Florian Kogl ist seit drei
Jahren Diabetiker. Der
30-Jhrige lasst sich von der
Miinchner Gesundheitsbera-
terin Tanja Maxeiner beim
Abnehmen unterstiitzen, um
nicht wieder Insulin spritzen
zu miissen. Die 45-Jahrige hat
sich selbst mit veranderter
Ernahrung, mehr Bewegung
und ritualisierter Entspan-
nung von einem jahrelangen
Schmerzmartyrium befreit.
Nun gibt sie ihr Wissen an
ihre Klienten weiter.

Florian Kdgl und seiﬁé' 3 :
Beraterin Tanja Maxeiner in '
der ,Burda Bar" inMiinchen \ "  focusomeeres
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Nur nicht
~ aufgeben

Es sind die kleinen Schritte, dic zu groBen Erfolgen fiihren.
Wer aui die eigene Kraft vertraut, erreicht Ziele leichter — und
lasst sich auch vom Scheitern nicht entmutigen

s duftet nach frisch gemahle-

nem Espresso. Auf der Theke

laden italienische SiBigkei-

ten, verfihrerisch drapiert,
zum spontanen Zugreifen ein. Es gibt
bessere Orte, Verzicht zu dben, als die
,Burda Bar“ am Miinchner Standort von
Hubert Burda Media. Das Bistro ist eine
Stitte der Versuchung. Ganz besonders um
zehn Uhr morgens, wenn man noch nicht
gefrihstiickt hat.

Florian Kogl bestellt Cappuccino. Die
italienischen Dolci verbietet er sich,
schlieBlich sitzt neben ihm auf dem Bar-
hocker seine Gesundheitsberaterin Tanja
Maxeiner. Die 45-Jihrige, die locker als
MittdreiBigerin durchgehen kénnte,
coacht in Miinchen Menschen auf ihrem
Weg in ein gesiinderes Leben. Florian
Kogl hatte sie im Januar 2018 engagiert,
um sich beim Abnehmen unterstitzen
zu lassen.

.50 ein Sixpack wire schon geil”,
scherzt der 1,85-Meter-Mann, der 111
Kilo auf die Waage bringt, mit Blick auf
seinen Bauchumfang. In Wahrheit liegt
ihm Eitelkeit fern. Vielmehr méchte der
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Ich habe aufge-
hort, Zucker
zu trinken«

Florian K&gl, 30, stellt nach einer
Diabetes-Diagnose seinen bisherigen
Lebensstil infrage

30-jihrige Diabetiker verhindern, dass
er wieder Insulin spritzen muss. Wie das
gelingen konnte, woran gute Vorsatze
manchmal scheitern und warum Aufge-
ben nicht infrage kommt, erzihlen Florian
K&gl und Tanja Maxeiner beim Besuch in
der FOCUS-Diabetes-Redaktion.

Die Entscheidung,
das Leben zu dndern

Den Absprung vom Insulin hatte Kogl vor
drei Jahren aus eigener Kraft geschafft.
»Zwei Medikamente plus Insulin plus
Langzeitinsulin“ hat er nach der Diabetes-
Diagnose im Dezember 2015 gebraucht,
um die extrem hohen Blutzuckerwerte
von 600 mg/dl (33 mmol/l) zu senken.
Die Klinikirzte hatten Typ-1-Diabetes
diagnostiziert. Der niedergelassene Dia-
betologe riet dennoch zu Lebensstilin-
derungen, die den klassischen Einstieg
in die Typ-2-Therapie bilden. ,Ich habe
aufgehért, Zucker zu trinken”, grinst der
Software-Spezialist, ,,und versuche, nicht
mehr soooo viel Fast Food in mich reinzu-
stopfen.” Die Umstellung auf zucker- »
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Riicken
gestarkt

Der Mensch halt gern an alten
Gewohnbheiten fest - auch
wenn es Cola und Gummibar-
chen sind. Mit Waage und
MaBband verdeutlicht Tanja
Maxeiner ihrem Klienten
jeden Fortschritt, den die
Lebensstilumstellung bringt.
Quick wins", schnelle
Erfolge, starken Florian Kogls

Vertrauen in die eigene Kraft.

.Die Erfahrung, dass man
schon durch kleine MaRnah-
men viel bewirken kann, ist

der erste Schritt zu einem
veranderten Bewusstsein."

FOCUS-DIABETES




wilicas f0r FOCUS-Diabetes

Fotos Eva F:

freie Getranke und ungesiiBten Tee wirkte
wunder. Kogl kommt jetzt mit Metformin
Jus. ,Man nimmt eine Tablette, und alles
st in Ordnung™, sagt er erleichtert. Dag
soll tunlichst so bleiben.

Die reale Erfahrung, dass man schon
durch kleine MaBnahmen viel bewirken
kann, ist der erste Schritt zu einem verin-
derten Bewusstsein®, sagt Tanja Maxeiner,
[hre Wangen leuchten rosig; sie ist eine
Haltestelle frither ausgestiegen und die
letzten 15 Minuten stramm zu FuB gegan-
gen. Das tut sie nach Moglichkeit immer
—und rét es auch ihren Klienten. , Alles,
was wir fir unsere Gesundheit tun, muss
alltagstauglich sein®, ist die Gesundheits-
beraterin iiberzeugt. Radikale Konzepte
halte niemand auf Dauer durch.

Was passt am besten in den
Tagesablauf?

Maxeiners Beratungen sind maBgeschnei-
dert und beginnen mit einer minutiésen
Analyse des Tagesablaufs. ,,Ich méchte
verstehen, wie jemand lebt”, sagt die
Gesundheitsexpertin. ,Ich habe nichts
Fertiges in der Schublade, es passt nicht
alles fir jeden.“ In Florian Kogls Fall riet
sie zum ,,Meal Prep“. Auf Deutsch: zum
Vorkochen. ,,Er soll den Kiihlschrank auf-
machen und etwas vorfinden*, so ihr Plan.
Leckere Vorrite fiirs Biiro oder zu Hause,
auf die der Single schnell zugreifen kann,
sollen den Zwischenstopp im Schnellres-
taurant auf dem Heimweg ersetzen. Oder
verhindern, dass er abends nach der Arbeit
ein Fertiggericht in den Ofen schiebt.

Zusitzlich vereinbarten sie, dass der
30-Jahrige aufs Frithstiick verzichtet.
»Morgens habe ich sowieso nicht so viel
Hunger und brauche nicht unbedingt et-
Wwas zu essen”, sagt Kogl. ,, Das wurde mir
im Beratungsgesprach klar.” Wenn er die
Morgenmahlzeit ausfallen lisst, entsteht
¢ine Essenspause von 16 Stunden. Das
spart nicht nur Kalorien. Auch die Insu-
linproduktion kommt durch das Intervall-
fasten zur Ruhe.

»Am meisten hat mich {berrascht,
Wie unkompliziert sich die Gesundheits-
tipps im Alltag umsetzen lieBen*, sagt der
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Ziele miissen
erreichbar sein.
Darum arbeite
ich mit Zwischen-
zielen«

Tanja Maxeiner, 45, coacht Menschen
auf dem Weg in ein gesiinderes Leben

Minchner. , Eine Dreiviertelstunde am
Tag musste ich aufwenden. Aber damit
war dann auch das gesamte Spektrum
abgedeckt.” Zu den MaBBnahmen gehorte
auch, nicht fiir jeden Weg das Auto zu
nehmen oder sich zehn Minuten am Tag
einfach nur entspannt hinzusetzen, den
Atem flieBen zu lassen und innerlich zur
Ruhe zu kommen.

Erndhrung, Bewegung und Entspan-
nung sind die drei Bereiche, die Tanja
Maxeiner bei ihren Klienten in den Blick
nimmt. Thre Coachings starten stets mit
»quick wins* — schnellen Erfolgen, die das
Vertrauen in die eigene Kraft stirken. Zum
Beispiel: mehr trinken — mithilfe einer
Trink-App, die daran erinnert. Rolltrep-
pen und Aufziige auslassen. Ausreichend
schlafen. ,,Ziele missen erreichbar sein*,
sagt Maxeiner, ,darum arbeite ich mit
Zwischenzielen. Statt 15 Kilo erst mal drei
Kilo abnehmen. Statt tiglich finf Kilome-
ter zu marschieren, tun es fiir den Anfang
auch zwei.“ Mit jedem noch so kleinen
Erfolgserlebnis wachst die Motivation.

Kleine Schritte mit
groBBer Wirkung

Die Gesundheitsberaterin weif3, wovon sie
spricht. Jahrelang hatte sie unter massiven
Riickenschmerzen gelitten. An manchen
Tagen funktionierte sie nur mit hoch do-
sierten Schmerzmitteln. Mehrere Arzte
rieten zur Operation. Fir die damals
37-Jahrige kam das nicht in Betracht.
In einer Schmerzklinik pappte man ihr
schlieBlich Elektroden auf Halswirbel und
Schulterbereich und bat sie, zunichst an
etwas Schones und anschlieBend an etwas
Belastendes zu denken. ,In dem Proto-
koll konnte ich sehen, dass sich meine
Muskulatur nur durch schlechte Gedan-
ken verspannt hatte”, erzdhlt Maxeiner.
,Da wurde mir klar, wie viel ich selbst
bewirken kann. Fir mich war das der
Wendepunkt.”

Tanja Maxeiner dnderte ihr Leben — in
kleinen, alltagskompatiblen Dosen. Statt
von Tiefgarage zu Tiefgarage zur Arbeit zu
fahren, parkte sie ihr Auto 15 Gehminuten
vom Biiro entfernt und ging den Rest »
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KHRUNG

- Sportlich: Rolf Haas bei
einer kleinen Trainings-
pause am Bodensee

der Strecke zu FuB. Sie liel Rolltreppen
und Aufziige links liegen. Schraubte den
Fleischkonsum zurtick, um bald ganz da-
rauf zu verzichten. Ubte sich in autoge-
nem Training, progressiver Muskelentspan-
nung, Meditation. Schlieflich kiindigte sie
ihren Job als kaufmannische Angestellte
und absolvierte eine Ausbildung zum Ge-
sundheitscoach mit IHK-Zertifikat.

Mach mich gesund, Doc? Irrtum

,Vielen Menschen geht es wie mir da-
mals*, sagt sie. ,, Man will gesiinder leben,
aber irgendwann knickt man wieder ein.”
Oder tiberantwortet das Thema gleich an
die Experten — nach dem Motto: ,,Mach
mich gesund, Doc.”

Dass sich die Verantwortung fiir die
eigene Gesundheit nicht komplett an
die Medizin delegieren ldsst, wissen
Diabetiker am besten. Jeder Zuckerkranke
bestimmt durch sein Verhalten mit, wie
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erreicht

Rolf Haas, IT-Experte aus
Markdorf am Bodensee, hat
sein Leben mit einem ,Biin-
del von Kleinigkeiten" zum

Gesiinderen gewendet -

und mithilfe von Apps, die

jeden Fortschritt zelebrieren.

Heute lauft Haas, 48, jeden
Tag 20 000 Schritte, er hat
Fleisch- und SiiBigkeitenkon-
sum reduziert - und auch
sein Gewicht: gut 15 Kilo in
fiinf Monaten. ,Es ist wie
ein Schwungrad", sagt der
Familienvater.

sich der Blutzuckerspiegel verhdlt, ob der
Langzeitwert HbAlc im Normbereich
liegt und sich Folgeerkrankungen vermei-
den oder hinauszogern lassen. Tag fiir Tag
miissen viele kleine Entscheidungen ge-
troffen werden. Sie bestimmen am Ende,
wie gesund man ist oder bleibt. Es kostet
Kraft, die guten Vorsitze immer fest im
Blick zu behalten und entsprechend zu
handeln. Maxeiner bittet ihre Klienten,
sich Ziele moglichst bildhaft auszuma-
len. Eine Frau um die 50 brachte bei-
spielsweise ein Kleid mit, das schon lange
nicht mehr passte. ,,Sie sollte sich immer
wieder vorstellen, wie toll sie in dem
Kleid aussieht, und es auch immer wieder
aus dem Schrank nehmen. " Irgendwann
passte sie rein.

Die Begegnung mit einer Korperana-
lysewaage, die gnadenlos Koérperfett,
Muskelmasse und metabolisches Alter
ermittelt, entpuppt sich oft als Ansporn.
Maxeiner schickt ihre Klienten immer
erst mal auf diese Wahrheitswaage. ,,Fiir
manche ist das zundchst ein Schock®,
sagt sie. Aber die Waage verdeutlicht auch
jeden Fortschritt — und verstirkt das Ge-
fithl, Ziele erreichen zu kénnen. , Nach
einigen Wochen haben die meisten deut-
lich bessere Stoffwechselwerte®, erzihlt
die Beraterin.

Wenn alte Muster die
Oberhand gewinnen

Neben Selbstvertrauen und Erfolgserleb-
nissen ist auch Geduld gefragt. ,Wihrend
der ersten Wochen und Monate muss man
sich immer wieder aktiv an seine Vorsitze
erinnern”, sagt Maxeiner. , Wir Menschen
sind Gewohnheitstiere — es dauert, bis die
neuen Gepflogenheiten zur Normalitit
werden.” Nach der Entwicklung eines
maBgeschneiderten Ernihrungs- und Be-
wegungsplans hilt sie ihre Klienten des-
halb acht Wochen lang mit regelmiBigen
Treffen und Telefonaten bei der Stange.
Natiirlich gibt es Riickschlige. Die
furiose Party, die den mehrwochigen
Abstinenzplan infrage stellt, die legendire
Lasagne der besten Freundin, den Novem-
berregen, der den Abendlauf verschleiert.
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\Was tun, wenn der Wunsch, zum Soft-
drink zu greifen oder sich auf der Couch
auszustrecken, tiberméchtig wird? Maxei-
per rit, den Moment der Versuchung acht-
o wahrzunehmen. ,,Am besten hilt
man einen Moment inne und wartet kurz
2b. Oder man lenkt sich ab und holt sich
peispielsweise erst mal ein Glas Wasser.
30 bis 40 Prozent der ,,Stindenfille* lie-
Ben sich so vermeiden, schitzt sie. In
Jllen anderen Fillen gelte die Devise: Das
verbotene Vergniigen bewusst genieBen
und SpaB dabei haben!

Ich schaffe das! Der Glaube an
sich selbst

Der Mensch kann viel erreichen — vo-
rausgesetzt, er will etwas mit ganzer Kraft
und vertraut darauf, dies auch bewirken
2u konnen. Was Psychologen ,,Selbstwirk-
samkeitserwartung” nennen, ist nichts
anderes als der Glaube an uns selbst, an
das eigene Tun. Den Begriff ,,Selbstwirk-
samkeit" fithrte 1977 der kanadische Psy-
chologe Albert Bandura ein, der viel iber
soziales Lernen forschte. Seine These: Die
Zuversicht, auf die eigene Kraft zu bauen,
speise sich vor allem aus kleinen oder
groBen Erfolgen. Solchen, die wir selbst
erzielen, und jenen, die wir bei anderen
Menschen beobachten.

Rolf Haas ist ein Paradebeispiel dafir.
Der IT-Berater aus Markdorf am Boden-
see ist derzeit Tanja Maxeiners wohl er-
folgreichster Klient. Der 48-Jahrige kann
mit beeindruckenden Zahlen aufwarten:
minus 15 Kilo in fiinf Monaten. Taglicher
Fettanteil nur noch 103 Gramm, rotes
Fleisch um 50 Prozent reduziert, Siies
um 85 Prozent, Cola um 100 Prozent.

Auch fiir Haas war ein gewisser Leidens-
druck der Ausloser fiir eine Lebensstil-
dnderung. Gichtattacken an den Fingern
und , das eine oder andere Wehwehchen”
motivierten ihn, seine Gewohnheiten um-
zukrempeln. Apps halfen thm dabei. , Ich
habe mit Kleinigkeiten angefangen und
mir finf gute Apps gesucht, die mich
unterstiitzen“, erzihlte der Familienvater
beim Interview. Das Gesprich findet am
Telefon statt, aber Haas ist dabei in stan-
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5-Punkte-Plan

1. Der Start

Am Anfang steht die Analyse.
Wo stehen Sie? Was wollen
Sie verbessern? Malen Sie sich
gewunschte Ergebnisse moglichst
konkret aus. Erinnern Sie sich
an Ziele, die Sie schon erreicht
haben: Registrieren Sie Erfolge
von Mitmenschen, die'lhnen
wichtig oder ahnlich sind.

2. Der Plan

Was ist zu tun? Welche Hindernisse
sind zu tiberwinden? Beginnen
Sie/mit kleinen Schritten und Zwi-
schenzielen, die vergleichsweise
leicht zu erreichen sind. Belohnen
Sie sich fiir kleine Erfolge. Geben

: Sie sich Zeit, damit sich die neuen

Muster eingravieren:

3. Die Motivation

Laben Sie'sich an den Zwischen-
siegen - und einem veranderten
Korpergefiihl. Sie allein haben

. das geschafft! Vermeiden Sie den

Kontakt mit Menschen, deren
Umgang Sie eher entmutigt. Glau-=
ben Sie an lhre Fahigkeiten.

' 4. Der Umgang mit Riickschlagen

Kein Change-Programm lauft
wie am Schniirchen. Einknicken
gehort dazu. Um nicht in alte

Muster zurtickzufallen, sollten Sie' -

konkrete Handlungsplane filr
Risikosituationen paratthaben ==
oder Letztere bewusst'meiden.

5. Das Mindset :
Uben Sie sich in Geduld und

Vertrauen. Radikale Verbissenheit
verspannt. Es dauert vielleicht

langer, aber am Ende ist es lhr
eigener Erfolg.

diger Bewegung, man hérte seinen Atem.
Er hat sich angewohnt, beim Telefonieren
auf und ab zu gehen. Lange Telefonate
verlegt er gern in die Natur. So hat er es
geschafft, seine tagliche Schrittzahl auf
rund 20000 zu erhéhen.

Als Zahlenmensch spornt es ihn an,
seine personliche Erfolgsbilanz in Ziffern
und Charts auf seinem Smartphone zu
studieren: 119 Trainingsminuten an die-
sem Tag, 20 Stockwerke gestiegen. Seine
Bluetooth-Bodywaage tbertragt das Ge-
wicht direkt auf die App, die Smartwatch
erfasst Daten wie Herzfrequenz und ver-
brauchte Energie.,,Es ist wie ein Schwung-
rad", erklirt Haas. ,,Und es tbertragt sich
aufalle Lebensbereiche.* Er schlift besser
(im Schnitt 6 Stunden und 19 Minuten
pro Nacht), und er meditiert ab und an
(in 89 Tagen kamen so 20 Stunden zusam-
men). ,,Es ist das Bindel von Kleinigkei-
ten, die sich addieren®, so Haas.

Hinfallen, aufstehen,
weitermachen

Florian Kégls Gesundheitsprogramm liegt
derzeit auf Eis. Der Computerspezialist
hat gerade andere Sorgen: Die Spielefirma,
bei der er als technischer Supporter arbei-
tete, geriet unter Druck. Seine Angst um
den Arbeitsplatz wuchs, betriebsbedingte
Kiindigungen standen im Raum. Auch
Kogl war schlieBlich betroffen. , Wenn
man diesem Stress ausgesetzt ist, nutzt
der beste Wille nichts®, sagt der Miinch-
ner. ,,Da rutscht man in ein altes Muster
zurtick.”

Aufgeben will er trotzdem nicht - dazu
ist der Respekt vor den gesundheitlichen
Folgen des erhohten Blutzuckers und vor
den Belastungen einer erneuten Insulin-
therapie zu groB. ,,Ich weiB, dass ich et-
was tun muss", sagt er. , Aber erst einmal
mmuss klar sein, wie mein Alltag in Zukunft
aussehen wird." In zwei Tagen hat er ein
Vorstellungsgesprach.

Tanja Maxeiner nickt. ,,Manchmal
braucht es mehrere Anlaufe”, sagt sie.
_Die Basis ist gelegt, das geht ja nicht
verloren. Entscheidend ist, dass man wei-
termacht.”  Barbara Esser / Andrea Hennis
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