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Zum Buch 
Wie man von „ich muss“ zu „ich will“ kommt 

Wie du endlich abnimmst, auch wenn du schon alles versucht hast und es 

nicht mehr »musst«, sondern »willst« 

»Abnehmen erscheint unmöglich. Alle Diäten funktionieren – aber kaum 

eine dauerhaft. Erbarmungslos packt dein Körper die verlorenen Kilos 

wieder drauf. Ist es alles eine Frage des Willens? Nein! Als ehemalig 

dickes Kind, das von den Eltern – beide Ärzte – erfolglos zu Sport und 

Abnehmprogrammen gedrängt wurde, weiß ich, wie hilflos man sich fühlen 

kann. Erst mit dem richtigen Verständnis konnte ich den Weg finden, der 

für mich funktionierte, ohne mich auf Disziplin zu verlassen. Dein Weg 

wird anders aussehen. Du findest ihn, wenn du den ›Klick im Kopf‹ 

hinbekommst und dein Verhalten mit System umstellst. Dafür brauchst du 

keine Flut an Informationen, sondern klare, erprobte Ratschläge zu 

Ernährung und Abnehmen. In diesem Buch findest du genau das – und 

einiges mehr. Zum Beispiel, wie du beim Abnehmen fiese Stolperfallen 

und frustrierende Plateaus sicher überwindest, mit deinem Kopf statt 

gegen ihn arbeitest und sogar die unweigerlichen Rückschläge für dich 

nutzen kannst.« Dr. Dominik Dotzauer 
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»Von Dominik habe ich noch keine Fettlogik gehört!  

Er erzählt kein unrealistisches Blabla,  

sondern sagt klipp und klar,  

wie der Weg aussieht, um abzunehmen.« 

Dr. Nadja Hermann,  

Autorin des Spiegel-Bestsellers »Fettlogik überwinden«
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VORWORT DES AUTORS

Du willst abnehmen. Versucht hast 

du es schon oft – langfristigen Erfolg 

hattest du bisher aber nicht?

Das kann sich jetzt ändern: In die-

sem Buch erfährst du, wie du den 

»Klick« im Kopf hinbekommst. Denn 

die Psyche ist entscheidend, um ent-

spannt  und dauerhaft Gewicht zu 

verlieren – nur wenn Kopf und Kör-

per zusammenarbeiten, gelingt dir 

dein Projekt Wunschgewicht. Wie 

das konkret funktioniert, erfährst du 

auf den kommenden Seiten.

Im Theorieteil lernst du, wie wir 

Menschen ticken und warum es uns 

oft so schwerfällt, Gewohnheiten zu 

ändern. Außerdem indest du hier 

die wichtigsten Infos darüber, wel-

che Nährstoffe dein Körper braucht 

und was du beachten musst, um ge-

sund und dauerhaft abzunehmen.

Grau ist alle Theorie ohne die kon-

krete Umsetzung in die Praxis – der 

zweite Teil des Buches befasst sich 

genau damit. Wie lege ich am besten 

los? Was kann ich tun, um am Ball 

zu bleiben? Welche Lebensmittel 

helfen mir beim Abnehmen, welche 

eher nicht? Die Antworten auf diese 

und weitere Fragen bekommst du im 

Praxisteil.

Da wir nun einmal nicht perfekt sind 

(und es auch gar nicht sein können!), 

bekommst du Unterstützung bei ty-

pischen Ausrutschern. Leckere, ein-

fache Rezepte runden das Buch ab.

Ich habe dieses Buch geschrie-

ben, weil ich selbst erlebt habe, wie 

schwierig es ist, dauerhaft abzuneh-

men, ohne ständig gegen die eigenen 

Impulse anzukämpfen. In meinen 

Beratungen und Programmen be-

komme ich von Teilnehmern für mei-

nen Ansatz viel positives Feedback – 

besonders für die konkreten und im 

Alltag umsetzbaren Strategien.

Viel von meinem Wissen, meine Er-

fahrungen mit Klienten und einige 

der besten Lösungsansätze – all das 

indest du in konzentrierter Form in 

diesem Buch.

Ich wünsche dir viel Spaß beim Le-

sen – und viel Erfolg beim »automa-

tischen« Abnehmen!

Dein Dominik
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ÜBER MICH UND  
WARUM SOLLTEST DU WEITERLESEN?

Ich habe es im Vorwort schon ange-

deutet: Ich weiß genau, wie es sich 

anfühlt, dick zu sein – schon seit 

meiner Kindheit. Und was es bedeu-

tet: Ich schämte mich, wurde von 

anderen Kindern übersehen oder ge-

mobbt, Schulsport war für mich eine 

Strafe. Warum ich schon als Kind so 

viel gegessen habe? Dafür gab es vie-

le verschiedene Gründe: Einsamkeit, 

Frust oder Ärger zum Beispiel – und 

falsche Informationen dazu, wie Ab-

nehmen wirklich funktioniert. Von 

meiner Mutter wurde sehr viel »Ge-

sundes« aufgetischt – Vollkornbrot 

und Amaranth-Müsli –, gebracht hat 

mir das gar nichts. 

Auch die zig Sportarten, zu denen ich 

gezwungen wurde, haben nichts ge-

bracht. Dafür wurde ich fälschlicher-

weise beschwichtigt: »Das wächst 

sich noch aus« wurde mir gesagt. 

Von wegen.

Mit 17 Jahren beschloss ich, mein 

Schicksal selbst in die Hand zu neh-

men. Ich nahm mir vor, jeden Tag 

zehn Kilometer zu laufen, noch ge-

sünder zu essen. Und ich setzte es so 

auch monatelang um. Was passier-

te? Nicht viel. »Da muss irgendwo 

ein Fehler sein«, dachte ich mir und 

begann, im Internet zu recherchie-

ren. Dort stieß ich auf Unmengen 

von Informationen und Ansätzen – 

jeder Autor beanspruchte für sich, 

das einzig wahre oder beste Rezept 

zum Abnehmen zu haben. 

Ich arbeitete mich Stück für Stück 

voran und lernte, wichtige und hilf-

reiche Informationen von Unsinn 

zu unterscheiden – und Experten 

von Betrügern. Wie bei einem Puzzle 

setzte ich die einzelnen Stücke zu-

sammen und machte mir so ein Ge-

samtbild, das einen Sinn ergab.

Um mein Wissen weiter zu vertiefen, 

studierte ich Medizin. Erstaunlicher-

weise lernt man im Medizinstudium 

nur wenig über die richtige Ernäh-

rung und wenn, dann sind die An-

sätze oft veraltet oder falsch. Auch 
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ABNEHMEN NACH DR. DOTZAUER – MIT SYSTEM

Mehr bewegen und weniger essen klappt einfach nicht für dich.

Entweder du brichst frustriert, hungrig und genervt ab.

Oder du schaffst es, schlank zu werden, nur um wieder zuzunehmen.

Woran liegt das? Bist du zu faul und undiszipliniert?

Oder bist du genetisch einfach nur dazu verdammt, dick zu sein?

Was wäre, wenn das anders wäre?

Stell dir vor, du hättest wirklich Kontrolle über deinen Körper und dein  

Gewicht. Du würdest dich beim Essen frei fühlen und dabei auch noch 

automatisch abnehmen. Du wärst schlank und bliebest es auch mühelos.

Das geht, wenn du mit System abnimmst. 

So als wärst du ein Pilot, der sein Flugzeug steuert. Am Anfang muss man 

viel lernen, aber irgendwann liegt man auf Autopilot und kommt sicher 

ans Ziel.

Viele von uns steuern ihr Verhalten nicht so, dass sie mit so wenig Mühe 

wie möglich abnehmen können und ihr neues Gewicht automatisch halten 

können.

Denn viele der Instrumente sind unsichtbar. Und wir haben oft weder  

eine gute Einweisung bekommen noch ein tolles Handbuch parat.
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Abnehmen nAch Dr. DotzAuer – mit SyStem

Sobald du verstehst, was diese Hebel und Knöpfe machen, dann kannst  

du sie auch in der richtigen Reihenfolge betätigen. Und schon wechselt  

das Flugzeug den Kurs dahin, wo du wirklich hinwolltest.

Du verlegst den Fokus von deinem Gewicht und Aussehen zu dem,  

was du tust.

Das ist für jeden machbar – egal, welche Gene du hast, egal, was du in  

der Vergangenheit erlebt hast. In diesem Buch zeige ich dir nicht den einen 

Weg, der für alle am besten funktioniert. Stattdessen indest du raus, was 

wirklich nötig ist und wie du das für dich persönlich umsetzen kannst.  

Das Richtige zu tun wird mit der Zeit zum Selbstläufer – und die richtige  

Lebensweise führt mit der Zeit ganz automatisch, quasi nebenbei, zum  

gewünschten Gewicht. 

Die Methode beruht auf folgenden Prinzipien:

• Das richtige Wissen – verstehe die echten Zusammenhänge beim  

Abnehmen und wie du dich änderst.

• Körperliche und psychologische Lösungen für Situationen, an  

denen Abnehmen regelmäßig scheitert – Kopf und Körper sind beide 

entscheidend.

• Schlüsselmomente nutzen oder herbeiführen, um dich zu 

verändern.

• Deinen richtigen Weg inden – statt den »einen richtigen Weg«,  

der angeblich der einzig richtige sei und für alle funktioniert.

• Fähigkeiten erlernen und dann mit Gewohnheiten automatisieren.
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i. Die theorie: DAS richtige WiSSen

WARUM BIST DU NICHT SCHLANK?  
UND SO GEHT’S AUTOMATISCH

Warum bist du nicht schlank? Fiese 

Frage, oder? Sie ist aber nicht böse 

gemeint. Denn wenn du abnehmen 

willst, ist die Antwort total wichtig.

Abnehmen ist leider nicht nur »sich 

entscheiden, weniger Kalorien zu 

essen und mehr zu verbrauchen«. 

Denn unser Körper will überleben 

und »schrumpft« nicht freiwillig.

Essen ist wie atmen. Es ist ein bio-

logischer Trieb. Unser Körper lechzt 

nach Kalorien, Eiweiß und Nährstof-

fen, denn sie halten ihn am Leben. 

Aus diesem Grund laufen viele »Pro-

gramme« in deinem Gehirn ab, die du 

nicht einfach ab- oder umschalten 

kannst, die aber sehr nützlich sind.

Warum? Stelle dir einmal vor, du 

könntest einfach die Luft anhalten 

und würdest vergessen weiterzuat-

men. Du würdest einfach tot umkip-

pen. Dein Atemrelex bewahrt dich 

davor. Beim Essen versuchen wir oft 

genau das – einfach aufhören. Dieser 

radikale Schritt führt allerdings zu 

Fressattacken statt zu einem dauer-

haft schlanken und gesunden Körper 

und macht uns mürbe, da wir stän-

dig gegen unsere eigenen, natürli-

chen Impulse ankämpfen. Wenn du 

abnehmen möchtest, stehst du vor 

allem vor zwei Problemen:

1 Du bist verunsichert, weil Er-

nährung, Abnehmen und Sport 

so komplex wirken. Es scheint so, 

als wären ganz viele Dinge wichtig, 

die man alle gleichzeitig befolgen 

sollte. Dabei sind es nur wenige Din-

ge, die wirklich eine Rolle spielen – 

du indest sie in diesem Buch.

2 Oder du hattest schon eini-

ge Erfolge, aber fällst immer 

wieder in alte Muster zurück und 

nimmst wieder zu. Da ist es kein 

Wunder, wenn du daran zweifelst, 

ob du es jemals schaffen wirst, dein 

Wunschgewicht zu erreichen und 

dauerhaft zu halten. Viele Men-

schen sind in diesem Kreislauf aus 

Verzweilung, Vermeidung und Hoff-

nungslosigkeit gefangen. Auch dafür 

gibt es Lösungen in diesem Buch.

9783517099101_1.0_INH_Dotzauer_AutomatischAbnehmen.indd   169783517099101_1.0_INH_Dotzauer_AutomatischAbnehmen.indd   16 12.11.20   06:4212.11.20   06:42



1717

WArum biSt Du nicht SchlAnk? unD So geht’S AutomAtiSch 

Um schlank zu werden, brauchst du 

also:

1 Das richtige Wissen, wie du 

langfristig die wichtigen Dinge 

in deinem Leben sehr konsequent 

und möglichst leicht umsetzen 

kannst.

2 Erprobte Methoden, um Rück-

schläge zu überwinden.

Es ist möglich: Jeder kann schlank 

werden. Du kannst abnehmen, deine 

Blockaden lösen, dein Verhalten än-

dern und dadurch dauerhaft schlank 

werden. Denn es ist eine Frage der 

Herangehensweise und wie du mit 

Hürden und Widerständen, die dir 

auf deinem Weg immer wieder be-

gegnen werden, umgehst.

Warum schaffen es manche Men-

schen, schlank zu werden und auch 

Du bist verunsichert.
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i. Die theorie: DAS richtige WiSSen

zu bleiben? Sie machen tagtäglich 

automatisch das Richtige. Sie haben 

ein System aus Ernährung, Sport 

und Verhaltensweisen gefunden, das 

für ihre Persönlichkeit, ihren Alltag 

und ihre Voraussetzungen funktio-

niert. Davon kannst du lernen.

Wie veränderst du dich? Indem du 

die typischen Fehler kommen siehst 

und vermeidest. Und indem du dich 

auf das fokussierst, was dir persön-

lich viel bringt.

Typische Fehler sind:

• Zu viel auf einmal ändern: eine zu harte Diät, Restriktionen, zu 

strenge Regeln, Perfektion von sich erwarten – oft, um die Lebenswei-

se davor »wiedergutzumachen«.

• Falsche Herangehensweise: zu viel Sport, Friss die Hälfte (FDH), ohne 

Plan einfach viel machen.

• Die Psyche ignorieren: Menschen, die abnehmen und ihr Gewicht 

halten, arbeiten mit ihren Bedürfnissen, ihrer Vergangenheit und 

ihrer Persönlichkeit. So verhalten sie sich automatisch richtig und 

müssen nicht ständig gegen innere Widerstände ankämpfen.

• Das Umfeld ignorieren: Das gilt sowohl für dein soziales Umfeld 

(Freunde, Familie, Kollegen, Veranstaltungen) als auch für dein phy-

sisches (welche Lebensmittel es zum Beispiel zu Hause oder bei der 

Arbeit gibt).

Erfolgreich abnehmen heißt vor al-

lem: Verantwortung für dich und 

deine Resultate zu übernehmen.

Um das zu schaffen, ist es deine Auf-

gabe, sinnvolle Tipps und Ratschläge 

zu verinnerlichen und zu adaptieren. 

Sonst bleibst du abhängig von der 

nächsten Diät, vorgefertigten Rezep-

ten oder dem nächsten Guru. Nach 

deren Programmen und Diäten bist 

du keinen Deut schlauer und der Jo-

Jo-Effekt ist vorprogrammiert.
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