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Aufpassen auf Gustav!

Diirfen wir vorstellen? Das ist
Gustav und er wohnt bei Ihnen,
vorzugsweise in IThrem Kopf, aber
breitet sich auch sonst im ganzen
Korper aus und fiihlt sich dort sau-
wohl. Kennen Sie ihn vielleicht?
Nein? Aber seine Stimme haben
Sie bestimmt schon gehort.
Gustav ist derjenige, der Ihnen
einflistert, lieber noch etwas im
warmen Bett liegen zu bleiben,
anstatt Gymnastik zu machen.
Gustav Uberredet Sie auch zum
Naschen, denn er liebt es siiR.
Gustav kann auch nie rechtzeitig aufhoren: Sie trinken ein Glas Bier, Gustav will noch ein
Zweites. Sie wollen gerade ,Nein, Danke” sagen, da kommt Gustav Ihnen zuvor: ,Aber ja,
wir nehmen gerne noch mal!” Uberhaupt ist Gustav sehr gefraRig und ziemlich faul. Er will
nie aufrdumen oder Dinge gleich erledigen, schaut am liebsten fernsehen oder liegt unta-
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tig irgendwo herum. Gustav ist verantwortlich fiir all Ihre Schwachen.

Ist Gustav deswegen ein schlechter Kerl? Nein, er ist nur sehr clever und weil sehr genau,
dass Verhalten liber kurzfristige Erfolge gesteuert wird! Im Klartext heift das: wenn man
sich schon anstrengt, will man aber auch direkt etwas davon haben. Langfristige Planung
ist nicht Gustav’s Ding. Gustav meint es gut mit uns und verhdlt sich vollig normal: er
riickt die angenehmen Dinge in den Vordergrund und achtet darauf, dass wir fiir alles, was
wir tun, auch sofort etwas bekommen. Wenn Sie also SiiRigkeiten essen, geht es Ihnen
kurzfristig gut! Wenn Sie auf der Couch sitzen bleiben statt vor die Tiire zu gehen, haben
Sie auch jetzt den positiven Effekt, denn es ist warm und gemiitlich. Und das weiR Gustav.
Er denkt sich: wenn es meinem Menschen gut geht, geht es mir natlirlich auch gut. Keine
Anstrengung ohne sofortige Belohnung!

Leider hat Gustav nicht gelernt, langfristig zu denken, zum Beispiel so: Auf lange Sicht
macht SiiRes Ubergewicht und dann fiihle ich mich nicht mehr gut. Oder: Wenn ich mich
jetzt bewegen will, muss ich nach drauBen in das Nieselwetter und mich anstrengen, aber
danach geht es mir immer total gut, und ich werde HEUTE Nacht viel besser schlafen.
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Was machen wir also mit Gustav?

Reden Sie mit ihm und machen Sie ihn zu Threm Verbiindeten! Erklaren Sie ihm, warum es
flir Sie so wichtig ist, neue Lebensgewohnheiten zu haben. Dann wird er verstehen, dass
man durchaus kurzfristig etwas Unangenehmes tun kann, um langfristig etwas Positives
zu erreichen. Machen Sie ihm klar, dass er Sie nicht langer daran hindern darf, neue
Verhaltensweisen durchzuhalten. Uber]egen Sie mit ihm zusammen, was ihm und Ihnen
die Anstrengung zukiinftig wert ist, denn auch Gustav profitiert von einem Menschen, der
lange fit und gesund bleibt.

Etwas ganz Wichtiges haben Sie als Mensch von Gustav bereits getan: Sie haben sich Ziele
gesetzt. Wenn Sie sich Ihre Ziele immer wieder vor Augen fiihren, ist es leichter, die kurz-
fristig notwendigen Strapazen zu Uberwinden. Es ist sozusagen das Gegenteil der meist
schnell vergessenen guten Vorsatze zum neuen Jahr. Je attraktiver Ihre Ziele sind und je
genauer Sie wissen, warum es wichtig ist, diese Ziele zu erreichen, desto mehr ,Sogwir-
kung” haben diese.

Es gibt noch etwas, das Gustav liberzeugt: die Selbst-Belohnung! Immer dann, wenn Sie
etwas kurzfristig ,Unangenehmes” geschafft haben, zum Beispiel bei Regenwetter vor die
Tlr gegangen zu sein, dann gonnen Sie sich eine Belohnung: eine gute Tasse Tee, ein scho-
nes Bad, eine Massage. Horen Sie in Ruhe eine CD, die Ihnen gefallt und entspannen Sie
sich. Wenn Sie es geschafft haben sich lber einen langeren Zeitraum jeden Tag zu bewe-
gen dann gonnen Sie sich, je nach Geschmack, doch mal Karten zu einem sportlichen
Ereignis wie einem Fussball- oder Handballspiel oder den Besuch eines Konzertes.

Machen Sie sich unangenehme Sachen attraktiver, indem Sie sie mit etwas Positivem ver-
kniipfen. Walken Sie zum Beispiel in Gesellschaft, dadurch wird es leichter und macht mehr
SpaR. Oder gehen Sie auf den Heimtrainer, wenn Sie einen spannenden Film anschauen.
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Dann ist auch Gustav zufrieden und
wird Thnen nicht mehr zufliistern:
Mensch, bleib doch einfach liegen!

Die A-Phase

Tipp der Woche
Die besten Ausreden - (und wie Sie ihnen widersprechen)

»No sports.” Vergessen Sie Churchills Antwort auf die Frage, wie man gesund alt wird!
Die Wahrheit ist: Auch Churchill trieb Sport, er schwamm und ritt. Sollte Winston bei
»Sports” vor allen Dingen an Leistungsstress gedacht haben, so lag er ganz richtig: Finden
Sie ihren Lieblingssport und bleiben Sie beim Sport gelassen und entspannt!

~Keine Lust.” Sie kennen das: Der Appetit kommt mit dem Essen. Mit dem Sport ist das
genauso. Wenn Sie erst einmal eingestiegen sind, bekommen Sie schnell Lust auf mehr.

~Keine Zeit.” Ganz ehrlich: Das stimmt meistens nicht - wenn sogar unser ehemaliger
AuRenminister die Zeit gefunden hat. Wer nicht einmal 6 x 20 - 30 Minuten pro Woche fiir
seine Fitness Zeit hat, macht mit seiner Zeitplanung was falsch!

,Heute Tieber nicht.” Behalten Sie Ihren Fitnessplan im Auge: Wie wollen Sie auf drei
Einheiten pro Woche kommen, wenn Sie immer alles auf den nachsten Tag verschieben? -
Also: Auf geht’s!

~Schlechtes Wetter.” Gibt's gar nicht, im Gegenteil: Bei Regen geht’s erst recht raus -
mit der richtigen Kleidung. So ein bisschen Wasser verdirbt Thnen doch nicht den SpaR?!

Aufgabe der Woche

Diese Woche heilft es nochmal auszumisten: trennen Sie sich von Kleidungsstiicken, die
Thnen bereits zu groR geworden sind. Uber gut erhaltene Kleidung freut sich bestimmt
noch jemand aus Bekanntenkreis oder Nachbarschaft, auRerdem gibt Ihnen das ein gutes
Gefiihl, groRziigig zu sein, wenn Sie sagen kénnen: , Ich brauche es ja nun nicht mehr!”
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Erkenntnisse aus der Aktivierungsphase!

Erinnern Sie sich noch? Am Ende der Planungsphase haben Sie Ziele fiir die ersten acht
Wochen festgelegt und aufgeschrieben. Jetzt ist es Zeit fiir eine kurze Bilanz: haben Sie
Ihre Ziele erreicht? Gehen Sie noch einmal zuriick auf Ihre kurzfristige Zielplanung und
priifen Sie, was Sie erreicht haben und was vielleicht auch nicht.

Eine ganz wichtige Etappe auf Ihrer gesamten Strecke ist jetzt bereits erreicht: Sie haben
sich aktiviert und haben in den vergangenen Wochen viel erreicht. Damit ist der ganz wich-
tige erste Schritt der Umsetzung getan. Halten Sie einmal kurz inne und machen sich
bewusst, was Sie bereits verandert haben:

B Wie fiihlen Sie sich?
B Was hat sich an Ihrer Gesundheit verandert?
B Was an Ihrem Aussehen und was an Ihrer Stimmung?

B Fallt es Thnen mittlerweile leichter, sich taglich zu einer Bewegungseinheit
aufzuraffen?

B Erreichen Sie jeden Tag Ihre 20 Bewegungspunkte?

B Und konnen Sie auf dem Wochenprotokoll eine Tendenz in Richtung
GRUNE Kistchen erkennen?

Auf der nachsten Seite finden Sie ein Verdanderungs-Check, schreiben Sie auf, was sich
bereits verandert hat. Wenn Sie noch nicht alle ihre Ziele erreicht haben, keine Sorge, Sie
haben noch viel Zeit diese zu erreichen. Bevor Sie in die Trainingsphase starten, denken
bitte noch einmal lber Ihre langfristigen Ziele nach. Wirklich Durchhalten werden Sie die
Umstellung dann, wenn Sie sich immer wieder vor Augen fiihren, was Sie wollen! Wenn Sie

mal einen Riickfall haben, akzeptieren Sie ihn und machen Sie sich keine Vorwiirfe. Uber-

legen Sie, wo die Ursachen liegen, zum Beispiel, ob Sie gerade besondere Belastungen zu
bewaltigen haben. Vergessen Sie den ,Riickfall” danach und rufen Sie sich Ihre Erfolge ins
Gedachtnis. Denken Sie nicht soviel liber Ihr Gewicht nach. Das birgt die Gefahr, dass Sie

bei kleinsten ganz normalen Gewichtsschwankungen, frustriert sind. Damit Sie auch wei-

terhin gut Uber den Tag kommen, nehmen Sie nur noch drei Mahlzeiten am Tag zu sich.
Wenn das nicht klappt, essen Sie zwischendurch bitte nur noch Lebensmittel, die keine
oder wenig Kohlenhydrate und keinerlei Fett (wie Mohren, Paprika, Kohlrabi oder griine

Gurke) haben. Essen Sie immer langsam, bis Sie sich satt fiihlen. Das beugt HeiRhunger-

attacken vor.

Mein Veranderungs-Check

Body Mass Index

Mein Ausgangswert: Mein aktueller BMI:

Bauchumfang
Mein Ausgangswert:

Gewicht
Mein Ausgangswert:

Soviel habe ich schon abgenommen:

HbAlc

Mein Ausgangswert:
KleidergroRe
Mein Ausgangswert:
Das hatte ich mir vorgenommen:
Das habe ich bereits erreicht:
AuRerliche Veridnderung:

Gesundheitliche Verbesserung:

GeflihlsmaRige Verdanderung:

Sonstiges:

Mein aktueller Wert:

Mein aktueller Wert:

Mein aktueller Wert:

Mein aktueller Wert:
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Mein Ziel-BMI:

Mein Ziel-Wert:

Mein Ziel-Wert:

Mein Ziel-Wert:

Mein Ziel-Wert:

A
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Wie steht es um meine aktuelle Lebensqualitat?

Auch die Lebensqualitdt hat sich bestimmt schon verandert, deshalb machen Sie bitte die-

sen Test erneut. Kreuzen Sie an, welche der Aussagen fiir Sie zutrifft und addieren Sie alle
Punkte zu einem Wert zusammen. Sehen Sie schon einen Unterschied?

In den letzten |Die ganze | Meistens| Etwas mehr |Etwas weniger| Ab und | Zu keinem

zwei Wochen... Zeit als die Halfte| als die Halfte zZu Zeitpunkt
der Zeit der Zeit

... warich

froh und

guter Laune

... habe ich
mich ruhig
und entspannt
gefiihlt

... habe ich
mich energisch
und aktiv
gefiihlt

... habe ich mich
beim Aufwachen
frisch und aus-
geruht geflihlt

... war mein

Tag voller Dinge,
die mich
interessiert

Gesamtpunktzahl X4= Punkte

Ja, auch Gustav darf jetzt zufrieden

auf seinem Kissen ruhen. Ganze 10

Wochen sind bereits geschafft und

Ihre Lebens-qualitat hat sich sehr gesteigert.
Herzlichen Gliickwunsch!!!
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Aufpassen! Gustav setzt natiir-
lich weiter alles daran, Ihre Ziel
zu attakieren!

Langfristige Zielplanung

Jetzt geht es darum, die Ziele etwas langfristiger festzulegen. Planen Sie dabei den Zeit-
raum fiir etwa ein halbes Jahr und legen Sie die Ziele wieder genauso konkret und detail-
liert fest wie bei der ersten Planung. Sie haben jetzt auch Gelegenheit fiir eine Kurskorrek-
tur, wenn Ihre Ziele bei der ersten Planung unrealistisch gewesen sind.

Meine langfristigen Ziele
Erreichbar in 6 Monaten
Ziel 1

Ziel 2

Ziel 3

Ziel 4

Datum, Unterschrift





