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BASEL-Checkliste: Bin ich bereit?

Wir bitten Sie, sich mit der folgenden Checkliste auseinanderzusetzen, bevor Sie sich
zur Einfuhrungslektion BASEL anmelden. Die Fragen sollen Sie anregen dartber
nachzudenken, ob es sich bei lhnen im Moment um den richtigen Zeitpunkt handelt,
ein solches Programm zu starten, also ob Sie gentigend Zeit, Energie und Motivation
haben fur die Anstrengungen, die ein Gewichtsreduktionsprogramm mit sich bringt.
Viel zu oft beginnen Ubergewichtige Menschen ein Gewichtsreduktionsprogramm mit
viel Enthusiasmus, ohne dass sie fur langfristige Veranderungen bereit sind. Das
Resultat ist dann meist ein Gewichtsverlust mit anschliessender erneuter Gewichts-
zunahme, worauf dann Enttduschung und Frust folgen.

Nehmen Sie sich Zeit und treffen Sie Ihre Entscheidung sorgfaltig. Umkreisen Sie die
Aussagen, welche zutreffend fur Sie sind, und zahlen Sie dann die Punkte zusammen.

1. Berticksichtigen Sie alle Bereiche lhrer jetzigen Lebenssituation,
z. B. Belastungen in Beruf, Familie, Partnerschaft usw.

1 Ich kann zusatzliche Belastungen bewaéltigen.
2 Ich bin nicht sicher.
3 Ich kann zusatzliche Belastungen nicht bewaltigen.

2. Uberdenken Sie den folgenden Zeitaufwand.

Ich nehme mir jeden Tag 1 Std. Zeit, um die Aufgaben zuhause zu bearbeiten.
Ich bin nicht sicher, ob ich es schaffe, mir taglich eine 1 Std. Zeit zu nehmen.
Ich kann oder méchte mir in den kommenden Wochen die Zeit nicht nehmen,
da andere Dinge im Vordergrund stehen.
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1 Ich nehme mir jede Woche mindestens 2 Std. Zeit fur kdrperliche Aktivitaten
und werde zuséatzlich meine Bewegung im Alltag erweitern.

Ich bin mir nicht sicher, ob ich es schaffe, mehr Zeit fir Bewegung einzuplanen.
Ich kann oder mdchte mir in den kommenden Wochen die Zeit nicht nehmen
und sehe derzeit keine Moglichkeit, meine Bewegung im Alltag zu steigern.
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3. Uberlegen Sie, welches Zielgewicht Sie anstreben und in welchem Zeitraum.
Eine realistische Zielsetzung liegt bei einer Gewichtsabnahme von ca. % kg pro
Woche.

1 Meine Zielvorstellungen sind realistisch.
2 Ich bin mir nicht sicher, wieviel ich in welchem Zeitraum abnehmen méchte.
3 Meine Zielvorstellungen sind unrealistisch.
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4. Beziehen Sie in Ihre Uberlegungen mit ein, dass das Thema Gewichtskontrolle
am Ende des BASEL-Programms noch nicht abgeschlossen sein wird.
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Ich kann mir vorstellen, mich Uber einen langen Zeitraum hinweg mit dem
Thema Gewichtskontrolle auseinanderzusetzen, also noch tber das sechs-
monatige Programm BASEL hinaus.

Ich bin mir nicht sicher.

Ich mochte mich nicht standig und Uber viele Monate hinweg mit diesem Thema
beschaftigen.

5. Berucksichtigen Sie, dass es viel Energie und Ausdauer erfordert, Gewohnheiten
zu verandern.

1
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3

Ich bin bereit, meinen Lebensstil zu tberdenken und hinderliche Gewohnheiten
Schritt fir Schritt zu verandern.

Ich bin mir nicht sicher.

Ich bin derzeit nicht bereit, mich mit meinem Lebensstil auseinanderzusetzen
und bestimmte Gewohnheiten zu verandern.

D Meine Gesamtpunkte

Auswertung:

6-7 Punkte Sie sind bereit und motiviert fur eine langfristige Gewichts-
reduktion. Wir empfehlen lhnen, sich fir die Einfihrungslektion
(Informationsveranstaltung) BASEL anzumelden.

8-10 Punkte Sie sollten die Teilnahme nochmals gut tberdenken, da Sie in
einigen Bereichen noch unschlissig sind, ob Sie die mit dem
Gewichtsreduktionsprogramm verbundenen Anstrengungen
derzeit auf sich nehmen kénnen oder méchten.

11-18 Punkte Der Zeitpunkt, um mit einem Gewichtsreduktionsprogramm zu

beginnen und dauerhaft dranzubleiben, scheint nicht der richtige
zu sein. Wir empfehlen lhnen, sich vorerst nicht anzumelden.
Sie kénnen die Checkliste nach einiger Zeit nochmals durch-
gehen und Uberprifen, ob sich an lhrer Situation und lhren Ein-
stellungen etwas verandert hat. Wir bieten das BASEL
Programm in regelméssigen Abstanden an.

BASEL Behandlungsprogramm bei Adipositas (erhebliches Ubergewicht) mit den
Schwerpunkten Erndhrungsverhalten und Lebensstilanderung
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