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Mission: ________________________________________  
 

Fülle die Lücken:  
 
 
 
 
 
 
 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission: ______________________________________ 

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Erkenntisse:

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 1A: Wasser marsch!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: trinke - mehr als – 1 Schluck Wasser pro Tag – zu trinken 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 1A: Wasser marsch!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Eine Steigerung  von 1,3l zu 2,0l zeigte (Nakamura et. al 2020): 

• Senkung  des Blutdrucks 

• Erhöhung der Körpertemperatur 

• Verdünnung von Blutabfallstoffen 

• Schutz der Nierenfunktion

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 1B: Es gibt nur Wasser!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: trinke – nicht nur – nur Wasser – zu trinken 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 1B: Es gibt nur Wasser!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Fruchtsäfte enthalten ähnlich viel Zucker wie Softdrinks (Pepin 2019).

• Fruktose kann Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen 
(Taskinen et. al. 2019)

• Softdrinks sind eine der Hauptursachen für Karies (Chi & Scott 2019).

• Süßstoffe werden mit u.a. mit Fettleibigkeit assoziiert (Wölnerhanssen 
2019) 

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 2A: Bitte nicht stören! Endokrine Disruptoren (ED) 

 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: nutze – Endokrine Disruptoren (EDs) – zu reduzieren - wenig 
 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch
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Mission 2A: Bitte nicht stören! Endokrine Disruptoren 

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• EDs schaden Entwicklung, Fortpflanzung, Nerven- und Immunsystem, 
sowie Wachstum und Gehirnentwicklung bei Kindern und kann z.T. 
Krebs verursachen (Monneret 2017)

• EDs sind zu finden in u.a. Plastikflaschen, Dosen, Lebensmittel (BPA), 
Spielzeug, Medizinprodukte (Phthalate), Reinigungsmittel 
(polybromierte Diphenylether), Kosmetika, Arzneimittel (Parabene) und 
Pestizide (Alkylphenole) (Monneret 2017)

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 2B: Bitte nicht stören! Endokrine Disruptoren 

 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: nutze – Endokrine Disruptoren (EDs) – zu meiden - keine 
 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 2B: Bitte nicht stören! Endokrine Disruptoren  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• EDs schaden Entwicklung, Fortpflanzung, Nerven- und Immunsystem, 
sowie Wachstum und Gehirnentwicklung bei Kindern und kann z.T. 
Krebs verursachen (Monneret 2017)

• EDs sind zu finden in u.a. Plastikflaschen, Dosen, Lebensmittel (BPA), 
Spielzeug, Medizinprodukte (Phthalate), Reinigungsmittel 
(polybromierte Diphenylether), Kosmetika, Arzneimittel (Parabene) und 
Pestizide (Alkylphenole) (Monneret 2017)

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 3A: Zucker zählen!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: konsumiere – Zucker – zu reduzieren – wenig 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 3A: Zucker zählen!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Viel Zucker kann süchtig machen, zu zwanghaftem Überessen führen 
und ist mit Fettleibigkeit und anderen Erkrankungen verbunden. 
(Freeman et. al. 2018)

• Zucker lässt die Haut altern (Danby 2010)

• Kohlenhydrate sind mit anschließender Müdigkeit verbunden 
(Mantantzis et. al. 2019)

• Es gibt über 100 Namen für Zucker (MrAnt. (2021) 

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 3B: Zucker zähmen!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: konsumiere – Zucker – zu meiden – keinen 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 3B: Zucker zähmen!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Viel Zucker kann süchtig machen, zu zwanghaftem Überessen führen 
und ist mit Fettleibigkeit und anderen Erkrankungen verbunden. 
(Freeman et. al. 2018)

• Zucker lässt die Haut altern (Danby 2010)

• Kohlenhydrate sind mit anschließender Müdigkeit verbunden 
(Mantantzis et. al. 2019)

• Es gibt über 100 Namen für Zucker (MrAnt. (2021) 

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 4A: Verhalten sucht Verhaltenssucht!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: habe – Sucht – zu bekämpfen – unter Kontrolle 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 4A: Verhalten sucht Verhaltenssucht!  

Führe Buch 
über dein 

Verhalten    ☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich 
weiter! 

📚

• Diagnose Verhaltenssüchte (ersten 2 Symptome + 1 extra) (Elze & Elze 2021):

• Andauernde Beschäftigung mit der pathologischen Verhaltensweise

• Toleranzentwicklung (Zunahme des Verhaltens, um Befriedigung zu erreichen)

• dauernder Wunsch nach Verhalten, erfolglose Versuche, es zu reduzieren,

• Exzesse des Verhaltens, obwohl bewusst ist, dass er Beschwerden hervorruft

• Verlust von Interessen, Hobbies, Beschäftigungen etc. als Folge des Verhaltens,

• Nutzung des Verhaltens, um Hilflosigkeit, Schuld, Angst etc zu reduzieren

• Entzugssymptome (Stimmungstief, Ängste, Gereiztheit o. Langeweile )

• Beispiele (Wikipedia-Autoren 2006): Glücksspielsucht, Medienabhängigkeit,, 
Kaufzwang, Messie-Syndrom, Hypersexualität, Exzessives Sporttreiben

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 4B: Geht an die Substanz!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: konsumiere – Substanz – zu meiden – unter Kontrolle 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 4B: Geht an die Substanz!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Psychotrope Substanzen sind Psychopharmaka (Arzneimittel), 
Halluzinogene (Rauschmittel), Stimulanzien (Aufputschmittel), Analgetika 
(Schmerzmittel) und Aphrodisiaka (Lustmittel) (Wikipedia-Autoren 2004)

• Koffein (in Kaffee, Tee, Energy Drinks, Süßgetränke) macht abhängiger als 
LSD und ist tödlicher als LSD und Marihuana (Wikipedia-Autoren 2005)

• Ethanol (Alkohol) macht vergleichbar abhängig wie Kokain (ebd.)

• Alkohol hat höchstes Eigenschadenspotential (Wikipedia-Autoren 2001)

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 5A: Sport frei!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: treibe – wenig – Sport – mehr – viel/regelmäßig 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 5A: Sport frei!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Gruppen- u. Krafttraining verbessern das körperliche und psychische 
Wohlbefinden, wobei Gruppentraining ein höheres Maß an Freude und 
intrinsischer Motivation bewirkt (Chang et. al. 2017) 

• Gruppen- o. Krafttraining mit Tutor verbesserte das mentale 
Wohlbefinden, die psychologischen Fähigkeiten, die körperliche Fitness 
und das körperliche Aktivitätsniveau (Ho et. al. 2017)

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Mission 5B: Kraft schöpfen!  
 
 
 
 
 
 
 
 

Fülle die Lücken: treibe – wenig – Krafttraining – mehr – viel/regelmäßig 

 

Level 1

• Ich...

• und denke nicht darüber nach,... 

Level 2

• Ich...

• und denke darüber nach,... 

Level 3

• Ich...

• und habe vor,...

Level 4

• Ich ....

• seit kurzem....

Level 5

• Ich ... 

• seit langem....

Level 6

• Ich ...

• ohne Anstrengung/automatisch



Level für Level Mission für Mission 
 

 

Mission 5B: Kraft schöpfen!  

Führe Buch über 
dein Verhalten    
☝️

• Wie verhalte ich mich genau? (Warum) ist das ein Problem?

• Unter welchen Bedingungen neige ich zum Verhalten?

• Wann nicht?

• Wie fühlt sich das Verhalten an?

Bilde dich weiter! 

📚

• Krafttraining reduziert viszerales Fett, Leberfett, HbA1C, LDL, oxidativen 
Stress und erhöht

• aerobe Fitness, antioxidative Abwehr, Blutdruck, Energieverbrauch, 
Enzymaktivität, Glukose-Entsorgungsrate, Glukosetransporter, 
glykämische Kontrolle, Insulinsensitivität, kardiale Leistungsfähigkeit, 
Knochenmasse, Kraft, Lebensqualität, Magermasse, VO2max, 
Mitochondrien, Muskelglykogen, muskuläre Energie (Codella, et. al. 
2018)

Entwickle 
Handlungs- & 
Bewältigungs-

pläne! 

✍️

• Wie finde ich es, dass ich das aktuelle Verhalten habe? 

• Wiederhole ggf. Level 1!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Zu welchem Verhalten würde ich mich gerne verpflichten? 

• Wer kann mir auf meinem Weg helfen?

• Wiederhole ggf. Level 1&2!

Suche dir eine 
Community! 

🙋♂️

• Warum ist es gut, ab jetzt neues Verhalten zu haben? 

• Wie kann ich mein neues Verhalten sicherstellen?

• Was kann ich in meiner Umwelt kontrollieren?

• Wiederhole ggf. Level 2&3!
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Urkunde 
 

 

 

_______________________________ 

hat im Rahmen der Intervention 

„Level für Level   Mission für Mission“ 

bei der Mission 

 

_____________________ 

Level 

 

____ 

erreicht. 

 

 

 

______________ 
Datum und Unterschrift 
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