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Vorwort


Liebe Leserinnen, liebe Leser,


im April 2019 bekam ich jene Mail von Stephan, die unsere intensive Zusammenarbeit begründete. Darin erzählte er mir, dass er mein Buch „Sorgenlos und grübelfrei: Wie der Ausstieg aus der Grübelfalle gelingt" gelesen hätte - und begeistert sei. Außerdem berichtete er mir von seinem Vorhaben, auf Basis verschiedener psychologischer Techniken eine Methode zu entwickeln, die es Menschen ermöglichen sollte, ihr Verhalten dauerhaft zu ändern. Und er erklärte, dass er für dieses Projekt eine wissenschaftliche Begleitung suche.


Natürlich fühlte ich mich gebauchpinselt! Zugleich war ich angetan von Stephans Ansatz, psychologische Wissenschaft für jedermann nutzbar zu machen. Denn ich bin seit jeher davon überzeugt, dass es eine Verschwendung darstellt, wenn lediglich Patienten psychologische Behandlungsmethoden kennenlernen. Daher bin ich seit vielen Jahren - in Ergänzung zu meiner therapeutischen Arbeit - in einem Projekt engagiert, dass Praxisanwendungen auch für gesunde Menschen gestaltet. Auf dass sie besser mit Belastungen umgehen lernen, denen jeder von uns ausgesetzt ist, und damit den Weg hin zu einem selbstbestimmteren Leben finden.


Allerdings gab es in meinem Kopf auch ein großes „Aber...". Dieses betraf das Problem, das Stephan mithilfe seiner Methode lösen wollte - die JoJo-Falle. Hierbei war ich unendlich skeptisch! Denn im klinischen Bereich beobachte ich immer wieder, wie schwierig es ist, Menschen mit einer Essstörung langfristig erfolgreich zu behandeln. Darüber hinaus erlebe ich auch in meinem privaten Lebensumfeld, wie sehr sie sich aufreiben bei dem Versuch, in Sachen Ernährung eine Verhaltensänderung hinzubekommen. Und natürlich kenne ich die Unmengen an Diäten und vermeintlichen Wunderkonzepten, die es zum Abnehmen und Gewichthalten gibt-ohne dass eine Methode wirklich erfolgversprechend wäre, wenn es um stabile langfristige Veränderungen geht.


Drei Überlegungen jedoch haben schließlich dazu geführt, dass ich mich trotz meiner Skepsis mit Stephan zusammengetan habe, um ihn bei der Entwicklung der jojofrei-Methode zu unterstützen. Erstens: Stephans Herangehensweise. Er hat sein Programm aus der Wissenschaft abgeleitet - und nicht, wie die allermeisten anderen Autoren von Abnehmratgebern, eine persönliche Diät-Variante zur Methode erhoben. Zweitens: Die inhaltlichen Kernpunkte, die Stephan sich herausgepickt hat, begeistern mich selbst - wie etwa das metakognitive Modell, auf das ich mich spezialisiert habe und das ich nutze, um etwa Patienten mit den verschiedensten psychischen Störungen, etwa Depressionen oder Angsterkrankungen, zu behandeln. Diese Methode hilft Menschen - wie auch die im Buch ebenfalls vorgestellte Akzeptanz-und-Commitmenttherapie sowie die motivierende Gesprächsführung-, nachgewiesenermaßen dabei, ihr Verhalten zu ändern. Weil sie einen veränderten Umgang mit Gefühlen und Gedanken bewirkt: Dieser ist zentral dafür, selbstbestimmter zu entscheiden, wie wir denken und handeln. Und uns in der Folge weniger von unserem automatischen Innenleben leiten zu lassen - also nicht mehr wie ferngesteuert in die Chipstüte zu greifen, einfach, weil sie in unserer Nähe liegt. Und drittens: Nur, weil mein Kopf „och nö" sagte (zum Thema Abnehmen), bedeutete das noch lange nicht, dass ich diesem Gedanken auch folgen musste. Schließlich war das etwas, das ich meinen Patienten in der Therapie immer wieder zu vermitteln suchte...


Nach einigem Nachdenken war ich also motiviert, Stephans Werkzeuge einmal selbst auszuprobieren. Um zu prüfen, inwieweit die Instrumente, die ihm aus der JoJo-Falle herausgeholfen hatten, auch bei mir Wirkung zeigten. Zwar habe ich von Haus aus kein Gewichtsproblem, aber wie so viele Menschen ernähre ich mich eher ungesund. Ich liebe (leider) beispielsweise Junk Foods und Chips - Gemüse dagegen landet gemeinhin viel zu selten auf meinem Teller. Als Mann Ende vierzig, der drei kleine Kinder hat, war ich überzeugt davon, daran etwas ändern zu müssen, um möglichst lange ein gesunder und fitter Vater bleiben zu können. Also versuchte ich (und versuche es bis heute), Stephans Instrumente, die er aus verschiedenen psychologischen Richtungen und Techniken abgeleitet hatte, im Alltag anzuwenden. Nicht alle gleichermaßen begeistert, aber doch testweise über einige Zeit hinweg. Das Ergebnis: Ohne es wirklich zu beabsichtigen, habe ich bis heute sechs Kilo abgenommen. Außerdem esse ich deutlich weniger Fleisch als früher und keine Wurst mehr. Darüber hinaus habe ich einige gesunde Gerichte für mich entdeckt, die ich den eher ungesunden inzwischen jederzeit vorziehen würde und bei denen ich überzeugt bin, dass ich sie bis ans Ende meines Lebens mögen werde. Und schließlich: Ich werfe mittlerweile regelmäßig einen bewussten Blick auf mein Ernährungsverhalten - und übe jeden Tag in mindestens einer Situation, wahrzunehmen, was mein automatisches Innenleben mir vorschlägt („den Rotwein hast du dir jetzt aber verdient, wenn es schon keine Chips gibt!"), in den inneren Abstand zu kommen („Vielen Dank liebes Gehirn, dass du mir das vorschlägst, aber...") - und mich dann für eine gesündere Alternativhandlung zu entscheiden („ein Glas Wasser hilft mir langfristig betrachtet besser, meinem Ziel, ein gesunder Vater, näherzukommen").


Nachdem ich auf diese Weise buchstäblich am eigenen Leib erfahren hatte, dass Stephans Instrumente bei dem so schwierigen Vorhaben helfen, das eigene Ernährungsverhalten zu ändern, war ich nur zu gern bereit, ihn wissenschaftlich zu beraten, die jojofrei-Methode zu verfeinern und mit ihm gemeinsam einen Kurs zu entwickeln - für Menschen, die ein für alle Mal der JoJo-Falle entkommen wollen. Meine Aufgabe dabei: Auf Basis meiner praktischen Erfahrungen als Therapeut Stephans viele Ideen strukturieren. Also einen roten Faden spinnen, der alle Werkzeuge miteinander verbindet - und einen Aufbau gestalten, in dem ein Schritt logisch auf den nächsten folgt. Denn nur, wenn jeder versteht, was genau ein bestimmtes Instrument bringt und weshalb das eine Werkzeug eine gute Ergänzung zum vorigen bildet, können Menschen eine Methode nutzbringend anwenden. Und auf diese Weise ausreichend Erfolgserlebnisse feiern, um motiviert am Ball zu bleiben. Außerdem habe ich ein wenig Tempo aus dem Programm genommen, die Zahl der vorgestellten Instrumente beschränkt und gemeinsam mit Stephan Arbeitsblätter sowie Vorlagen und Checklisten entworfen. Denn meine eigene Erfahrung und die meiner Patienten hat mich gelehrt: Die allermeisten Menschen haben pro Tag nur ein sehr begrenztes Zeitbudget zur Verfügung, um ein Programm wie die jojofrei-Methode umzusetzen...


Wie gut dieses Programm funktioniert, haben dann - wie von uns erhofft- die Teilnehmer der ersten jojofrei-Kurse bestätigt. In den einzelnen Sitzungen und aus Rückmeldungen am Ende der Kurse konnten wir weitere Erkenntnisse gewinnen, die Eingang in dieses Buch gefunden haben. Zum einen hat sich bestätigt, dass vor allem veränderte Gewohnheiten entscheidend dafür sind, ob sich jemand tatsächlich dauerhaft gesünder ernähren und ein neues Gewicht halten kann. Daher stehen Gewohnheiten und die Frage, wie sie sich in Richtung „gesund" drehen lassen, im Zentrum der jojofrei-Methode. Nur, wenn wir es schaffen, neue, für uns günstige Routinen zu entwickeln und alte ungünstige Handlungsmuster zu verlernen, wird ein gesundes Verhal ten, das uns dauerhaft schlank hält, irgendwann zum Automatismus. Die zweite Erkenntnis: Gerade die Kombination sehr unterschiedlicher, aber gut zusammenpassender Instrumente garantiert den Erfolg der jojofrei-Methode. Daher stellen wir in diesem Buch ein gutes Dutzend Werkzeuge vor: Dies stellt sicher, dass jeder gleich mehrere Instrumente findet, die zu den eigenen Lebensumständen und Vorlieben passen. Die dritte Erkenntnis: Nur, wer ausreichend motiviert ist, schafft es, sein Verhalten dauerhaft zu ändern. Daher steht die Wertearbeit am Beginn des Programms. Auch wenn ich die entsprechenden Techniken dahinter vor der Zusammenarbeit mit Stephan nur vom Hörensagen kannte, bin ich heute überzeugt davon: Finden wir auf Basis unserer persönlichen Werte einen guten Grund, weshalb wir uns gesünder ernähren und mehr bewegen wollen, machen wir dieses Vorhaben zu unserem persönlichen Projekt. Und schaffen damit die Voraussetzung für jenen langen Atem, den es braucht, um nachhaltig abzunehmen. Und schließlich die vierte und letzte Erkenntnis: Neue Ernährungsgewohnheiten aufzubauen und beizubehalten ist eine Lebensaufgabe! Dies erfahre ich in meinem persönlichen Alltag immer wieder. Die Entwicklung eines gesünderen Verhaltens gleicht dabei einem Aktienkurs, der mal steigt und mal fällt - sich langfristig aber in die richtige Richtung entwickelt. Einfach deshalb, weil sich die verschiedenen Instrumente der jojofrei-Methode stetig und ohne großen Zeitaufwand trainieren lassen und uns in die Lage versetzen, souverän mit Rückschlägen umzugehen. Auf dass wir uns selbstsicher behaupten können in einem modernen Lebensumfeld, in dem unsere evolutionäre Prägung ebenso gegen uns spielt wie die Nahrungsmittelindustrie mit ihren Verlockungen.


Kurz: Wenn Sie den in diesem Buch vorgestellten Werkzeugkoffer öffnen und regelmäßig beherzt hineingreifen, werden sie jeden Tag aufs Neue mehr innerlichen Freiraum gewinnen. Um flexibler zu handeln und damit langfristig ein gesundes, zufriedenes und manchmal vielleicht sogar glückliches Lebens zu führen!


Und nun? Bleibt mir nur, Ihnen viel Spaß beim Ausprobieren der jojofrei-Methode zu wünschen!


Herzlich, Ihr Oliver Korn





Einleitung


Liebe Leserinnen und Leser,


ich gestehe es direkt: Dieses Buch ist ein absolutes Zufallsprodukt. Hätte mir vor zehn Jahren jemand gesagt, dass ich einmal über 200 Seiten darüber schreiben würde, wie jeder von uns der JoJo-Falle entkommen kann - ich hätte es für ebenso wahrscheinlich gehalten wie die Vorstellung, ein 3-Sterne-Restaurant zu betreiben. Und doch habe ich in meinem Beruf genau darauf hingearbeitet. Nur eben unbewusst.


Meine Geschichte


Als Unternehmensberater unterstütze ich Chefs dabei, mit ihren Teams erfolgreicher zusammenzuarbeiten - Mitarbeiter also dazu zu bringen, ihr Verhalten ein klein wenig zu ändern, ein bisschen mehr selbst wie ein Unternehmer zu denken, ein wenig mehr Eigeninitiative zu zeigen. Damit beispielsweise ein Angestellter eines Bäckers nicht mehr nur die drei bekannten Brotsorten in den Ofen schiebt, sondern sich überlegt, welche neue Variante Kunden begeistern könnte. Das Wichtigste dabei: Wer Veränderungen anstoßen will, darf nicht mit Druck arbeiten. Denn auf diese Weise erzeugen Chefs nur eines: Reaktanz. Also eine Art Trotzreaktion, mit der sich Menschen ihre Freiheit zurückholen wollen, wenn diese beschnitten wird.


Dass meine Seminare mir selbst helfen könnten, mich zu verändern, das ging mir erst nach vielen Jahren auf. Und zwar, als ich folgende Zahl las: 70 bis 80 Prozent der Menschen schaffen es zwar, mit einer Diät erfolgreich abzunehmen, wiegen spätestens drei Jahre danach aber genauso viel wie zuvor, häufig sogar mehr. Zu diesen JoJo-Opfern - gehörte ich.


Das für mich so Frappierende: Dieser Prozentsatz entsprach genau der Zahl jener Menschen, die kurze Zeit nach einer Fortbildung in alte Verhaltensmuster zurückfallen. Egal, ob es in Seminaren um moderne Führungstechniken geht, um Strategien für mehr Erfolg im Vertrieb oder Wege, Konflikte zu bewältigen: Wann immer Menschen Gewohnheiten ändern sollen, scheitern die allermeisten auf lange Sicht.


Die Gründe dafür kennen Forscher mittlerweile sehr genau. Achtung Spoiler: mangelnde Selbstdisziplin ist es nicht! Alte Verhaltensweisen nehmen wir vielmehr deshalb nur zu gern wieder auf, weil die meisten Trainingsmethoden uns als Menschen außer Acht lassen. Also vergessen, dass wir, grob gesprochen,Vertreter einer Tierart, einer Spezies sind. Sie versprechen dann schnelle Lösungen, beachten dabei aber nicht, dass die Evolution unser Verhalten bis heute prägt. Ganz ähnlich ignorieren sie Erkenntnisse der modernen Wissenschaft zur Frage, wie sich individuelle Verhaltensmuster überhaupt ausprägen - und was jedem Einzelnen von uns konkret helfen würde, diese langfristig zu verändern.


Genau das aber hatte ich seit jeher in meinem Job versucht, anders zu machen! Ich hatte beispielsweise von Beginn an intensiv recherchiert, welche wissenschaftlich fundierten Strategien Psychologen, Psychotherapeuten und Soziologen nutzen, um Menschen zu dauerhaften Verhaltensänderungen zu bewegen - und diese Ansätze in meinen Seminaren kombiniert. Als ich nun von der hohen Zahl an Menschen las, die wie ich in der JoJo-Falle festsaßen, ging mir auf: Im Hinblick auf das Thema Abnehmen und Gewichthalten hatte ich all diese Erkenntnisse ignoriert, hatte also an mir selbst vorbeitrainiert! Und dass, obwohl ich es doch eigentlich besser wissen sollte.


Auch ich hing daher über Jahre dem Glauben an, einfach zu wenig Selbstdisziplin zu besitzen, um wirklich dauerhaft mein Verhalten zu ändern und so mein Normalgewicht über mehr als zwei Monate zu halten. Ich war also genau der irrigen Annahme gefolgt, die ich meinen Seminarteilnehmern stets als erste zu nehmen versuchte - weil die Forschung sie eben längst widerlegt hat.


Plötzlich fiel es mir wie Schuppen von den Augen: Würde ich all das auf mich selbst anwenden, was ich für meine tägliche Arbeit gelernt hatte und an andere weitergab, sollte ich mein Problem, das ich mit so vielen anderen teilte, doch lösen können. Mich also in die Lage versetzen, dieses so unglaublich belastende Hoch und Runter der Anzeige auf der Waage zu beenden, mich ein für alle Mal aus der JoJo-Falle zu befreien. Und damit meine persönliche Gewichtshistorie zu einem glücklichen Ende zu bringen, die bislang eher ungut verlaufen war...


Warum ich ein Musterbeispiel für Menschen in der JoJo-Falle bin


Die JoJo-Falle hat viele fiese Gesichter und ich bin davon überzeugt: Ich kenne die allermeisten! Bei mir zeigte sie sich etwa im Frust, der sich einstellte, als ich mich zum dritten Mal bei den Weightwatchers anmeldete und begrüßt wurde mit den Worten: „Lieber Herr Kowalski, schön, dass Sie wieder da sind!" Oder im mitleidigen Blick der Verkäuferin beim Herrenausstatter, wenn diese mir mitteilen musste, dass das letzte der - wenigen - vorrätigen XXL-Hemden leider an den Kunden vor mir gegangen war. Vor allem aber zeigte sich die JoJo-Falle in der Scham, die mich regelmäßig befiel, wenn ich einige Monate nach einer vermeintlich erfolgreichen Diät wieder mehr Kilos auf den Rippen hatte als zu Beginn des Abnehmversuches - und dann ausgerechnet einem jener Bekannten in die Arme lief, denen ich wenige Wochen zuvor noch im Brustton der Überzeugung erklärt hatte, wie Abnehmen funktioniert. Weil ich jedes Mal aufs Neue so sicher gewesen war, es nun wirklich geschafft zu haben.


Dass ich überhaupt abnehmen musste, hat einen einfach Grund: Ich habe immer gern gegessen und dabei oft zu schnell zu viel. Klar! Wer als Geschwisterkind genug von der Schokolade bekommen will, muss lernen, fix zu futtern. Zudem gehörte das, was beispielsweise meine Oma so gut kochen konnte, zur traditionellen Küche: Es kamen also meist hochkalorische Gerichte auf dem Tisch, zubereitet mit viel Zucker, Butter und Sahne - und sehr sehr lecker. Gut und schnell zu essen wurde für mich zur Routine, Selberkochen später zu einem Hobby. All das führte dazu, dass ich irgendwann keinen Hunger mehr brauchte, um etwas zu mir zu nehmen. Denn Essen löste zuverlässig ein angenehmes Gefühl aus, das ich immer wieder spüren wollte: Es war dann auch Belohnung, Trost - und nicht zuletzt eine Möglichkeit, Stress abzubauen.


So nahm ich langsam, aber stetig Kilo um Kilo zu. Ich war zwar nie fett, aber doch dicklich genug, um in der Schule in der Sport-Umkleide ein bisschen gehänselt zu werden. Damit entwickelte sich ein Gefühl der Unsicherheit, so ein diffuses Unwohlsein mit mir selber, das mich seither immer begleitet hat. Wie dann, ab etwa Mitte 20, auch die entsprechenden Abnehmversuche.


120 Kilo war mein Höchstgewicht. Oder anders: Anzuggröße 118 - die bekam ich nur noch in Spezialgeschäften. Wurde der Frust allzu groß, begann ich eine Diät: Ich habe Crash-Diäten versucht, Fastenkuren ausprobiert, Kalorien-Apps getestet, dazu mehrfach das bereits angesprochene Weight-Watchers-Programm. Zwischendrin setzte ich auf Sport, lief in meiner Freizeit regelmäßig so viel, dass ich nach zwölf Monaten einen Marathon schaffte. Mit all diesen Methoden nahm ich jedes Mal erfolgreich ab, mitunter sogar durchaus viel - aber eben nicht auf Dauer! Im Gegenteil: Ich legte im Anschluss an jede Diät immer wieder so viel zu, dass der Ärger über mich selbst und die Schuldgefühle in dem Maß wuchsen, wie der Zeiger auf der Waage weiter nach rechts rückte. Warum passierte mir das jedes Mal aufs Neue? Hatten die Leute nicht versprochen, dass einem nach drei Monaten des Durchhaltens der Salat automatisch besser schmecken würde als die Pommes? Nicht bei mir, ich mochte die Fritten immer noch deutlich lieber! Und hatten die Trainer nicht angekündigt, dass ich, würde ich nur ein halbes Jahr regelmäßig joggen gehen, dann süchtig danach wäre? Ebenfalls Fehlanzeige: Als ich aufgrund einer Verletzung mit dem Laufen pausieren musste, fehlte es mir kein Stück!


Mit all dem, das weiß ich inzwischen aus vielen Dutzenden Gesprächen, gleicht mein Abnehm-Lebenslauf denen der meisten übergewichtigen Menschen. Und weil ich nicht die Ausnahme, sondern die Regel bin, ist es auch diesen Menschen unter Garantie möglich, der JoJo-Falle zu entkommen - so, wie es mir gelang...


Wie ich begann, mich aus der JoJo-Falle zu befreien


Nachdem ich 2017 gelesen hatte, wie groß die Zahl jener Leidensgenossen war, die ebenso fest in der JoJo-Falle klemmten wie ich, also regelmäßig mit dem Versuch scheiterten, ihr Essverhalten zu ändern, wühlte ich mich mit diesem Gedanken im Hinterkopf noch einmal durch die psychologische Fachliteratur, die ich für meine Seminare bereits durchgegangen war. Und bekam als erstes meine Ahnung bestätigt: Selbstdisziplin ist auch im Hinblick auf erfolgreiches, dauerhaftes Abnehmen nicht die Lösung!


Warum das so ist, erkläre ich genauer im nächsten Kapitel. Vorab in aller Kürze: Wer sich in Sachen Ernährung an einer 180-Grad-Wendung versucht - und exakt das verlangen die allermeisten, nicht professionell begleiteten Ernährungsumstellungen -, der handelt gegen seinen Körper, vor allem gegen sein Gehirn. Denn dieses ist evolutionär betrachtet daraufhin geprägt, Energie zu sparen. Verständlich, war Nahrung doch über Jahrhunderttausende hinweg Mangelware! Bei dem Versuch, Ressourcen zu sparen, helfen unserem Oberstübchen insbesondere unsere ganz persönlichen Gewohnheiten, die wir im Lauf des Lebens entwickeln - Verhaltensmuster also, denen wir folgen, ohne darüber nachzudenken. Morgens die Kaffeemaschine einschalten, ins Bad tapern, duschen, anziehen. In der Kantine das Schnitzel wählen, nach Feierabend am Imbiss halten, beim Sonntagskrimi Chips snacken. Versuchen wir nun, im Rahmen einer Diät ernährungsspezifische Routinen von jetzt auf gleich in Richtung „gesund" zu polen, kostet das unser Gehirn viel Energie. Weil bewusst getroffene Entscheidungen schlicht verschlungenere neuronale Wege gehen, dadurch länger dauern und mehr Kohlenhydrate verbrauchen.


Unser Verhalten im Alltag beruht also, grob gesprochen, auf zwei Systemen im Gehirn, wie der nobelpreisprämierte Psychologe Daniel Kahneman es zusammenfasst. System 1 nutzen wir für automatisierte Handlungen: Es basiert auf Gefühlen, ist immer aktiv, arbeitet schnell, stereotypisierend - und unterhalb unserer Wahrnehmungsschwelle. System 2 dagegen erlaubt uns Gedanken, die wir bewusst wahrnehmen können. Es ist selten aktiv, arbeitet logisch, berechnend - und damit langsamer. Weil mir Kahnemans Bezeichnungen ein wenig sperrig erscheinen, habe ich System 1 umgetauft in „System Autopilot" und System 2 in „System Verstand".


Letzteres brauchen wir in besonderem Maß, wenn wir Verhaltensänderungen angehen wollen. Das Problem dabei: Beanspruchen wir das energiefressende System Verstand sehr stark, macht unser Gehirn das ein paar Wochen, im Höchstfall einige Monate mit. Danach aber rebelliert es. Weil das Organ dann merkt, dass sein Versuch, Energie zu sparen, dauerhaft sabotiert wird - ihm also eine potenzielle Energiekrise droht. Dass es sich dabei um eine Fehleinschätzung handelt, kann unser Gehirn nicht „wissen". Denn der moderne Nahrungsüberfluss ist historisch betrachtet eine derart außergewöhnliche Situation, dass die Evolution unser Gehirn daran noch nicht anpassen konnte. Dieses lebt also quasi noch in der Savanne, doch unser modernes Umfeld gleicht diesem natürlichen Lebensraum der Spezies Homo sapiens in nichts mehr.


Bezogen auf eine Ernährungsumstellung bedeutet dies: Mit jeder neuen Diät machen wir uns über kurz oder lang unser Gehirn zum Feind. Es versucht dann mit aller Macht, uns auf den gewohnten Pfad des alten Ernährungsverhaltens zu führen. Wie erfolgreich es damit ist, weiß jeder, der nur einen einzigen Abnehmversuch unternommen hat: Zunächst verlieren wir rasch an Gewicht - doch nach einigen Wochen? Haben wir plötzlich unbändigen Appetit auf alles, was zuckerig und fettig ist. Und leiden beispielsweise enorm, wenn unser Arbeitsweg bei einem Bäcker vorbeiführt. Schließlich riecht es dort unfassbar verführerisch nach Buttercroissants, für die wir plötzlich morden könnten - selbst dann, wenn das Gebäck normalerweise nicht zu unseren persönlichen Favoriten innerhalb der breiten Palette hochkalorischer Leckereien gehört.


Für die Erkenntnis, dass in unserem Gehirn zwei Systeme im permanenten Widerstreit miteinander stehen, hat Daniel Kahneman 2002 den Nobelpreis für Wirtschaftswissenschaften erhalten. Denn diese erklärt beispielsweise auch das Phänomen, dass wir bei Kaufentscheidungen meist selbst dann die gewohnten Optionen wählen, wenn die ungewohnten deutlich mehr Nutzen versprechen.


Als ich erkannte, dass dieses Forschungsergebnis nicht nur meinen Seminarteilnehmern helfen konnte, ihr Verhalten zu ändern, sondern auch mir persönlich, entwickelte ich ein jojofrei-Programm für mich selbst. Und bin seither nie mehr in die JoJo-Falle getappt. Mir war plötzlich einfach klar: Der Fehler lag nicht in mir, nicht daran, dass ich einfach zu schwach war. Der Fehler lag im System! Ich hatte nie versucht, in Einklang mit dem abzunehmen, was mich als Mensch ausmachte, sondern war immer in den Krieg mit mir selbst getreten. Und das ließ sich ändern...


Mir fiel damals ein Bild ein: Als Kind hatte ich immer wieder Uhren auseinandergebaut, um zu verstehen, wie sie funktionierten. Beim Zusammenbauen fehlte mir dann zuverlässig irgendeine Schraube. Genau diese eine Schraube hatte ich auch finden müssen, um erfolgreich abzunehmen und mein Gewicht zu halten - und nun hatte ich es geschafft! Ich wusste jetzt: Würde ich weiter versuchen, mit Ernährungsplänen von außen abzunehmen - ich würde wie gewohnt mit Anlauf scheitern. Würde ich aber einmal probieren, mit jenen Instrumenten mein Essverhalten zu ändern, die ich den Teilnehmern meiner Seminare vermittelte, müsste es doch gelingen, Gewicht zu verlieren und das neue Normalgewicht zu halten.


Gedacht, getan! Seit mehr als drei Jahren halte ich mich nun an die jojofrei-Methode, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen werde. Als erstes habe ich mir dafür angeschaut, welche vier Schlüsselfähigkeiten ich trainieren muss, um langfristig mein ungünstiges Verhalten ändern zu können. Und dann habe ich mir mithilfe der ersten drei jojofrei-Instrumente einen ganz persönlichen Grund gesucht, warum genau ich abnehmen will. Denn ohne diesen guten Grund, da ist sich die Wissenschaft einig, kann keine Verhaltensänderung gelingen (siehe Kapitel 3). Anschließend habe ich von 2017 bis 2018 alle weiteren zehn jojofrei-Instrumente durchprobiert, die ich Ihnen in Kapitel 4 bis 7 erkläre. Und danach regelmäßig jene angewandt, die mir am meisten zusagten.


Wie gut der Plan aufgegangen ist


Was hat all das gebracht? Erlauben Sie mir an dieser Stelle eine Plattitüde, weil sie schlicht wahr ist: Dieses Programm hat mein Leben verändert - und zwar massiv!


Zum einen ist dieses ewige Unbehagen verschwunden. Ich fand mich zwar nie unattraktiv, aber richtig wohlgefühlt habe ich mich mit meinem Übergewicht auch nicht - und ich bin überzeugt davon, dass es allen Menschen mit zu vielen Kilos auf den Rippen ähnlich geht. Heute dagegen erblicke ich im Spiegel genau das Bild, das ich mir immer gewünscht hatte. Und genieße das Gefühl, einfach „total normal" auszusehen.


Dieses Gefühl bringt mir im Alltag einen ungemeinen Zugewinn an Freiheit und Entspanntheit: Ich kann beispielsweise zu den Anzügen greifen, die mir gefallen - und nicht mehr nur zu denen, die passen. Ich denke nicht mehr, dass mich irgendjemand komisch anguckt, auch wenn das in der Realität gar nicht immer der Fall gewesen sein wird. Und - etwas, dass eher meine Frau freut als mich -:) Ich schnarche nicht mehr.


Das Wichtigste aber: Ich glaube jetzt daran, alles schaffen zu können, was ich mir vornehme. Auch hier, ich ahne es, klinge ich wie einer dieser Motivationstrainer, die mit viel Pomp und Getöse ihre - teure - DVD mit dem Programm zu mehr persönlichem Erfolg verkaufen wollen. Aber: Ich habe diese Verhaltensänderung, bewusster und gesünder zu essen und damit mein Gewicht zu halten, jetzt über drei Jahre durchgehalten. Warum sollte mir das also nicht auch in anderen Bereichen gelingen?


All das, auch davon bin ich überzeugt, schaffen Sie ebenso, wenn Sie das Programm in diesem Buch konzentriert angehen. Warum? Weil Sie es sich so zurechtschneiden können, wie es zu Ihnen, zu Ihnen ganz persönlich, passt. Denn es geht mir in diesem Buch eben nicht um mich, sondern um Sie! Das ist der erste Punkt, in dem sich mein Ratgeber radikal von anderen zum Thema JoJo-Falle unterscheidet...


Wieso dieses Buch anders ist - und Ihnen wirklich helfen wird


Typische Ratgeber folgen dem Motto: „Ich, Karl Meier, habe diesen tollen persönlichen Weg gefunden, um mit dem Rauchen aufzuhören/ Marathonläufer zu werden/konzentrierter zu arbeiten/jeden Morgen zu meditieren. Und mit meiner Methode klappt das auch bei dir!" Ich dagegen gehe, wie bereits angedeutet, einen anderen Weg: Ich habe mir über Jahre hinweg angeschaut, was Forscher verschiedener psychologischer Fachdisziplinen Menschen raten, die ihr Verhalten ändern wollen. Habe etwa 600 Bücher gelesen und noch mehr Einzelstudien. Und aus all dem ein Training erstellt, einen Werkzeugkoffer, aus dem Sie sich bedienen können. Sie müssen einfach nur alle Instrumente einmal kennenlernen und ausprobieren, sich dann überlegen, welche Ihnen am meisten nützen, Ihnen am leichtesten fallen - und diese dann regelmäßig anwenden.


Damit bietet Ihnen dieses Buch eine Art verborgenen Baustein, den Sie brauchen, um ein letztes Mal abzunehmen und diesen Erfolg anschließend langfristig zu bewahren. Ganz egal, ob Sie mit den Weightwatchers Gewicht verlieren, mit umfangreichen Sporteinheiten oder aber einer Diät: Mein Programm liefert die nötige verhaltensspezifische Ergänzung, die zu allen Methoden passt. Eben weil Sie das Programm an Ihre ganz persönlichen Bedürfnisse und Vorlieben anpassen können.


Kurz: Ich habe mit diesem Buch den Ratgeber geschrieben, den ich selber gern gehabt hätte - vor meinem ersten Abnehmversuch. Und bin daher auf allen Seiten, ebenfalls im Unterschied zu den meisten anderen Ratgebern, gnadenlos ehrlich. Auch wenn ich davon überzeugt bin, mit meinen persönlich gewählten jojofrei-Instrumenten mein Gewicht dauerhaft halten zu können, sage ich nicht: „JoJo-Falle? Kein Ding mehr! Dieses Problem habe ich auf ewig gelöst." Denn so ist es nicht, natürlich nicht. Ich muss stetig dranbleiben: Es gibt kleine Schwankungen nach oben - aber eben auch zuverlässig Schwankungen nach unten. Mal nehme ich ein Kilo zu, dann ein halbes wieder ab. Ich ahne: Das Thema Gewichthalten wird mich mein Leben lang beschäftigen. Aber ich weiß nach diesen gut drei Jahren auch: Der Umgang mit der JoJo-Falle ist keine Last mehr, keine Qual. Sondern eher ein Experiment und eine Herausforderung, die ich meistern kann und werde.


Mit der jojofrei-Methode und der Forschung im Rücken bin ich mir also sicher, meinen Höchststand nie wieder zu erreichen. Auch haben inzwischen viele Menschen das Training erfolgreich angewandt - über ein persönliches Coaching oder meinen Online-Kurs. Auf Basis ihrer Erfahrungen konnte ich das Training weiter verbessern, ehe ich dieses Buch geschrieben habe.


Mein Programm verzichtet auch auf jegliche Dogmen. Nicht nur, weil diese unsympathisch sind - sondern vor allem, weil sie nicht helfen. Ich setze mich also nicht mit der Frage auseinander, was gesunde Ernährung wirklich bedeutet, ob Low Carb einen höheren Gewichtsverlust verspricht als Low Fat und Dinner-Canceling mehr bringt als der Verzicht aufs Frühstück. Dafür gibt es andere Experten, die einen sehr viel besseren Überblick zur aktuellen Forschung haben als ich (siehe Anhang).


Worum es mir dagegen geht: aufzeigen, wie unser Denken unser Verhalten bestimmt. Und klarmachen, wie sich jeder von uns mit dem vorgestellten Programm mental so fit machen kann, dass eine Verhaltensänderung gelingt - etwas, das mit Selbstdisziplin und mehr Wissen allein niemals zu schaffen ist. Ich erkläre Ihnen, wie Sie sich eine Art neues Betriebssystem installieren, mit ganz persönlicher Software, die Ihnen hilft, zur besten Version Ihrer selbst zu werden.


Den Großteil des Buches macht dabei das bereits skizzierte Trainingsprogramm aus. Doch auch nach der letzten Seite lasse ich Sie nicht allein. Im Gegenteil: Mit diesem Ratgeber erhalten Sie Zugang zu einer multimedialen Plattform auf www.jojofrei.de. Dort sind Videos, Übungsblätter und andere Werkzeuge versammelt, die Ihnen helfen, die gelernten Instrumente auch wirklich im Alltag zu verankern. Außerdem haben Sie dort die Möglichkeit, sich mit anderen Menschen auszutauschen, die dem dauernden Gewichts-Auf-und-Ab ebenfalls entkommen wollen. Denn genau dieser Austausch ist-wie Sie im Folgenden noch sehen werden - ein zentraler Faktor dafür, der JoJo-Falle endgültig Adieu sagen zu können. Das Allerbeste: Der erste Schritt auf dem Weg in ein dauerhaft schlankes Leben ist zugleich der allereinfachste! Auf geht's also...







teil 1


Eine neue Haltung gewinnen -


für einen gelungenen Start


In den folgenden drei Kapiteln werden Sie das Fundament legen, das nötig ist, um der JoJo-Falle dauerhaft zu entkommen. Zunächst geht es darum, zu verstehen, warum Diäten beinah ausnahmslos scheitern, wie wir uns außerdem häufig selbst im Weg stehen - und warum uns diese beiden Erkenntnisse zu einer neuen, nützlichen Einstellung verhelfen. Anschließend werden Sie die vier mentalen Schlüsselfähigkeiten kennenlernen, die Ihnen langfristig aus dem Gewichts-Auf-und-Ab heraushelfen. Und dann im Anschluss mit den ersten beiden jojofrei/-lnstrumenten Ihren ganz persönlichen guten Grund identifizieren, warum Sie wirklich einen Weg raus aus der JoJo-Falle finden wollen. Ist all das geschafft, sind Sie perfekt vorbereitet und motiviert, um das praktische Trainingsprogramm zu starten...








Kapitel 1:


Das Scheitern verstehen - und sich


gedanklich auf das Ziel endlich


jojofrei einstimmen


Auf die nächsten Seiten können Sie sich freuen, versprochen! Denn auf diesen geht es vor allem darum, Sie zu entlasten. Schließlich weiß die Forschung inzwischen sehr genau: Wer der JoJo-Falle langfristig entkommen will, muss als erstes verstehen, warum er mit Diäten scheitern muss. Dies bildet die Voraussetzung, einen besseren Umgang mit Selbstzweifeln zu finden - und Schluss zu machen mit einer Überzeugung, die die meisten Übergewichtigen im Alltag quält: der Vorstellung, selbst schuld zu sein am ewigen Gewichts-Auf-und-Ab.


Wer das zwangsweise Scheitern von Diäten einmal begriffen hat, weiß damit zugleich, welche konkreten Herausforderungen er wirklich bewältigen muss, um dem JoJo-Dilemma zu entkommen. Weiß also etwa, dass das nützlichste Instrument der Aufbau neuer Gewohnheiten ist (s. Kapitel 6). Auch hilft dieses Wissen dabei, souveräner mit Selbstvorwürfen klarzukommen - und sich auf diese Weise aus der gedanklichen Negativspirale befreien, die dem JoJo-Effekt unter anderem zugrunde liegt.


Der Weg raus aus der Selbstverdammnis führt also über zwei erste Schritte: erstens erkennen, warum Diäten nicht funktionieren können - und zweitens wahrnehmen, wie wir uns mit bestimmten Glaubenssätzen selbst daran hindern, unser Verhalten dauerhaft zu verändern. Genau das möchte ich Ihnen im Folgenden vermitteln...


Weshalb wir mit Diäten scheitern müssen


Hunderte Untersuchungen zeigen: Abnehmen ist einfach! Egal, welche Diätmethode Wissenschaftler ihren Studienteilnehmern empfehlen - so gut wie allen gelingt es, innerhalb eines halben Jahres mindestens zehn Prozent ihres Ausgangsgewichts zu verlieren. Indes: Nach spätestens drei Jahren sind die allermeisten Studienteilnehmer so dick wie zuvor oder wiegen sogar noch mehr. Und zwar selbst dann, wenn sie etwa als Teilnehmer der TV-Show „The Biggest Loser" unter professioneller Anleitung und vor den Augen eines Millionenpublikums spektakulär viel abgenommen haben: Einer Studie zufolge hatte sechs Jahre nach Ausstrahlung der Sendung nur einer von 14 Teilnehmern sein Gewicht halten können.
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