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EINLEITUNG
Das Jo-Jo ist die Standardstrafe für Diäten. Ein Kilo runter, zwei wieder 
rauf. Die Nummer mit Spiegel/»O Gott!«/Blitzhungern wird im Diät-
strafrecht als das schwerstmögliche Ernährungsverbrechen von allen ge-
wertet. Sehen Sie also zu, dass Sie sich dabei nie wieder erwischen las-
sen!

Dabei scheitern Diäten und Ernährungsumstellungen nicht an Kalorien, 
Eiweiß oder essenziellen Fettsäuren. Sie scheitern am Denken, und sie 
scheitern an ganz grundsätzlichen Verhaltensweisen, die auf den ersten 
Blick überhaupt nichts mit Ernährungsproblemen zu tun haben. Man 
muss nicht lernen, Ernährungsfehler zu verstehen, man muss lernen, 
grundsätzliche Denk- und Verhaltensfehler und deren Ursachen zu ver-
stehen. Dort liegt die Lösung, nicht in künstlichen Hungerattacken, im 
Kalorienzählen oder in der Selbstkasteiung. Für den Fall, dass Sie mir hier 
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noch nicht abkaufen, dass Diäten ganz fundamental nicht funktionieren, 
kündige ich schon mal an, dass ich Ihnen ein ganzes Kapitel zum funda-
mentalen Scheitern von Diäten zumuten werde. Wenn dieses Buch hier 
nur den Effekt hat, Sie vom kollektiven Diätwahn 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 können. 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 später 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 Gurkenschä-
lens, achtsames Karottenputzen, gewaltfreie Kommunikation mit de-
fekten Küchengeräten. 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 gegenüber dem Nachkochen vorgefertigter Rezepte den 
enormen Vorteil, dass man mit Techniken dann selbst herumhantieren 
und diese auch auf neue Situationen und Herausforderungen übertra-
gen kann. Für 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 überall mit hinnehmen können, egal 
wo Sie gerade sind. Damit aber keine Missverständnisse aufkommen: 
Guter Geschmack gehört ganz dezidiert mit zu diesen Techniken. Er-
nährungsumstellungen auf irgendwelches Zeug, das nicht schmeckt, 
scheitern sowieso. Bitte gar nicht erst versuchen!

Bevor wir einsteigen, lassen Sie mich eine kurze Geschichte erzäh-
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 für Betriebswirtschafts-
lehre. Nicht gerade der typische Lebenslauf für einen, der ein Buch 
über Ernährung schreibt, möchte man meinen. Wieso dann also trotz-
dem? Nun, zunächst ist anzumerken, dass das hier kein Buch über Er-
nährung im engeren Sinne ist. Es geht nur ganz nebenbei auch einmal 
um Kalorien, Eiweiß, Fett und Kohlehydrate. Vielmehr geht es um die 
Art und 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 gewöhnlich 
nicht ums Essverhalten, aber die Verhaltensgrundlagen sind immer die-
selben.

Dabei wurde die wirtschaftswissenschaftliche Theorie lange von der 
Rationalitätsannahme beherrscht. Es wurde einfach angenommen, Men-
schen würden bei ihren Entscheidungen niemals irgendwelche Fehler 
machen. Der Mensch als intellektueller Superheld. Diese Annahme ist 
für eine Reihe von theoretischen Überlegungen überaus nützlich. Von 
daher gibt es gute Gründe, für bestimmte ökonomische Analysen an die-
ser Superheldenannahme festzuhalten. In vielen anderen Bereichen hat 
diese Annahme jedoch äußerst wenig mit der Realität echter mensch-
licher Entscheidungen zu tun. Das wussten Psychologen und Soziolo-
gen schon viel früher. In den letzten Jahrzehnten ist jedoch ein Zweig 
der Wirtschaftswissenschaften herangereift, der sich Verhaltensökono-
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 Verhaltensökonomen Richard Thaler einen rasanten Auf-
schwung genommen. Dabei ist der Übergang von der Verhaltensökono-
mik in die Psychologie fließend. 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, über die ich gestolpert bin. Die Statistik und die Studie hän-
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 übergewichtig, in den USA 73 Prozent und in Mexico, dem 
Weltspitzenreiter, sind es 75 Prozent. Übergewicht ist ein Problem, welt-
weit. So weit die Statistik. 

Nun zu der Studie. Es ist eine Übersichtsstudie über das Treppen-
steigen. In der Übersicht 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 Übersichtsstudie von Eduardo Lucia Ca-
puto und Kollegen zeigt: Stellt man direkt vor den Fahrstuhl ein Hin-
weisschild, das an die gesundheitlichen und figürlichen Vorteile des 
Treppensteigens erinnert, dann reicht das schon, um viel mehr Men-
schen in die Treppenhäuser zu kriegen.1 Damit ist die Vorgeschichte die-
ses Buches geklärt. Wenn ein kleines Schild vor dem Fahrstuhl reicht, 
unser Verhalten zu ändern, dann sollte es bei einer Ernährungsumstel-
lung nicht um Fett und Zucker gehen, sondern um möglichst simple, 
aber wirksame Techniken der Verhaltensänderung. Stellen Sie sich ein-
fach vor, Sie könnten sich überall kleine Schildchen hinstellen, und die 
würden dann dafür sorgen, dass Sie ständig die richtigen Entscheidun-
gen beim Essen treffen. Wäre das nicht großartig? 

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 können Hinweisschilder vor Fahrstühlen sein. Das können Schubla-
den in Ihrer Küche sein, die Sie so umräumen, dass nicht ständig Kekse 
und Schokolade in Ihr Sichtfeld springen. Das kann der Spaziergang im 
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Wald statt in der Stadt sein, der Sie davor schützt, 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 können Ihr Ernährungsverhalten um-
bauen. Wenn Sie wissen, dass hungrige Menschen mehr und schlechter 
einkaufen, dann wissen Sie, was zu tun ist. So können Sie im Vorfeld des 
Supermarktbesuchs mit einer Scheibe Vollkornbrot dafür sorgen, dass 
Sie dort bessere Entscheidungen treffen werden, ohne sich sonderlich 
disziplinieren zu müssen. Disziplin funktioniert langfristig übrigens ge-
nauso gut wie Diäten: überhaupt nicht. Auch das werden wir uns sehr 
genau angesehen, und auch hier werde ich mich wieder bemühen, 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 können, es ist 
ein Buch über Entscheidungsarchitektur. Es sind die klugen Vorberei-
tungen von Entscheidungen, die über Sieg oder Niederlage entscheiden, 
nicht Willenskraft oder Disziplin. Der Zweck dieses Buches liegt also dar- 
in, Ihnen Handlungs- und Denkmuster vorzustellen, mit denen Sie das 
ständige Bombardement von Versuchungen besser managen können. Es 
geht hier nicht um Sachertorte oder frittierte Schokoriegel, es geht um 
Management. Um Selbstmanagement. 

Dieses Selbstmanagement ist nötig geworden, weil die Menschheits-
geschichte uns vor eine Vielzahl von Herausforderungen gestellt hat, für 
die wir psychologisch und biologisch nicht gebaut sind. Wir sind gebaut 
für Schlaf von Sonnenuntergang bis Sonnenaufgang. Aber dann kamen 
elektrisches Licht, Fernseher, Computerbildschirme, Netflixserien und 
Cocktailbars. Und weltweit drastisch zunehmende Schlafstörungen. Wir 
sind gebaut für einen Wechsel zwischen Kalorienüberfluss und -mangel. 
Aber dann kamen Supermärkte, Festtagsbraten im Winter und das Ende 
des Mangels. Und die weltweite Zunahme von Übergewicht. Wir sind 
gebaut für Bewegung und physische Belastung. Aber dann kamen Büros 
und stundenlanges Sitzen. Wir werden wohl flimmernde Bildschirme, 
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Bürostühle und Supermärkte nicht so schnell wieder los. Daher fah-
ren wir besser, wenn wir lernen, diese vernünftig zu bedienen. Das aber 
heißt letztlich: Wir fahren besser, wenn wir lernen, uns selbst vernünftig 
zu bedienen. Manchmal reicht es schon zu wissen, welche Knöpfe man 
in welchen Situationen besser nicht drücken sollte. 

Bis zu diesem Punkt haben wir über Techniken des Verstandes ge-
sprochen. Das ist aber immer nur eine Seite der Essensmedaille. Die an-
dere Seite ist die emotionale. Ernährung ist eben keineswegs eine An-
gelegenheit, die man komplett mit dem Verstand organisieren kann. Es 
sind die Emotionen, die in großem Umfang unser Essverhalten steuern. 
Und es ist umgekehrt auch das Essverhalten, das in großem Umfang 
unsere Emotionen beeinflusst. Essverständnis ohne Emotionsverständ-
nis ist nicht möglich. 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 möglichst keine blöden Entscheidungen mehr trifft. Wenn Sie mit 
dem Bus zur Party fahren, mag das auf den ersten Blick lästig sein. Es 
verhindert jedoch effektiv, dass Sie später betrunken mit Ihrem 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 völlig über-
müdet durch den Tag quält, dann spuckt der Tag am Ende keine guten 
Emotionen aus. Schlaf ist einer der effektivsten Bausteine einer stabilen, 
konstruktiven Emotionsarchitektur. Und das Schöne dabei ist: Schlaf 
reduziert Hunger und führt zu besseren Ernährungsentscheidungen. 
Nachgewiesenermaßen. Was aber dennoch drastisch unterschätzt wird, 
ist das enorme Ausmaß, in dem wir unsere eigenen Emotionen beein-
flussen können. Am besten dadurch, dass man die Entstehung von ne-
gativen Emotionen im Vorfeld unterbindet. 

Die Zahl der Möglichkeiten, Emotionen vorzubereiten, ist nicht ge-
ringer als die Zahl der Möglichkeiten, 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 Fehlernährung ein Symptom negati-
ver Emotionen ist, ist jedes Programm zur Verbesserung der Emotionen 
ein Programm zur Verbesserung der Ernährung. Jede gute Emotions-
architektur ist eine gute Ernährungsarchitektur, weil sie das Essen aus 
rein emotionalen Gründen überflüssig macht. Kämpfen Sie also nicht 
gegen Ernährungsprobleme, sorgen Sie für positive Emotionen, indem 
Sie sich eine stabile Emotionsarchitektur zulegen. Eine längere Liste von 
Vorschlägen finden Sie weiter hinten im Buch. Wenn Sie die Grundbau-
steine verstanden haben, können Sie selbst draufloskonstruieren, dass 
sich die Balken biegen.

Bevor wir einsteigen, lassen Sie mich Ihnen noch eine Warnung mit 
auf den Weg geben, eine Warnung vor zwei schwerwiegenden Erkran-
kungen, die mit Ernährung zu tun haben. Die eine ist Schokolanhedo-
nie. Das ist die Unfähigkeit, aus dem Verzehr von Schokolade Genuss zu 
ziehen. Eine ganz, ganz scheußliche Erkrankung, die man sich einfangen 
kann, wenn man anfängt, Kalorien zu zählen oder in Punktwerte um-
zurechnen. Damit macht man Nahrung zum Feind. Kalorienzählen für 
sich genommen ist bereits eine leichte psychische Störung, die den Men-
schen teils sogar als Konzept untergejubelt wird, das man auch noch be-
zahlen soll. Gibt man sich dieser Störung längerfristig 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 müssen, dann suchen Sie sich 
bitte einen, der nicht so genussfeindlich ist. Statt Kartoffeln demnächst 
Spinat zu frittieren, wird Sie nämlich definitiv nicht glücklich machen, 
glauben Sie mir! 
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Warum ich von diesen Krankheiten berichte? Nun, dieses Buch hier 
heißt »Die Schlankstrategie«. Das klingt schon auch ein wenig nach 
Spaßfeindlichkeit, oder? »Schlank« gilt ja allgemein als erstrebenswert 
und sexy. Aber irgendwie denkt man auch ein wenig an magersüchtige 
Models, die als Dreigangmenü drei unterschiedliche Salatblätter bestel-
len. Solche Vorschläge werden Sie in diesem Buch nicht finden. Ich plä-
diere ganz dezidiert für Genuss. Auf gesündere Ernährung und gesün-
dere Essenszeiten umzustellen, heißt nicht, den Genuss herunterfahren 
zu müssen. Im Gegenteil: Erhöhen Sie Ihre Gewürz- und Kräuterkom-
petenzen, werden Sie Knuspereffektspezialist oder Cremigkeitskönigin. 
Umstellung heißt auch nicht, auf irgendwas lebenslang verzichten zu 
müssen. Ich habe bei meinem Durchwühlen der Ernährungsliteratur 
nichts gefunden, was man nicht ab und an mal essen kann. Morton 
Kringelbach schreibt, dass Küchenchefs der Spitzenrestaurants mit Kon-
sistenzen und Geschmäckern hantieren, um das Wohlgefühl ihrer Gäste 
zu maximieren.2 Und damit vielleicht sogar deren Lebensglück erhöhen. 
Falls dafür aber hin und wieder auch ein einfaches Stück Schwarzwäl-
der Kirschtorte reicht, bin ich der Letzte, der versuchen wird, Sie davon 
abzuhalten. Versprochen. Und nun gutes Gelingen!!!
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EIN WERKZEUGKÖFFERCHEN FÜR 
DEN ANFANG

Ich werde Ihnen im Verlauf dieses Buches eine ganze Reihe von hoffent-
lich neuen, vor allem aber auch nützlichen Ideen und Konzepten vor-
stellen. In diesem Sinne ist das hier natürlich eine Art Lehrbuch. Nach 
über dreißig Jahren in Hörsälen bin ich allerdings zu der Einsicht ge-
kommen, dass man Menschen nicht sofort mit neuen Konzepten kon-
frontieren sollte. Vielmehr sollte am Anfang eine passende Einstimmung 
stehen. Teil I einer solchen Einstimmung besteht darin zu erläutern, wor- 
um es geht. Nun, das kann ich mir an dieser Stelle schenken, weil das 
aus dem Buchtitel und der Einleitung hoffentlich klar genug hervorgeht. 
Somit kommen wir zu Teil II. Das ist die Bedienungsanleitung. Und des-
halb gebe ich Ihnen in diesem Kapitel ein paar Empfehlungen zum Um-
gang mit diesem Buch und ein paar erste, fundamentale Denk- und Ver-
haltenskonzepte. 
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Die Empfehlungen dieses Kapitels beziehen sich also zunächst auf Emp-
fehlungen zum Umgang mit diesem Buch. Lesen Sie es aktiv, nicht wie 
einen Roman oder wie eine Tageszeitung. Was aktives Lesen ist, erläu-
tere ich gleich. Sodann befassen wir uns mit Denk- und Verhaltenskon-
zepten, mit denen ich Sie schon einmal ein wenig gegen den üblichen 
Diätenwahn immunisieren möchte. Diäten funktionieren NICHT. Die-
ser Tatsache ist ein ganzes Kapitel in diesem Buch gewidmet, auf das Sie 
bald stoßen werden. 

Ich hoffe, dass dieses Kapitel es Ihnen einfacher macht, die späte-
ren Inhalte dieses Buches aufzunehmen und abzuspeichern. Lassen Sie 
mich Letzteres an einem einfachen Beispiel verdeutlichen: Wenn Men-
schen Ernährungsratgeber kaufen, dann tun sie das zu vermutlich über 
95 Prozent, um abzunehmen. Wenn man komplett auf dieses Ziel ein-
geschossen ist, dann überliest man leicht all das, was nicht diesem Ziel 
dient − und übersieht dabei möglicherweise, dass man etwas über die 
Sinnhaftigkeit des Ziels lernen und mit einem anderen Ziel viel mehr 
erreichen könnte. Lassen Sie uns nun also gemeinsam dazu übergehen, 
Sie gut einzustimmen. 
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Lesen und lernen

Können Sie lesen? Klingt wie eine blöde Frage an jemanden, der gerade 
ein Buch in der Hand hält, in dem diese Zeilen stehen. Doch urteilen 
Sie nicht zu schnell! Ich weiß ja nicht, wie es Ihnen 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 Wörter und Sätze zusammenzubasteln. Das reicht für Tageszei-
tungen. In der Schule habe ich gelernt, die Texte in der Reihenfolge zu 
lesen, in der sie abgedruckt sind. Das reicht für 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 möglich ist, ohne dabei zu 
schreiben. Richtiges Lesen geht nicht ohne Reflexion. Richtiges Lesen 
verlangt, dass ich meine eigenen Gedanken, Beispiele und Ergänzun-
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 über die Welt verrät, das ich 
tatsächlich nutzen kann. Mit dem ich dann selbst etwas anfangen kann, 
mit dem ich mein Leben ein Stück besser machen kann. Richtiges Le-
sen ist für mich ein Lesen, das dazu dient zu lernen. Krimis einfach so 
durchzulesen, ist völlig 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, möglichst schnell wieder vergesse. Vor allem wenn 
es um Politik, Flugzeugabstürze 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 Ihnen mit absoluter Sicherheit etwas einfällt, das passt und die 
ganze Sache für 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 Schreibblöcke. 
Also: Wenn Sie mit diesem Buch fertig sind, dann sollte dieses Buch hier 
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fertig sein und auch so aussehen. Blutleer, komplett von Ihnen ausge-
saugt. Jede freie Stelle ist dazu da, mit Ihren Anmerkungen versehen zu 
werden. Relevante Ideen, die Sie auf einer Seite gefunden haben, sind 
mit Textmarker markiert. Alle paar Seiten kleben Sie ein Post-it so ins 
Buch, dass Sie damit die betreffende Seite direkt aufschlagen können. 
Ihr Buch besteht aus Papier, das zum Benutzen da ist. Machen Sie von 
Ihrem Recht auf Veränderung Gebrauch. Das Buch muss hinterher nicht 
mehr so aussehen, dass Sie es beim Buchhändler ins Regal zurückstel-
len könnten. 

Das Unterstreichen, das Markieren mit Textmarker, das Aufschreiben eige-
ner Notizen haben dramatische Effekte auf Ihr Gedächtnis. Dinge, die Sie 
aktiv mitgestalten, umgestalten, frisieren, bleiben viel länger hängen, sind 
viel tiefer verankert. Das hier ist kein Roman, den man liest und auch 
gleich wieder vergessen kann. Es gibt auch kein »Müssen«, denn natürlich 
müssen Sie dieses Buch nicht lesen. Aber wenn Sie es tun, dann möchte ich 
Ihnen ans Herz legen, es zu zerlesen. Lesen Sie es in Grund und Boden. 
Lernendes Lesen ist aktives Lesen. Sie dürfen Seiten umknicken, Merk-
zettel reinlegen und rausgerissene Rezepte aus Zeitschriften zwischen die 
Seiten stecken. Rechtlich ist es bereits Ihr Buch, jetzt sorgen Sie dafür, 
dass das auch jeder sieht. Machen Sie aus einem industriell gefertigten 
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Massenprodukt Ihren persönlichen Motivationstrainer. Die Notizhefte, die 
Sie hoffentlich parallel führen, sind auch nicht auf Notizen beschränkt, nur 
weil die »Notizhefte« heißen. Da dürfen Sie reinmalen, Rezepte reinkle-
ben, was auch immer Ihnen einfällt …

An dieser Stelle möchte 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. Anschließend malen 
Sie sich ein Schaubild, aus dem der grundlegende Aufbau dieses Buches 
hervorgeht. Malen und beschriften Sie es so, dass Sie Ihrer Tante den 
groben Aufbau dieses Buches anhand Ihres Schaubildes erläutern könn-
ten. Probieren Sie das mit der Erläuterung auch dann, wenn Ihre Tante 
gerade nicht da ist. Machen Sie das für sich selbst als Trockenübung. Sie 
werden sehen, dass es sich anders anfühlt, 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 unterstützen. Wenn Sie schon zu Beginn eine Vorstellung davon ha-
ben, durch welche Denkwelten Sie reisen werden, dann können Sie sich 
viel besser auf die Reise vorbereiten. Vielleicht haben Sie ja auch Lust, 
die Länder in einer anderen Reihenfolge zu bereisen als der, die ich als 
Ihr Reiseführer hier vorgeschlagen habe. Vielleicht wollen Sie in eines 
oder mehrere der Länder auch überhaupt nicht reisen, weil das nichts 
mit Ihnen 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 für das Verständnis eines Buches ist, die innere 
Struktur des Aufbaus zu verstehen.3 Auf dem Klappentext der 5. deut-
schen Auflage aus dem Zweitausendeins Verlag ist folgendes Zitat aus 
The New Yorker abgedruckt: »Das Schlüsselwerk zur Kultur – Das Buch 
zeigt ganz konkret, wie man die eigene Lektüre perfektioniert und wie 
groß 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 nächste Schritt, um wirklich etwas aus einem Buch herauszu-
holen, besteht in der wiederholten Lektüre. Es gibt Schätzungen, nach 
denen man eine Information sechsmal in den Schädel stecken muss, bis 
sie hängen bleibt. Andere sprechen von drei oder vier Wiederholungen. 
Wenn Sie also etwas gelesen haben, das Sie wichtig und richtig finden, 
dann können Sie das deswegen noch lange nicht in Ihr Leben einbauen. 
Das liegt unter anderem daran, dass viel zu viele Informationen ständig 
auf Sie einprasseln. Sie können Ihrem Gehirn aber helfen zu erkennen, 
was wichtig ist und was nicht. Dazu haben Sie mehrere Möglichkeiten. 
Eine ist oben beschrieben: Je aktiver Sie sich mit einem Thema ausein-
andersetzen und je persönlicher und ehrlicher Sie dabei sind, desto eher 
prägen sich Ihnen die Dinge ein. Der zweite Baustein besteht dann aber 
in der Wiederholung. Wenn Sie Dinge wiederholen, ist das für Ihr 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 unterstützen, 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 Grundgerüst so in Ihrem Kopf verankert ha-
ben, dass Sie damit erste Fortschritte erzielen können, dann ist das mei-
nes Erachtens ein guter Grund, ein paar Wiederholungen zu erdulden. 

Startprotokoll

Robert Scott hat versucht, als Erster am Südpol anzukommen. Das hat 
nicht nur nicht geklappt, sondern ihn obendrein auch noch das Leben 
gekostet. Für Menschen, die nach Jahrzehnten der Gewöhnung ihre Er-
nährung umstellen wollen, ist die Umstellung eine Polarexpedition. Es 
ist das Vorwagen in völlig unbekanntes Gelände, in dem Tausende von 
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Fallen lauern. Die Hunderte von Millionen gescheiterter Diäten 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 übelste Erfrie-
rungen. Es geht schief. Tut es ständig. Überall auf der Welt. Man kann 
sich nicht einfach irgendein Rezeptbuch oder gar bloß eine Illustrierte 
schnappen und damit den Wechsel schaffen. Wenn das so simpel wäre, 
wären nicht 50–75 Prozent der Menschen in den westlichen Industrie-
nationen übergewichtig. Der Wechsel bedarf der Vorbereitung.

Lassen Sie uns hier also über die Vorbereitung sprechen. Tatsächlich 
ist die Lektüre dieses Buches ja bereits ein Teil Ihrer Vorbereitung. Es 
ist eben kein Rezeptbuch und auch kein Nährwertbuch. Es ist ein Buch, 
das sich mit den organisatorischen und emotionalen Fallen der Ernäh-
rung auseinandersetzt. 

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

Als ersten Akt der Vorbereitung schlage ich Ihnen daher zunächst 
Passivität vor. Ändern Sie an Ihrer Ernährung nie viel auf einmal. Wenn 
Sie sofort viel ändern, verschenken Sie zwei Chancen. Sie verschenken 
die Chance, die Änderungen auf Basis von Wissen und Freude durch-
zuführen. Sie rennen vermutlich voller Euphorie los, weil Sie ein paar 
Gedanken aufgeschnappt haben, die sich schon wie fest verankertes 
Wissen anfühlen, was sie aber nicht sind. Vermutlich haben Sie diese 
Euphorie früher schon gefühlt, wenn Sie irgendwo etwas gelesen ha-
ben, losgerannt sind und nach ein paar Tagen aufgegeben haben. Bei 
Ernährungsumstellungen ist Euphorie so ziemlich das Letzte, was Sie 
gebrauchen können. Demut vor der großen Aufgabe, allerdings gepaart 
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mit zuversichtlicher Gelassenheit, wäre angemessener. Ihr Leben und 
Ihr Körper werden nicht in zwei Wochen ganz andere sein und in zwei 
Monaten auch nicht − in zwei Jahren jedoch schon. Dann aber für den 
Rest Ihres Lebens. Wenn Sie gelassen bleiben.

In diesem Kapitel geht es darum, Ihnen ein erstes kleines Werkzeug-
köfferchen in die Hand zu drücken. Eines der Werkzeuge in diesem Köf-
ferchen ist die Protokollführung. Nicht erschrecken, es geht hier nicht 
um lebenslänglich. Es geht nur darum, auch über einen längeren Zeit-
raum einen Vorher-nachher-Vergleich machen zu können, der nicht auf 
die Spinnereien der Erinnerung angewiesen ist. Vom Grundprinzip her 
geht es also darum, ein paar Tage Notizen zu machen und anschließend 
schrittweise Dinge im Leben zu verändern. Und zum Abschluss noch 
mal ein paar Tage Notizen zu machen. Und dann die Notizen zu verglei-
chen, um sich über die großartigen 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 Protokollführung immer wieder auf. Ein Grund 
für positive Effekte wird darin gesehen, dass die Protokollführung zur 
Selbstreflexion anregt und so unbewusstes Verhalten sichtbar gemacht 
wird.4 Doch langsam, der Reihe nach. 

Für annähernd alle chronischen Krankheiten gibt es Untersuchungen 
zu der Frage, was die Kranken selbst tun können, um ihre Krankheitsver-
läufe positiv zu beeinflussen. Erkrankte können den Krankheitsverlauf 
in erheblichem Umfang beeinflussen. Das ist zumindest das eindeutige 
Ergebnis der Studienübersicht von John Allegrante, Martin Wells und Ja-
ney Peterson.5 In vielen Fällen haben die Kranken sogar einen größeren 
Einfluss auf den Krankheitsverlauf als Ärzte und Medikamente. Diese 
krankheitsbezogene Eigenfürsorge der Kranken wird unter der Rubrik 
»Selbstmanagement« abgehandelt.6 Was aber gehört zum Selbstmanage-
ment? Nun, dazu gehören 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 Bakterienstämme 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 überleben und werden resistent. Derartige Probleme 
findet man bei allen Erkrankungen, bei denen Patienten in irgendeiner 
Form mitwirken müssen. Ahola und Groop stellen fest, dass das Selbst-
management von Diabetes-Patienten häufig suboptimal ist, wodurch 
sich Krankheitsverläufe verschlechtern.7 In der Fachliteratur zum Selbst-
management wird nun untersucht, wie man Menschen helfen kann, sich 
selbst besser zu helfen.8 Sarah Dineen-Griffin und Kollegen kommen in 
ihrer Übersichtsstudie zu dem Ergebnis, dass dazu Beratung, kontinu-
ierliches Nachfragen und die Bereitstellung von Selbsthilfematerialien 
notwendig sind.9 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 höhere Gewichtsre-
duktionen hatten.10 Und dabei taucht ein Instrument immer wieder auf, 
welches sich als sehr wirksam erweist: die Protokollführung. Ich will Ih-
nen jedoch nicht verschweigen, dass die Protokollführung nur funktio-
niert, wenn man die Protokolle auch wirklich führt. Die meisten Men-
schen tun das eher nicht, wie Arthur Stone und Kollegen feststellen.11 
Inwiefern sich das durch einen Übergang von Papier auf elektronische 
Versionen verbessern lässt, ist inzwischen ein eigenes Forschungsthe-
ma.12 Andrea Nes und Kollegen stellen fest, dass elektronische Tagebü-
cher, die über das Internet geführt werden und die ein personalisiertes 
Feedback liefern, effektiv beim Selbstmanagement unterstützen.13

Was aber bewirken Protokolle? Dino Urzi und Kollegen finden in 
ihrer Untersuchung eine deutliche Verbesserung in der Ernährung in 
derjenigen Gruppe ihres Experiments, die täglich Ess- und Bewegungs-
verhalten protokolliert.14 Raymond Baker und Daniel Kirschenbaum 
stellen in ihrem Experiment fest, dass diejenigen, die regelmäßig ihre Er-
nährung protokollierten, beim Abnehmen erfolgreicher waren als dieje-
nigen, die nur unregelmäßig oder gar nicht protokollierten.15 Ich könnte 
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hier jetzt noch weitere Studien aus den unterschiedlichsten Lebensberei-
chen anführen, die alle zu demselben Ergebnis kommen: Wer Protokoll 
führt, kommt besser voran. Um besser voranzukommen, braucht man 
Veränderungen. Unsere Erinnerung ist aber äußerst unzuverlässig, da-
her ist es praktisch unmöglich, Veränderungen einfach nur per Erinne-
rung gezielt nachzuverfolgen.

Ich schlage Ihnen daher vor, die ersten zwei bis vier Wochen nichts 
anderes zu tun, als aufzuschreiben, was Sie essen und trinken und wann 
Sie das tun. 

Wenn man etwas ändern will, hilft es, sich erst mal selbst ein wenig auf 
die Finger zu schauen.16 Machen Sie es aber nicht zu kompliziert. Legen 
Sie sich ein Notizheft neben das Bett und schreiben Sie abends auf, was 
Ihnen noch einfällt, wann Sie was gegessen und getrunken haben. Er-
stellen Sie ein Ernährungsprotokoll für wenigstens eine Woche, zwei bis 
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vier wären besser, aber wenn die Energie nur für eine Woche reicht, ist 
das auch schon gut. Es kommt nicht darauf an, dass Ihnen jede Kleinig-
keit einfällt, es muss nur in groben Zügen 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 fühlt sich zwar im 
Augenblick des Unterschlagens etwas besser an, weil Sie abends beim 
Aufschreiben nicht so erschrecken. Es ist aber doch bloß Selbstbetrug 
und bringt Ihnen real gar nichts. Tatsächlich schadet es Ihnen, weil Sie 
sich nämlich eine große Freude der Zukunft nehmen. Sie sollen näm-
lich in zwei Jahren noch mal dasselbe tun. Sie sollen auch in zwei Jahren 
für 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 Gefühl des totalen Sieges durch Ihr weiteres Leben. 
Dieses so großartigen Sieges berauben Sie sich, wenn Sie am Anfang 
mogeln und so tun, als hätten Sie sich schon damals eigentlich ganz or-
dentlich ernährt. 

Andersrum mogeln dürfen Sie aber auch nicht! Natürlich könnten Sie 
auch in der ersten Protokollphase fünf Burger und sechs Stück 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 großer Sieg. Aber jetzt mal echt, solche Siege wollen Sie doch 
wohl nicht wirklich einfahren, oder? Nicht böse sein, aber nach ein paar 
Jahren Beschäftigung mit dem Thema überrascht mich keine menschli-
che Technik der Beschaffung guter, aber möglichst billiger Gefühle mehr. 
Ganz im Gegenteil. Die Evolution ist sparsam, und zwar mit allem. Wenn 
man ein gutes Gefühl billig haben kann, warum dann teuer beschaffen? 
Würde man mit Schuhen ja auch nicht machen. Es gibt allerdings einen 
wichtigen Unterschied. Wenn man sich billige Gefühle beschafft, hat 
man ruckzuck erhebliche Reparaturkosten am Haken. 

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

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

Prozesse, aber nicht vor Gericht!

Was haben angehende Taucher und Kaltduscher gemeinsam? Sie schei-
tern häufig. Das Erstaunliche ist, dass sie aus exakt denselben Gründen 
scheitern. Ich erkläre es Ihnen nur für die Taucher, die Kaltduscher müs-
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 hören sich was über Wasserdruck, Zei-
chensprache und, je nach Gegend, über Haie an. Dann ziehen sie sich 
den Taucheranzug an, schlüpfen in die Taucherflossen, schnallen sich 
die Luftflaschen auf den Rücken und watscheln ins Meer. Mundstück 
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. Für viele klappt das auch, für andere nicht. 
Für die, für die das nicht funktioniert, passiert etwa Folgendes: Bei dem 
Gedanken, jetzt gleich unter Wasser atmen zu müssen, kriegen sie eine 
Panikattacke. Dann reißen sie das Mundstück 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-
überschätzung. Oder besser: Überschätzung des eigenen Gehirns. Und 
die sieht so aus: Taucheranzug: neue, erst mal zu verarbeitende Eindrü-
cke für das Gehirn. Gehen und schwimmen mit Taucherflossen: neue, 
erst mal zu verarbeitende Eindrücke für das Gehirn. Welt durch Taucher-
maske betrachten: neue, erst mal zu verarbeitende Eindrücke für das Ge-
hirn. Mundstück 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. Für manch einen ist das ein cooles Silvesterfeuer-
werk. Die wollen die Taucherbrille am liebsten nie wieder absetzen. Für 
die anderen ist das Geschützfeuer, das die Welt zusammenstürzen lässt. 
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 Größenwahn. 

Hier die Alternative. Die ersten drei Tage zieht man sich beim Baden 
Taucherflossen an. Gewöhnt die Füße. Nein, stopp, nicht die Füße! Ge-
wöhnt den für die Steuerung der Füße zuständigen Teil des Gehirns an 
die neuen Signale der Fußbewegungen. Nach drei Tagen merkt man da-
von nichts mehr, da das Gehirn kapiert hat, dass die ungewöhnlichen 
Signale vom Fußende nichts anderes bedeuten als: Hey, mein Körper hat 
Schwimmflossen an, damit kann ich schneller schwimmen, coole Sache! 
Dann zieht man sich zwei Tage einen Taucheranzug an und gewöhnt das 
Gehirn an das neue Hautgefühl beim Schwimmen. Taucherbrille: Kopf 
quer legen, ein Auge unter, das andere über Wasser. Dann einmal ganz 
unter Wasser, drei Sekunden umsehen, und gut ist. Nächster Tag. Mund-
stück: Augen bleiben ohne Tauchermaske über 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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