Wochenblatt
Die Kraft der Gruppe
und wie du davon
profitieren kannst!

Nichts ist machtiger und kraftvoller als eine Gruppe von Menschen,
die ein gemeinsames Ziel verfolgen - die sich verstehen,
inspirieren und gegenseitig unterstiitzen.

weightfriends®

schlank werden, schlank bleiben
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Wir Menschen

sind soziale Wesen,

wir brauchen die
Interaktion mit Anderen.

Erfolgreiche Gruppen profitieren von den verschiedenen Fahigkeiten, Starken,
Erfahrungen, Perspektiven und von der Unterschiedlichkeit des Einzelnen. Gerade
in einer Zeit, wo die Welt immer oberflachlicher, kalter erscheint, ist zwischen-
menschlicher Austausch wichtig.

Turbo Boost fur dich!

Hier ein paar Griinde, warum die Gruppe
fur dich ein absoluter Turbo Boost flr den
eigenen (Abnehm) Erfolg sein kann:

Die Gruppe gibt uns das Gefiihl
dazuzugehoren: Dieses Geflihl
steckt tief in uns drinnen. Friher,

als wir noch weit weg von jeglicher Zivilisation waren, war es fir uns Menschen
lebensnotwendig dazugehoéren. Nicht zu einer Gruppe oder auch zu einem
Stamm zu gehoren, bezahlte der Einzelne sehr schnell mit dem Leben. Hast du
schon mal Kinder beobachtet? Die machen alles, um dieses Geflihl zu haben
dazuzugehdren. Hat die Freundin oder der Freund ein bestimmtes Spielzeug,
ist das fUr das andere Kind auch unglaublich erstrebenswert. Kurz: Auch im Er-
wachsenenalter lasst es uns sicher fihlen dazuzugehéren, da wir dadurch
unsere soziale ldentitat definieren und Ziele erreichen kdnnen, die uns sonst
entgehen wirden, wenn wir es nur allein versuchen.

0 Die Gruppe richtet uns auf und gibt uns neue Impulse: Durch die Gruppe haben
wir die Moglichkeit, neue Fertigkeiten zu erlernen, nicht nur vom Trainer, sondern
auch von der Gruppe selbst. Wir fihlen uns verstanden und aufgehoben, wenn
wir in einer Gruppe von Gleichgesinnten sind, Menschen wie du und ich, die mit
ahnlichen Herausforderungen zu kampfen haben. Die Gruppe gibt uns Kraft
weiterzumachen und dranzubleiben. Das Kommittent wird durch die Gruppen-
dynamik verstarkt.



0 Mehr erlebte Kontrolle Giber eine Situation: In der Fachsprache spricht man
in diesem Zusammenhang von Reziprozitat oder auch dem Prinzip der Gegen-
seitigkeit. Menschen sind voneinander gegenseitig abhéngig. Durch Gegen-
seitigkeit entstehen Beziehungen und gegenseitiges Vertrauen. Sobald wir mit
einer anderen oder mehreren Personen interagieren, wirken sich die eigenen
Entscheidungen direkt auf die andere Person aus. Im Volksmund kénnte man
auch sagen: Geteiltes Leid ist halbes Leid.

0 Die Gruppe schiitzt vor Einsamkeit: Unterschiedliche Statistiken machen es
deutlich. Wir werden immer einsamer und verfallen leichter in die Isolation. So-
gar die Personengruppe der 20iger und 30iger, die sozial historisch am aktivsten
war, kdmpft mit dem Phanomen. Die Gruppe hilft uns raus aus der Isolation und
Einsamkeit. Je einsamer wir sind, desto gestresster sind wir und desto mehr
ziehen wir uns in uns selbst zurtick und geraten so in einen Teufelskreis aus Ein-
samkeit und Stress.

e Ein ,,Mehr“ an Kommunikation: Die Gruppe kann wie ein Appetizer wirken.
Eigentlich wollte man gar nichts sagen, aber dann sprudeln die Wortmeldungen
nur so raus. Je gréBer das Vertrauensverhaltnis in einer Gruppe ist, desto mehr
ist es den einzelnen Mitgliedern maéglich, sich zu 6ffnen und voneinander zu
lernen. Die Motivation des Einzelnen steigt. Wahrscheinlich ist es kein Zufall,
dass in den meisten Gruppen mehr Frauen sitzen als Manner. Eine kirzlich
durchgeflhrte Studie, durchgefthrt in den USA und in den Niederlanden, hat
herausgefunden, dass Frauen die Gruppe bzw. die Gemeinschaft mehr suchen
als ihre mannlichen Zeitgenossen, um Dinge des taglichen Lebens zu tun.

Das Ei des Kolumbus

ist eine Redensart, die eine verbliffend einfache Losung fur ein unlésbar
scheinendes Problem, beschreibt. Die Redensart bezieht sich auf Kolumbus,
dem nach seiner Ruckkehr aus Amerika, 1493, wahrend eines Essens beim
Kardinal vorgehalten wurde, es sei ein Leichtes gewesen, die Neue Welt zu
entdecken, das hatte schlieBlich auch jeder andere vollfiihren kénnen ...

Daraufhin verlangte Kolumbus von den anwesenden Personen, ein gekochtes
Ei auf die Spitze zu stellen. Niemand gelang dies. Kolumbus wird aufgefor-
dert, es selbst zu versuchen. Daraufhin schlagt er sein Ei mit der Spitze auf den Tisch, so, dass sie
leicht eingedrickt wird und das Ei steht!

Die Erkenntnis, dass nichts kraftvoller ist, als eine Gruppe von Menschen, die ein gemeinsames

Ziel verfolgen — die sich verstehen, inspirieren und gegenseitig unterstltzen, der Motivation durch
positive Vorbilder, kombiniert mit den wissenschaftlich fundierten Programmen von WF, sind flir
viele Ubergewichtige ,Das Ei des Kolumbus®,



