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DAS JO-JO-SYNDROM

»Ein geistig gesunder Mensch wird normal essen.
Wenn jemand unersittlich ist, liegt das daran, dass
seine Seele von unausgesprochenen Sehnsiichten erfiillt ist,
die er zu sublimieren versucht. «

Ernest Holmes (1887-1960)
Autor von » The Science of Mind«

Gina, eine 42-jahrige Briinette, hat alle Diiten ausprobiert,
und keine hat ihr den gewlinschten Erfolg gebracht. »Ich
will unbedingt dreiflig Pfund abnehmen, doch stattdessen werde
ich immer dicker!«, klagte sie.

Gina wollte um jeden Preis abnehmen. Sie war ungefihr ei-
nen Meter siebzig groff und wog achtzig Kilo. Sie hatte seit ih-
rem fiinfzehnten Lebensjahr alle erdenklichen Diiten auspro-
biert und dabei tiberfliissige Pfunde so oft verloren und wieder
zugelegt, dass sie sich gar nicht mehr daran erinnern konnte.
Gina litt unter dem Jo-Jo-Syndrom — was bedeutet, dass ihr
Gewicht chronisch zwischen Hoch und Niedrig hin- und her-
schwankte.

Fiar Menschen wie Gina hat Abnehmen wenig mit richtiger
Diit zu tun. Sie wusste, wie so viele von uns, dass Gewichtsver-
lust davon abhingt, mehr Kalorien, Kohlehydrate und Fett zu
verbrennen, als konsumiert werden. Genau wie Gina haben die
meisten von uns bereits zahllose Diitbuicher studiert und sind
Mitglieder in Didtklubs geworden; wir sind sozusagen Didt-
experten. Doch trotz all dieses Wissens konnen wir unser redu-
ziertes Gewicht nicht halten! Neue Untersuchungen zeigen,
dass Amerikaner heute Gibergewichtiger sind als je zuvor.! Wa-
rum? Weil Gewicht wenig mit dem Koérper und alles mit dem
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Geist und der Seele zu tun hat. Wir benutzen Nahrung, um uns
zu entspannen, als Belohnung, um das Herangehen an unsere
Lebensaufgabe hinauszuzdgern und fiir kurzfristige Erleichte-
rung von Angst, Stress oder emotionalem Schmerz.

Das Jo-Jo-Syndrom ist kein physisches Problem, sondern viel-
mehr eine Verhaltensreaktion auf das Festhalten an depressiven
Gedanken iiber die eigene Person und das eigene Leben. Frither
galt die weitverbreitete Meinung, dass dieser Jo-Jo-Effekt zu ei-
nem trigen Stoffwechsel fithren wiirde und erneute Gewichtszu-
nahme eine natiirliche Konsequenz stindigen Diithaltens sei.
Neuere Untersuchungen bestreiten jedoch diese Theorie.

Im Jahre 1994 veroffentlichte die National Task Force im
Journal of the American Association eine Studie iiber Vorbeugung
gegen und Behandlung von Fettleibigkeit. Dafiir hatte sie eine
Projektgruppe mit den besten und kliigsten Wissenschaftler des
Landes gebildet, die sich alle bisherigen Untersuchungen tiber
die Zusammenhinge zwischen Jo-Jo-Syndrom und Allgemein-
befinden noch einmal vornehmen sollten. Die Wissenschaftler
kamen zu dem Schluss, dass die meisten fritheren Untersuchun-
gen iiber das Jo-Jo-Syndrom gravierende Fehler aufwiesen. Zum
Beispiel verglichen einige Studien Gruppen von Jo-Jo-Essern
mit »Kontroll«-Gruppen von Personen, deren Gewicht angeb-
lich stabil war. Inzwischen ist jedoch bekannt, dass die Leute in
vielen dieser Kontrollgruppen in der Vergangenheit Erfahrun-
gen mit extremen Gewichtsschwankungen hatten, sodass jede Art
von Vergleich zwischen den Gruppen nichtssagend ist!

Fritheren Untersuchungen mangelte es iiberdies an einheit-
lichen Definitionen fiir »Gewichtsschwankungen« oder »Jo-Jo-
Esser«. Die Projektgruppe schloss daraus:

Die Mebrbeit der Studien bestitigt keinen nachteiligen Effekt des Jo-Jo-
Syndroms auf den Stoffwechsel. Es gibt keinen iiberzeugenden Beweis
dafiir, dass das Jo-Jo-Syndrom beim Menschen schidigende Auswir-
kungen auf die kirperliche Verfassung, den Energieverbrauch, Ristko-
faktoren fiir HerzgefifSerkrankungen oder die Wirksamkeit zukiinf-
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tiger Bemiibungen um Gewichtsverlust hervorrufi. Die derzeit verfig-
baren Beweise sind nicht zwingend genug, um die potenziellen Vorteile
gemdfSigten Gewichisverlustes bei stark fettleibigen Patienten aufSer
Krafi zu setzen. Daber sollten fettleibige Personen sich nicht durch Sor-
gen um Risiken des Jo-Jo-Syndroms davon abschrecken lassen, sich um
Gewichtsreduzierung zu bemiihen.2

Da das Jo-Jo-Syndrom seine Wurzeln in unserem psychologi-
schen Selbstbild hat und nicht in einem fehlerhaften Stoffwech-
sel, lenke ich meine Klienten davon ab, sich auf ihren Koérper,
ihr Gewicht oder ihre Erndhrung zu konzentrieren. Jeder phy-
sische Zusammenhang mit dem Jo-Jo-Syndrom kann auf psy-
chologische Ursachen zuriickgeftihrt werden. So zeigen zum
Beispiel Studien und meine eigenen Untersuchungen, dass Jo-
Jo-Esser — vor allem Zwangsesser — bedeutend hohere Grade
von Depressionen und psychischen Stérungen aufweisen, als
dies bei der Normalbevolkerung der Fall ist.3

Das Jo-Jo-Syndrom erzeugt einen Teufelskreis, bei dem Depres-
sionen zum Essen fiihren und dann das Essen zu Depressionen
fihrt. Verglichen mit der Normalbevolkerung

e

neigen Zwangsesser eher dazu, sich selbst und die Welt
auf negative Weise zu sehen,?

UND

neigen Zwangsesser eher dazu, sich als Reaktion auf
negative Emotionen zu tiberessen.’

e

Glucklicherweise kann dieses negative Verhalten gestoppt und
geheilt werden! Anstatt zu versuchen, Thren Appetit und Thr
Gewicht zu kontrollieren, werden wir mit spirituellen und psy-
chologischen Methoden arbeiten, um Ihre Gedanken zu verin-
dern, damit sie liebevoller, positiver und wahrer werden. Indem
Sie den Rahmen Threr Gedanken von »angstbesetzt« zu »auf
Liebe basierend« verindern, werden sich nicht nur negative
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Gedanken und Gefiihle auflésen, sondern auch Ihr suchthaftes
Verlangen, sich zu tiberessen.

Durch das genaue Aufzeigen der Probleme, die Gina - die
Klientin, die Sie am Anfang dieses Kapitels kennengelernt ha-
ben - in ihrem Modus des Uberessens gefangen hielten, half ich
ihr, ein gesundes Verhiltnis zu sich selbst, ihrem Korper und
zum Essen zu entwickeln. Als Folge davon verlor sie ganz na-
tarlich an Gewicht, und heute gibt es keinen Grund zu glauben,
dass Gina jemals wieder iibergewichtig sein wird.

Falls Sie es mide sind, gegen Ihr Gewicht und Thren Appetit
anzukimpfen, kdnnen auch Sie dieses Problem heilen. Ich sage
bewusst »heilen«, da Uberessen ein krankheitsihnliches Verhal-
ten darstellt, das unsere korperliche und geistige Gesundheit ge-
fihrdet. Diiten sind wie Pflaster: Sie verdecken, aber schaffen
nicht den darunter liegenden Schmerz aus der Welt, der die Ur-
sache des Uberessens ist. Das einzige Heilmittel gegen zwang-
haftes Uberessen besteht darin, die psychologische Ursache auf-
zudecken und zu heilen. Ich versichere Thnen, dass Sie Thre
Gewichtsprobleme ein fiir alle Mal heilen kdnnen! Sie verdienen
es, von der Tyrannei eines unkontrollierbaren Appetits befreit
zu sein!

Was ist das Jo-Jo-Syndrom?

Das Jo-Jo-Syndrom ist ein Muster, bei dem die betroffene Per-
son stindig abnimmt und wieder zunimmt. Frauen sind davon
besonders betroffen, obgleich auch Minner unter diesem Syn-
drom leiden. Alle moglichen Versuche werden unternommen,
um abzunehmen - vom Uberspringen von Mahlzeiten und Fas-
ten bis zu Fitness und modischen Diiten —, doch das Gewicht
ist nur ein Symptom des wahren Syndroms, einer Sequenz von
psychologischen und physischen Mustern, die allen Jo-Jo-
Essern gemeinsam ist.

Wenn Sie bereits die verschiedensten Didten ausprobiert ha-
ben, aber dennoch unzufrieden mit Threm Gewicht sind; wenn
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Sie dazu neigen, sich an bestimmten Nahrungs- oder Genuss-
mitteln suchtartig zu tiberessen (Schokolade, Kartoffelchips,
Brot, scharf gewiirzte Speisen, Kise und so weiter) und wenn
Sie mehr essen, sobald Sie wiitend oder gestresst sind, leiden Sie
aller Wahrscheinlichkeit nach unter dem Jo-Jo-Syndrom. In die-
sem Fall kennen Sie aus eigener Erfahrung die Frustrationen,
die daraus resultieren, dass Sie nach der magischen Heilmethode
suchen, die Thre Pfunde purzeln lisst und Sie ein fiir alle Mal
von Thren Gewichtssorgen befreit.

Die meisten Didtbiicher und -programme gehen das Problem
auf rein physischer Basis an und versprechen Thnen, dass Sie,
wenn Sie Nahrungsmittel auf bestimmte Weise kombinieren
oder auf Fett, Kohlehydrate, raffinierte oder Milchprodukte
verzichten, Thr Ubergewicht fiir immer loswerden. Der limi-
tierte Langzeiterfolg dieser Didtpline wird deutlich durch die
Tatsache, dass eine stindige Nachfrage nach »neuen« Didten be-
steht, die in Bestsellern beschrieben werden, eine nach der an-
deren. Wiirde auch nur eines dieser Biicher das Geheimnis fuir
permanenten Gewichtsverlust enthalten, gibe es keine Notwen-
digkeit fir neue Diitbiicher.

Die Diiten in diesen Biichern schlagen bei vielen Diitwilligen
aus dem Grund nicht langfristig an, weil sie nicht die Haupt-
griinde ansprechen, warum die Menschen sich tiberessen. Es ist
sogar so, dass die meisten Didten die Nahrungsobsessionen der
Betroffenen noch verstirken, indem diese aunfgefordert werden, stin-
dig ihr Gewicht zu priifen und ihre Nabhrung zu wiegen und zu messen,
was zu einer noch stirkeren Beschiftigung mit Nabrung und Essen
[fiibrt, als es obne Didt der Fall wire! Diese Diiten sind oft mit ei-
ner Menge Arbeit verbunden und kénnen nur unter Schwierig-
keiten ein paar Wochen oder Monate lang aufrechterhalten wer-
den. Was die Betroffenen wirklich brauchen, ist eine einfache,
doch effektive Moglichkeit, den psychologischen Schmerz, der
die Ursache fiir Uberessen ist, in den Griff zu bekommen und
zu heilen. Diese Methode, basierend auf spirituellen Heilme-
thoden, mit denen physische und emotionale Storungen erfolg-
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reich behandelt werden, ist in dem vorliegenden Buch detail-
liert beschrieben.

In einigen Biichern zu diesem Thema heif3t es, dass es vollig
in Ordnung sei, tibergewichtig zu sein. Unsere Gesellschaft ist
zu besessen von dem Ideal, diinn zu sein, schreiben die Auto-
ren, mit der darunter liegenden Botschaft, »sich nicht mehr so
viel Sorgen iiber Thr Gewicht zu machen. Sie sind okay, so wie
Sie sind«. Auch wenn ich die Erste bin, die zustimmt, dass die
Medien viel zu der weitverbreiteten Besessenheit mit dem Ab-
nehmen und Diinnerwerden beigetragen haben, so glaube ich
nicht, dass es falsch ist, sich gesund fithlen und gut aussehen zu
wollen.

Viele wissenschaftlich fundierte Untersuchungen weisen da-
rauf hin, dass schlanke oder normalgewichtige Menschen von
Fremden, Ehepartnern, Kindern, Arbeitgebern und Kollegen
durchweg besser behandelt werden als Dicke und Ubergewich-
tige. Ist das fair? Natiirlich nicht. Doch ist mangelnde Fairness
ein Grund, eine solch ausgeprigte gesellschaftliche Vorliebe zu
ignorieren? In Wahrheit ziehen wir wahrscheinlich alle isthe-
tische Schonheit vor, egal ob dies bedeutet, einen attraktiven
Korper zu bewundern, eine atemberaubend schéne Blume, ein
imposantes Haus oder einen meisterhaft gedrehten Film.

Der Wunsch, Thre korperliche Verfassung zu verbessern, ist
weder falsch noch oberflichlich. Fit zu sein 16st nicht alle Prob-
leme, mit denen das Leben uns konfrontiert, doch macht es
das Leben in vieler Hinsicht leichter. Wenn Sie von Threm Ess-
zwang loskommen und iiberfliissige Pfunde verlieren, haben
Sie automatisch mehr Zeit zur Verfugung. Zugegeben, die Aus-
sicht, mehr Zeit zu haben, macht einigen Menschen so viel
Angst, dass sie umgehend nach ihrer Kartoffelchipstiite greifen.
Schliefflich besteht der Hauptgrund fiir zwanghaftes Essen da-
rin, die Beschiftigung mit der eigenen Lebensaufgabe hinaus-
zuzdgern. Der Jo-Jo-Esser sagt sich: »Ich kann nicht eher damit
anfangen, auf meine wahren Ziele hinzuarbeiten, bis ich diese
uberflissigen Pfunde verloren habe.« Der Schmerz beim Hi-
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nauszodgern der Arbeit an unserer Lebensaufgabe und die qui-
lenden Angste, ob wir fihig sind, unsere Lebensaufgabe zu er-
fiillen, werden voriibergehend durch das Uberessen unterdriickt.

Falls Sie stindig ab- und zunehmen, zahlen Sie einen hohen
Preis dafur. Ihre dauernd schwankenden Fettwerte konnen so-
wohl Thre Selbstachtung und IThr Selbstvertrauen empfindlich
schidigen als auch negative Auswirkungen auf Thre Beziehun-
gen mit anderen Menschen und sogar Thr Portemonnaie haben.

Die Griinde, warum Menschen unter dem Jo-Jo-Syndrom lei-
den, variieren, daher gibt es keinen einzig richtigen Weg fiir
jeden, seine iibermiflige Esslust zu heilen. Die in diesem Buch
beschriebenen Methoden beriicksichtigen diese Individualitdt
und bieten Thnen Maglichkeiten, Thr Entwohnungsprogramm
aufThre einzigartige Situation und Thre personliche Erndhrungs-
weise abzustimmen.

Vieles von dem, was Sie in diesem Buch lesen werden, wird
tiefe Gefithle in Thnen auslosen. Bitte ignorieren und verdecken
Sie diese Gefiihle nicht dadurch, dass Sie essen! Horen Sie statt-
dessen auf die Fithrung Thres Herzens, da Sie auf diese Weise
Thren ganz personlichen Weg zu einem gesiinderen und sinn-
volleren Leben entdecken werden.

Das vorliegende Buch kombiniert die therapeutischen Me-
thoden der spirituellen Heilung, der Psychotherapie und der
Verhaltensmodifikation. Es soll Thnen einfache, effektive Mog-
lichkeiten zeigen, wie Sie mit Thren Stimmungen fertigwerden
konnen, damit sich Thre Esslust in Grenzen hilt. Meine jahre-
langen personlichen und klinischen Erfahrungen haben mich
vor allem eine Lektion klar und deutlich gelehrt: Erfolgreiches
Halten des Wunschgewichts hingt von der Wabhrung Ibres Seelenfrie-
dens ab. Sorgen Sie daftr, dass Sie einen friedlichen Geist und
ein friedliches Herz haben, und Ihre Esslust wird sich normali-
sieren und sich in Threm Gewicht widerspiegeln.

Alle Schritte zu diesem Ziel werden in diesem Buch ausfithr-
lich beschrieben. Die Schritte sind nicht besonders schwierig,
doch jeder einzelne ist wichtig.



