Inhalt

Warum schlank werden?
Zur Beachtung

1. Teil: Die Methode

Eine Begegnung, die mein Leben veranderte
Guter Wille gegen schlechte Gewohnheiten
Essen und Trinken - theoretisch
Erfolgskybernetik

Vertiefte Entspannung

Von der Theorie zur Praxis

Tiefer in die vertiefte Entspannung

Uber den Unsinn der Schiankheitskuren

2. Teil: Tabellen
Normal-, Ideal- und Ubergewicht

Durchschnitts- und Idealgewicht Erwachsener

Gehalt verschiedener Nahrungsmittel an
Hauptnahrstoffen

Gewissenserforschung

15
23
40
58
75
86
99
118

131

132

134
148
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