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Buch

Ganz egal, ob es um eine gesunde Beziehung zum Essen, eine
neue Fitnessroutine oder eine bestimmte Zahl auf der Waage
geht - das eigene Mindset ist der Schliissel zum Erfolg. Die
Noom-Methode hilft dir dabei, das zu erreichen, was du dir vor-
nimmst, und zwar durch die richtigen Gewohnheiten in den
beiden entscheidenden Bereichen: was du isst und wie viel du
dich bewegst. Dafiir liefert dieses Buch eine Gebrauchsanwei-
sung, wie du deinen Lebensstil und deine Gewohnheiten posi-
tiv verdnderst. Mit der Noom-Methode lernst du:

e nachhaltige Verinderungen umzusetzen,

e Verhaltensweisen positiv zu beeinflussen,

¢ hinderliche Denkmuster zu iiberwinden,

¢ interne Motivation zu entwickeln,

e dasrichtige Mindset zu pflegen.
Die Noom-Methode bietet einen tieferen Einblick in bewéhrte
Strategien und Methoden, um die eigenen Ziele in die Tat um-
zusetzen. Mithilfe von Selbsterkenntnis, effektiver Zielsetzung
und Ausprobieren gibt dir die Noom-Methode wirkungsvolle
Werkzeuge an die Hand fiir ein gliicklicheres, gestinderes und
selbstbewussteres Leben.

Autoren

NOOMist eine digitale Gesundheitsplattform, die ihren Usern
ermoglicht, durch Verhaltensdnderungen die eigene Gesund-
heit ganzheitlich zu férdern. Noom wurde 2008 mit dem Ziel
gegriindet, Menschen auf der ganzen Welt zu einem gesiinde-
ren Leben zu verhelfen. Die Noom-Methode beruht auf einer
wirkungsvollen Kombination aus Technologie, Psychologie
und Coaching sowie mehr als zehn Jahren Nutzerforschung
und Produktentwicklung. Heute umfasst die Noom-Plattform
zwei Kernprogramme: Noom Weight fiir das Gewichtsmanage-
ment und Noom Mood fiir das Stressmanagement. Mehr dazu
erfahrst du auf noom.com.



Fiar immer
schlank

Die
NOOM

Methode

Minimale Einschrdnkung,
maximale Wirkung:

Mit kleinen Verhaltensdnderungen
das Wohlfuhlgewicht erreichen
und halten

Aus dem Amerikanischen
von Annika Tschope

GOLDMANN



Die amerikanische Originalausgabe erschien 2022 unter dem Titel
»The Noom Mindset« bei Simon Element,
einem Imprint von Simon & Schuster, New York.

Alle Ratschldge in diesem Buch wurden von den Autoren und vom Verlag
sorgfaltig erwogen und gepriift. Eine Garantie kann dennoch nicht
iibernommen werden. Eine Haftung der Autoren beziehungsweise des
Verlags und seiner Beauftragten fiir Personen-, Sach- und Vermogensschaden
ist daher ausgeschlossen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,

so tibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung, da wir uns

diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand
zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

®
MIX
Papier | Fordert

F gute Waldnutzung
wiscog  FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC®N001967

1. Auflage
Deutsche Erstausgabe August 2023
Copyright © 2022 der Originalausgabe: Simon & Schuster, Inc.
Copyright © 2023 der deutschsprachigen Ausgabe:
Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in
any form. This edition published by arrangement with the original publisher,
Simon Element, an Imprint of Simon & Schuster, Inc., New York.
Umschlag: Uno Werbeagentur, Miinchen,
nach einem Entwurf von Patrick Sullivan
Redaktion: Angelica Bahlke

Satz: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling

Druck und Bindung: GGP Media GmbH, P6fineck
Printed in Germany
KW - CB
ISBN 978-3-442-17986-2

www.goldmann-verlag.de



Dieses Buch widmen wir unseren Noom-Coaches -
ihr seid die Seele von Noom! - und unserer gesamten
Noom-Familie, in der alle stets daran arbeiten, das
Leben im Noom-iversum besser und schéner zu
gestalten. Doch vor allen Dingen widmen wir es
den vielen Noomern, die bei uns Hilfe gesucht und
eine Gemeinschaft, Unterstiitzung, Selbstvertrauen
und eine bessere Gesundheit gefunden haben.
Ihr seid das Herz, das in Noom schldgt.
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Einfuhrung

Hallo, Noomer!

Willkommen zum allerersten Noom-Buch. Ob du schon
ein alter Noom-Hase bist oder Noom erst noch kennen-
lernen mochtest — wir freuen uns, dass du da bist.

Noom kennt man vor allem als digitale Gesundheits-
plattform, mit der es schon Millionen von Menschen ge-
lungen ist, Gewicht zu verlieren, Energie zu tanken, sich
besser zu fithlen und gesiinder zu werden. Wir arbeiten
stindig daran, lebensrettende - wenn man so sagen darf -
Strategien, Technologien, Ressourcen und Informationen
an die Menschen weiterzugeben, die von unseren Tools
zur Forderung der Gesundheit und Verhaltensénderung
profitieren konnten. Denn hier im Noom-iversum geht
es darum zu wachsen, uns zu verindern und uns weiter-
zuentwickeln, um herauszufinden, was am besten funktio-
niert und wie moglichst viele Menschen ihre Gesundheits-
ziele erreichen konnen. Dahinter steht unsere Mission, der
Menschheit zu einem besseren Leben zu verhelfen, und ge-
messen an unserer gewaltigen Vision haben wir erst einen
winzigen Bruchteil dessen erreicht, was noch maoglich ist.
Wir fithren uns stindig vor Augen, was Noom leisten kann,
und iiberlegen, welche Wege wir noch erkunden miissen,
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wohin wir noch gelangen wollen und ob uns noch weitere
Moglichkeiten einfallen, mit denen andere ihr Leben ge-
sinder gestalten konnen. Dass wir Menschen beim Abneh-
men helfen, ist erst der Anfang.

Unsere digitalen Ressourcen werden zwar stindig opti-
miert und weiterentwickelt, doch kiirzlich hatten wir eine
tolle Idee (ein bisschen Eigenlob ist hoffentlich erlaubt):
Wie wire es, zusitzlich zu den vielen technischen Hilfs-
mitteln ganz klassisch auch ein Buch zu schreiben? Ein sol-
ches Buch kénnte den interaktiven, von Coaches unter-
stiitzten digitalen Noom-Kurs ergdnzen, noch tiefer in die
duflerst wirkungsvollen psychologischen Konzepte eintau-
chen und damit eine weitere Moglichkeit schatten, unsere
besten Strategien richtig zu verankern. Aufierdem kénnte
es all jenen, die uns noch nicht kennen, einen Einblick in
die psychologische Seite des Abnehmens und der Verhal-
tensdnderung gewdhren. Zugegebenermaflen waren wir
alle von dieser Idee rundum begeistert.

Wir lieben Technologie und wissen, dass es vielen von
euch genauso geht. Wenn das auch fiir dich gilt, laden wir
dich herzlich zu unserer Noom-App ein (hinten im Buch fin-
dest du Informationen zum kostenlosen Probeabo). Aller-
dings kann ein Buch vieles leisten, was mit einer App nicht
moglich ist, zum Beispiel eine ausfiihrlichere, eingehen-
dere Erlauterung der wissenschaftlichen und psychologi-
schen Grundlagen hinter den Konzepten, durch die Noom
bei so vielen so gut funktioniert. Die App bietet viele coole
wissenschaftliche Fakten, das stimmt, aber in diesem Buch
findest du noch mehr Erkenntnisse aus Studien (von denen
wir einige selbst durchgefiihrt haben!), mehr Beispiele, mehr
Strategien und mehr Moglichkeiten zum Selbstversuch. Es
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erlaubt dir einen Blick hinter die Kulissen. Aulerdem gibt
es hier viele Ideen, Psychotricks (unsere besten psycholo-
gisch fundierten Tipps) und bewédhrte Methoden unserer
unglaublichen Coaches. Alles in diesem Buch geht auf das
Wissen zuriick, das wir durch unsere unablassigen Experi-
mente zusammengetragen haben. Wir haben kleine Tests,
Fragen zum Nachdenken und kluge Ratschlége fiir dich, da-
mit du die psychologischen Konzepte hinter Noom besser
verstehst und in die Praxis umsetzen kannst.

Ob dein Ziel etwas mit Gewichtsverlust zu tun hat, ist
ganz allein deine Sache. Mit den Informationen auf die-
sen Seiten kannst du alle Gewohnheiten oder Verhaltens-
weisen in deinem Leben dndern, die du dndern mochtest,
und zwar so, dass dein Leben dadurch besser wird.

Wir werden dir zeigen, wie es dir gelingt, dich stédrker zu
tihlen, dir Ziele zu setzen und motiviert zu bleiben, und ge-
ben dir Tools an die Hand, mit denen du alte Gewohnheiten
loswirst und bessere entwickelst. Aufierdem helfen wir dir
dabei, deinen Fortschritt zu kontrollieren und alle Erfolge zu
feiern, die sich bei einer Verhaltensdnderung einstellen - du
wirst nicht nur Gewicht verlieren, sondern dariiber hinaus
mehr Selbstvertrauen und Eigenstindigkeit gewinnen, eine
bessere Selbstwahrnehmung und Intuition entwickeln, so-
wie mehr Energie, weniger Schmerzen, eine positivere Stim-
mung, bessere Fitness und mehr innere Ruhe und Frieden
erreichen. Diese Erfolge bezeichnen wir als von der Waage
unabhingige Triumphe, denn du wirst sie nicht nur bei Zie-
len erleben, bei denen es ums Abnehmen geht. Was auch
immer du erreichen willst: Dieses Buch ist ideal, um einen
Einstieg zu finden oder tiefer in das Thema einzutauchen,
und wir finden beide Herangehensweisen ziemlich klasse.

13
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Bei Noom geht es um Optionen. Such dir aus, was du
mochtest, und lass den Rest aufien vor, denn was zum Erfolg
fiihrt, ist von Mensch zu Mensch verschieden. Dieses Buch ist
nur ein weiteres Tool in der Noom-Werkzeugkiste, neben vie-
len anderen, die dir zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden
verhelfen. Wir hoffen, dass du in unserem gesamten Angebot
stobern wirst, aber das ist ganz allein deine Sache. In erster Li-
nie sind wir sehr froh, dass du tiberhaupt hier bist.

Wie Noom entstand

Wenn du lieber direkt in die Wissenschaft einsteigen
willst, kannst du zu Kapitel 1 vorblattern. Wenn dich
die Geschichte von Noom interessiert, lies hier weiter.

Wie hat diese ganze Noom-Sache tiberhaupt ihren An-
tang genommen? Wir sind in der Abnehm-Szene noch
ziemlich neu (wenn man bedenkt, dass das erste Buch mit
Ratschldagen zum Gewichtsverlust 1558 in Italien erschien
und andere Abnehmprogramme bereits seit den 1960er-
Jahren oder sogar noch langer auf dem Markt sind). Doch
in unseren Augen ist das ein Vorteil, weil sich unser gesam-
tes Material auf neueste wissenschaftliche Erkenntnisse
und Entwicklungen in der Verhaltenspsychologie stiitzt.
Unsere Scherze mogen manchmal von gestern sein (dafiir
entschuldigen wir uns schon jetzt), aber unsere Informa-
tionen sind immer topaktuell.

Allerdings ist die Noom-Methode in der heutigen Fas-
sung nicht von heute auf morgen entstanden. Vielleicht
mochtest du uns besser kennenlernen, weil du kiinftig
einen Teil deiner Zeit mit uns verbringen wirst. Vielleicht
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fragst du dich auch, wer tiberhaupt auf diese ganze Noom-
Idee gekommen ist. Tja, dann darfst du dich freuen!

Als noch niemand auch nur im Entferntesten an dieses
Buch denken konnte, wollte es das Schicksal, dass zwei junge
Maénner zu Geschéftspartnern, besten Freunden und Griin-
dern von Noom wurden: Saeju Jeong und Artem Petakov.

Saeju wuchs in einer kleinen Stadt im Siiden Stidkoreas
auf und hatte seit jeher das Ziel, Unternehmer zu werden.
Er sagt, er habe als Kind keine Zeichentrickfilme geschaut,
sondern Dokumentarfilme {iber Wirtschaftsgroflen. Sae-
jus Vater war Unternehmer - er hatte ein Krankenhaus ge-
griindet, das er leitete, und betreute als viel beschéftigter
Gyndkologe zudem jeden Tag vier bis sechs Geburten. Mit
seiner ansteckenden Energie konnte er alle in seinem Um-
feld ganz natirlich motivieren. Saeju beschreibt ihn als
Menschen, der immer Vollgas gab. Aus dem Krankenhaus,
das er gegriindet hatte, wurde eine ganze Klinikkette, und
so erlebte Saeju schon als kleiner Junge, wie sein Vater aus
dem Nichts ein duflerst erfolgreiches Unternehmen schuf.

Saeju und sein Vater standen sich sehr nahe. Jeden
Abend tranken sie nach dem Essen gemeinsam Tee und
unterhielten sich. Wenn der Vater in seinem grof3en Ses-
sel die Nachrichten schaute, sal Saeju im sogenannten
»Lehrlingssessel« direkt neben ihm, und wenn er Fragen
zu den Ereignissen in der Sendung hatte, sagte sein Vater
stets: »Lass uns erst zuhoren.« Anschlieflend schaltete er
den Fernseher stumm, erklarte, worum es in den Nach-
richten ging, und fragte Saeju nach seiner Meinung. Saeju
fiithlte sich dann ernst genommen und war gliicklich tiber
sein gutes Verhdltnis zum Vater.

Dass Saejus Leben ganz anders verlaufen wiirde als erwar-

15
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tet, zeichnete sich erstmals ab, als er im Gegensatz zu seinem
Vater und so vielen anderen in seiner Familie keinen Medi-
zinstudienplatz bekam. Er schrieb sich stattdessen fiir Elek-
trotechnik ein, verlor jedoch bald das Interesse an den Vor-
lesungen und brach das Studium schliefllich ganz ab. Richtig
begeistern konnte er sich nur fiir Heavy Metal, und so griin-
dete er mit erst 19 Jahren ein Heavy-Metal-Plattenlabel in
Stidkorea, BuyHard Productions. Dieses Label war erstaunlich
erfolgreich, doch schon nahte der nachste Schicksalsschlag:
Bei Saejus Vater wurde Lungenkrebs diagnostiziert, und da-
mit dnderte sich seine ganze Welt.

Saeju verbrachte viel Zeit bei seinem Vater im Kranken-
haus, und ihre Gesprache drehten sich oft um das, was der
Vater dem Sohn mit auf den Weg geben wollte. Einmal
schilderte der Vater, wie sehr er als Arzt darunter gelitten
hatte, dass er vielen Patientinnen nicht helfen konnte, weil
sieihn viel zu spit aufgesucht hatten. Er wiinschte sich, die
Medizin wiirde mehr dafiir sorgen, die Menschen gesund
zu halten, statt - oft vergeblich - zu versuchen, sie zu ret-
ten, wenn sie bereits schwer erkrankt waren.

Ein anderes Mal drehte sich das Gesprdch um Saejus Kar-
riere. »Wie ich hore, ist deine Firma ziemlich erfolgreichc,
sagte der Vater.

Das bestatigte Saeju voller Stolz.

»Saeju, welchen Zweck hat dein Unternehmen?«

Saeju tiberlegte kurz und sagte dann: »Ich will mich be-
weisen. Ich will Unternehmer werden.«

»Das ist eine gute Antwort. Aber warum willst du dich
beweisen?«, fragte der Vater.

»Naja... esist doch gut, wenn man Geld hat«, erwiderte
Saeju.
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»Warum ist es gut, wenn man Geld hat?«, hakte sein Va-
ter nach.

»Weil ...«

Saeju musste nachdenken. Er weif heute nicht mehr ge-
nau, was er sagte, aber er brachte eine Antwort zustande,
und daraufhin fragte sein Vater: »Ja, aber warum?« Auf
jede weitere Antwort erwiderte der Vater »Warum?«, bis
Saeju schlie’lich keine Antwort mehr einfiel. (So kam der
Warum-Test zustande, den du auf Seite 84 selbst aus-
probieren kannst).

Saeju war jetzt nicht mehr stolz, sondern fiihlte sich
blof3gestellt und verletzlich. Er wusste, dass sein Vater ihn
nicht kritisieren wollte - das war nicht seine Art. Vielmehr
zeigte er Saeju auf geniale Weise, dass hinter jedem grof3en
Unternehmen eine grofie Leidenschaft steckt - ein echter
Grund. Ein Ziel. Er wollte Saeju dazu bringen, dieses Ziel fiir
sich zu finden. Dass Saeju Heavy Metal mochte, war dem Va-
ter offenbar nicht weltbewegend genug. Doch was wiirde
seinen Lackmustest bestehen?

Schliefilich sagte Saejus Vater: »Denke immer daran, wel-
che Mission dein Unternehmen hat und was du fiir die Ge-
sellschaft bewirkst.« Er wollte, dass Saeju ein echtes Warum
fand. Er wollte, dass sein Sohn seine eigenen Grundwerte
im Leben erkannte, bevor er ihn und sein eigenes Leben
hinter sich lassen musste. Dieses Gesprach sollte Saejus Le-
ben verdndern.

Wenig spater verstarb Saejus Vater mit nur 51 Jahren.
Saeju war damals 21 und hatte das Gefiihl, als ware die
Sonne, die sein Leben stets mit Sinn erhellt hatte, nun er-
loschen.

Orientierungslos und voller Trauer trat er als IT-Fach-
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mann den dreijahrigen Pflichtwehrdienst in der stidkorea-
nischen Armee an. Diese Erfahrung half ihm, seine Trauer
zu verarbeiten, den Kopf freizubekommen und neue Prio-
ritdten zu setzen. Nach der Zeit beim Militdr war Saeju klar,
dass ein Studium ihm nicht zu dem verhelfen wiirde, was
er in der Welt erreichen wollte, deshalb studierte er nicht
weiter, sondern wagte etwas, zu dem ihn sein Vater immer
ermutigt hatte: Er zog in die USA.

Er entschied sich fiir die Stadt New York mit ihrer Di-
versitat und internationalen Atmosphdre und schwor sich,
die Welt zu verdndern - allerdings nicht mit Elektrotech-
nik oder gar in der Musikbranche, sondern indem er ver-
suchte, das Gesundheitswesen zu verbessern, das sein Vater
so kritisch gesehen hatte. Und wenn er das nicht als Arzt
tun konnte, dann eben als Unternehmer.

Heavy Metal liebte Saeju nach wie vor (daran hat sich bis
heute nichts gedndert, er ist wirklich ein riesiger Fan dieser
Musik), aber er erkannte, dass er im Leben etwas Bedeu-
tendes tun musste. Etwas, das anderen Menschen half. Es
musste sinnvoll sein, und er musste wissen, warum es sinn-
voll war. Sein Ehrgeiz war es, ein Unternehmen zu griin-
den, das allen Menschen die Moglichkeit gab, ihre Gesund-
heit selbst in die Hand zu nehmen, um ihnen das Schicksal
der vielen Patientinnen zu ersparen, die sich erst von sei-
nem Vater behandeln lief3en, als es schon zu spit war. Saeju
hatte den nétigen Geschéftssinn, doch er ahnte, dass er fiir
sein Vorhaben jemanden mit tiberragenden technischen
Fahigkeiten brauchen wiirde - und so machte er sich auf
die Suche nach potenziellen Geschéittspartnern.

Drehen wir die Uhr ein paar Jahre zuriick, stof3en wir auf
einen kleinen Jungen aus der Ukraine, Artem, der schon
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im zarten Alter von neun Jahren gern Computer program-
mierte, wenn er nicht gerade Ziegen hiiten musste. Er selbst
halt sich nicht fiir ein Genie, doch alle anderen sind fest
von seiner Genialitit tiberzeugt (wahrscheinlich wiirden
dem sogar die Ziegen zustimmen). Mit 13 Jahren kam er
nach Amerika, aber anders als Saeju, der schon als Kind
Unternehmer werden wollte, erzihlt Artem, er habe ur-
spriinglich von einem Leben als Bauer getraumt. Letzt-
endlich begeisterten ihn Technik und Psychologie jedoch
mehr als Tierhaltung, und er landete bald an der Princeton
University, wo er Informatik, Psychologie, Finanzwissen-
schaften und Theater studierte (denn auch Technik-Nerds
haben eine dramatische Ader).

Im ersten Studienjahr in Princeton entwickelte Artem
ein lernfahiges Schachprogramm namens Golch, das Teil
seiner Abschlussarbeit wurde. Zu seinen liebsten Veranstal-
tungen gehorte jedoch »Psychologie der Entscheidungsfin-
dung, die von Daniel Kahneman gelehrt wurde, einem re-
nommierten Psychologen und Wirtschaftswissenschaftler,
der 2002 mit dem Nobelpreis fiir Wirtschaftswissenschaf-
ten ausgezeichnet wurde. Wahrend des Studiums absol-
vierte Artem ein Praktikum bei Microsofts SQL- und Sun-
Solaris-Servergruppen und lernte viel tiber die Leitung von
Softwareteams. Nach seinem Abschluss fing er als Software-
entwickler und technischer Leiter bei Google an, wo er das
Geosearch-Projekt griindete und leitete, das spdter einen
entscheidenden Bestandteil von Google Maps bildete.

Artem liebte seine Arbeit bei Google, doch dort fehlte
ihm etwas, womit er sich schon immer beschéftigt hatte:
die Psychologie. Er hitte nie damit gerechnet, dass es
ihm gelingen wiirde, seine Liebe zur Technik mit seinem
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Interesse fiir Psychologie unter einen Hut zu bringen, doch
dann lernte er bei einer Dinnerparty fiir Princeton-Absol-
venten Saeju kennen.

Artem war mit einem Cousin von Saeju befreundet, und
als sie einander vorgestellt wurden, verstanden sich die
beiden auf Anhieb. Artem erzdhlte Saeju von den vielen
Ideen, die er umsetzen wollte, darunter ein Produkt, das
das Training im Fitnessstudio zu einer vollig neuen Erfah-
rung machen konnte. Saeju wiederum erzihlte Artem von
seinem Frust tiber das Gesundheitssystem und von seinem
Ziel, Menschen die Moglichkeit zu geben, ihre Gesundheit
selbst in die Hand zu nehmen. Schon bald waren die bei-
den mitten im Brainstorming, als wiren sie schon ewig ein
Team.

Fir Saeju war Artem genau der Partner, den er gesucht
hatte, auch wenn Artem sich bislang nicht als Unterneh-
mer gesehen hatte. Beide hatten dieselbe Vision: Von An-
fang an orientierten sie sich an dem erkldrten Ziel, ihr Best-
mogliches zu geben, um den Menschen zu einer guten
Gesundheit zu verhelfen.

Ab 2005 arbeiteten die beiden in ihrer freien Zeit an die-
sem Ziel, wahrend Artem noch bei Google tdtig war und
gerade die RoboCup-Weltmeisterschaft gewonnen hatte
(so ein schlaues Kopfchen ist er ndmlich!). Erst nach zwei
Jahren lief3 er sich von Saeju dazu tiberreden, bei Google
zu kiindigen und sich voll und ganz dem gemeinsamen
Unternehmen zu widmen. Im Jahr 2007 griindeten sie die
Firma WorkSmart Labs, Inc. Das erste Geschaftsbiiro befand
sich in einer Studentenbude, das zweite war eine Nummer
grofler - eine Zweizimmerwohnung, in der sie ihren ers-
ten Prototyp vorstellten: den CyberTrainer, eine an einem
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Standfahrrad installierte Tracking-Technologie. Ihr erster
Angestellter war Mark Simon, ein Freund von Artem, mit
dem er Roboter gebaut hatte. Mark, ebenfalls ein Technik-
genie, wurde leitender Softwareentwickler (und spater der
Chefarchitekt fiir Noom). Sie trieben Geldmittel fiir weitere
Prototypen anderer Fitnessanwendungen auf, erkannten
jedoch bald, dass die Zukunft in der Handytechnologie lag.

Im Oktober 2008 starteten sie CardioTrainer, eine Fitness-
Tracking-App, die 2010 bereits eine Million User vorweisen
konnte. CardioTrainer war eigentlich fiir Hochleistungslau-
fer gedacht, doch Usermeinungen und Feedback zeigten
dem Team, dass die meisten User in der App eher modera-
tere Aktivitdten wie Spazierengehen eintrugen und gro3-
tenteils nicht auf bestimmte Fitnessziele hinarbeiteten,
sondern abnehmen wollten. Deshalb brachten sie 2010
eine App zur Kalorienerfassung namens Calorific auf den
Markt, die schon bald eine halbe Million User hatte.

Ein Jahr spéter orientierten sich Saeju und Artem wie-
der neu. Sie wollten die besten Funktionen ihrer beiden be-
liebten Appsin einer einzigen kombinieren und den Usern
durch Fitness- und Gewichtstracking dabei helfen, ihr
Wunschgewicht zu erreichen und zu halten. Die beiden be-
richten, anfangs sei das eine schier unldsbare Aufgabe ge-
wesen. Doch nach reichlich Forschungs- und Analysearbeit
erkannten sie, dass Tracking allein nicht ausreicht, um das
eigene Verhalten dndern zu kdnnen. Die User brauchten et-
was - oder jemanden -, der ihnen bei bestimmten gesund-
heitlichen Problemen half. Saeju und Artem mussten sich
etwas ausdenken.

Im Jahr 2011 4nderten sie ihren Firmennamen in Noom.
Warum Noom? »Wir haben mit vielen Ideen gespielt,
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erzahlt Artem, »und unseren Designern gefiel der Name
Moon, weil er interessante gestalterische Moglichkeiten
bot. Anfangs fanden wir ihn allerdings nicht sehr passend.
Was hat Gesundheit mit dem Mond zu tun? Mit dem Be-
griff assoziiert man keine Firma, er erschien uns seltsam -
so wie ein neues Gesundheitsverhalten anfangs seltsam
oder unnatiirlich wirken kann, weil man es nicht kennt
oder nicht gewohnt ist. Allerdings horten wir nicht auf
unser Bauchgefiihl, sondern haben mit dem Namen expe-
rimentiert und ausprobiert, wie andere darauf reagierten.
Die positive Reaktion hat uns tiberrascht.«

Artem erklédrt, je langer sich das Team mit dem Kon-
zept befasste, desto mehr habe es sich damit angefreun-
det und davon iiberzeugen lassen. »Wir fanden es gut, weil
der Mond immer da ist, auch wenn man ihn nicht sehen
kanne, so Artem. »Man hat den Eindruck, dass er zu- und
abnimmt, wichst und schrumpft, genau wie Ziele, genau
wie die Visionen eines Unternehmens. Irgendjemand hatte
dann die Idee, das Wort Moon umzudrehen. Das kam sehr
gut an, und so entstand der Name Noom. «

Kurz darauf kam der Noom Weight Loss Coach fiir Android
auf den Markt, und ein Jahr spéater gab es die App auch fiir
iOS. Im Jahr darauf starteten wir das Noom-Group-Coach-
Programm und expandierten gleichzeitig weltweit.

Doch Saejuund Artem gaben sich damit nicht zufrieden.
Sie diskutierten oft dariiber, dass die meisten Menschen
zwar wissen, welches Verhalten die Gesundheit fordert,
sich aber trotzdem schwer damit tun, es tatsachlich umzu-
setzen. Dann lernten sie Tom Hildebrandt kennen, der im
Zentrum fiir Ess- und Gewichtsstorungen des Mount Sinai
Hospital arbeitete, und erkannten, dass die Psychologie das
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fehlende Puzzleteil war. Neben den rein korperlichen Lo-
sungsansdtzen musste Noom also auch psychologische an-
bieten. Das war eine Offenbarung.

2014 stief’ Dr. Andreas Michaelides als Chefpsychologe
zu Noom. Ab 2015 engagierten Saeju und Artem viele pro-
fessionelle Coaches, und 2017 wurde das Noom-Healthy-
Weight-Programm eingefiihrt. Spdtere Recherchen erga-
ben, dass genau das gefragt war: ein effektives Tool zur
Gewichtsreduzierung, das zugleich Unterstiitzung durch
echte Menschen liefert. Damals gab es tiber 100 Noom-
Coaches, und die Zahl der User stieg stetig an.

Seither wachst das Noom-Team weiter und ist intern
stdindig mit Experimenten, Studien, Weiterentwicklungen
und Innovationen beschaftigt. 2019 erhohte sich die An-
zahl der Beschiftigten auf 1000, und in New York City fand
der erste Noom Leadership Summit statt. Im Jahr 2020 hatte
Noom mehr als 3000 Coaches, mehrere Programme und
eine Vision fiir die Zukunft, zu der gehorte - und bis heute
gehort -, dass das Unternehmen nach neuen Wegen sucht,
um Betroffenen das Leben mit chronischen Krankheiten
wie Angststorungen, Diabetes und Bluthochdruck zu er-
leichtern oder diese Leiden sogar zu lindern.

Wir bei Noom bauen unsere Plattform zur Verhaltensan-
derung immer weiter aus, damit unsere User die verschie-
densten Moglichkeiten haben, ihr Leben zu dndern - ganz
so, wie sie mochten. Artem driickt das so aus: »Wenn du
weifdt, wie Gehirn und Korper funktionieren, kannst du
dich selbst iiberlisten und Ziele erreichen, die bisher schwer
zu erreichen waren. Schluss mit Schuldgefithlen. Wenn
du die psychologischen Regeln hinter deinem Verhalten
verstehst, kannst du leichter Veranderungen vornehmen.
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Noom will dir dabei helfen, dein bestes Ich zu entwickeln
und dein Potenzial zu entfalten. Wir haben das Ziel, der ge-
samten Menschheit weitere Lebensjahre zu schenken. Das
ist ein grofdes Ziel, das wir noch nicht erreicht haben, aber
wir testen immer wieder neue Dinge und behalten dabei
stets unsere Mission im Blick. Wir mochten dich dazu an-
regen, genau das auch fiir dich zu tun.«

Das wiinschen wir uns fiir dich

Unser Unternehmen hat sich stark verdndert, unsere Mis-
sion dagegen nicht. Sie bestand schon immer darin, so vie-
len Menschen wie moglich durch Verhaltensidnderungen
zu einem gesiinderen Leben zu verhelfen. Wir sind stolz
auf die langfristigen Ergebnisse, die so viele mit unserem
Programm erzielt haben. Deshalb ist Noom fiir uns keine
Diat, sondern eine Methode, mit der man sein Verhalten
dndern und eine gesiindere Lebensweise entwickeln kann.
Fachleute fiir Psychologie und Gesundheit aus Lehre und
Forschung haben unsere Inhalte sorgfiltig entwickelt und
arbeiten stindig daran, sie auf dem neuesten Stand zu hal-
ten. Wir wollen dir dabei helfen, die Ursachen fiir deine
Schwierigkeiten beim Abnehmen oder andere Gesund-
heitsprobleme zu finden und zu beheben. Dabei geht es
nichtum Zahlen. Es geht um dein Leben. Denn seitdem wir
die Psychologie mit ins Boot geholt haben, sind die Zahlen
auf der Waage langst nicht mehr das Wichtigste.

Mit Noom erfahrst du mehr tiber duflere Einfliisse auf
die Erndhrung, Stressmanagement, kognitive Prozesse
beim Essen, den Umgang mit Emotionen, die das Essen be-
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treffen, die Auswirkungen von Bewegung und Schlaf und
vor allen Dingen, warum wir Menschen so essen und han-
deln, wie wir es tun. Du lernst, wie du wieder die Ziigel in
die Hand nimmst, damit du nicht mehr das Gefiihl hast,
dass du von deinen Emotionen gesteuert wirst (obwohl es
manchmal genau das Richtige ist, sich von Gefiihlen steu-
ern zu lassen - auch darauf werden wir eingehen).

Mit Noom (ob mit diesem Buch, unseren Online-Inhal-
ten oder beidem) wird es dir gelingen, neue neuronale Ver-
kniipfungen zu schaffen, durch die du im Laufe der Zeit
deine Gewohnheiten dndern wirst. Gewohnheiten sind
machtig und tief verwurzelt, doch je mehr du dein Ge-
hirn auf gesunde Gewohnheiten trainierst, die du willst
und selbst ausgesucht hast, desto wahrscheinlicher wirst du
erfolgreich abnehmen, deine Gesundheit verbessern und
unbeschwerter werden. Wir zeigen dir das Wie und helfen
dabei, das Warum zu verstehen. Eine Gebrauchsanweisung
niitzt wenig, wenn man nicht versteht, wozu sie dient, oder
wenn die Motivation fehlt, sie zu benutzen. Um einen
Wandel zu erreichen, muss man vielmehr viele verschie-
dene Tools ausprobieren und unter Anleitung unvorein-
genommen testen. Noom liefert dir diese Tools. Wir haben
die richtige Kombination aus Psychologie, Technik und
menschlichem Coaching gefunden, mit der es dir gelin-
gen kann, deine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Noom hat grofe Ziele, das geben wir zu. Den Anfang
macht das Abnehmen, aber je besser du uns kennenlernst,
desto deutlicher wird dir, dass Gewichtsziele nur dazu die-
nen, sich selbst besser zu verstehen. Unsere eigentliche
Mission besteht darin, dir zu zeigen, wie du mit psychologi-
schen Mitteln Verhaltensdanderungen vornehmen kannst,
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durch die sich deine Gesundheit und dein gesamtes Leben
so entwickeln, wie du es dir ertrdumst. Noom ist mittler-
weile ein Tool, mit dem man nicht nur die Gesundheit,
sondern auch Selbstvertrauen und Selbstfiirsorge fordern
sowie Stress und Angste abbauen kann.

Kurz gesagt (oder ist es dafiir schon zu spit?): Wir sind
fiir dich da und haben wirkungsvolle Tools fiir Verinderun-
gen im Gepack. Wir sind an deiner Seite, wenn du lernst,
wie du dich selbst dndern kannst. Bei uns geht es nicht um
Regeln. Bei uns geht es nicht ums »Sollen«. Und es geht
schon gar nicht um Schuld, Scham, Strafen und anderes,
das nach wissenschaftlichen Erkenntnissen nicht dazu
tiihrt, dass der Mensch sich dndert. Uns geht es nur darum,
dir zu helfen und deine Ziele zu unterstiitzen, damit du ein
gliicklicheres, gestinderes, starkeres, selbstbewussteres und
noomigeres Leben fithren kannst. Das wiinschen wir uns fiir
dich.

Bist du bereit, dich mit uns auf den Weg zu machen, das
Noom-iversum zu erforschen, die Verdnderungen, nach
denen du dich sehnst, in Angriff zu nehmen und dich
selbst zu erméachtigen, all das zu verwirklichen? Wir wis-
sen, dass du Grof3es erreichen wirst, und werden dir immer
den Riicken stirken.

Du selbst bist die grofste Kraft und das grofdte Kapital auf
deinem Weg. Wenn du deine Gesundheit verbesserst, wirst
du zu einem Teil der Losung: eine Welt, in der die Men-
schen wissen, wie sie fiir ihre Gesundheit sorgen konnen.
Ganz gleich, wo du auf deiner Reise gerade bist, wir danken
dir dafiir, dass wir daran teilhaben diirfen.

Und viel Spafl beim Lesen!



Du hast das Sagen:
Deine Rolle bei der Veranderung,
die du erreichen willst

Wenn sich nichts andert, andert sich nichts.

UNBEKANNT

Vermutlich gibt es in deinem Leben etwas, das du gern
andern wirdest (sonst warst du nicht hier). Vielleicht
wiinschst du dir ein gesundes Gewicht, mit dem du dich
in deinem Korper wieder wohlfiihlst. Vielleicht mochtest
du fitter werden, schlechte Angewohnheiten ablegen, dich
besser oder einfach mehr wie du selbst fithlen. Vielleicht
weil$t du, was du tun musst, aber es fillt dir schwer, es tat-
sdchlich umzusetzen; vielleicht weif3t du nicht, wo du an-
fangen sollst. Vielleicht hast du bereits einige positive Ver-
anderungen vorgenommen, mdochtest aber dafiir sorgen,
dass sie auch von Dauer sind.

Was auch immer dich hierhergefiihrt hat, hier bist du
richtig, denn bei Noom geht es darum, Menschen bei Ver-
dnderungen zu helfen. Unsere Methoden mdogen anders
sein als die, die du bisher ausprobiert hast. Wir stellen keine
Regeln auf, kontrollieren nicht, was du isst oder wie du trai-
nierst, und sagen nicht einmal, dass du iberhaupt etwas
dndern musst. Stattdessen betrachten wir die Verhaltens-
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dnderung aus psychologischer Sicht: Was willst du in dei-
nem Leben dndern, und warum willst du es andern? Und
warum hast du es nicht bereits gedndert?

Bei uns dreht sich alles um das Warum des Verhaltens.
Es ist motivierend, wenn man das Warum kennt. Nach der
Selbstbestimmungstheorie von Richard L. Ryan und Ed-
ward L. Deci kann man Ziele am besten verwirklichen, wenn
diese Ziele den angeborenen psychologischen Bediirfnis-
sen! entsprechen, insbesondere der autonomen Motiva-
tion.2 Autonome Motivation bedeutet, dass du etwas tust,
weil du dich selbst dazu entschieden hast und weil es dei-
ner PersOnlichkeit und deinen Werten entspricht. Wenn
du diese Verbindung zwischen dem Warum und deinen in-
neren Griinden fiir eine Verdnderung herstellst - Griinde,
die aus dir heraus kommen und nicht auf etwas zuriickge-
hen, das dir jemand gesagt hat -, steigt nach der Selbstbe-
stimmungstheorie deine Motivation, sodass du das, was du
dir vorgenommen hast, leichter erreichst, was auch immer
es sein mag. Aufgrund unserer Forschungsergebnisse® und
der Erfolge, die viele Menschen mit unserem Programm
hatten, glauben wir bei Noom, dass das stimmt. Dass man
das Warum versteht, ist ein wesentlicher Bestandteil unse-
res Programms. »Warum?« ist ndmlich unsere Lieblings-
frage. Warum triffst du bestimmte Entscheidungen, hast
du bestimmte Gedanken oder entwickelst du bestimmte
Gewohnheiten? Damit du diese Frage beantworten kannst,
helfen wir dir dabei, deine Selbstwahrnehmung zu for-
dern und zu lernen, wie du mit dir selbst experimentieren
kannst. Wir lieben Experimente, wie du bald sehen wirst!
Unser gesamtes Programm beruht auf Experimenten, und
alles, was wir implementieren, wird auf Herz und Nieren
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getestet. Experimente sind der Schliissel, nicht nur in der
Unternehmensfithrung und bei der Entwicklung unserer
Inhalte, sondern auch, damit du schnell und effizient er-
kennst, was bei dir funktioniert. »Wir haben Noom absicht-
lich so optimiert, dass Experimentieren das Lerntempo
steigert«, so Mitbegriinder und Prasident Artem Petakov.
»Durch Experimente finde ich heraus, was bei mir persén-
lich funktioniert. So haben wir herausgefunden, was bei
Noom funktioniert. Und so kannst auch du herausfinden,
was bei dir funktioniert.«

Allerdings experimentieren wir nicht einfach nur um des
Experimentierens willen. Unsere Versuche stiitzen sich auf
wissenschaftliche Forschungen. Wir greifen auf die kogni-
tive Verhaltenstherapie, die dialektisch-behaviorale Thera-
pie (DBT) und viele andere psychologische Konzepte zuriick,
die wir dir im Folgenden vorstellen werden. Wir zeigen dir,
wie du destruktive Denkmuster erkennst und dnderst, damit
sie dich nicht langer daran hindern, deine grofiten Ziele zu
erreichen, deine groiten Trdaume zu verwirklichen und das
Leben zu fiihren, das du dir fiir dich selbst wiinschst. Wir
werden dir helfen, deine Ziele auf deine Weise zu erreichen,
und dich nicht dazu dringen, etwas auf unsere Weise zu tun.
Es gibt nicht den einen richtigen Weg, denn jeder Mensch
ist anders. Deshalb helfen wir dir, mehr auf deinen eigenen
Korper zu achten und dich an deiner Psyche zu orientie-
ren - denn dort liegen alle Antworten. Du musst sie nur ab-
rufen. Noom gibt dir kein Programm vor. Noom liefert dir
die Werkzeuge, mit denen du auf das »Erfolgsprogramme« zu-
greifen kannst, das bereits in deinem Gehirn lauft.

So gestaltest du dir ein Leben, das du liebst. Wir kénnen
dir zeigen, wie du miihelos ein Kaloriendefizit erreichst,
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das zur Gewichtsabnahme fiihrt, wie du mehr Spafi an Be-
wegung bekommst oder wie du ruhiger oder energiegelade-
ner wirst. Was auch immer dein Ziel ist, wir werden dich je-
derzeit dazu ermutigen, »Warum?« zu fragen, und dir stets
das Kommando {iiberlassen. Wir sind nur dazu da, dir bei
Bedarf die Hilfsmittel an die Hand zu geben, mit denen du
dir Ziele setzen kannst, die zu dir passen, damit du moti-
viert und inspiriert bleibst und die Gewissheit hast, dass die
Wissenschaft auf deiner Seite steht. Du kennst dich selbst
besser, als jeder andere dich jemals kennen kann. Wenn
es also um dein Leben, deine Pline und deine Ziele geht,
sind wir an deiner Seite. Denn wir vertrauen dir und wol-
len, dass du dir selbst vertraust. Wir glauben an dich und
wollen, dass du an dich selbst glaubst. Wir wissen, dass du
alles erreichen kannst, was du fiir dich erreichen willst.

Denn du hast das Sagen. Du bist der mafigebliche Faktor
fiir deine Gesundheit und dein Leben. Du hast den grof3-
ten Einfluss, bist die médchtigste Kraft und hast die grofite
Kontrolle iiber das, was du tust oder nicht tust. Du musst
lediglich dafiir sorgen, dass du diese Superkraft, die bereits
in dir steckt, richtig verstehst, freisetzt und nutzt. Unser
Ziel - denn auch wir haben Ziele - besteht darin, dir aufzu-
zeigen, wie das gelingen kann.

Wenn es dir in der Vergangenheit schwergefallen ist,
dich gestinder zu erndhren, effektiver zu trainieren, un-
erwiinschtes Gewicht loszuwerden oder ein entspannte-
res Verhdltnis zum Essen oder zu deinem Korper zu finden,
dann mach dir keine Sorgen. Noom hat Unmengen neuer
Tools fiir dich. Wir konnen dir dabei helfen, eine neue Sicht
auf Erndhrung, Sport, Gewicht und sogar auf dich selbst
zu entwickeln, damit du nicht mehr mit dem Essverhal-
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ten, der Waage, dem Spiegel oder der kritischen Stimme in
dir kdimpfen musst, sondern so leben kannst, dass du mehr
Selbstvertrauen verspiirst und dich in deiner Haut woh-
ler fithlst. Wir sagen gern von uns, dass wir auf Liebe set-
zen und nicht auf Kampf, und wir wollen dir dabei helfen,
dass du nicht mehr kimpfen musst, sondern dein schones
Selbst und dein schones Leben richtig genief3en kannst.
Und so gelingt uns das:

* Wir setzen auf Psychologie, um dir dabei zu helfen,
deine Gewohnheiten und dein Verhalten so zu dandern,
dass du gesiinder wirst und deine Ziele besser erreichen
kannst, und liefern dir keine Nahrungslisten, Essens-
pldne oder Durchhalteparolen (na gut, zugegeben, ein
paar Durchhalteparolen haben wir schon auf Lager).

¢ Wir werden dir niemals vorschreiben, was du essen
sollst und was nicht. Wir haben kein Problem mit Koh-
lenhydraten, Fett oder Proteinen. Wir werden nicht mal
sagen, dass du auf Zucker verzichten solltest (mmh,
Zucker) oder jeden Tag zwei Pfund Kohl essen musst. Ge-
miise ist toll, aber es geht auch ohne Weizengras-Shots
oder morgendliche Smoothies, wenn du nicht auf Smoo-
thies stehst. Wir wollen, dass du isst, was du essen willst.
Du sollst dein Essen geniefden, kein schlechtes Gewissen
haben und Lebensmittel bewusst, gut informiert und vo-
rausschauend auswihlen, damit das, was du isst, dazu
fihrt, dass du dich korperlich und seelisch gut fiihlst.
Denn ganz gleich, welche Ziele du hast - wenn du dich
super fiihlst, wirst du sie leichter erreichen.

e Wir arbeiten mit allen Erndhrungsweisen. Egal, ob
du aus ethischen Griinden vegan lebst oder Lakto-Ovo-
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Vegetarier bist, voll auf Paleo, Keto, Low-Carb oder High-
Carb stehst, alles ist in Ordnung. Ganz gleich, wie du
dich erndhrst, Noom funktioniert bei dir genauso wie
bei normalen »Allesfressern«. Wie gesagt: Uns ist wich-
tiger, warum du isst, als was du isst.

Wir verlangen keinen Sport. Wir raten dir dazu, tag-
lich fiir gesunde Bewegung zu sorgen, weil wir wissen,
dass das deiner korperlichen und geistigen Gesundheit
guttut.* Ob du gezielt Sport treibst oder nicht und wie du
deinen Korper bewegst, ist deine Sache. Wenn du méch-
test, kannst du Noom dazu nutzen, dir Sport zur Ge-
wohnheit zu machen oder fiir intuitivere Bewegung im
Leben zu sorgen, aber wir versprechen, dass wir dich nie-
mals ins Fitnessstudio zwingen werden (wenn du aller-
dings gern trainieren gehst, nur zu - Fitnessstudios kon-
nen Spafl machen, aufierdem sind wir nicht dein Boss).
Wir wissen, dass Essen mehr ist als Nahrungs-
aufnahme. Dabei spielen auch Stress, Schlaf, Beziehun-
gen und viele andere Dinge eine Rolle, die in deinem Le-
ben geschehen. Wir lassen diese Dinge nicht auf3er Acht.
Wir wissen, wie wichtig das ist.

Wir glauben nicht ans Scheitern. Bei Noom gibt es
keine Strafen. Wir konzentrieren uns auf die vielen tol-
len Dinge, die dir widerfahren kénnen, wenn du Veran-
derungen vornimmst, die deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden verbessern. Wir gehen sogar so weit und
behaupten, dass es keine Fehler und keine Misserfolge
gibt. Nur weil du nicht immer das tust, was du dir vor-
genommen hast, bedeutet das noch lange nicht, dass du
versagt hast. Schwierigkeiten und Hindernisse sind un-
vermeidlich, und aus ihnen lasst sich lernen. Jede Ver-
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dnderung geht mit einem Auf und Ab in Sachen Moti-
vation einher - es gibt Tage, an denen alles reibungslos
lauft, und Tage, an denen sdmtliche Pldane scheitern. So
ist das mit dem Wandel (und dem Leben an sich). Ver-
dnderung ist ein aktiver und dynamischer Prozess, keine
gerade Linie, und Perfektionismus kann selbstzerstore-
risch sein, weil, nun ja ... niemand perfekt ist. Wir glau-
ben an Fortschritt, nicht an Perfektion. Ausrutscher sind
ganz normal.

Wir glauben an Kooperation, nicht an Konkurrenz. In
unserer App gibt es keine »Ranglisten«, und dieses Buch
rat nicht zu Konkurrenzdenken, denn positive Verstar-
kung und personliche Unterstiitzung durch Coaches,
Gruppen und Einzelpersonen sind unserer Ansicht nach
sinnvoller und helfen dir besser dabei, positiv zu blei-
ben und dich auf deine Ziele zu konzentrieren. Wenn
jemand gewinnt, muss jemand anderes verlieren, und
darum geht es bei Noom nicht. Jeder Schrittin Richtung
deines Ziels ist fiir uns ein Gewinn!

Du kannst die Noom-Methoden fiir jede Verhaltens-
anderung nutzen. Vielleicht willst du gar nicht abneh-
men. Das ist vollkommen in Ordnung. Du kannst die
Tools in diesem Buch auf alles anwenden, was du dndern
mochtest. Was auch immer dein Ziel sein mag, wir sind
hier, um dir zu helfen. Vielleicht wiinschst du dir mehr
Selbstvertrauen, willst mehr schlafen, dir Yoga oder Me-
ditation zur Gewohnheit machen oder daran arbeiten,
deinen Blutzucker, Blutdruck oder Cholesterinspiegel
wieder auf Normalwert zu bringen. Noom kann dir da-
bei helfen, etwas zu dndern, ganz gleich, um welche Art
von Verdnderung es sich handelt.
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Diesmal kann alles anders werden, denn Noom ist anders.
Aber genug von uns. Kommen wir zuriick zu dir und

einem der wichtigsten ersten Schritte, die du auf dem Weg

zur Verdnderung machen kannst: Glaub an dich selbst.

Warum du mit Psychologie mehr erreichst

In Sachen Verhaltensdnderung setzt Noom seit jeher auf
psychologische Ansdtze und nicht auf Regeln und Be-
schriankungen, denn erfolgreiche Veranderungen haben
weniger damit zu tun, was man tut, als vielmehr damit,
wie man iber sein Tun denkt. Deshalb funktioniert es
unserer Erfahrung nach nicht besonders gut, wenn man
Regeln aufstellt, um das Verhalten zu d@ndern. Regeln dre-
hen sich um das Was, nicht um das Warum, und wir Men-
schen tun uns schwer mit Regeln, die gegen unsere Natur
gehen.

So neigen wir beispielsweise von Natur aus dazu, nach
dem zu handeln, was wir gerade fiihlen, und nicht nach
dem, was in Zukunft passieren kdnnte. Dafiir gibt es einen
wirklich guten Grund. Spontane Entscheidungen (»Lauf
wegl«) und unmittelbare Belohnungen (»Iss, was du krie-
gen kannst!«) haben dem Menschen hdchstwahrschein-
lich einst das Uberleben gesichert, als es noch viel weniger
von uns gab und das Leben viel hédrter war. In diesen ge-
tahrlichen Zeiten war Nahrung knapp - es ging darum, den
ndchsten Tag zu erleben. Deshalb war es schlichtweg nicht
wichtig, an die ferne Zukunft (wie ndchste Woche) zu den-
ken und Handlungen darauf auszurichten.

Auflerdem neigt der Mensch laut psychologischen For-
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schungen, die sich mit den evolutiondren Wurzeln der
menschlichen Entscheidungsfindung befassen,’ zu folgen-
den Denkweisen:

¢ Irrelevante Informationen finden grofle Beachtung.
(»Daist ein Eichhoérnchen!«)

¢ Das, was um uns herum geschieht, kann uns leicht be-
einflussen, auch wenn es nicht in unserem eigenen In-
teresse ist. (»Alle anderen machen das auch, also sollte
ich wohl ...«)

» Fehlentscheidungen werden geschickt begriindet. (»Nur
dieses eine Mal ...«)

Der Mensch tut gern das, was sich im Augenblick am besten
anfihlt, am einfachsten ist, am meisten Spafl macht und
was alle anderen auch tun.

Das ist vollkommen normal und in gewisser Weise in
unseren Kopfen vorprogrammiert. Wenn wir also Vor-
schriften machen und anordnen: »Beachte das Eichhorn-
chen nicht« oder »Iss keine Stifligkeiten« oder gar »Tu nicht
das, was die anderen tun«, was wollen die meisten dann
wohl sofort?

Andererseits ist unser Gehirn im 21. Jahrhundert ziem-
lich weit entwickelt, sodass wir das, was wir jetzt wollen,
nichtimmer unbedingt tun miissen, wenn unser beachtli-
cher Intellekt uns sagt, dass wir durch ein anderes Verhal-
ten spdter etwas noch Besseres bekommen konnten. Wenn
diese zeitversetzten Wiinsche noch wiinschenswerter sind
als die unmittelbaren, konnen wir unsere ebenfalls sehr
menschliche Fiahigkeit zur Verhaltensdnderung einsetzen.

Allerdings ldsst sich dem inneren Drang zu nehmen, was
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man kriegen kann, gar nicht so leicht widerstehen - vor al-
lem, wenn man sich angewdhnt hat, auf seinen Instinkt zu
horen. Stellen wir uns vor, du hast die Angewohnheit, fast
jeden Nachmittag zwischendurch ein paar Schokokekse
oder einen Schokoriegel zu essen. Das tust du wahrschein-
lich deshalb, weil dir dieser Snack aktuell verlockend er-
scheint. Oder friither verlockend erschien. Jetzt ist er zur Ge-
wohnheit geworden, du denkst kaum noch dariiber nach.
Und vielleicht stort dich das nicht weiter.

Vielleicht stort es dich aber doch. Du empfindest das als
»schlechte Angewohnheit«. Du findest, Zucker ist schlecht,
oder Kekse sind schlecht, oder was auch immer. Oder du
versuchst, weniger Kalorien zu dir zu nehmen, um Gewicht
zu verlieren, und da der Nachmittagssnack bei sehr gerin-
gem Nahrstoffgehalt viele Kalorien enthailt, denkst du, dass
du dein Ziel besser erreichen konntest, wenn du den Snack
anderst. Folglich stellst du dir selbst die Regel auf: »Zwi-
schendurch keine Kekse oder Stifligkeiten mehr.«

Am néchsten Tag hast du zur gewohnten Zeit Appetit
auf die Kekse. Aber du hast jetzt eine Regel! Du darfst jetzt
keine Kekse essen. Sobald du dir jedoch einredest, dass die
Kekse nicht erlaubt sind, willst du sie dringender als je zu-
vor. Also isst du sie doch. Vielleicht sogar mehr als tiblich.

An dieser Stelle kann dich die Psychologie retten. Du
konntest dich zum Beispiel auf Achtsamkeit konzentrieren,
ein Kernkonzept der dialektisch-behavioralen Therapie.
Wenn es Zeit fiir einen Snack ist, kannst du in deinen Kor-
per hineinhorchen und dich fragen: »Will ich jetzt wirklich
Kekse? Was sagt mir mein Kérper? Was fithrt dazu, dassich
Kekse will? Ist es Gewohnheit? Ist es Stress? Klingt etwas
anderes vielleicht gerade noch verlockender?« Wichtiger
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als eine allgemeingiiltige Regel ist oft, wie du dich im Mo-
ment wirklich fiihlst, kérperlich und emotional. Wenn
du feststellst, dass du die Kekse wirklich willst, kannst du
entscheiden, jeden Bissen zu geniefien, und zwar ohne
schlechtes Gewissen! Vielleicht stellst du aber auch fest,
dass dir die Kekse gar nicht so wichtig sind; in Wirklichkeit
willst du dich entspannen, also gehst du nach draufien und
setzt dich eine Viertelstunde in die Sonne. Oder du merkst,
dass dein Korper sich viel mehr nach einem schonen, fri-
schen, knackigen, saftigen Apfel mit einem Klecks Erdnuss-
butter sehnt, und isst lieber den Apfel als einen Keks. Das
ist praktisch angewandte Psychologie.

Oder wir stellen uns vor, du willst die Kekse, doch ehe du
zugreifst, machst du dir klar, welche kurz- und langfristigen
Folgen dieser Keks-Snack haben wird. Erst fithrst du dir vor
Augen, wie du dich meist fithlst, nachdem du Kekse geges-
sen hast (Hallo, Nachmittagstief), oder wie sie dich von dei-
nem heif} ersehnten Langzeitziel abhalten - du willst doch
die fiinf Kilo loswerden, die du im letzten Jahr zugelegt
hast, auch weil deine Jeans jetzt so unangenehm kneifen.
Wenn du all das berticksichtigst, kommst du vielleicht zu
dem Schluss, dass du zwar im Augenblick Appetit auf Kekse
hast, aber eigentlich einen Snack wéahlen solltest, der dir dabei
hilft, dein Ziel zu erreichen. Dieses Ziel konnte lauten, dass
du nachmittags Energie haben willst, wahrend alle anderen
um dich herum vor sich hin ddsen, oder dass du dich in dei-
ner Kleidung wohlfiihlen willst, ohne dass etwas zwickt oder
driickt, wenn du den Reif3verschluss zuziehst.

Unsere Denkweise kann uns zu Entscheidungen fiihren,
die gegen unsere langfristigen Interessen arbeiten, doch wir
konnen auch dafiir sorgen, dass sie unserem langfristigen
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Interesse dient. Dies ist ein Grundprinzip der kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT): Man ermittelt und hinterfragt
Denk- und Verhaltensweisen, die nicht hilfreich sind, da-
mit man diese Denkmuster und Verhaltensgewohnheiten
so verdndern kann, dass sie forderlich werden. Unmittel-
bare Befriedigung ist eine starke Kraft. Die Gewohnheit
ebenfalls. Aber beide sind nicht so stark wie du und dein du-
Berst kompetentes Gehirn. Wenn du etwas lernen kannst,
kannst du es auch wieder verlernen. Wenn du dich fiir et-
was entscheiden kannst, kannst du dich stattdessen auch
fiir etwas anderes entscheiden.

Wenn du Kosten und Nutzen abwigst, kommst du viel-
leicht zu dem Schluss, dass der Vorteil, sich spédter besser
zu fithlen, grofier ist als der Vorteil, ein paar Sekunden lang
Kekse zu geniefien, die du - wenn du ganz ehrlich bist -
manchmal gar nicht richtig wahrnimmst, weil sie einfach
zur Gewohnheit geworden sind.

Vielleicht machst du sogar ein kleines Experiment. Sind
es wirklich die Kekse, die dein Nachmittagstief verursachen?
Iss eine Woche lang stattdessen einen Apfel mit Erdnussbut-
ter und notiere dir tdglich, wie du dich um 15 Uhr fiihlst.
Wenn es dir besser geht, konnte das bedeuten, dass dein Kor-
per auf den neuen Imbiss positiv reagiert, und dann steigt
vielleicht deine Motivation, statt der iblichen Kekse kiinftig
immer den energiereicheren Apfel zu essen. Und wenn du
dich nicht anders fiihlst? Vielleicht liegt es daran, dass du zu
viel Kaffee trinkst, und du konntest ausprobieren, ein paar
Tassen Kaffee durch griinen Tee oder Wasser zu ersetzen.

Dies ist nur ein Beispiel fiir die vielen wunderbaren Stra-
tegien zur Verhaltensdnderung, die Noom dir aufzeigt.



SELBSTWIRKSAMKEIT

Selbstwirksamkeit
oder: Glaube an dich selbst

Selbstwirksamkeit ist ein wissenschaftlicher Begriff und
bedeutet einfach, dass man an sich selbst glaubt. Viel-
leicht kennst du das berithmte Zitat: »Ob du glaubst, dass
du es kannst, oder glaubst, dass du es nicht kannst: Du
hast immer recht.« Wenn du in deinem Leben etwas dn-
dern willst, besteht der erste Schritt darin, dass du glaubst,
dass du es schaffen kannst. Natiirlich ist das nicht der ein-
zige Schritt. Man kann es sich nicht mit einer Familien-
packung Eiscreme gemiitlich machen und nur durch die
Kraft der eigenen Gedanken fit fiir einen Triathlon werden
oder einen Bestseller schreiben. Ohne Anstrengung geht
es nicht, allerdings ist die Selbstwirksamkeit von entschei-
dender Bedeutung. Wenn du nicht richtig daran glaubst,
dass du etwas schaffen kannst, warum solltest du dich dann
iiberhaupt bemiihen? Bist du hingegen davon iiberzeugt,
kannst du dich voller Zuversicht, Energie und der Bereit-
schaft, auf deine Ziele hinzuarbeiten, ans Werk machen.
Selbstwirksamkeit ist keine in Stein gemeif3elte Eigen-
schaft. Sie ist nicht genetisch bedingt, wie deine Augen-
farbe oder die Tatsache, dass Koriander fiir dich nach Seife
schmeckt, sondern sie entsteht durch das, was dir im Le-
ben widerfahrt. Wenn du schon viele Erfolgserlebnisse hat-
test (du Glickspilz!), hast du vielleicht ein hohes Maf} an
Selbstwirksamkeit. Wenn du oft auf Schwierigkeiten gesto-
Ren bist oder deine Ziele nicht immer verwirklichen konn-
test, ist deine Selbstwirksamkeit moglicherweise geringer,®
und dann kann es sehr schwierig sein, deinen Erfolg zu vi-
sualisieren. Ein hohes Maf3 an Selbstwirksamkeit ldsst sich
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