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noch nicht abkaufen, dass Didten ganz fundamental nicht funktionieren,
kiindige ich schon mal an, dass ich Thnen ein ganzes Kapitel zum funda-
mentalen Scheitern von Didten zumuten werde. Wenn dieses Buch hier
nur den Effekt hat, Sie vom kollektiven Diatwahn zu heilen, dann feiere
ich mich selbst als einen der weltweit erfolgreichsten Sachbuchautoren.

Ich koche gern und besuche hin und wieder Kochkurse. Dabei ist mir
aufgefallen, dass es eigentlich zwei Typen von Kursen gibt, die sich da-
durch unterscheiden, dass es bei dem einen Typ nur schmeckt und man
bei dem anderen Typ etwas lernt. Der Typ, bei dem es nur schmeckt,
wird oft von Leuten veranstaltet, die selbst eigentlich gar nicht richtig
kochen konnen. Daher kann man bei denen auch nichts lernen. Die
bringen aufwendige Rezepte in Kombination mit edlen Zutaten mit.
Man kocht dann einfach ein Rezept nach, hat spater am Abend ganz gut
gegessen, aber gelernt hat man nichts.

Bei der anderen Art von Kurs geht es um Techniken des Kochens und
der Zubereitung. Die zweiundzwanzig Zen-Techniken des Gurkenscha-
lens, achtsames Karottenputzen, gewaltfreie Kommunikation mit de-
fekten Kiichengeriten. So was in der Art. Schmeckt vielleicht erst mal
nicht so gut, aber ich habe seit drei Jahren meinen Entsafter nicht mehr
angeschrien — was mich deutlich friedlicher gemacht hat. Techniken
zu lernen, hat gegeniiber dem Nachkochen vorgefertigter Rezepte den
enormen Vorteil, dass man mit Techniken dann selbst herumhantieren
und diese auch auf neue Situationen und Herausforderungen iibertra-
gen kann. Fiir mich sind genau das die wahren Kochkurse. Diese Idee
habe ich diesem Buch zugrunde gelegt. Deshalb geht es hier um Tech-
niken, nicht um Rezepte. Es geht um Denk- und Verhaltenstechniken.
Grundlegende Techniken, die Sie tiberall mit hinnehmen kénnen, egal
wo Sie gerade sind. Damit aber keine Missverstandnisse aufkommen:
Guter Geschmack gehort ganz dezidiert mit zu diesen Techniken. Er-
nahrungsumstellungen auf irgendwelches Zeug, das nicht schmeckt,
scheitern sowieso. Bitte gar nicht erst versuchen!

Bevor wir einsteigen, lassen Sie mich eine kurze Geschichte erzah-
len, die Geschichte dieses Buches. Ich habe Wirtschaftswissenschaften
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studiert. Darin habe ich auch meinen Doktortitel erworben, mich habi-
litiert und bin seit mehr als 25 Jahren Professor fiir Betriebswirtschafts-
lehre. Nicht gerade der typische Lebenslauf fiir einen, der ein Buch
iiber Erndhrung schreibt, méchte man meinen. Wieso dann also trotz-
dem? Nun, zunichst ist anzumerken, dass das hier kein Buch iiber Er-
néhrung im engeren Sinne ist. Es geht nur ganz nebenbei auch einmal
um Kalorien, Eiweif3, Fett und Kohlehydrate. Vielmehr geht es um die
Artund Weise, wie Menschen Entscheidungen treffen, wenn es ums Es-
sen geht. Die Analyse menschlichen Entscheidungsverhaltens hingegen
war schon immer eine wirtschaftswissenschaftliche Fragestellung. Zwar
geht es Wirtschaftswissenschaftlern bei dieser Thematik gew6hnlich
nicht ums Essverhalten, aber die Verhaltensgrundlagen sind immer die-
selben.

Dabei wurde die wirtschaftswissenschaftliche Theorie lange von der
Rationalitdtsannahme beherrscht. Es wurde einfach angenommen, Men-
schen wiirden bei ihren Entscheidungen niemals irgendwelche Fehler
machen. Der Mensch als intellektueller Superheld. Diese Annahme ist
fiir eine Reihe von theoretischen Uberlegungen iiberaus niitzlich. Von
daher gibt es gute Griinde, fiir bestimmte Skonomische Analysen an die-
ser Superheldenannahme festzuhalten. In vielen anderen Bereichen hat
diese Annahme jedoch duflerst wenig mit der Realitdt echter mensch-
licher Entscheidungen zu tun. Das wussten Psychologen und Soziolo-
gen schon viel frither. In den letzten Jahrzehnten ist jedoch ein Zweig
der Wirtschaftswissenschaften herangereift, der sich Verhaltensékono-
mik nennt. In dem wird das Entscheidungsverhalten realer Menschen
untersucht und danach gefragt, wie es zu »Entscheidungsfehlern« kom-
men kann. Dieser Zweig hat unter anderen durch die Verleihung der
Wirtschaftsnobelpreise an Daniel Kahneman (der eigentlich Psychologe
ist) und den Verhaltensokonomen Richard Thaler einen rasanten Auf-
schwung genommen. Dabei ist der Ubergang von der Verhaltensokono-
mik in die Psychologie flieflend. Es sind dieser Zweig der Wirtschaftswis-
senschaft und die angrenzenden Bereiche der Psychologie, die mich in
den letzten Jahren immer mehr fasziniert und gefesselt haben.
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Damit komme ich zu der Geschichte, die mich veranlasst hat, die-
ses Buch zu schreiben. Diese Geschichte beginnt mit einer Statistik und
einer Studie, iber die ich gestolpert bin. Die Statistik und die Studie hin-
gen so eng zusammen, dass ich daraus einfach ein Buch machen musste.
Beginnen wir mit der Statistik. In Deutschland sind 60 Prozent der Er-
wachsenen iibergewichtig, in den USA 73 Prozent und in Mexico, dem
Weltspitzenreiter, sind es 75 Prozent. Ubergewicht ist ein Problem, welt-
weit. So weit die Statistik.

Nun zu der Studie. Es ist eine Ubersichtsstudie iiber das Treppen-
steigen. In der Ubersicht wurden die Ergebnisse aus einer Vielzahl von
Einzelstudien zusammengefasst, wobei sich jede einzelne damit befasste,
wie man Menschen dazu bringen kann, die Treppe statt den Fahrstuhl
zu benutzen. Das Ergebnis der Ubersichtsstudie von Eduardo Lucia Ca-
puto und Kollegen zeigt: Stellt man direkt vor den Fahrstuhl ein Hin-
weisschild, das an die gesundheitlichen und figiirlichen Vorteile des
Treppensteigens erinnert, dann reicht das schon, um viel mehr Men-
schen in die Treppenhéuser zu kriegen.! Damit ist die Vorgeschichte die-
ses Buches geklart. Wenn ein kleines Schild vor dem Fahrstuhl reicht,
unser Verhalten zu dndern, dann sollte es bei einer Erndhrungsumstel-
lung nicht um Fett und Zucker gehen, sondern um méglichst simple,
aber wirksame Techniken der Verhaltensdnderung. Stellen Sie sich ein-
fach vor, Sie konnten sich uberall kleine Schildchen hinstellen, und die
wiirden dann dafiir sorgen, dass Sie standig die richtigen Entscheidun-
gen beim Essen treffen. Wire das nicht grof3artig?

Nun, ganz so simpel ist es nicht, aber das Grundprinzip funktio-
niert hervorragend. Es besteht darin, Entscheidungen so vorzubereiten,
dass Sie dann, wenn Sie die Entscheidung treffen, eine gute Entschei-
dung treffen. In der Fachliteratur wird in diesem Zusammenhang von
der sogenannten Entscheidungsarchitektur gesprochen. Damit sind all
die Kontextfaktoren gemeint, die unsere Entscheidungen beeinflussen.
Das konnen Hinweisschilder vor Fahrstiihlen sein. Das kénnen Schubla-
den in Threr Kiiche sein, die Sie so umrdumen, dass nicht standig Kekse
und Schokolade in Thr Sichtfeld springen. Das kann der Spaziergang im
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Wald statt in der Stadt sein, der Sie davor schiitzt, ungewollte Zucker-
schocks in Konditoreien zu erleiden. Wenn Sie begriffen haben, dass
wir Dinge meist nicht essen, weil sie das sind, was sie sind, sondern weil
sie da sind, wo sie sind, haben Sie ein wichtiges Prinzip der Entschei-
dungsarchitektur verstanden und kénnen Ihr Ernahrungsverhalten um-
bauen. Wenn Sie wissen, dass hungrige Menschen mehr und schlechter
einkaufen, dann wissen Sie, was zu tun ist. So konnen Sie im Vorfeld des
Supermarktbesuchs mit einer Scheibe Vollkornbrot dafiir sorgen, dass
Sie dort bessere Entscheidungen treffen werden, ohne sich sonderlich
disziplinieren zu miissen. Disziplin funktioniert langfristig iibrigens ge-
nauso gut wie Didten: iiberhaupt nicht. Auch das werden wir uns sehr
genau angesehen, und auch hier werde ich mich wieder bemiihen, Sie
vom Irrglauben an Disziplin zu heilen.

Mit diesem Buch haben Sie sich eine ganze Sammlung von Techniken
zugelegt, mit denen Sie gute Entscheidungen vorbereiten konnen, es ist
ein Buch tiber Entscheidungsarchitektur. Es sind die klugen Vorberei-
tungen von Entscheidungen, die tiber Sieg oder Niederlage entscheiden,
nicht Willenskraft oder Disziplin. Der Zweck dieses Buches liegt also dar-
in, Thnen Handlungs- und Denkmuster vorzustellen, mit denen Sie das
standige Bombardement von Versuchungen besser managen kénnen. Es
geht hier nicht um Sachertorte oder frittierte Schokoriegel, es geht um
Management. Um Selbstmanagement.

Dieses Selbstmanagement ist notig geworden, weil die Menschheits-
geschichte uns vor eine Vielzahl von Herausforderungen gestellt hat, fiir
die wir psychologisch und biologisch nicht gebaut sind. Wir sind gebaut
fiir Schlaf von Sonnenuntergang bis Sonnenaufgang. Aber dann kamen
elektrisches Licht, Fernseher, Computerbildschirme, Netflixserien und
Cocktailbars. Und weltweit drastisch zunehmende Schlafstérungen. Wir
sind gebaut fiir einen Wechsel zwischen Kalorieniiberfluss und -mangel.
Aber dann kamen Supermirkte, Festtagsbraten im Winter und das Ende
des Mangels. Und die weltweite Zunahme von Ubergewicht. Wir sind
gebaut fiir Bewegung und physische Belastung. Aber dann kamen Biiros
und stundenlanges Sitzen. Wir werden wohl flimmernde Bildschirme,
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Biirostithle und Supermairkte nicht so schnell wieder los. Daher fah-
ren wir besser, wenn wir lernen, diese verniinftig zu bedienen. Das aber
heif3t letztlich: Wir fahren besser, wenn wir lernen, uns selbst verniinftig
zu bedienen. Manchmal reicht es schon zu wissen, welche Knopfe man
in welchen Situationen besser nicht driicken sollte.

Bis zu diesem Punkt haben wir {iber Techniken des Verstandes ge-
sprochen. Das ist aber immer nur eine Seite der Essensmedaille. Die an-
dere Seite ist die emotionale. Erndhrung ist eben keineswegs eine An-
gelegenheit, die man komplett mit dem Verstand organisieren kann. Es
sind die Emotionen, die in groflem Umfang unser Essverhalten steuern.
Und es ist umgekehrt auch das Essverhalten, das in groflem Umfang
unsere Emotionen beeinflusst. Essverstindnis ohne Emotionsverstdnd-
nis ist nicht méglich. Daher werde ich Sie zu einer zweiten Architektour
einladen: einer Emotionsarchitektour. Die Sache mit der Entscheidungs-
architektur ist den meisten Menschen sehr schnell einsichtig: Man kann
Entscheidungen so vorbereiten, dass man in der Entscheidungssituation
selbst moglichst keine bldden Entscheidungen mehr trifft. Wenn Sie mit
dem Bus zur Party fahren, mag das auf den ersten Blick lastig sein. Es
verhindert jedoch effektiv, dass Sie spéter betrunken mit Threm Wagen
nach Hause fahren. Das ist Entscheidungsarchitektur.

Das Erstaunliche: Auch Emotionen lassen sich so vorbereiten, dass
man mehr positive hat und den negativen aus dem Weg geht. Im Prin-
zip ist auch das den meisten Menschen klar. Wenn man sich véllig tiber-
miidet durch den Tag qualt, dann spuckt der Tag am Ende keine guten
Emotionen aus. Schlaf ist einer der effektivsten Bausteine einer stabilen,
konstruktiven Emotionsarchitektur. Und das Schone dabei ist: Schlaf
reduziert Hunger und fiihrt zu besseren Erndhrungsentscheidungen.
Nachgewiesenermaflen. Was aber dennoch drastisch unterschitzt wird,
ist das enorme Ausmaf}, in dem wir unsere eigenen Emotionen beein-
flussen kénnen. Am besten dadurch, dass man die Entstehung von ne-
gativen Emotionen im Vorfeld unterbindet.

Die Zahl der Méglichkeiten, Emotionen vorzubereiten, ist nicht ge-
ringer als die Zahl der Méglichkeiten, Entscheidungen vorzubereiten.
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Bereiten Sie Entscheidungen klug vor, werden Sie kluge Entscheidun-
gen treffen. Bereiten Sie Emotionen klug vor, werden Sie gute Emotio-
nen haben. In dem Umfang, in dem Fehlerndhrung ein Symptom negati-
ver Emotionen ist, ist jedes Programm zur Verbesserung der Emotionen
ein Programm zur Verbesserung der Erndhrung. Jede gute Emotions-
architektur ist eine gute Ernahrungsarchitektur, weil sie das Essen aus
rein emotionalen Griinden tiberfliissig macht. Kimpfen Sie also nicht
gegen Erndhrungsprobleme, sorgen Sie fiir positive Emotionen, indem
Sie sich eine stabile Emotionsarchitektur zulegen. Eine ldngere Liste von
Vorschldgen finden Sie weiter hinten im Buch. Wenn Sie die Grundbau-
steine verstanden haben, kénnen Sie selbst draufloskonstruieren, dass
sich die Balken biegen.

Bevor wir einsteigen, lassen Sie mich Thnen noch eine Warnung mit
auf den Weg geben, eine Warnung vor zwei schwerwiegenden Erkran-
kungen, die mit Erndhrung zu tun haben. Die eine ist Schokolanhedo-
nie. Das ist die Unfahigkeit, aus dem Verzehr von Schokolade Genuss zu
ziehen. Eine ganz, ganz scheufiliche Erkrankung, die man sich einfangen
kann, wenn man anfingt, Kalorien zu zdhlen oder in Punktwerte um-
zurechnen. Damit macht man Nahrung zum Feind. Kalorienzahlen fiir
sich genommen ist bereits eine leichte psychische Storung, die den Men-
schen teils sogar als Konzept untergejubelt wird, das man auch noch be-
zahlen soll. Gibt man sich dieser Stérung langerfristig hin, ohne etwas
dagegen zu unternehmen, drohen Folgeerkrankungen. Wie eben Scho-
kolanhedonie. Falls Sie im Duden nachschlagen: Die Krankheit habe ich
erfunden, Sie werden sie nicht finden. Das macht allerdings nichts, da
es hier nur ums Prinzip geht.

Neben der Schokolanhedonie gibt es noch eine andere fiese Erkran-
kung. Das ist Orthorexia nervosa. Diese Erkrankung gibt es nun wirk-
lich. Das ist die zwanghafte Fixierung auf gesunde Lebensmittel. Wenn
Sie sich unbedingt einen Zwang zulegen miissen, dann suchen Sie sich
bitte einen, der nicht so genussfeindlich ist. Statt Kartoffeln demnéchst
Spinat zu frittieren, wird Sie ndmlich definitiv nicht gliicklich machen,
glauben Sie mir!
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Warum ich von diesen Krankheiten berichte? Nun, dieses Buch hier
heifit »Die Schlankstrategie«. Das klingt schon auch ein wenig nach
Spaf¥feindlichkeit, oder? »Schlank« gilt ja allgemein als erstrebenswert
und sexy. Aber irgendwie denkt man auch ein wenig an magersiichtige
Models, die als Dreigangmenii drei unterschiedliche Salatblatter bestel-
len. Solche Vorschlidge werden Sie in diesem Buch nicht finden. Ich pla-
diere ganz dezidiert fiir Genuss. Auf gesiindere Erndhrung und gesiin-
dere Essenszeiten umzustellen, heif3t nicht, den Genuss herunterfahren
zu miissen. Im Gegenteil: Erhéhen Sie Thre Gewiirz- und Krauterkom-
petenzen, werden Sie Knuspereffektspezialist oder Cremigkeitskonigin.
Umstellung heif$t auch nicht, auf irgendwas lebenslang verzichten zu
miissen. Ich habe bei meinem Durchwiihlen der Erndahrungsliteratur
nichts gefunden, was man nicht ab und an mal essen kann. Morton
Kringelbach schreibt, dass Kiichenchefs der Spitzenrestaurants mit Kon-
sistenzen und Geschmickern hantieren, um das Wohlgefiihl ihrer Gaste
zu maximieren.? Und damit vielleicht sogar deren Lebensgliick erhShen.
Falls dafiir aber hin und wieder auch ein einfaches Stiick Schwarzwal-
der Kirschtorte reicht, bin ich der Letzte, der versuchen wird, Sie davon
abzuhalten. Versprochen. Und nun gutes Gelingen!!!
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Lesen und lernen

Kénnen Sie lesen? Klingt wie eine blode Frage an jemanden, der gerade
ein Buch in der Hand halt, in dem diese Zeilen stehen. Doch urteilen
Sie nicht zu schnell! Ich weif3 ja nicht, wie es Thnen geht, aber ich habe
das Lesen in der Schule eher nicht gelernt. Jedenfalls nicht das richtige
Lesen. Ich habe gelernt, Buchstaben zu dechiffrieren und daraus irgend-
welche Worter und Sitze zusammenzubasteln. Das reicht fiir Tageszei-
tungen. In der Schule habe ich gelernt, die Texte in der Reihenfolge zu
lesen, in der sie abgedruckt sind. Das reicht fiir Krimis. Und bei Roma-
nen habe ich gelernt, so viel zu lesen, bis ich einschlafe. Was ich nicht
gelernt habe, ist, dass richtiges Lesen nicht moglich ist, ohne dabei zu
schreiben. Richtiges Lesen geht nicht ohne Reflexion. Richtiges Lesen
verlangt, dass ich meine eigenen Gedanken, Beispiele und Ergianzun-
gen aufschreibe, weil die genauso wichtig, nein, weil die wichtiger sind
als das, was der Autor mir da aufgeschrieben hat. Unter richtigem Lesen
verstehe ich dabei ein Lesen, das mir etwas iiber die Welt verrit, das ich
tatsdchlich nutzen kann. Mit dem ich dann selbst etwas anfangen kann,
mit dem ich mein Leben ein Stiick besser machen kann. Richtiges Le-
sen ist fiir mich ein Lesen, das dazu dient zu lernen. Krimis einfach so
durchzulesen, ist vollig okay. Die will ich aber auch nicht lernen. Das ist
Unterhaltung. Und bei Tageszeitungen ist es mir sogar lieber, dass ich
das, was ich da lese, moglichst schnell wieder vergesse. Vor allem wenn
es um Politik, Flugzeugabstiirze und Epidemien geht.

Wenn ich aber etwas lese, von dem ich etwas lernen will, dann funk-
tioniert das mit dem Einfach-von-vorne-bis-hinten-Durchlesen nicht.
Dabei gehen viel zu viel Inhalt und eigene Assoziationen verloren. Sie
werden in diesem Buch Hunderte von Gedanken und Ideen finden, zu
denen Thnen mit absoluter Sicherheit etwas einfallt, das passt und die
ganze Sache fiir Sie erst richtig rund macht. Dazu brauchen Sie ein paar
Utensilien: Textmarker, einen Kugelschreiber oder Bleistift, eine Pa-
ckung Post-its. Und, am allerwichtigsten: Sie brauchen Schreibblocke.
Also: Wenn Sie mit diesem Buch fertig sind, dann sollte dieses Buch hier
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Massenprodukt Thren personlichen Motivationstrainer. Die Notizhefte, die
Sie hoffentlich parallel fithren, sind auch nicht auf Notizen beschréankt, nur
weil die »Notizhefte« heiflen. Da diirfen Sie reinmalen, Rezepte reinkle-
ben, was auch immer Thnen einfallt ...

An dieser Stelle mochte ich Sie bitten, die obere Ecke dieser Seite um-
zuknicken, hier ein Post-it reinzukleben oder irgendetwas anderes zu
tun, damit Sie diese Seite hier gleich wiederfinden. Und dann lesen Sie
zum Beispiel erst mal die ganzen Einleitungen zu Beginn und die gan-
zen Zusammenfassungen am Ende jedes Kapitels. Anschlieflend malen
Sie sich ein Schaubild, aus dem der grundlegende Aufbau dieses Buches
hervorgeht. Malen und beschriften Sie es so, dass Sie Threr Tante den
groben Aufbau dieses Buches anhand Thres Schaubildes erlautern konn-
ten. Probieren Sie das mit der Erlduterung auch dann, wenn Ihre Tante
gerade nicht da ist. Machen Sie das fiir sich selbst als Trockeniibung. Sie
werden sehen, dass es sich anders anfiihlt, ein Buch zu lesen, dem man
nicht ausgeliefert ist, sondern das man prinzipiell schon versteht, ehe
man es im Detail liest. Dieses Buch hier soll nicht spannend sein, es soll
Sie unterstiitzen. Wenn Sie schon zu Beginn eine Vorstellung davon ha-
ben, durch welche Denkwelten Sie reisen werden, dann konnen Sie sich
viel besser auf die Reise vorbereiten. Vielleicht haben Sie ja auch Lust,
die Lander in einer anderen Reihenfolge zu bereisen als der, die ich als
Thr Reisefiithrer hier vorgeschlagen habe. Vielleicht wollen Sie in eines
oder mehrere der Lander auch iiberhaupt nicht reisen, weil das nichts
mit Thnen zu tun hat? In seinem Klassiker »Wie man ein Buch liest« hat
Mortimer Adler bereits in den 40er-Jahren des 20. Jahrhunderts darge-
legt, wie vorteilhaft es fiir das Verstandnis eines Buches ist, die innere
Struktur des Aufbaus zu verstehen.> Auf dem Klappentext der 5. deut-
schen Auflage aus dem Zweitausendeins Verlag ist folgendes Zitat aus
The New Yorker abgedruckt: »Das Schliisselwerk zur Kultur - Das Buch
zeigt ganz konkret, wie man die eigene Lektiire perfektioniert und wie
grofl der Gewinn an Genuss und Erkenntnis dadurch wird.« Ein wich-
tiger Teil der Perfektionierung ist aktives Lesen. Unterstreichen, Kom-
mentare, eigene Notizen. Gutes Lesen ist aktives Lesen. Punkt.
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Der nachste Schritt, um wirklich etwas aus einem Buch herauszu-
holen, besteht in der wiederholten Lektiire. Es gibt Schitzungen, nach
denen man eine Information sechsmal in den Schédel stecken muss, bis
sie hdngen bleibt. Andere sprechen von drei oder vier Wiederholungen.
Wenn Sie also etwas gelesen haben, das Sie wichtig und richtig finden,
dann kénnen Sie das deswegen noch lange nicht in Thr Leben einbauen.
Das liegt unter anderem daran, dass viel zu viele Informationen stindig
auf Sie einprasseln. Sie konnen Ihrem Gehirn aber helfen zu erkennen,
was wichtig ist und was nicht. Dazu haben Sie mehrere Moglichkeiten.
Eine ist oben beschrieben: Je aktiver Sie sich mit einem Thema ausein-
andersetzen und je personlicher und ehrlicher Sie dabei sind, desto eher
pragen sich Thnen die Dinge ein. Der zweite Baustein besteht dann aber
in der Wiederholung. Wenn Sie Dinge wiederholen, ist das fiir Thr Hirn
ein klares Signal, dass das wichtig ist und dass es sich das merken sollte.
Gehen Sie also davon aus, dass Sie dieses Buch hier mindestens drei oder
vier Mal lesen. Kluge Menschen wiederholen, weil sie klug genug sind zu
wissen, dass echtes Lernen ohne Wiederholung nicht geht.

Ein wenig werde ich Sie bei der Wiederholung unterstiitzen, ob Sie
das nun wollen oder nicht. Sehen Sie es mir bitte nach, dass ich einige
der zentralsten Prinzipien dieses Buches an verschiedenen Stellen mehr-
fach aus verschiedenen Perspektiven anspreche. Wenn Sie dieses Buch
weglegen und schon ein Grundgeriist so in Threm Kopf verankert ha-
ben, dass Sie damit erste Fortschritte erzielen konnen, dann ist das mei-
nes Erachtens ein guter Grund, ein paar Wiederholungen zu erdulden.

Startprotokoll

Robert Scott hat versucht, als Erster am Siidpol anzukommen. Das hat
nicht nur nicht geklappt, sondern ihn obendrein auch noch das Leben
gekostet. Fiir Menschen, die nach Jahrzehnten der Gewdhnung ihre Er-
ndhrung umstellen wollen, ist die Umstellung eine Polarexpedition. Es
ist das Vorwagen in vollig unbekanntes Geldnde, in dem Tausende von
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Fallen lauern. Die Hunderte von Millionen gescheiterter Didten jedes
Jahr weltweit zeigen vor allem eines: Kompetenzillusionen und mangel-
hafte Vorbereitung. Wenn Sie von der Sahara in die Antarktis umziehen,
das aber nicht akribisch vorbereiten, dann holen Sie sich tibelste Erfrie-
rungen. Es geht schief. Tut es stindig. Uberall auf der Welt. Man kann
sich nicht einfach irgendein Rezeptbuch oder gar blof§ eine Illustrierte
schnappen und damit den Wechsel schaffen. Wenn das so simpel wire,
wiren nicht 50-75 Prozent der Menschen in den westlichen Industrie-
nationen iibergewichtig. Der Wechsel bedarf der Vorbereitung.

Lassen Sie uns hier also iiber die Vorbereitung sprechen. Tatsdchlich
ist die Lektiire dieses Buches ja bereits ein Teil Ihrer Vorbereitung. Es
ist eben kein Rezeptbuch und auch kein Nahrwertbuch. Es ist ein Buch,
das sich mit den organisatorischen und emotionalen Fallen der Ernih-
rung auseinandersetzt.

Niemand verbietet Thnen, wie der Zauberlehrling zu agieren. Einmal
angucken, dann kann ich alles und renne Richtung Stidpol. Das ist nicht
verboten. Und beim Thema Erndhrung auch nicht ganz so tédlich. Aber
wenn Sie das, was Sie in diesem Buch finden, ernst nehmen, dann agie-
ren Sie eben anders. Langsamer, mit Bedacht. Manchmal 6der. Aber am
Ende mit Erfolg. Am Ende sein Zelt als Erster am Siidpol aufzustellen,
ist es allemal wert, im Vorfeld etwas mehr zu ertragen und die langeren
Wege zu gehen.

Als ersten Akt der Vorbereitung schlage ich Thnen daher zunachst
Passivitit vor. Andern Sie an Threr Ernahrung nie viel auf einmal. Wenn
Sie sofort viel andern, verschenken Sie zwei Chancen. Sie verschenken
die Chance, die Anderungen auf Basis von Wissen und Freude durch-
zufiihren. Sie rennen vermutlich voller Euphorie los, weil Sie ein paar
Gedanken aufgeschnappt haben, die sich schon wie fest verankertes
Wissen anfiihlen, was sie aber nicht sind. Vermutlich haben Sie diese
Euphorie frither schon gefiihlt, wenn Sie irgendwo etwas gelesen ha-
ben, losgerannt sind und nach ein paar Tagen aufgegeben haben. Bei
Erndhrungsumstellungen ist Euphorie so ziemlich das Letzte, was Sie
gebrauchen kénnen. Demut vor der grofien Aufgabe, allerdings gepaart
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mit zuversichtlicher Gelassenheit, wére angemessener. Ihr Leben und
Thr Korper werden nicht in zwei Wochen ganz andere sein und in zwei
Monaten auch nicht — in zwei Jahren jedoch schon. Dann aber fiir den
Rest Thres Lebens. Wenn Sie gelassen bleiben.

In diesem Kapitel geht es darum, Thnen ein erstes kleines Werkzeug-
kofferchen in die Hand zu driicken. Eines der Werkzeuge in diesem Kof-
ferchen ist die Protokollfithrung. Nicht erschrecken, es geht hier nicht
um lebenslanglich. Es geht nur darum, auch iiber einen lingeren Zeit-
raum einen Vorher-nachher-Vergleich machen zu konnen, der nicht auf
die Spinnereien der Erinnerung angewiesen ist. Vom Grundprinzip her
geht es also darum, ein paar Tage Notizen zu machen und anschlieflend
schrittweise Dinge im Leben zu verandern. Und zum Abschluss noch
mal ein paar Tage Notizen zu machen. Und dann die Notizen zu verglei-
chen, um sich iiber die groflartigen Fortschritte zu freuen und bei dieser
Freude nicht darauf angewiesen zu sein, dass sich das Hirn alles richtig
gemerkt hat. Vor allem in der medizinischen Fachliteratur des Selbstma-
nagements taucht die Protokollfithrung immer wieder auf. Ein Grund
fiir positive Effekte wird darin gesehen, dass die Protokollfithrung zur
Selbstreflexion anregt und so unbewusstes Verhalten sichtbar gemacht
wird.* Doch langsam, der Reihe nach.

Fiir anndhernd alle chronischen Krankheiten gibt es Untersuchungen
zu der Frage, was die Kranken selbst tun konnen, um ihre Krankheitsver-
laufe positiv zu beeinflussen. Erkrankte kdnnen den Krankheitsverlauf
in erheblichem Umfang beeinflussen. Das ist zumindest das eindeutige
Ergebnis der Studieniibersicht von John Allegrante, Martin Wells und Ja-
ney Peterson.’ In vielen Fillen haben die Kranken sogar einen groferen
Einfluss auf den Krankheitsverlauf als Arzte und Medikamente. Diese
krankheitsbezogene Eigenfiirsorge der Kranken wird unter der Rubrik
»Selbstmanagement« abgehandelt.* Was aber gehort zum Selbstmanage-
ment? Nun, dazu gehoren einfache Dinge wie beispielsweise die Einhal-
tung des Medikationsplans. Morgens eine und abends eine. Denn das
Erstaunliche ist: Selbst derart einfache Dinge kriegen viele Menschen
nicht hin. Dass es weltweit immer mehr Bakterienstimme gibt, die gegen
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Antibiotika resistent sind, hat auch damit zu tun, dass Menschen ihre
Antibiotika nicht wie verordnet einnehmen. Die Folge davon: Die klei-
nen Mistviecher iiberleben und werden resistent. Derartige Probleme
findet man bei allen Erkrankungen, bei denen Patienten in irgendeiner
Form mitwirken missen. Ahola und Groop stellen fest, dass das Selbst-
management von Diabetes-Patienten haufig suboptimal ist, wodurch
sich Krankheitsverldufe verschlechtern.” In der Fachliteratur zum Selbst-
management wird nun untersucht, wie man Menschen helfen kann, sich
selbst besser zu helfen.® Sarah Dineen-Griftin und Kollegen kommen in
ihrer Ubersichtsstudie zu dem Ergebnis, dass dazu Beratung, kontinu-
ierliches Nachfragen und die Bereitstellung von Selbsthilfematerialien
notwendig sind.’ Diverse Studien zeigen aber auch, dass man Patienten
Techniken des Selbstmanagements beibringen kann. So findet Patrick
McGowan in seiner Untersuchung heraus, dass diejenigen, die an einer
Schulung zum Umgang mit ihrem Diabetes teilgenommen haben, selbst
nach einem Jahr noch bessere Blutzuckerwerte und hohere Gewichtsre-
duktionen hatten.'* Und dabei taucht ein Instrument immer wieder auf,
welches sich als sehr wirksam erweist: die Protokollfiihrung. Ich will Th-
nen jedoch nicht verschweigen, dass die Protokollfithrung nur funktio-
niert, wenn man die Protokolle auch wirklich fithrt. Die meisten Men-
schen tun das eher nicht, wie Arthur Stone und Kollegen feststellen."
Inwiefern sich das durch einen Ubergang von Papier auf elektronische
Versionen verbessern lésst, ist inzwischen ein eigenes Forschungsthe-
ma.”? Andrea Nes und Kollegen stellen fest, dass elektronische Tagebii-
cher, die iiber das Internet gefithrt werden und die ein personalisiertes
Feedback liefern, effektiv beim Selbstmanagement unterstiitzen."

Was aber bewirken Protokolle? Dino Urzi und Kollegen finden in
ihrer Untersuchung eine deutliche Verbesserung in der Ernahrung in
derjenigen Gruppe ihres Experiments, die taglich Ess- und Bewegungs-
verhalten protokolliert.* Raymond Baker und Daniel Kirschenbaum
stellen in ihrem Experiment fest, dass diejenigen, die regelmafiig ihre Er-
néhrung protokollierten, beim Abnehmen erfolgreicher waren als dieje-
nigen, die nur unregelmiflig oder gar nicht protokollierten.’ Ich konnte
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vier wiren besser, aber wenn die Energie nur fiir eine Woche reicht, ist
das auch schon gut. Es kommt nicht darauf an, dass Thnen jede Kleinig-
keit einfillt, es muss nur in groben Ziigen stimmen. Aber nicht mogeln!
Und zwar in beiden Richtungen nicht mogeln! Richtung 1: Sie unter-
schlagen viele Sachen, von denen Sie eigentlich wissen, dass Sie die nicht
essen sollten, jedenfalls nicht in diesen Mengen. Das fiihlt sich zwar im
Augenblick des Unterschlagens etwas besser an, weil Sie abends beim
Aufschreiben nicht so erschrecken. Es ist aber doch blof} Selbstbetrug
und bringt Thnen real gar nichts. Tatsachlich schadet es Ihnen, weil Sie
sich namlich eine grofie Freude der Zukunft nehmen. Sie sollen ndm-
lich in zwei Jahren noch mal dasselbe tun. Sie sollen auch in zwei Jahren
fiir zwei bis vier Wochen aufschreiben, was Sie am Tag jeweils zu sich
genommen haben. Und dann vergleichen Sie und strahlen vor Freude
bei dem, was Sie da lesen. Strahlen Sie tief in sich hinein und gehen Sie
von da an mit dem Gefiihl des totalen Sieges durch Thr weiteres Leben.
Dieses so grofiartigen Sieges berauben Sie sich, wenn Sie am Anfang
mogeln und so tun, als hitten Sie sich schon damals eigentlich ganz or-
dentlich erndhrt.

Andersrum mogeln diirfen Sie aber auch nicht! Natiirlich kénnten Sie
auch in der ersten Protokollphase fiinf Burger und sechs Stiick Torte ex-
tra pro Tag essen und das ganze Zeug abends protokollieren. Wenn Sie
die dann in der zweiten Phase einfach weglassen, ist das auf dem Papier
auch ein grofler Sieg. Aber jetzt mal echt, solche Siege wollen Sie doch
wohl nicht wirklich einfahren, oder? Nicht bose sein, aber nach ein paar
Jahren Beschiftigung mit dem Thema iiberrascht mich keine menschli-
che Technik der Beschaffung guter, aber méglichst billiger Gefiihle mehr.
Ganz im Gegenteil. Die Evolution ist sparsam, und zwar mit allem. Wenn
man ein gutes Gefiihl billig haben kann, warum dann teuer beschaffen?
Wiirde man mit Schuhen ja auch nicht machen. Es gibt allerdings einen
wichtigen Unterschied. Wenn man sich billige Gefiihle beschafft, hat
man ruckzuck erhebliche Reparaturkosten am Haken.

Also halten wir fest: Ein groflartiger erster Schritt der Vorbereitung
ist die Erstellung eines Erndhrungsprotokolls. Nicht mogeln! Verbaseln
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Sie das aber auch nicht. Das Startprotokoll in Threm Notizheft wird bald
sehr wertvoll fiir Sie sein.

Ich vermute, dass Sie sich einige Zeilen weiter oben empdrt haben. Als
ich schrieb, Sie sollten das Zielprotokoll in zwei Jahren ausfiillen. So viel
Zeit hat doch heute niemand mehr, und selbstverstandlich schaffen Sie
es ja viel schneller, am liebsten bis iibermorgen. Was aber, wenn es gar
nicht um ein Endziel geht, sondern um einen gesiinderen Lebensweg?
Um einen Weg, der jeden Tag eine winzige Verbesserung bringt und da-
mit von ganz allein und ganz nebenbei einen gesiinderen und damit auch
schoneren Weg. Gut, das ist nur meine Vorstellung vom Sinn dieses Bu-
ches. Jetzt gehort es ja Thnen. Damit liegt es auch allein in Threr Hand,
was Sie damit anstellen.

Prozesse, aber nicht vor Gericht!

Was haben angehende Taucher und Kaltduscher gemeinsam? Sie schei-
tern héufig. Das Erstaunliche ist, dass sie aus exakt denselben Griinden
scheitern. Ich erklare es Thnen nur fur die Taucher, die Kaltduscher miis-
sen Sie sich aus dem Gesagten selbst zusammenbasteln. Oder Sie war-
ten noch ein paar Kapitel, dann gehe ich selbst etwas detaillierter auf
das Kaltduschen ein.

Konzentrieren wir uns hier also auf die Taucher. Die hocken erst
mal in einer Tauchschule und horen sich was {iber Wasserdruck, Zei-
chensprache und, je nach Gegend, iiber Haie an. Dann ziehen sie sich
den Taucheranzug an, schliipfen in die Taucherflossen, schnallen sich
die Luftflaschen auf den Riicken und watscheln ins Meer. Mundstiick
in den Mund, Tauchermaske auf und dann: untertauchen, umsehen, at-
men nicht vergessen und sich an der Unterwasserflora und -fauna er-
freuen. So weit die Theorie. Fiir viele klappt das auch, fiir andere nicht.
Fiir die, fiir die das nicht funktioniert, passiert etwa Folgendes: Bei dem
Gedanken, jetzt gleich unter Wasser atmen zu miissen, kriegen sie eine
Panikattacke. Dann reifSen sie das Mundstiick heraus und schnappen
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nach Luft, rupfen sich hektisch die Tauchermaske vom Kopf und het-
zen mit hochrotem Kopf, rasendem Herz und Schnappatmung irgend-
wie an Land. Der Traum, einmal im Leben vor Australien zwischen den
Korallen des Great Barrier Reef zu tauchen oder in der Karibik das Far-
benspiel bunter Fische live zu besichtigen: Geplatzt! Der Grund: Selbst-
tiberschitzung. Oder besser: Uberschitzung des eigenen Gehirns. Und
die sieht so aus: Taucheranzug: neue, erst mal zu verarbeitende Eindrii-
cke fiir das Gehirn. Gehen und schwimmen mit Taucherflossen: neue,
erst mal zu verarbeitende Eindriicke fiir das Gehirn. Welt durch Taucher-
maske betrachten: neue, erst mal zu verarbeitende Eindriicke fiir das Ge-
hirn. Mundstiick im Mund: Ach, keine Lust mehr, machen Sie bitte wei-
ter. Wenn man das dem eigenen Gehirn alles gleichzeitig zumutet, dann
fackeln zig Milliarden Neuronen im Hirn ein Feuerwerk ab, das das Hirn
noch nie gesehen hat. Fiir manch einen ist das ein cooles Silvesterfeuer-
werk. Die wollen die Taucherbrille am liebsten nie wieder absetzen. Fiir
die anderen ist das Geschutzfeuer, das die Welt zusammenstiirzen lasst.
Die brauchen Tage oder Wochen, um sich von dem Schock zu erholen.
Ist der Schock unvermeidbar? Nein, er beruht vor allem auf einem etwas
kindlichen Gréflenwahn.

Hier die Alternative. Die ersten drei Tage zieht man sich beim Baden
Taucherflossen an. Gewohnt die Fiifle. Nein, stopp, nicht die Fiile! Ge-
wohnt den fiir die Steuerung der Fiife zustdndigen Teil des Gehirns an
die neuen Signale der Fullbewegungen. Nach drei Tagen merkt man da-
von nichts mehr, da das Gehirn kapiert hat, dass die ungewdhnlichen
Signale vom Fufiende nichts anderes bedeuten als: Hey, mein Kérper hat
Schwimmflossen an, damit kann ich schneller schwimmen, coole Sache!
Dann zieht man sich zwei Tage einen Taucheranzug an und gewdhnt das
Gehirn an das neue Hautgefiihl beim Schwimmen. Taucherbrille: Kopf
quer legen, ein Auge unter, das andere iber Wasser. Dann einmal ganz
unter Wasser, drei Sekunden umsehen, und gut ist. Nachster Tag. Mund-
stiick: Augen bleiben ohne Tauchermaske tiber Wasser, nur mit dem
Mund unter Wasser und einmal atmen. Nach ein paar Versuchen merkt
das Hirn: Hey, das geht ja wirklich! Nach einer Woche, beim ersten
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jetzt vermutlich Tausende von Abers. Aber es gibt doch Leute, die es schaf-
fen! Nun, lesen Sie noch ein wenig weiter. Sie werden in diesem Buch
ein ganzes Kapitel dazu finden, das dem fundamentalen Scheitern von
Diidten gewidmet ist.

Erwartungen von Menschen, die etwas verandern wollen, sind oft in
gleich vier Richtungen iiberzogen, wie Janet Polivy und Peter Herman
schreiben: Der Umfang méglicher Verdnderungen wird {iberschatzt, die
Geschwindigkeit der Verdnderung und die Leichtigkeit der Verinderung
werden iiberschitzt, und dann erwartet man auch noch sonstige grof3-
artige Effekte auf Gliick und Lebensqualitit.” Stimmt nur leider alles
nicht. Raucher glauben so lange, dass es leicht ist, mit dem Rauchen auf-
zuhoren, bis sie es versuchen. Und die, die dann auch noch gleichzeitig
mehr Sport machen und keinen Alkohol mehr trinken wollen, die hal-
ten das natiirlich auch fiir simpel. Schaffen tut das dann so ziemlich nie-
mand. Aber dran glauben kann man ja erst mal.

Was sind realistische Erwartungen? Nun, wie oben gesehen, wird der
Umfang méglicher Anderungen iiberschitzt. An erster Stelle bei Didten
stehen unrealistische Gewichtsreduktionsziele. Ihr Korper besitzt eine
Art Selbstverteidigungssystem gegen Aushungern. Wenn Sie Threm Kor-
per mir nichts, dir nichts einfach mal 20 Prozent Thres Korpergewichts
wegnehmen wollen, dann wehrt er sich. Ihr Kérper hat aus der fernen
Vergangenheit der Menschheit eine klare Pramisse mitgebracht: Kalo-
rien sind gut, und jeder, der einem Kalorien wegnehmen will, ist ein
Feind. Je mehr Kalorien, je mehr Feind. Also: Arbeiten Sie niemals pri-
mar mit drastischer Kalorienreduktion, dagegen wehrt sich Thr Kérper.

Tatsdchlich gehe ich gleich an dieser Stelle so weit und schlage Th-
nen vor, Thre Waage zu verschenken. Ein sehr unniitzes Gerit. Es geht
bei einer guten Erndhrung um Gewinn an Lebensqualitit, Lebensfreude,
Energie und Gesundheit und nicht um Pfunde. Die fallen von allein, wenn
Sie sich gut erndhren, oder sie fallen nicht. Aber selbst wenn sie nicht fal-
len, haben Sie mit einem Ubergang auf eine bessere Erndhrung einen Rie-
sengewinn eingefahren. Wenn Sie téglich etwas wiegen wollen, dann neh-
men Sie dazu Thre Kiichenwaage. Wiegen Sie jeden Tag, welche Menge an
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gesunden und welche Menge Sie an schadlichen Nahrungsmitteln zu sich
nehmen, das ist ein Wiegen, das wirklich Sinn macht. Wenn Sie sich stan-
dig selbst auf irgendeine Waage stellen, dann beherrscht das irgendwann
Thr Denken derart, dass Sie die wirklich wichtigen Erfolge gar nicht mehr
bemerken. Keine Angst: Auch wenn Sie keine Kérperwaage mehr haben,
werden Sie bemerken, dass Thre Hosen in der U-Bahn runterrutschen und
Sie schief angesehen werden. Um das zu merken, braucht es keine Waage.

Neben vollig iiberzogenen Vorstellungen iiber die Hohe der méglichen
Gewichtsabnahme tritt in der Regel dann noch ein absurder Geschwin-
digkeitswahn. Am liebsten 50 Kilo in 40 Sekunden! Das Fatale an solchen
uberzogenen Erwartungen ist, dass diese immer in Enttduschung und
Frustration enden, was schnell alle Erfolge kaputt macht, die man hatte
einfahren konnen. Wenn es eben doch (auch) um Gewichtsreduktion
gehen soll oder aus gesundheitlichen Griinden auch gehen muss, was
spricht dann dagegen, eine Kleidergrof3e pro Jahr anzupeilen? Schneller,
hoher, weiter als Motto fithrt in der Didtrealitdt ndmlich blof8 zu Triple-
F: fetter, frustrierter, fatalistischer. Wir sehen uns spater noch zig Studien
an, die das bestatigen.

Zudem werden auch die Lebenskonsequenzen einer Gewichtsreduk-
tion Giberschatzt. Die Erwartung des typischen Didtabenteurers, den Kor-
per auf Kommando neu designen zu konnen, gesiinder zu werden und
natiirlich attraktiver und beliebter zu werden, produziert eben véllig un-
realistische Ziele."® Es tut mir daher leid, Thnen sagen zu miissen, dass Sie
mit 15 Kilo weniger vermutlich trotzdem nicht zum Sexiest Man Alive
oder zur Sexiest Woman Alive gekiirt werden. Auch wird sich wegen ein
paar Kilo weniger nicht gleich der Traumpartner einfinden. Weniger Kilos
machen nicht automatisch beziehungsfahiger, wobei diese Idee, schlank
fiir andere sein zu wollen, ohnehin nichts taugt. Streben Sie danach, ge-
sund fiir sich zu sein, um mehr Lebensfreude zu haben. Das ist ein wahr-
haft schones Ziel.

Janet Polivy und Peter Herman fassen noch weitere Motive von Diétis-
ten zusammen.” So geben diese teilweise an, sie erwarteten Beforderun-

gen, und ihr Image wiirde sich von »faul und trige« zu »ambitioniert
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und diszipliniert« verindern. Uber das Thema «Disziplin« sprechen wir
spater noch ausfithrlich. Versuchen Sie blofi nicht, diszipliniert zu essen,
das macht richtig ungliicklich und krank!

Sie sehen sicher selbst, was das Problem der iiberzogenen Erwartun-
gen ist: Man erreicht sein Ziel nie. Am Ende steht also IMMER der Frust,
und der ist der beste Garant dafiir, auch die kleinsten Erfolge wieder auf-
geben zu miissen.

Und jetzt vergleichen Sie das mit folgendem Szenario: Thre Waage ha-
ben Sie jemandem geschenkt, den Sie tiberhaupt nicht leiden kénnen.
Soll der sich doch jeden Morgen darauf zum Affen machen. Sie hingegen
arbeiten mit relevanten Zielgroflen und realistischen Erwartungen. Thr
Ziel liegt darin, sich Monat fiir Monat besser und gesiinder zu ernihren.
Das tun Sie gelassen und entspannt. Entspannt heifit auch, dass Sie sich
den unbeabsichtigten Schokoriegel oder die hinterhaltig in Thren Hals
gerutschte Sahneschnitte nicht veriibeln. Winona Cochran und Abra-
ham Tesser merken dazu an, dass Erndhrungsumstellungen erfolgreicher
sind, wenn sie positiv interpretiert werden statt negativ: »Ich esse gestin-
der und probiere neue Lebensmittel« statt: »Ich darf keine Siiftigkeiten
mehr essen«.?’ Positives zahlen fithrt unter anderem dazu, dass es nicht
standig Misserfolge gibt, wenn Verbote nicht eingehalten wurden. Viel-
mehr werden die Erfolge sogar {iberwiegen. Bei positiver Deutung sind
zwei Apfel und ein Schokoriegel ein 2:1 Sieg. In einer Verbotslogik zahlt
hingegen nur der Schokoriegel, es zdhlt nur die Niederlage. Das frust-
riert viel mehr, als es hilft oder motiviert. Das heif$t nicht, dass man kei-
nerlei Verbotsziele haben darf. Natiirlich miissen Sie sich verbieten, je-
den Tag eine komplette Sachertorte zu essen, sosehr das Herrn Sacher
auch missfallen mag. Aber auch hier kann man vieles falsch, aber nur
eines richtig machen. Setzen Sie sich Verbotsziele nur in Verbindung mit
einem Menschlichkeitspuffer. Sie sind ein Mensch, und Sie erleben Mo-
mente der Schwiche, weil Willenskraft endlich ist und es hin und wieder
auch in Ordnung ist, dem Triebhaften seinen Willen zu lassen. Hier noch
ein besonders schones Beispiel fiir die Wirksamkeit von Verboten: Rau-
cher, die mit Rauchverbotsschildern konfrontiert werden, reagieren auf
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die Schilder mit einem verstdrkten Rauchbediirfnis.?! Falls Sie selbst mal
probieren wollen: Stellen Sie sich mal lauter Schilder mit Siifigkeitsver-
boten in die Wohnung, am besten in Form von appetitanregenden Fotos,
die alibiméflig mit einem roten Balken durchgestrichen sind. Viel Spaf3
beim Zunehmen! Faktisch tut man genau das, wenn man sich selbst Ver-
bote auferlegt: Man denkt doppelt und dreifach an das, was man sich ver-
bietet. Und dann isst man es.

Ein gesunder Fokus liegt nie auf dem Einzelereignis, sondern auf dem
mehrwdchigen Durchschnitt. Sie erwarten nicht von sich, perfekt zu
sein, sondern Sie erwarten von sich, im Zeitablauf besser zu werden in
dem, was Sie tun. Wenn Thnen das zur Uberzeugung noch nicht reicht,
dann vielleicht das: Das unnachsichtige, radikale Reagieren auf ein-
zelne Ausrutscher fithrt nicht nur zu keinerlei Verbesserung. Es macht
die Sache schlimmer. Denn im Anschluss an die Selbstbeschimpfung
kommt es zu dem »Was zum Teufel«-Phdnomen.? Und das geht so: Was
zum Teufel macht es jetzt noch fiir einen Unterschied, wenn ich die
ganze Weingummitiite aufesse? Wenn Sie sich hingegen angewdhnt ha-
ben, sich kleine Ausreifler zu erlauben, dann werden Sie nach der ers-
ten Handvoll Weingummis plétzlich innehalten, schmunzeln, die Tiite
in die unterste Schublade schieben und sich einen Apfel reinpfeifen, da-
mit es zumindest wieder unentschieden steht.

Setzen Sie sich bescheidenere Ziele. Ziele, die auf die Verbesserung
TIhrer Lebensqualitat in kleinen Schritten abzielen. Zahlen Sie Thre Er-
folge, nicht Ihre Misserfolge. Die kleinen Ausrutscher auf dem Weg tun
Thnen nicht weh. Im Gegenteil: Auch die sind Lebensqualitit. Wenn Sie
an einem Tag 12:1 gewonnen haben, dann diirfen Sie das sogar zu einem
13:0 umbuchen. Denn das, was Sie Ihrer Steinzeitpsyche durch diesen
einen grandiosen Schokocookie an Gutem getan haben, tragt so viel zu
Threm Wohlbefinden und Lebensgliick bei, dass Sie diesen kleinen Insu-
linhtipfer positiv verbuchen sollten. Also: Perfektion ist fiir Perfektionis-
ten, und die sind ungliicklich. Unter anderem deswegen, weil sie stindig

alles messen und wiegen. Sogar sich selbst.
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Zielplanung und Lernziele

Lassen Sie uns mal das typische Ziel von Didten unter die Lupe nehmen:
Kilos. Hier gilt die Logik, dass Diiterfolg gleich Kiloreduktion ist. Das
aber ist ein duflerst problematischer Ansatz, denn man kann Kilos gut
oder schlecht abnehmen. Man kann nachhaltig und gesundheitsforder-
lich abnehmen, man kann sich beim Abnehmen aber auch schwer selbst
verletzen. Vom meist eher harmlosen Jo-Jo-Effekt geht vor allem Ent-
tauschung aus, von lingeren Fastenzeiten ohne geeignete Begleitmafi-
nahmen konnen massive Gesundheitsrisiken ausgehen. Ein Kilo weni-
ger ist nicht gut, wenn der Gewichtsverlust auf die falsche Art zustande
kommt. Daher ist die Gewichtsreduktion als einziges Ziel einer Ernah-
rungsumstellung kein sinnvolles Ziel. Wenn, dann muss es um nachhal-
tige und gesunde Gewichtsreduktion gehen. Oder nur um Gesundheit!

Sehen wir uns auch dazu mal ein paar Befunde an. Janell Mensin-
ger und Kollegen verglichen zwei Gruppen adipdser Frauen.?* Die eine
Gruppe sollte explizit das Ziel verfolgen abzunehmen. Die andere Gruppe
sollte versuchen, starker auf Signale des Korpers und Essensreize aus der
Umwelt zu achten. Ergebnis: Beide Gruppen verbesserten sich beziiglich
diverser Kriterien, von Blutwerten bis zur persénlichen Zufriedenheit.
Das Team um Janell Mensinger kommt zu dem Ergebnis, dass auch ohne
Gewichtsabnahme erhebliche Verbesserungen bei Gesundheit und Le-
benszufriedenheit zu erreichen sind. Gaesser und Angadi weisen in ihrer
Ubersichtsstudie darauf hin, dass die héheren Sterblichkeitsrisiken adi-
poser Menschen durch Erhohung der Herz-Kreislauf-Fitness reduziert
oder sogar eliminiert werden kénnen.?* Die Autoren fithren weiter aus,
dass die durch die Fitnesserh6hung und die durch héhere kérperliche
Betdtigung erzielbaren Verbesserungen der Sterblichkeitsrisiken hoher
sind als die Verbesserungen durch reine Gewichtsreduktion. Gewichts-
reduktionen allein sind zudem auch nicht automatisch mit Verringerun-
gen von Sterblichkeitsrisiken verbunden. Tarp und Kollegen kommen
ebenfalls zu dem Ergebnis, dass unabhéngig vom Gewicht kdrperliche
Betdtigung die Sterblichkeitsrisiken deutlich reduziert.? Statt sich allein
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auf das Gewicht zu konzentrieren, konnten Sie IThre Aufmerksamkeit also
durchaus auch auf mehr korperliche Betatigung richten, wenn es Thnen
um mehr Gesundheit geht. Das passende, politisch natiirlich unkorrekte
Motto wire: »Bleib fett, werd fit!« Wenn’s um die Gesundheit geht, ist das
kein dummes Motto. Ich sehe schon den Titel meines New York Times-
Bestsellers »Fit for Fat — How to beat mortality with hamburgers«. Okay,
das alles ist schon ein wenig {iberzogen. Denn natiirlich erreichen Sie mit
einer Kombination von gesundem Abnehmen plus verbesserter Fitness
am meisten. Aber wenn man nicht alles umsetzen kann, dann muss man
zumindest wissen, welche Alternativen es gibt.

Gibt es nur Fitness oder Abnehmen? Oder wie konnten Thre Ziele
sonst noch so aussehen? Ich schlage Thnen hier mal drei vor. Lassen Sie
uns diese drei Ziele am besten als Lernziele auffassen. Bezeichnen wir
sie als die VGN-Ziele: Verhalten/Geschmack/Nahrwert.

Das erste Lernziel, ndmlich das Verhalten, gehen Sie bereits mit die-
sem Buch hier an. Erndhrungsumstellungen scheitern vor allem, weil
man nicht weif3, welches Begleitverhalten notwendig oder doch zumin-
dest hilfreich wire, um in der Spur zu bleiben. Es geht eben keineswegs
nur um Kalorien und Néhrwerte. Tatsdchlich sind die eher nebenséch-
lich und ergeben sich von selbst, wenn man alles drum herum clever
organisiert. Dieses Buch hier liefert Thnen eine Vielzahl von Ansatz-
punkten, was Sie aktiv tun kénnen, um nicht in die typischen Didtfallen
zu rennen. Erndahrungsumstellung heif$t eben nicht Kasteiung, damit
kommt man nicht weit. Julie Schaefer und Amy Magnuson haben mit
viel Akribie zusammengetragen, welche Verhaltenslernziele geméaf den
verfiigbaren Studien wirklich helfen.? Einer der erfolgreichsten Ansétze
ist der des intuitiven Essens. In dem Ansatz geht es zunédchst darum, sich
genauer mit den Signalen des Sattseins vertraut zu machen. Dazu ge-
hort zum Beispiel, sich von solchem Unfug zu verabschieden, nach dem
ein knurrender Magen angeblich etwas mit Hunger zu tun habe. Hat er
nicht. Sodann geht es darum, mehr nach Griinden zu suchen, warum
der eigene Korper in Ordnung ist, so wie er ist. Und es geht darum, sich
sein Essen nicht nur nach Kalorienzahl und Gesundheit auszusuchen,
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sondern auch dem Genuss immer wieder mal seinen Raum zu geben.
Die Studieniibersicht zeichnet ein Bild, das Sie zuversichtlich stimmen
sollte. Menschen, die sich an diesen Zielen ausrichten, statt nur auf die
Waage zu starren, berichten von verbesserter Psyche, mehr kérperlicher
Betatigung, grofierer Akzeptanz des eigenen Korpers. Und das Beste dar-
an ist: Diese Effekte sind auch nach Jahren noch da.

Daraus ergibt sich unmittelbar ein zweites Lernziel. Namlich das Ge-
schmacksziel. Wenn Sie Thre Erndahrung umstellen, Ihnen aber das, was
Sie essen, nicht schmeckt, dann werden Sie aufgeben. Unser Gehirn ist
nicht dafiir gemacht, sich mit langweiligen Filmen oder fadem Essen
zufriedenzugeben. Ein zweites essenzielles Lernziel besteht also darin,
Geschmackskompetenzen zu erwerben. Welche Krauter und Gewiirze
machen welche Speisen besonders lecker? Wie kriegt man gesunde Sa-
chen knusprig? Sie werden keine Nachhaltigkeit einer Ernahrungsum-
stellung hinkriegen, wenn es Thnen nicht schmeckt. Vielleicht setzen
Sie hier sogar noch einen drauf: Niemand verbietet Thnen, dafiir zu sor-
gen, dass es Thnen nach der Erndhrungsumstellung jeden Tag besser
schmeckt als vorher!

Womit wir dann beim letzten Punkt angekommen wiren, beim N.
Gesunde Ernahrungsumstellung geht nur, wenn man die Nahrwerte sei-
ner Nahrung kennt und die Mahlzeiten dementsprechend zusammen-
stellen kann. Sie konnen nicht gesund schlanker werden, wenn Sie nicht
wissen, was Sie da essen und wie das wirkt. Sie brauchen essenzielle Fett-
sduren, tun sich aber einen sehr grofien Gefallen, wenn Sie gehértete
Fette meiden. Beschaffen Sie sich doch eine kleine Bibliothek grundle-
gender Werke zu Nahrwerten und Wirkungen von Lebensmitteln. Bii-
cher, die ich selbst sehr schitze, sind »Der Ernahrungskompass« von
Bas Kast und »Mit Erndghrung heilen« von Andreas Michalsen.” Zwei,
drei grundlegende Biicher sollten als erste kleine Bibliothek reichen.

Agieren Sie zielclever. Komplexe Ziele brauchen passende Unterstiit-
zung. Geben Sie sich nicht mit einem Kiloziel zufrieden, das Thnen viel-
leicht sogar schadet. Stellen Sie dem Kiloziel, falls Sie iiberhaupt eins
haben, die VGN-Ziele an die Seite, dann klappt es dramatisch besser.
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Prazise Absichten!

Nehmen wir einmal an, Johannes wiirde sich felsenfest vornehmen, ge-
stinder zu leben. Wie viel gesiinder wird Johannes ein halbes Jahr spa-
ter tatsdchlich leben? Falls Sie jetzt auf null tippen, liegen Sie vermut-
lich richtig. Unspezifische Vorsdtze bringen absolut gar nichts, sie sind
nicht handlungsleitend. Ziele miissen konkret sein. Heif3t gesiinder le-
ben, mehr Sport zu treiben, weniger zu essen oder mit dem Rauchen auf-
zuhoren? Ohne klar und deutlich festzulegen, was man im Detail will,
niitzen Vorsétze gar nichts. Das aber gilt nicht nur fiir grofie Vorsitze,
das gilt auch fiir kleine Vorhaben.

Nehmen wir an, Sie wiirden zu wenig trinken, was ja viele von uns
tun. Nein, ich meine nicht Alkohol, ich meine Wasser! Wie sorgen Sie
dafiir, dass Sie auch wirklich daran denken, etwas zu trinken? Oder Sie
miissen ein Medikament nehmen, vergessen das aber immer wieder. Was
dann? Nun, in solchen Fillen hilft ein geeigneter Bauplan fiir Vorsétze.
Der besteht aus zwei Teilen. Der erste Teil ist das, was man tun mdochte.
Also zum Beispiel ein Glas Wasser trinken. Der Trick, daran auch wirk-
lich zu denken, besteht nun darin, dafiir zu sorgen, dass man nicht daran
denken muss, sondern daran erinnert wird. Das erreicht man dadurch,
dass man das Glas Wasser in einen Plan einbaut. Oder besser gesagt: an
eine Bedingung kniipft, von der man weif3, dass diese Bedingung eintre-
ten wird. Wenn Sie wissen, dass Thr Telefon im Biiro oft klingelt, konn-
ten Sie sich vornehmen, jedes Mal, wenn es klingelt, einen Schluck Was-
ser zu trinken, ehe Sie den Horer abnehmen.

Diese Idee, das eigene Verhalten an duflere Bedingungen zu kniip-
fen, um dann auch wirklich daran zu denken, wurde von Peter Goll-
witzer intensiv erforscht.?® Als Volksweisheit existiert diese Idee schon
viel langer: Mach einen Knoten ins Taschentuch! Wenn du den Kno-
ten siehst, erinnerst du dich daran, dass du etwas tun wolltest. In der
Regel fallt dir dann auch wieder ein, was das war. Gollwitzer und die
Fachliteratur bezeichnen diese Strategie als sogenannte Implementie-
rungsintentionen oder Wenn-dann-Pldne. Wenn Knoten in Sicht, dann
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Handlung. Wenn — dann. In einer zusammenfassenden Ubersicht iiber
die Studienlage kommen Peter Gollwitzer und Paschal Sheeran zu dem
Ergebnis, dass Implementierungsintentionen mittel- bis hochwirksam
die tatsdchliche Umsetzung von geplantem Verhalten férdern.?? Wenn
Sie sich etwa den Plan zurechtlegen, beim Eintritt in Thre Wohnung je-
weils dreimal tief durchzuatmen und sich zu sagen, dass der Stress im
Job nicht Giber diese Schwelle darf, dann wird sich der Stress im Job tat-
sdchlich weniger tiber Thre Tiirschwelle trauen. Das verbinden Sie da-
mit, dass Sie sich sofort etwas Bequemes anziehen. Vampire muss man
hereinbitten, sonst konnen sie Turschwellen nicht tiberschreiten. Wenn
Sie trotzdem noch Stress oder Arger verspiiren, ziehen Sie sich Box-
handschuhe an und priigeln Sie fiinf Minuten auf den Boxsack in Threm
Keller ein, den Sie » Chef« nennen.

Ohne effektive Strategien verpuffen Pline oft sehr schnell. Ein toller
Plan ist schnell zurechtgesponnen. Doch dann muss man erst mal zig
Situationen meistern, ehe man iiberhaupt mit der Umsetzung beginnen
koénnte. Dabei geht so viel Aufmerksamkeit verloren, dass der Plan aus
dem Fokus gerdt. Und die Erinnerung funktioniert auch nicht so toll,
wie man es gerne hitte — auch ein toller Plan ist schnell vergessen, wenn
viele andere Aufgaben dazwischenkommen.’*® Um Plidne umsetzen zu
kénnen, muss man ferner auch in der Lage sein, dufleren Reizen zu wi-
derstehen, die einen vom Plan ablenken kénnen. Das ist eher schwierig,
wie David Kavanagh und Kollegen in ihrem Aufsatz »Imaginéres Ver-
gniigen und exquisite Folter« feststellen. Halten Sie in einem Restaurant
mal an Threm Plan fest, Salat und Wasser zu bestellen, wenn am Neben-
tisch Burger, Pommes und Bier serviert werden. Sie konnen unmoéglich
verhindern, dass sich Thr Hirn das Vergniigen des Essens am Nachbar-
tisch vorstellt. Imagination kriegen Sie nicht verboten. Menschen haben
in der Regel vollig falsche Vorstellungen davon, welche Rolle ihr Wille
bei Entscheidungen spielt. Der Einfluss des Willens wird dramatisch
tiberschitzt, wihrend die Bedeutung des Umfelds systematisch unter-
schatzt wird. Supermarktbetreiber setzen nicht umsonst Spezialisten ein,
um herauszufinden, welche Waren man wie positionieren muss, damit
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die Kunden zugreifen. Dass um die Kassen von Mo6belhdusern herum
noch massenhaft kleine Mitnahmeartikel drapiert sind, ist auch kein
Zufall.

Wieso aber funktionieren einfache Pléne a la »ich esse heute Ge-
miise« eher nicht, wihrend Wenn-dann-Pline a la »ich hole mir als
Erstes Gemiise, wenn ich die Mensa komme« durchaus Erfolg verspre-
chend sind? Nun, eine Reihe von Studien zu Gehirnaktivititen zeigen
den Grund: Die Implementierungsintentionen verlagern die Initiierung
von Verhalten in andere Hirnregionen und l6sen andere Gehirnprozesse
aus. Das zeigen zum Beispiel die Studie von Michael De Pretto und Kol-
legen, die Studie von Schweiger Gallo und Kollegen oder die Studie von
Paul und Kollegen, um nur einige zu nennen.* Sie miissen sich nicht be-
wusst merken, dass Sie wegrennen sollten, wenn es brennt oder Sie ein
Bir angreift. Das tun Sie, wenn die Situation Sie daran erinnert, dass das
Wegrennen jetzt eine schlaue Aktion sein konnte. Implementierungs-
intentionen sorgen dafiir, dass die Situation Sie daran erinnern wird,
was Sie tun wollten. Das ist viel einfacher fiir Thr Gehirn. John Bargh
schreibt dazu, dass die Hirn-Studien zeigen, dass Implementierungsin-
tentionen die Verhaltenskontrolle von innen nach aufien verlagern und
man somit nicht mehr selbst an etwas denken muss; man wird erin-
nert, ohne sich selbst erinnern zu miissen.> Auch Gilbert und Kollegen
kommen zu dem Ergebnis, dass aufgrund der Verlagerung innerhalb des
Gehirns umweltinitiierte, spezifische Pline a la »wenn ich mich an den
Tisch setze, bestelle ich immer als Erstes etwas Gesundes« bessere Um-
setzungschancen haben als selbst initiierte, allgemeine Pldne a la »ich
werde mich gesiinder erndhren«.?

Ich trinke gerne Rotwein, vertrage aber nicht viel davon. Wenn ich
zwei Gléser hintereinander trinke, kriege ich schon ein Problem. Seit
Jahren weif3 ich, dass ich einfach zwischendurch ein grofies Glas Wasser
trinken muss, habe das aber lange Zeit standig vergessen. Bis ich mir bei
einer Freundin einen Trick abgucken konnte. Sie hat immer dann, wenn
sie ihr leeres Weinglas nach dem letzten Schluck abgestellt hat, das Glas
sofort wieder randvoll eingeschenkt. Allerdings mit Wasser. Seither habe
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