es schwierig oder un-
möglich war, genaue Daten zu sammeln oder zu bekommen. Zu lernen, das auszu-
blenden, machte für mich den großen Unterschied.

Zu diesem Wissen kamen Grundkenntnisse über die Funktionsweise des Stoff-
wechsels hinzu. Hier sind die wichtigsten Punkte, die ich änderte: Frühstück inner-
halb von 30 Minuten nach dem Aufstehen und fünf bis sechs Mahlzeiten am Tag mit 
jeweils etwa 200 Kalorien. Wie ich die Kalorien ermittelt habe? Gar nicht. Ich erstellte 
einen genauen Essensplan für nur EINE Woche, kaufte alle Zutaten und hielt ihn 
strikt ein. Von da an war die Schwerstarbeit erledigt. Nach nur einer Woche wusste 
ich ungefähr, wie viele Kalorien eine Portion eines bestimmten Lebensmittels enthielt, 
und schätzte einfach. Noch einmal: Ernsthaft zu versuchen, Kalorien zu zählen, nervt 
nur und ist demotivierend. Einen strengen Essensplan für eine Woche zu erstellen 
und ihn als Vorlage zu benutzen, lässt sich durchhalten und macht Spaß.

Noch ein paar Tipps: Ich stellte an meinem Arbeitsplatz einen Hometrainer auf, 
auf dem ich während der Arbeit strampeln konnte. Ich erledigte wirklich meine Ar-
beit, schrieb Teile meines Buchs The Passionate Programmer – Der leidenschaftliche Pro-
grammierer, spielte Videospiele, chattete mit Freunden und sah mir lächerliche Fern-
sehsendungen an, bei denen ich mich normalerweise schämen würde, meine Zeit so 
zu verschwenden. Ich kenne viele kreative Leute, die Training hassen, weil es so lang-
weilig ist. Ich gehörte auch dazu (jetzt nicht mehr … das ändert sich, sobald man rich-
tig dabei ist). Der Hometrainer-Schreibtisch war meine Rettung. Dazu schaffte ich 
mir noch ein paar Messgeräte an:

Ich kaufte mir einen Herzfrequenzmesser und nutzte ihn für ALLES. Ich benutzte 
ihn auf dem Hometrainer, um sicherzustellen, dass ich wirklich trainierte, wenn ich 
mich beim Videospielen amüsierte. Wenn man seine Herzfrequenzen kennt (leicht 
im Internet zu finden), hat man als Fitness-Laie keine gemischten Gefühle mehr, was 
Sport betrifft. 30 Minuten im aeroben Bereich sind ein gutes Training, bei dem Fett 
verbrannt wird. Man kann berechnen, wie viele Kalorien man verbrennt (ein guter 
Herzfrequenzmesser kann das), das macht Spaß und motiviert. Ich fing an, meinen 
Herzfrequenzmesser auch bei lästigen Hausarbeiten zu tragen. Wenn man schnell 
putzt, verbrennt man richtig Fett. Das ist kein Rat aus einer Daily Talkshow, sondern 
ganz ernst gemeint. Weil ich meinen Herzfrequenzmesser ständig trug, hatte ich 
auch bei der Hausarbeit oder beim Training Spaß, weil ich sah, dass es sich lohnte 
und ich deswegen auch nicht so schnell faul wurde oder mich davor drückte.

Muskelaufbau ist eine der besten Möglichkeiten, Fett zu verbrennen. Aber Nerds 
wissen nicht, wie man Muskeln aufbaut. Und wie ich bereits erwähnt habe, probie-
ren Computerfreaks nicht gern Dinge aus, von denen sie nicht wissen, ob sie funktio-
nieren. Wir mögen Zahlen und Fakten. Wir wissen Fachkenntnisse zu schätzen. Also 
nahm ich mir eine Trainerin, der mir beibringen sollte, was ich tun musste. Ich 
glaube, ich hätte nach ein paar Lehrstunden auf die Trainerin verzichten können, da 
ich die »richtigen« Übungen gelernt hatte, aber ich behielt sie das ganze letzte Jahr 
über.
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Tipps und Tricks

 ▶ »Practical Pessimism: Stoicism as Productivity System«, Google Ignite 
(www .fourhourbody .com/stoicism) Ein fünfminütiger Vortrag, den ich 2009 
über meinen persönlichen Harajuku-Moment hielt . Das Video zeigt, wie 
man gegen seine Ängste immun wird und sie gleichzeitig dazu nutzt, das zu 
erreichen, was man will .

 ▶ Clive Thompson, »Are Your Friends Making You Fat?«, New York Times, 
10 .  September 2009 (www .fourhourbody .com/friends) Die Wahrscheinlich-
keit, seine physischen Ziele zu erreichen, hängt unter anderem auch vom 
Umfeld ab . Wichtig ist die Nähe zu Menschen, die das angestrebte Ziel be-
reits verkörpern . Der Artikel erklärt die Bedeutung und Auswirkungen von 
Peer Groups .
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Flüchtiges Körperfett: 
Wo stehst du wirklich?

Das erste Prinzip lautet, dass man 
sich selbst nicht täuschen darf, denn 
man selbst ist die Person, die man am 
leichtesten täuschen kann.
Richard P . Feynman, Physiker und Nobelpreisträger

γνωθι σεαυτο′ ν
Erkenne dich selbst
Inschrift am Apollo-Tempel von Delphi

E-Mail-Update von Person X, männlich

 27. 12. 08 Anfangsgewicht: 111 Kilo

 30. 1. 09 Gewicht nach einem Monat: 103 Kilo

 1. 3. 09 Gewicht nach zwei Monaten: 100,6 Kilo 
[In den letzten 4 Wochen morgens zu wenig Protein; ergänzte 
30 Gramm innerhalb von 30 Minuten nach dem Wachwerden, 
um Fettreduzierung wieder in Gang zu bringen.]

 2. 4. 09 Gewicht nach drei Monaten: 92,3 Kilo 
[Gewichtsabnahme nach 90 Tagen: 18,7 Kilo]

 1. 5. 09 Gewicht nach vier Monaten: 90,6 Kilo

 1. 6. 09 Gewicht nach fünf Monaten: 87,4 Kilo

 1. 7. 09 Gewicht nach sechs Monaten: 84,6 Kilo

 31. 7. 09 Gewicht nach sieben Monaten: 83,8 Kilo

Es ist ein bisschen demoralisierend, dass ich in den letzten zwei Monaten nur 3,6 
Kilo verloren habe. Was mein Krafttraining betrifft, mache ich fünf verschiedene 
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Übungen.* Die beiden Gewichte, die ich nenne, sind die zu Beginn des Trainings 
und zum derzeitigen Stand.

1. Schultermuskeltraining – 10 langsame Reps** 
Anfangsgewicht:  6,8 Kilo. Jetziges Gewicht: 34 Kilo.

2. Pull-Down (Armmuskeltraining) – 8 langsame Reps 
Anfangsgewicht: 22,7 Kilo. Jetziges Gewicht: 61,3 Kilo.

3. Bankdrücken – 8 langsame Reps 
Anfangsgewicht: 13,6 Kilo. Jetziges Gewicht: 40,8 Kilo.

4. Rudern – 8 langsame Reps 
Anfangsgewicht: 22,7 Kilo. Jetziges Gewicht: 54,4 Kilo.

5. Curls – 12 langsame Reps 
Anfangsgewicht:  6,8 Kilo. Jetziges Gewicht: 22,7 Kilo.

Testperson X, männlich, 65 Jahre alt, war deprimiert, weil er nur langsam Gewicht 
abnahm. Die Frage lautet nun: Hatte er Grund dazu?

Die Waage kann täuschen

Betrachtet man seine Aufzeichnungen, erkennt man in den drei Monaten, in denen 
er den geringsten Gewichtsverlust verzeichnete, einen massiven Kraftzuwachs.

Ich glaube nicht, dass das ein Zufall war. Er hatte seine Kraft bei allen Übungen 
fast verdreifacht, nach einer vorsichtigen Schätzung kann man daher von einem 
Muskelzuwachs von 4,5 Kilo in den drei Monaten ausgehen. Damit läge der tatsäch-
liche Fettabbau bei 8,2 Kilo statt bei den 3,6 Kilo, die die Waage anzeigte.

Nach dieser E-Mail verlangsamte sich der Muskelzuwachs, dafür machte sich der 
Fettabbau wieder auf der Waage bemerkbar. Er nahm ab, von 83,8 Kilo auf 78,4 Kilo. 
Gesamtgewichtsverlust: 32,6 Kilo.

Und der Fettverlust? Das kann man unmöglich sagen. Bedacht darauf, so schnell 
wie möglich loszulegen, hatte ich nicht darauf bestanden, dass der Proband seinen 
Körperfettanteil messen ließ.

Nicht dass mir das besonders wichtig gewesen wäre. Zum ersten Mal in meinem 
Leben erlebte ich, dass mein Vater weniger wog als ich. Beim jährlichen Checkup vier 
Monate später meinte sein Arzt: »Ihnen ist schon klar, dass Sie ein Jahr jünger sind 
als vor einem Jahr? Gut möglich, dass Sie ewig leben.« Ein deutlicher Unterschied zu 
den 111 Kilo, die er bei einer Körpergröße von 1,68 Meter noch ein Jahr zuvor gewo-

 * Die Testperson hatte über zehn Knieverletzungen und konnte deshalb nur den Oberkörper trainieren.
 ** Wer sich mit Krafttraining nicht auskennt, »Reps« sind »Repetitions« (Wiederholungen) einer Bewe-

gung. Wenn man 20 Liegestützen macht, hat man 20 Reps bei den Liegestützen absolviert.




