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KAPITEL 01

DU BIST NICHT SCHWACH

Der Satz ,Ich hab einfach keine Disziplin.” Diesen Satz hére ich in meinen Coachings 6fter als jeden

anderen. Und ich sag dir gleich am Anfang dieses Buches ganz niichtern: Er ist falsch. Nicht nett-
gemeint-falsch, sondern sachlich falsch. Du liest hier kein Buch iber mehr Disziplin. Du liest ein

Buch darliber, warum Disziplin nie dein Problem war.

Fangen wir da an, wo es wehtut. Die meisten Menschen, die zu viel essen, halten sich fiir schwach. Sie haben
irgendwann diesen einen Gedanken verinnerlicht: ,Andere kriegen das hin, ich nicht, also stimmt was mit mir
nicht.” Und dieser Gedanke ist nicht nur unfair — er ist auch noch genau das, was dich am meisten sabotiert.
Deswegen die eine Sache, die du aus diesem Kapitel mitnehmen sollst: HeifShunger ist Biologie, kein
Charakterfehler. Punkt. Und solange du glaubst, es sei ein Charakterfehler, bekdmpfst du das Falsche.

Willenskraft ist kein gutes Werkzeug

Reden wir Uiber Willenskraft, weil das die heilige Kuh ist. Die Vorstellung geht so: Du hast eine Art inneren
Muskel, und wenn du nur fest genug anspannst, dann gehst du abends an der Schokolade vorbei. Klingt
logisch. Funktioniert nur nicht.

Willenskraft ist endlich, und vor allem ist sie einfach kein effektives Tool. Gegen die eigene Lust ankémpfen —
das klappt kurzfristig, klar. Einen Abend, zwei Tage, eine Woche vielleicht. Aber langfristig? Fast nie. Und das
ist keine Schwache, das ist die Regel. Ich sag's mal so: Wenn ich mir eine 12er-Packung Eis in den
Gefrierschrank lege, dann weil ich schon beim Reinlegen, dass diese Packung nach drei Tagen leer ist. Ich. Der
sich seit Gber zehn Jahren beruflich mit nichts anderem beschéaftigt. Ich stell mich da nicht tGber dich — mir

geht das genauso.



Es gibt in der Psychologie das Konzept der Ego-Depletion: die Idee, dass Selbstkontrolle wie ein Akku ist, der
sich Uber den Tag leert. Eine beriihmte Studie von 1998 hat das popular gemacht. Klingt erstmal wie der
perfekte Beweis flr meine Aussage, oder? Ist es aber nicht — und genau das finde ich ehrlich wichtig, dir zu
sagen. Denn eine grofde Multi-Labor-Untersuchung von 2016, mit Uber zwanzig beteiligten Laboren, konnte den
Effekt kaum bis gar nicht reproduzieren. Das Konzept ist also umstritten. Und weif3t du was? Genau deshalb
taugt ,mir ist halt die Willenskraft ausgegangen” auch nicht als bequeme Ausrede. Ich will hier nichts auf

wackeligem Boden bauen. Ich bau das auf was Robusterem.

Selbsttest: Wie sehr verlasst du dich auf Willenskraft?

Sei kurz ehrlich zu dir. Auf einer Skala von 1 bis 10 — wie stark ist deine aktuelle Strategie gegen HeifBhunger
reines ,lch reifd mich zusammen”?

1 5 10 1 = Meine Umgebung erledigt das fiir mich, ich
muss kaum kampfen. 10 = Ich steh jeden Abend allein gegen den vollen SiRigkeitsschrank an.

Trag deine Zahl ein: ____/ 10

Wenn du bei 7 oder héher liegst: kein Wunder, dass es sich anstrengend anfiihlt. Du versuchst gerade, mit dem
schwéachsten Werkzeug im Kasten die schwerste Arbeit zu machen. Merk dir die Zahl. Am Ende des Buches ist

sie ein Stlick kleiner — nicht weil du harter geworden bist, sondern weil du kliiger aufgebaut hast.

HeiBhunger ist Biologie

Jetzt zum Fundament. Dein Gehirn ist in erster Linie darauf ausgelegt, dich vor dem Verhungern zu schiitzen.
Und es rechnet dabei standig ein Verhaltnis aus: moglichst wenig Aufwand, méglichst viel Belohnung.
Kalorienreiches Zeug, das sofort verfiigbar ist und im Mund direkt Energie signalisiert — das ist fiir dein
Steinzeithirn ein Sechser im Lotto. Dein Gehirn feiert dich dafir. Es halt dich nicht fir schwach. Es halt dich fir
erfolgreich.

Und dann gibt's einen zweiten Mechanismus, der noch spannender ist: Restriktion. Es gibt eine gut belegte
Theorie aus der Essforschung, die Restraint-Theorie von Herman und Polivy, und die zeigt etwas, das erstmal
absurd klingt: Menschen, die ihr Essen streng kontrollieren, neigen genau deswegen zu Kontrollverlust.
Disinhibition nennt man das. Ein kleiner Regelbruch — ,jetzt hab ich eh schon einen Keks gegessen, egal” —
und die ganze Bremse [6st sich. Das ist gut belegt. Und im Klartext heil8t das: Dein Fressanfall ist oft nicht der

Beweis, dass du zu wenig kdmpfst. Er ist die direkte Folge davon, dass du zu viel gekdmpft hast.

Das war flir mich damals ein riesen Gamechanger — zu verstehen, dass so ein Anfall erstmal nichts Negatives
ist, sondern ein Kompensationsmechanismus. Ein Beispiel, das mich nachdenklich gemacht hat, auch wenn die
Datenlage hier noch diinn und uneinheitlich ist: Manche Menschen unter den neuen Abnehmspritzen berichten
von Stimmungstiefs, obwohl sie abnehmen — wobei die Zulassungsbehdrden dazu vor allem Suizidgedanken
geprift und keinen ursachlichen Zusammenhang gefunden haben. Eine Deutung, die manche dennoch
diskutieren — meine Hypothese, nicht bewiesen —, ist genau die: lhnen fehlt plétzlich das Ventil Essen, und in
Stresssituationen stehen sie erstmal ohne Werkzeug da. Ich verkauf dir das nicht als gesicherte Wahrheit. Aber

es passt ins Bild: Essen war nie nur Genuss. Es war ein Werkzeug. Ein grobes, aber ein funktionierendes.
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ACHTUNG, MYTHOS!
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Mythbox: ,,Abnehmen ist Disziplin“
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Mythos: Abnehmen ist reine Disziplin — wer's nicht schafft, ist zu schwach. Fakt: Ein
grolBer Teil unseres Alltagsverhaltens lauft Gber automatische Gewohnheiten, nicht tber
bewusste Entscheidungen (Wood, 2019, gut belegt). In dieser Studienlinie ist von rund 43
% die Rede. Dazu kommt: Restriktion selbst triggert Kontrollverlust (Herman & Polivy, gut
belegt). Verhalten wird von Umgebung und Gewohnheit gesteuert — nicht von einem
Willens-Muskel. Der Haken — so sicher ist das: Die 43 % stammen aus einer bestimmten
Studienlinie, andere Erhebungen kommen auf andere Zahlen. Das Prinzip ,vieles lauft
automatisch” ist robust, die exakte Prozentzahl ist es weniger — hang dich also nicht an
der Zahl auf. Das Willenskraft-als-Akku-Modell dagegen ist, wie gesagt, umstritten. Nicht
bdése gemeint: Wenn du dich bis heute flir undiszipliniert gehalten hast, hast du das nicht
aus Dummbheit geglaubt. Man hat's dir jahrelang so verkauft.

Zuerst die Scham-Schleife brechen

Bevor wir im nachsten Kapitel an die Umgebung gehen, miissen wir eine Sache aus dem Weg raumen, weil sie
sonst alles andere kaputt macht: die Scham.

Die Schleife lauft so. Du hast einen Fressanfall. Danach verurteilst du dich: ,Ich bin so schwach, so ekelhaft, ich
krieg gar nichts hin.” Und diese Selbstverurteilung erzeugt genau den Stress und die miese Stimmung, die dich
beim nachsten Mal wieder ins Essen treiben. Das heif3t: Die Scham ist nicht die Reaktion auf das Problem. Sie
ist der Treibstoff fiirs nachste.

Ich sag das aus Erfahrung, nicht aus dem Lehrbuch. Meine erste Diat hatte ich mit 11. Ich bin danach fast in
eine Magersucht reingerutscht, weil ich versucht hab, einfach gar nichts mehr zu essen — reine Restriktion,
das volle Programm. Und danach tber fiinf Jahre Binge Eating, Fressattacken, der komplette Teufelskreis. Ich
musste mir extrem viel Wissen aus Erndhrungswissenschaft und Psychologie aneignen, um da rauszukommen.
Und der erste Schritt war nicht mehr Disziplin. Der erste Schritt war, aufzuhéren, mich dafiir zu hassen.

In einem Coaching-Gesprach erzahlte mir vor Kurzem jemand, wie er neben mehreren leeren Packungen
aufgewacht ist und teilweise Sachen weitergegessen hat, die er am Abend schon weggeworfen hatte. Das
Erste, was ich gesagt hab, war: Es gibt hier nichts, wofiir du dich schamen musst. Nicht als Trostpflaster,
sondern weil die Scham selbst Teil des Motors ist. Und mal ehrlich — auf dem Spektrum von Dingen, die

Menschen tun, um mit Emotionen klarzukommen, ist Essen noch eine der harmloseren Optionen.



WENN-DANN-PLAN

Ehrlichkeits-Ubung: Der Satz nach dem Fressanfall

Denk an deinen letzten Fressanfall. Was hast du direkt danach zu dir selbst gesagt? Schreib es wortlich

auf, so hart wie es war:

"

Jetzt lies den Satz laut. Und dann stell dir eine einzige Frage: Wiirdest du das zu einem Menschen
sagen, den du liebst und der gerade leidet? Wenn nein — und die Antwort ist fast immer nein — dann
hast du gerade schwarz auf weif3, dass dein Problem nie deine Schwache war. Dein Problem ist, wie du
mit dir redest.

\

Und weildt du, was das Schoéne ist? Selbst wenn du dir gerade nichts sehnlicher wiinschst, als diese
Fressattacken einfach loszuwerden — wiirde dieser Wunsch heute in Erfillung gehen, hattest du ohne
Ersatzmechanismus vielleicht ein viel gréfseres Problem. Wir nehmen dir das Ventil nicht weg. Wir bauen dir

ein besseres.

ZUM MITNEHMEN

Zum Mithehmen

e Du bist nicht schwach. Willenskraft ist endlich und ein mieses Werkzeug — auf sie zu bauen ist der
Konstruktionsfehler, nicht du.

e HeiRhunger ist Biologie. Dein Gehirn schiitzt dich vorm Verhungern (viel Belohnung, wenig Aufwand).
Und Restriktion triggert nachweislich Kontrollverlust — dein Fressanfall ist oft die Folge des
Kémpfens, nicht des Nachlassens.

e Scham ist Treibstoff, kein Bremspedal. Selbstverurteilung nach dem Essen erzeugt den Stress firs
nachste Mal. Diese Schleife brichst du zuerst — vor allem anderen.

e Nachster Schritt: Wir horen auf, an dir zu schrauben, und fangen an, an deiner Umgebung zu
schrauben. Genau da geht Kapitel 2 rein.



KAPITEL 02
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WARUM DEIN GEHIRN
NACH ZUCKER SCHREIT

Die Aufwand-Belohnungs-
Rechnung deines Gehirns
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Wenig GroBe 0 .Deip .
Aufwand Belohnung Steinzeithirn
sagt: JA!
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Die Aufwand-Belohnungs-Rechnung deines Gehirns



Bevor wir irgendwas andern, miissen wir erstmal verstehen, warum du Uberhaupt in dieser Situation bist. Denn
wenn du bis hierher gekommen bist, hast du wahrscheinlich schon zwanzig Mal geh6rt, dass Abnehmen
~einfach Mathe" ist. Kalorien rein, Kalorien raus, iss halt weniger, Ende der Geschichte. Und wenn du es dann
nicht schaffst, bist du eben undiszipliniert. Zu schwach. Isst zu viel ,Dreck".

Ich will dir gleich zu Beginn eine Sache abnehmen: dieses Geflihl, dass mit dir etwas grundsatzlich nicht
stimmt. Denn das stimmt nicht. Was in deinem Kopf passiert, wenn du abends vor dem Kiihlschrank stehst, ist
kein Charakterdefekt. Das ist Biologie. Ziemlich alte, ziemlich stumpfe Biologie - und die tut genau das, woflr
sie gebaut wurde. Punkt.

Dein Gehirnist noch im Hungerwinter

Merk dir einen Satz, der fiir mich damals ein echter Gamechanger war: Dein Gehirn ist primar darauf
ausgelegt, dich vor dem Verhungern zu schiitzen. Nicht davor, dass du zu viel isst. Vor dem Verhungern.

Uber hunderttausende Jahre war Nahrung knapp und unregelm&Rig. Wer einen Instinkt hatte, der sagte ,iss
das Sifse und Fettige jetzt sofort und so viel du kannst, weil du nicht weifdt, wann wieder was kommt", der hat
Uberlebt. Wer entspannt war und dachte ,ach, ich hol mir spater was", ist im nachsten Hungerwinter
gestorben. Das heil8t: Wir sind die Nachfahren der Panischen. Der Gierigen. Und das steckt noch komplett in
dir drin.

Das Problem ist nur: Dein Gehirn ist noch im Hungerwinter - nur der Winter kommt nicht mehr. Der Supermarkt
hat 24/7 auf, die Lieferung ist in zwolf Minuten da, und trotzdem lauft in deinem Kopf ein Programm, das dich
behandelt, als misstest du morgen eine Dirre Uberleben. Das ist nicht dein Fehler. Aber ab jetzt ist es deine
Verantwortung, was du damit machst.

Aufwand runter, Belohnung hoch - die einzige Gleichung, die zahlit

Und jetzt kommt der Teil, den kaum einer erklart. Dein Gehirn rechnet sténdig eine ganz simple Gleichung:
moglichst wenig Aufwand, méglichst viel Belohnung. Das war's. Das ist der Kern von so gut wie allem, was du
gleich lernst.

Ein Schokoriegel ist in dieser Rechnung ein Volltreffer: null Aufwand, Packung auf, sofort maximaler Zucker-
Fett-Kick. Ein Apfel, den du erst holen, waschen, kauen musst? Deutlich mehr Aufwand, deutlich weniger
Belohnung. Deine Biologie ist in dieser Sekunde nicht dumm - sie ist brutal effizient. Sie wahlt genau das, was

am meisten Belohnung fiir am wenigsten Aufwand bringt. Ganz logisch.



INFOGRAFIK — Die Aufwand-Belohnungs-Waage

Stell dir eine Waage vor. Links liegt der Aufwand, rechts die Belohnung.

Lebensmittel Aufwand Belohnung Was dein Gehirn sagt
Schokolade aus dem Schrank ¥ minimal A maximal ,Sofort. Alles."

Chips, Tite offen ¥ minimal A maximal +Weiter, weiter."
Magerquark, den du erst anrihrst A hoch = mittel »Ne, zu anstrengend."
Apfel, den du holen musst A hoch V niedrig ~Spater vielleicht."

Die ganze Strategie dieses Buches steht in dieser einen Tabelle. Die Dinge, von denen du weniger
machen willst - wie machst du sie dir schwerer? Und die Dinge, von denen du mehr machen willst - wie
machst du sie dir einfacher? Willenskraft brauchst du dafir kaum. Und das ist gut so, denn Willenskraft
ist endlich und ehrlich gesagt einfach kein zuverlassiges Werkzeug.

Das hier ist keine Nebensache. Das ist der Grund, warum du zu viel Sif3es isst: nicht weil du willensschwach
bist, sondern weil du es dir zu einfach machst, dieses Sifée zu essen. Und das ist eine gute Nachricht - weil
man an Aufwand und Belohnung schrauben kann. An ,mehr Disziplin" kannst du ndmlich nicht schrauben.

Hunger ist nicht gleich Appetit

Jetzt miissen wir zwei Begriffe sauber trennen, weil die standig durcheinandergehen.

Hunger ist das korperliche Ding: dein Magen ist leer, dein Kérper braucht real Energie. Das ist Physiologie, das
nennt man homdostatisch - dein System will schlicht das Gleichgewicht halten.

Appetit ist was anderes. Das ist die Lust auf ein bestimmtes Essen, obwohl du eigentlich satt bist. Das ist das
hedonische System - das Belohnungssystem. Und das kennt kein echtes ,genug".

Ich geb dir mal ein Beispiel, das das perfekt zeigt. Ich safs mal im Januar bei einem Kumpel auf dem Sofa, wir
hatten einen riesigen Abend gemacht: Steaks, High-Protein-SoRen, Protein-Pizza, richtig geballert. Ich war
komplett voll. Randvoll. Und trotzdem musste ich die ganze Zeit an die Eis-Cookie-Sandwiches im Tiefkihlfach
denken. ,Ey, ich kdnnte gerade wirklich noch zehn davon essen." Und mein Kumpel schaut mich an und sagt:
«Krass, das hab ich gar nicht." Er hatte diesen Drang einfach nicht.

Das war kein Hunger. Mein Magen war voll. Das war reiner Appetit - das Belohnungssystem, das nach dem
nachsten Kick verlangt, obwohl der Tank langst liberlauft. Zwei Menschen, gleicher Abend, komplett
unterschiedliche Biologie. Merk dir das, wir kommen gleich drauf zurtick.



Die Zuckerspitze, die dich in den Craving-Kreisel schickt

Es gibt noch einen Mechanismus, der vielen das Leben schwer macht, und der ist rein kérperlich. Wenn du was
isst, das schnell ins Blut geht - Zucker, WeiBmehl, siise Getranke - schiefdt dein Blutzucker steil nach oben.
Dein Kdrper mag diese Spitze nicht, also schiittet er ordentlich Insulin aus, um den Zucker wieder
runterzuholen. Nur Uberschiel$t das gern mal. Das heif3t, dein Blutzucker landet danach unter dem
Ausgangswert. Das nennt man reaktive Unterzuckerung.

Die Blutzucker-Achterbahn

A

@ ——————— Zucker-Snack

Blutzucker

/ reaktives Tief - HeiBhunger

Zeit

Die Blutzucker-Achterbahn

Und jetzt rate mal, was dein Gehirn in dem Moment schreit. Genau: ,Zucker! Sofort!" Du hattest ein, zwei
Stunden vorher einen Schokoriegel und bist jetzt hungriger und zittriger als davor. Das ist kein
Willensversagen. Das ist eine Achterbahn, die du selbst angeschoben hast. Und je 6fter du sie fahrst, desto
normaler fuhlt sich dieses standige Craven an.



So sicher ist das: Dieser Mechanismus ist plausibel und bei manchen Menschen gut messbar - es gibt
Daten, dass sogenannte ,Sugar Dipper", deren Blutzucker nach dem Essen besonders stark abfallt,
danach mehr essen. Aber das ist stark individuell und nicht bei jedem so sauber wie auf Instagram
behauptet. Nimm es als ,bei manchen ein echter Treiber", nicht als eisernes Naturgesetz fiir alle.
(plausibel, individuell verschieden)

Und manchmal ist es einfach nur Durst

Kurzer, fast banaler Punkt, der aber liberraschend oft greift: Das Signal fur Durst und das Signal fir Hunger
kommen aus derselben Ecke im Gehirn und fiihlen sich verdammt ahnlich an. Das heif3t, ein Teil dessen, was
du fur ,ich brauch jetzt was zu essen" haltst, ist schlicht: dein Kérper will Wasser. Kein Wundertrick, keine
Magie - aber ein Glas Wasser trinken und zehn Minuten warten kostet dich nichts und l&st erstaunlich oft die
halbe Attacke auf. Probier's einfach aus, bevor du es wegdiskutierst.

»1ss halt weniger" - der Mythos, der alles kaputtmacht
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ACHTUNG, MYTHOS!
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MYTHOS: ,Abnehmen ist simple Mathe. Iss einfach weniger und rei® dich zusammen. Und \g

\@/‘

hor auf, diesen ganzen verarbeiteten Dreck zu essen - iss clean, dann klappt das auch."

FAKT: Ja, ein Kaloriendefizit ist die physikalische Grundlage - daran fihrt kein Weg vorbei.
Aber wie viel du isst, ist keine reine Rechenaufgabe, die du mit Disziplin l0st. Es gibt eine
ziemlich saubere Studie, in der Menschen unter kontrollierten Bedingungen in einer Klinik
gelebt haben und mal die eine, mal die andere Kost bekamen. Auf der stark verarbeiteten
Kost haben sie rund 500 Kalorien pro Tag mehr gegessen - bei frei verfiigbarem Essen,
ohne dass man ihnen gesagt hat ,iss mehr". Gleiche Menschen. Andere Umgebung. 500

Kalorien Unterschied, quasi von allein. (stark)

Der Haken - so sicher ist das: Es war eine kleine Studie, 20 Teilnehmer, zwei Wochen pro
Kostform. Der Effekt ist robust und mechanistisch plausibel, aber die exakte Zahl gilt fur
genau dieses Setting, nicht als Naturkonstante flir jeden von uns.

Nicht bése gemeint: Wenn du dachtest ,ich muss mich einfach mehr zusammenreifsen" -
das ist keine Dummheit von dir. Dir wurde diese Rechnung jahrelang so verkauft. Sie ist
nur unvollstandig.

Und der zweite Teil, dieser Clean-Eating-Moralismus - ,gutes Essen, bdses Essen, und wer schwach wird, ist
charakterlich schwach" - der macht am meisten kaputt. Weil er dir einredet, das hier sei eine Frage von Moral.
Ist es aber nicht. Es ist eine Frage von Umgebung und Biologie. Und ich finde, gerade bei diesem Thema ist es

super wichtig, dass man diese ganzen moralischen Fragen mal rausnimmt.



DATENBOX — +508 Kalorien pro Tag Ultra-verarbeitete vs. unverarbeitete Kost, dieselben 20
Probanden, sonst gleiche Bedingungen, zwei Wochen pro Arm. Mehrkonsum auf der verarbeiteten Kost:
+508 kcal/Tag, plus im Schnitt etwa ein Kilo Zunahme in den zwei Wochen. Hall et al., 2019. (stark —
kleine, aber streng kontrollierte Interventionsstudie; die genaue Zahl gilt fiirs Setting, nicht als
Naturkonstante.)

Deine Gene erklaren es — aber sie entschuldigen es nicht

Jetzt zur Genetik, weil das ein wichtiger und ehrlicher Punkt ist. Menschen sind unterschiedlich gebaut, und
das ist keine Ausrede, das ist einfach Fakt.

Es gibt die alte Idee vom , Thrifty Genotype" - der Sparsam-Gen-Theorie. Die sagt: Wer Energie besonders gut
speichern konnte, hat Hungerzeiten lberlebt, und diese Gene tragen wir heute noch. Klingt logisch, wird aber
unter Forschern seit Jahrzehnten gestritten und gilt heute als umstritten. Nimm sie als hiibsche Erzahlung,

nicht als bewiesenes Gesetz.

Deutlich besser belegt ist ein konkretes Gen namens FTO. Bestimmte Varianten davon gehen im Schnitt mit ein
paar Kilo mehr Kérpergewicht einher - das ist gut belegt (Frayling 2007). Dass dieselben Varianten auch mit
mehr Appetit und schwacherer Sattigung zu tun haben, zeigen Folgestudien (Wardle 2008). Aber ganz wichtig:
wir reden Uber ein paar Kilo im Durchschnitt, nicht Giber dein Schicksal.

Und dann sind da noch zwei Hormone, die du dir merken solltest: Leptin sagt deinem Gehirn ,wir haben genug,
du bist satt", Ghrelin sagt ,hol Nachschub". Wie stark diese Signale bei dir ankommen, ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Manche héren ihr Sattigungssignal laut und deutlich. Andere horen es kaum. Das ist einer
der bestbelegten Griinde, warum manche Leute standig ans Essen denken und andere - wie mein Kumpel vom
Sofa - den Drang einfach nicht haben.

Bei mir selbst kam bei so einem DNA-Test raus, dass ich genetisch ein deutlich erhdhtes Risiko fiir Ubergewicht
habe. Und ja, ich sag gleich dazu: Diese Tests sind selbst mit Vorsicht zu genief3en, die iberverkaufen ihre
Genauigkeit gern. Aber das Ergebnis passt zu meiner ganzen Vorgeschichte, deswegen nehme ich es ernst. Das
heifst fir mich nicht ,dann ist eh alles egal". Es heif3t: Ich muss andere Dinge tun als jemand, dem das nicht in
die Wiege gelegt wurde. Genetik erklart, warum es fir dich schwerer ist. Sie entschuldigt nicht, dass du nichts

tust. Sie sagt dir nur, dass du dein Spielfeld anders aufbauen musst.

ANALOGIE-BOX — Die dumme Ratte Stell dir eine Ratte im Labor vor, die im Kafig stédndig zu den
SiRigkeiten lauft. Sagst du zu der Ratte ,hab mehr Willenskraft, krieg das richtige Mindset"? Natirlich
nicht. Du veranderst den Versuchsaufbau und nimmst die SiBigkeiten raus. Sorry an alle Ratten da

draufZen.

Wir Menschen glauben, wir seien so viel schlauer als unsere Biologie. Sind wir am Ende aber nicht - wir
haben trotzdem eine sehr simple Biologie. Also behandel dich in einer StiBes-reduzieren-Phase ruhig
mal wie so eine Ratte und frag dich: Wie wiirde ich das Experimentdesign verdndern, damit dieses

Wesen weniger Siifses frisst? Genau das machen wir in den nachsten Kapiteln.



Bist du iiberhaupt der Typ, der das braucht?

Nicht jeder tickt gleich - erinnerst du dich an den Abend auf dem Sofa? Bevor wir weitergehen, will ich, dass du
dich einordnest. Denn deine Strategie hangt davon ab, ob du ein Food-Fokus-Typ bist oder eher jemand, der
den Drang von Natur aus kaum kennt.

(
WENN-DANN-PLAN

CHECKLISTE — Bist du ein Food-Fokus-Typ? Setz einen Haken bei allem, was auf dich zutrifft:

e [ Ich denke tagsliber immer wieder an bestimmtes Essen (die Schokolade in der Kiiche, den Kuchen
im Biro), obwohl ich gar keinen echten Hunger habe.

e [ Wenn etwas SiiBes im Haus ist, weifs ich, dass es ,nur eine Frage der Zeit" ist, bis ich es esse.
e [ Ich kann satt sein und trotzdem noch stark Appetit auf einen Nachtisch haben.

e [ Ich esse ofter aus Stress, Langeweile oder Frust, nicht aus Hunger.

e [ Angefangene Packungen esse ich eher auf, statt sie halb wegzustellen.

e 0O ,Nur ein Stlick" funktioniert bei mir selten - aus einem werden schnell mehr.

e [ Abends nimmt das Thema Essen einen iiberraschend grofsen Teil meiner Gedanken ein.

4 oder mehr Haken? Dann bist du ein Food-Fokus-Typ - und das ist iberhaupt nichts Schlimmes. Es
heildt nur: Willenskraft allein wird bei dir nicht reichen, du musst an der Umgebung arbeiten. Genau
dafir ist der Rest des Buches gebaut. 0 bis 3 Haken? Dann hast du diesen Drang von Haus aus
schwacher. Dir reichen kleinere Anpassungen - aber die Prinzipien gelten trotzdem.

\

Und noch was, damit du das Ganze nicht falsch verstehst: Dass dein Gehirn nach Zucker schreit, ist erstmal
nichts Negatives. Es gibt sogar Hinweise, wie sinnvoll manche dieser Mechanismen sind - bei den
Abnehmspritzen berichten manche Leute von depressiven Verstimmungen, obwohl sie abnehmen,
moglicherweise weil ihnen plétzlich ein Kompensationsmechanismus fehlt, mit dem sie vorher Emotionen
reguliert haben. Ehrlich gesagt ist die Datenlage dazu uneinheitlich - das sind eher Einzelberichte und offene
Fragen als bewiesene Kausalitdt, also nagel mich da nicht drauf fest. Der Punkt bleibt: Essen ist auf dem
Spektrum der Dinge, mit denen man Emotionen reguliert, noch eine der weniger schlimmen. Wir wollen das

nicht mit Gewalt abstellen. Wir wollen es nur clever kanalisieren.



ZUM MITNEHMEN

ZUM MITNEHMEN

e Dein Gehirn ist auf Verhungerungs-Schutz gebaut - es lebt noch im Hungerwinter, der nie kommt.
Kein Defekt, sondern altes Programm.
e Es rechnet immer: wenig Aufwand, viel Belohnung. Willst du weniger Siides essen, mach dir das

SiRe schwerer und das Gute einfacher - nicht ,mehr Disziplin".

e Hunger (kérperlich) ist nicht Appetit (Belohnungssystem). Und manchmal ist es einfach Durst - erst
ein Glas Wasser, dann neu bewerten.

e Zuckerspitzen kdnnen dich Uber die reaktive Unterzuckerung in den Craving-Kreisel ziehen - bei
manchen starker als bei anderen. Du schiebst die Achterbahn selbst an.

e Gene (FTO, Leptin/Ghrelin) erklaren, warum es fiir dich schwerer ist - aber sie entschuldigen
Nichtstun nicht. Sie sagen dir nur: Bau dein Spielfeld anders.

e Behandel dich ruhig wie die dumme Ratte im Experiment und frag: Wie verandere ich den Aufbau?
Ab dem nachsten Kapitel machen wir genau das.



KAPITEL 03

FRESSATTACKEN SIND KEIN FEIND
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Der Teufelskreis

Bevor wir hier irgendwas machen, miissen wir einen Denkfehler rausraumen, den fast jeder mit sich
rumschleppt, der Fressattacken kennt. Der Denkfehler heif8t: ,Mit mir stimmt was nicht, ich bin kaputt." Und
das ist einfach falsch. Ich sage das nicht, um dich zu trésten. Ich sage es, weil es fachlich falsch ist.



Fressattacken und emotionales Essen sind kein Defekt. Sie sind ein Kompensationsmechanismus. Das heif3t:
Dein Gehirn hat irgendwann gemerkt, dass Essen in stressigen, traurigen, leeren Momenten funktioniert — es
dampft den Stress kurzfristig wirklich. Und deswegen greift es genau da drauf zuriick. Nicht weil du schwach
bist, sondern weil das aus Sicht deines Gehirns eine sinnvolle, funktionierende Losung ist. Am Ende ist unser
Gehirn darauf gebaut, uns vor zwei Dingen zu schiitzen: vorm Verhungern und vor Uberlastung. Und Essen
bedient quasi beides auf einmal.

Der Gamechanger-Satz

Emotionales Essen ist erstmal nichts Negatives — es ist ein Mechanismus, der tatsachlich
funktioniert. Genau deshalb machst du es.

Das war fiir mich damals ein riesen Gamechanger. Solange du glaubst, du bist einfach nur
willensschwach, kampfst du gegen dich selbst — und den Kampf verlierst du. Sobald du verstehst, dass
da ein funktionierender Mechanismus am Werk ist, kannst du anfangen, mit ihm zu arbeiten statt gegen
ihn.

Und dass das ein funktionierender Mechanismus ist, sieht man ausgerechnet daran, was passiert, wenn man
ihn wegnimmt. Einen vorsichtigen Hinweis — bewiesen ist das ausdriicklich nicht — liefern ausgerechnet die
Abnehmspritzen (GLP-1, Semaglutid und Co.). Als die aufkamen, gab es vereinzelt Berichte lGber Stimmungstiefs
bei Menschen, die abnahmen. Damit hier keine Panik entsteht, ganz sauber: Die Behérden (FDA und EMA)
haben das gepriift — allerdings gezielt auf Suizidgedanken — und keinen ursachlichen Zusammenhang
gefunden; die FDA hat die entsprechende Warnung 2024 sogar wieder gestrichen. Es ist also nichts belegt.
Meine eigene Deutung, ausdriicklich als Hypothese: Wenn das Ventil Essen plotzlich weg ist, der Stress aber
bleibt, steht mancher ohne sein gewohntes Werkzeug da. Fiir mich ist das ein Hinweis darauf, dass Stressessen
eben kein ,kaputtes" Verhalten ist, sondern ein natirliches. Und mal ehrlich: Auf dem Spektrum von Dingen,
mit denen Menschen ihre Emotionen runterregulieren — Alkohol, Zigaretten, hartere Sachen — ist eine Tafel

Schokolade noch eine der harmloseren Varianten.

Dass Stress und Essen korperlich zusammenhangen, ist Ubrigens richtig gut belegt: Es gibt Arbeiten zu Cortisol

— dem Stresshormon — und emotionalem Essen, die genau diesen Zusammenhang zeigen. Unter chronischem
Stress steigt bei vielen Menschen der Appetit, und zwar gezielt auf hochkalorische, siie, fettige Sachen. Nicht
auf Brokkoli. Das ist keine Charakterschwache. Das ist Biologie.




Und jetzt kommt der eigentlich wichtige Teil. Das Problem ist namlich in den seltensten Fallen die Fressattacke

selbst. Das Problem ist das, was danach im Kopf passiert: ,Oh Gott, jetzt muss ich das ausgleichen."

Genau dieser Reflex startet den Teufelskreis.

Der Teufelskreis — so lauft er ab

Der Ausgleich-Reflex ist der Brandbeschleuniger. Du hast eine Fressattacke, fihlst dich schlecht, isst am
nachsten Tag fast nichts, um es ,wieder reinzuholen" — und genau diese Unterversorgung baut den Druck auf,
der dich in die nachste Attacke schiebt. Der Binge-Restrict-Zyklus ist in der Forschung gut beschrieben:
Restriktion ist einer der starksten Ausléser fiir den ndchsten Binge. Das heil8t, das Hungern ist nicht die

Reparatur. Das Hungern ist der Anlauf.

In einem Coaching-Gesprach hatte ich letztens genau diesen Fall. Immer derselbe Ablauf: Fressattacke, dann
der Vorsatz ,ab jetzt nur noch zwei Riegel am Tag". Zwei Tage hat das gehalten, das Gefiihl war ,so, Kalorien
wieder ausgeglichen" — und am dritten Tag war die nachste Attacke da. Das ist kein Zufall und keine
Willensfrage. Das ist das direkte Ergebnis vom Ausgleichen.

/4

ACHTUNG, MYTHOS!
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Mythos-Check <5
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Mythos: ,Nach einer Fressattacke muss ich am nachsten Tag hungern, um die Kalorien
auszugleichen."

Fakt: Das Kompensieren ist genau das, was den nachsten Anfall provoziert. Besser: den
nachsten Tag ganz normal essen — kein Defizit, aber eben auch keine Fortsetzung der
Attacke. Lieber ein Tag, an dem du bei null stehst, als ein Tag, an dem du riickwarts laufst
und dir den nachsten Binge einbrockst.

Der Haken — so sicher ist das: Dass Restriktion Binges triggert, ist gut belegt. Wie stark
der Effekt bei dir persénlich ausfallt, ist individuell. Die Richtung stimmt, die Dosis nicht

garantiert.

Nicht bése gemeint: Der Reflex ist total nachvollziehbar. Aber er ist Teil des Problems,
nicht die Losung.

Quelle: Restraint-Theory-Literatur zum Binge-Restrict-Zyklus; Adam & Epel 2007 zu
Cortisol & emotional eating.

Und weil viele jetzt fragen ,ja, und was mach ich stattdessen?" — hier ganz konkret, was ,nicht kompensieren"
am Tag danach heif3t:
e Normal friihstiicken. Keine Mahlzeit streichen, um ,zu sparen". Genau das Streichen ist der Trigger.

e Protein rein. Eine ordentliche Portion morgens halt satt und nimmt dem HeifShunger die Spitze — das ist
der praktische Hebel, nicht das Hungern.

o Nicht auf die Waage. Nach einer Attacke steht da Wasser und Mageninhalt, kein Fett. Die Zahl macht dir nur
unndtig den Kopf kaputt.

e Fertig, weiter. Ein Tag ist ein Tag. Es gibt nichts ,gutzumachen". Das ist keine Schuld, die du abbezahlst.



Und noch was, ganz direkt: Es gibt hier nichts, woflir du dich schamen musst. Ich sage das nicht von oben
herab — ich setze mich da nicht tber dich. Ich habe meine erste Diat mit elf gemacht, bin fast in die
Magersucht gerutscht und hatte danach Uber fiinf Jahre echte Fressattacken. Wenn ich mir heute eine 12er-
Packung Eis in den Kihlschrank lege, weif8 ich vorher schon: Nach drei Tagen ist die leer. Mir geht's da genauso
wie dir. Der Unterschied ist nicht Willenskraft. Der Unterschied ist, dass ich aufgehdort habe, danach zu
kompensieren, und angefangen habe, meine Umgebung umzubauen. Aber dazu kommen wir im nachsten
Kapitel.

Und pass auf, das klingt jetzt fast paradox: Selbst wenn du dir gerade nichts sehnlicher wiinschst, als deine
Fressattacken loszuwerden — wiirde dieser Wunsch morgen in Erfiillung gehen, ersatzlos, hattest du danach
vielleicht ein gréfBeres Problem. Weil das Ventil weg wére, der Stress aber nicht. Es geht also nicht darum, den
Mechanismus abzuschalten. Es geht darum, ihn zu verstehen und dann Schritt fiir Schritt umzubauen.

ZUM MITNEHMEN

Zum Mitnehmen

e Emotionales Essen ist ein Kompensationsmechanismus, der real funktioniert — kein Defekt, keine
Schwaéche.

e Der Hinweis darauf: Nimmt man das Ventil ersatzlos weg (z. B. per Spritze), wird's bei vielen eher
schlimmer (neu, teils umstritten).

e Der eigentliche Teufelskreis startet mit dem Reflex ,ich muss das ausgleichen" - Hungern -
nachste Attacke.

e Deine Regel ab jetzt: nach einer Fressattacke nicht kompensieren. Normal essen, Protein rein, Waage
stehen lassen, weitermachen.

e Scham raus. Du bist nicht kaputt. Du hast nur ein Werkzeug benutzt, das dein Gehirn dir in die Hand
gedrickt hat.



KAPITEL 04

DER GANZE QUATSCH, DEN DU
UBER ESSEN GEHORT HAST

Bevor wir hier weitermachen, missen wir einmal griindlich aufrdumen. Denn ein groRer Teil von dem, was
deinen HeiBhunger-Zyklus am Laufen halt, sind gar nicht deine Gene oder deine ,fehlende Willenskraft" — es
ist schlicht Blodsinn, den dir irgendwer mal erzahlt hat und den du seitdem mit dir rumschleppst. Ich kenne
das selbst gut genug: jahrelang den halben Kopf voll mit Ernéhrungsregeln, die mir nie jemand sauber belegt
hat. Die haben nichts besser gemacht. Sie haben's schlimmer gemacht.

Und das Fiese ist: Erndhrungsmythen kommen in zwei Geschmacksrichtungen. Die einen machen dir Angst
(,SufRstoffe zerstoren deinen Darm", ,Carbs am Abend setzen an") — und Angst treibt dich in genau dieses
verkrampfte Verhéaltnis zum Essen, aus dem heraus Fressattacken tiberhaupt erst entstehen. Die anderen
geben dir eine falsche Sicherheit (,Datteln sind ja gesund", ,Proteinriegel zéhlen nicht richtig") — und diese
Sicherheit sorgt dafiir, dass du gedankenlos reinstopfst und dich am Ende wunderst, warum sich nichts
bewegt. Beide Sorten fittern denselben Zyklus. Deswegen raumen wir jetzt beide weg.

Ich mache das im Raster: Mythos, dann der Fakt, dann — ganz wichtig — wie sicher dieser Fakt eigentlich ist
(von ,steht so in der Nahrwerttabelle" bis ,ist ehrlich gesagt umstritten"), und zum Schluss ein kurzer Reality-
Check, damit hier keiner in Panik verfallt oder sich schuldig flhlt. Ich will dir keine neuen Dogmen verkaufen.
Ich will dich rausholen aus dem Denken in ,gut" und ,bdse". Los geht's.
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ACHTUNG, MYTHOS!
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MYTHOS 1: ,SiiBstoffe machen dick / heiBhungrig." FAKT: Wenn Menschen in \f
Interventionsstudien Zucker durch Sii8stoffe ersetzen, essen sie im Schnitt eher weniger

\1@"

Kalorien — nicht mehr. Die Idee dahinter ist ja: siRer Geschmack ohne Kalorien narrt den
Korper, der schreit dann nach echtem Zucker. Klingt logisch. Nur taucht dieser grofge
Reflex-Hunger in den kontrollierten Daten so einfach nicht auf. Die Kompensation, wenn's
sie gibt, ist unvollsténdig. Der Haken - so sicher ist das: gut belegt iber mehrere RCTs.
Aber ehrlich: Die WHO hat 2023 davon abgeraten, Stigstoffe langfristig zur
Gewichtskontrolle einzusetzen, weil die Langzeit-Beobachtungsdaten wackelig sind. Heifst
am Ende: als Zucker-Ersatz beim Abnehmen okay, als ,Wundermittel flir immer" nicht
bewiesen. Reality-Check: Wenn dir Stistoff im Kaffee hilft, weniger Kalorien zu trinken —
mach das. Das ist keine Siinde. Quelle: Rogers 2016; WHO 2023.
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ACHTUNG, MYTHOS!
%iai
4 ‘

MYTHOS 2: ,Friihstiick ist die wichtigste Mahlzeit — ohne kollabiert dein Stoffwechsel." &
FAKT: Ob du friihstlickst oder nicht, entscheidet nicht dariiber, ob du abnimmst. Es gibt
eine groRe Ubersichtsarbeit im BMJ, die zeigt: Friihstiicken hilft beim Abnehmen im

Schnitt eben nicht — und Auslassen zerstort auch nichts. Dein Kérper gewdhnt sich
einfach daran, wann du isst. Wenn du seit Jahren um 7 Uhr was in dich reinschiebst, dann
erwartet er das auch. Das ist Routine, kein Naturgesetz. Der Haken - so sicher ist das: gut
belegt. Individuell gilt trotzdem: Wenn du ohne Friihstiick mittags heiBhungrig Giber den
Kihlschrank herfallst, dann iss halt was. Es geht um dich, nicht ums Prinzip. Reality-Check:
Kein Frihstlck ist kein moralisches Versagen und auch kein Geheimtrick. Es ist einfach ein
Timing. Quelle: Sievert 2019 (BMJ).

/

ACHTUNG, MYTHOS!
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MYTHOS 3: ,Datteln sind gesunder Zucker — davon kann man bedenkenlos naschen." &

FAKT: Datteln bestehen zu grob zwei Dritteln aus reinem Zucker. Sie haben ein paar
Ballaststoffe und Mikronahrstoffe mehr als Gummibarchen, geschenkt — aber energetisch
sind das kleine Zuckerbomben. ,,Gesund" heildt hier eben nicht ,kalorienfrei". Zahlen dazu
in der Datenbox unten. Der Haken - so sicher ist das: stark. Das ist keine Interpretation,
das steht in der Nahrwerttabelle. Reality-Check: Datteln sind véllig in Ordnung. Aber sie
sind kein Freifahrtschein, nur weil ,Bio" und ,von der Natur" draufsteht. Quelle: USDA
FoodData Central.
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ACHTUNG, MYTHOS!
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MYTHOS 4: , Kohlenhydrate am Abend machen dick." FAKT: Was am Tagesende zahlt, ist .?
deine gesamte Kalorienbilanz — nicht die Uhrzeit, zu der die Nudeln in deinem Mund

QT

landen. Es gibt sogar eine Studie, in der die Gruppe, die ihre Carbs abends geballt a3, am
Ende nicht schlechter dastand. Der Haken - so sicher ist das: umstritten / vorsichtig. Das
ist im Kern eine einzelne, kleine Studie (Sofer 2011) mit speziellem Setup. Ich wiirde
daraus nicht ableiten ,Carbs abends machen schlank" — aber ,Carbs abends machen
dick" ist eben genauso wenig belegt. Und darum geht's hier: dir die Angst nehmen, nicht
sie umdrehen. Reality-Check: Iss deine Kohlenhydrate, wann sie in deinen Alltag passen.
Die Uhr ist nicht dein Feind. Quelle: Sofer 2011 (Einzelstudie).

)
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MYTHOS 5: ,Es gibt Clean Foods und Dirty Foods." FAKT: Es gibt kein Lebensmittel, das o
dich ,sauber" macht, und keins, das dich ,schmutzig" macht. Diese Einteilung ist kein

Naturgesetz, sondern eine moralische Erzahlung — und ausgerechnet die treibt so viele in
den Alles-oder-nichts-Zyklus: ein ,Dirty"-Bissen, der Tag gilt als versaut, also wird gleich
richtig reingehauen. Das ist der ganze Mechanismus in einem Satz. Der Haken - so sicher
ist das: Das ist weniger Studien-Frage als Logik-Frage. Kein seridses Modell teilt Essen in
rein und unrein — das macht die Marketing-Abteilung, nicht die Ernahrungswissenschaft.
Wir sind da so indoktriniert, dass halbe Diskussionen dariiber laufen, ob ein Kind fiir eine
Jrichtige" Kindheit Nutella braucht. Wenn man kurz driber nachdenkt, ist das ziemlich
absurd. Reality-Check: Du darfst dein Essen mogen, ohne dich schuldig zu fiihlen. Genau
dieses Schuld-Framing ist ein Teil des Problems. Quelle: keine ,,Clean/Dirty"-Evidenz
vorhanden — Framing ohne wissenschaftliche Grundlage.

ul Datenbox: Datteln — was da wirklich drin ist

Pro100g Menge

Zucker ca.66-75¢g
Kalorien ca. 280-290 kcal
Ballaststoffe ca.7-8¢g
,Freifahrtschein"-Faktor 0

Zum Einordnen: Schon eine kleine Handvoll Datteln kommt beim Zucker locker an einen Schokoriegel heran —
nur eben mit besserem Ruf. ,Aus der Natur" heilst nicht ,geht nicht auf die Bilanz". (USDA; Werte

sortenabhangig, deshalb als Spanne.)

. Merksatz

Es gibt keine schlechten Lebensmittel — nur hochkalorische. Sobald du aufhérst, Essen in ,erlaubt"
und ,verboten" zu sortieren, nimmst du dem ganzen Zyklus die Munition. Nicht das Lebensmittel ist das
Problem, sondern die Menge, die Leichtigkeit, mit der du drankommst, und die Geschichte, die du dir
dazu erzahlst.



Und genau da liegt der Trick: Ein Proteinriegel ist kein ,,Clean Food", das nicht zéhlt — er ist eine bessere
SuRigkeit, aber am Ende trotzdem eine SifSigkeit. Wenn zwei Boxen davon im Schrank stehen, dreht sich dein
Kopf abends darum, dass eine halbe Box ja locker drin ware. Nicht, weil du willensschwach bist — sondern

weil du gedanklich in einer Kategorie unterwegs bist, die es gar nicht gibt.

ZUM MITNEHMEN

Zum Mitnehmen
e Mythen kommen in zwei Sorten: Angst-machend (,Carbs abends machen dick") und falsche-
Sicherheit-gebend (,Datteln sind gesund"). Beide halten den Zyklus am Laufen.

e SiRstoff, Friuhstiick, Carbs abends — an keinem davon entscheidet sich dein Fettverlust. Was zahlt,
ist die Summe Uber den Tag.

e Datteln & Proteinriegel sind okay, aber kein Freifahrtschein. Kalorien bleiben Kalorien, egal wie gut
der Ruf ist.

e ,Clean" vs. ,Dirty" ist Marketing, keine Wissenschaft. Merk dir: keine schlechten Lebensmittel, nur

hochkalorische.



KAPITEL 05

WARUM EIN PROTEIN-
UBERSCHUSS KAUM ANSETZT

Ich fang mal mit einer Behauptung an, die fiir die meisten erst mal komisch klingt: Du kannst abends mehr
essen, als du eigentlich ,darfst” — und an deinem Kérperfett passiert trotzdem quasi nichts. Vorausgesetzt,
das, was du isst, ist sehr proteinreich. Das ist keine Magie, das ist einfach Biochemie, und genau die schauen
wir uns jetzt an. Denn wenn du das einmal wirklich verstanden hast, hast du im HeiBhunger-Moment auf einmal
ein Werkzeug in der Hand — statt nur ein schlechtes Gewissen.

Erinnern wir uns an einen Abend, den ich in einem anderen Kapitel schon mal erwahnt habe. Es war gerade
richtig Stress, alles nervte, und ich hab gemerkt, dass ich an dem Abend einfach essen will. Friiher ware das
eine halbe Familienpackung Eis geworden. Stattdessen hab ich mir eine riesige Bowl Proteingriefd gemacht —
mit Apfeln, Himbeeren, ein bisschen dunkler Schokolade und Flohsamen — und so lange gegessen, bis ich
wirklich pappsatt war. Und rate mal: An meinem Korperfett hat das quasi nichts gemacht. Warum das so ist, ist

der Kern von diesem Kapitel.

Die teure Kette: Wie Protein iiberhaupt zu Fett werden miisste

Stell dir vor, du isst deutlich mehr Protein, als dein Kérper gerade braucht. Damit dieser Uberschuss als
Koérperfett landet, muss dein Kérper einen ziemlich absurden Umweg gehen. Und genau den zeichnen wir hier

mal auf.



Flow-Diagramm: ,,So miisste Protein zu Fett werden — und warum es kaum passiert”

Warum Protein-Kalorien
kaum als Fett landen
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Warum Protein-Kalorien kaum als Fett landen

Das Entscheidende: Jeder dieser Pfeile kostet deinen Kdrper Energie. Bei Kohlenhydraten und vor allem bei
Fett ist der Weg in die Fettspeicher kurz und billig. Bei Protein ist er lang und teuer. Der Korper ist an der Stelle
einfach ein fauler Buchhalter — diesen aufwendigen Umbau macht er nur ungern und selten in grofBem Stil.
Und deswegen nimmst du von einem reinen Protein-Uberschuss eben kaum zu. Ganz logisch, wenn man den
Weg einmal gesehen hat.

Dazu kommt der thermische Effekt der Nahrung, kurz TEF. Das ist die Energie, die allein die Verdauung frisst.
Bei Protein liegt der bei ungeféhr 20 bis 30 Prozent — das heifRt, von 100 Kalorien Protein verpuffen schon 20
bis 30, nur um das Zeug lberhaupt zu verarbeiten. Bei Fett sind es dagegen nur ein paar Prozent. Das ist gut

belegt, das ist kein Nischenkram.



Der Mythos-Doppelpack
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MYTHOS: ,Proteinpulver ist unnatirlich” — und auRerdem: ,Jeder Kalorienliberschuss ‘f
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macht dick, egal woraus.”

FAKT: Proteinpulver ist nichts anderes als aus Milch oder Erbse herausgefiltertes Eiweifs
— ungefahr so ,unnatirlich” wie Magerquark oder Haferflocken, die du auch nicht vom
Baum pfliickst. Und nicht jeder Uberschuss ist gleich: Ein Uberschuss aus Protein wird

biochemisch anders behandelt als einer aus Fett oder Zucker.

Der Haken — so sicher ist das: Der Grundmechanismus (TEF, teurer Umbauweg) ist solide
belegt. Dass man deshalb praktisch gar nicht zunimmt, selbst bei grolem Protein-
Uberschuss, stiitzt sich auf ein paar kleine Studien — die sind spannend, aber umstritten.
Also: Das Prinzip stimmt, die Extremaussage ,null Gramm Fett, egal wie viel” wiirde ich

nicht tGberziehen.

Nicht bése gemeint: Wenn du dein Proteinpulver liebst — behalt es. Ich will dir nichts
ausreden, ich will dir nur die Denkfehler nehmen, die dich nachts das schlechte Gewissen
kosten.

Quelle: Halton & Hu 2004 (TEF); Antonio et al. 2014/2015 (Protein-Overfeeding).

Datenbox: Was die Overfeeding-Studien zeigen — und was nicht

e In einer Untersuchung alen trainierte Menschen iber Wochen deutlich mehr Protein als nétig — teils grob

800 zusatzliche Kalorien pro Tag rein aus Eiweif3.
e Ergebnis: kein nennenswerter Anstieg des Korperfetts.

e Unsicherheits-Vermerk: Das waren kleine Studien an eher trainierten Leuten, teils ohne perfekte Kontrolle.
Also spannend und richtungsweisend — aber nicht in Stein gemeifBelt. Ich verkauf dir das ehrlich als

umstritten, nicht als Naturgesetz.

Das zweite Prinzip: Volumen schlagt Kalorien

Es gibt noch einen zweiten Grund, warum das Ganze funktioniert, und der hat mit Sattigung zu tun. Protein
macht satt — und zwar messbar. Es gibt eine gut belegte Studie, in der Leute einfach nur ihren Proteinanteil
hochgeschraubt haben und danach von ganz allein deutlich weniger Kalorien gegessen haben, ohne sich zu

qualen.

Und dann kommt das Volumen-Prinzip dazu. Dein Magen zahlt keine Kalorien. Punkt. Dein Magen misst
Volumen und Gewicht. Das heif3t: Wenn du deine proteinreiche Basis mit Wasser, Ballaststoffen und Gemiise
aufpumpst, flillst du bei gleichen Kalorien viel mehr Magen — und wirst satt. Deswegen die Himbeeren,
deswegen die Flohsamen, deswegen das viele Wasser im Griel. Das ist der Rolls-Ansatz, Energiedichte, gut

belegt: nicht weniger essen, sondern anders volumig essen.



Die 10 Minuten sind kein Umweg — die 10 Minuten sind der Trick

Jetzt kommt der Teil, der im Kopf oft hakt. Viele denken: ,Ich hab abends HeiBhunger, und du willst, dass ich
mir erst zehn Minuten was zusammenriihre? Das ist doch total nervig.” Genau. Das ist der Punkt. Diese zehn
Minuten sind kein lastiger Umweg — sie sind das Werkzeug. Einen Proteingriels oder eine Puddingbowl musst
du zubereiten, du kannst die Packung nicht einfach aufreien und reinstopfen. Diese kleine Hiirde sortiert die
echten Fressattacken-Impulse von der blofen Langeweile. Und wenn du sie doch durchziehst, dann hast du

am Ende was gegessen, das satt macht und kaum ansetzt.

Ich sag aber auch ehrlich dazu: Menschen ticken hier komplett unterschiedlich. Ich sa? mal abends pappsatt
auf dem Sofa nach einem riesigen Grill-Abend — Steaks, High-Protein-Soféen, alles — und musste frotzdem die
ganze Zeit an die Eis-Cookie-Sandwiches im Tiefkiihlfach denken. Der neben mir schaute mich nur an und
meinte: ,Krass, das hab ich gar nicht.” Wenn du zur ersten Sorte gehdrst, ist dein Protein-Notfall-Snack Gold
wert. Wenn nicht — Glickwunsch, du brauchst ihn seltener.

Rezept-Karte: Der Proteinpudding-Notfall-Snack

Basis 250 g Magerquark oder eine Portion Proteingrief8 mit heiem Wasser/Milch angeriihrt
Volumen-Booster 1 EL Flohsamenschalen + ordentlich Wasser, kurz quellen lassen

SiiBe & Frische eine groRe Handvoll Himbeeren oder Beeren (viel Volumen, wenig Kalorien)

Belohnung 10 g dunkle Schokolade driiber raspeln

Zubereitung ~10 Minuten. Genau die zehn Minuten, die den Impuls filtern.

Effekt Viel Protein, viel Volumen, hohe Sattigung — und ein Uberschuss, der biochemisch kaum ansetzt.

Ubung: Finde deinen Protein-Notfall-Snack
Nimm dir zwei Minuten und fiill das aus — bevor der nachste HeiBhunger-Abend kommt, nicht mittendrin:

e Mein HeiRhunger schlagt meistens zu um: Uhr

e Womit fangt es typischerweise an (sufs / salzig / cremig)?

e Meine proteinreiche Basis, die ich wirklich gern mag:

e Mein Volumen-Booster (Beeren, Gemiise, Flohsamen, Wasser):
e Meine kleine Belohnung obendrauf:

e Wenn-Dann-Template: Wenn ich abends den Drang habe, mich vollzustopfen, dann mache ich mir zuerst

meinen Notfall-Snack — und entscheide erst danach, ob ich wirklich noch was anderes brauche.

Und ganz wichtig, weil ich das oft sehe: Kompensier das am nachsten Tag nicht. Nicht plétzlich nur zwei Shakes
trinken, um ,auszugleichen”. Du hattest dann vielleicht einen Tag ohne Defizit — aber eben auch keinen Tag

mit Rickschritt. Und das ist am Ende ein guter Deal.



ZUM MITNEHMEN

Zum Mitnehmen

Ein Uberschuss aus Protein wird biochemisch schlecht in Fett umgewandelt: teurer Umbauweg
(Gluconeogenese - De-novo-Lipogenese) plus TEF von rund 20-30 %.

Deshalb der Trick: Lenk im Heifshunger-Moment auf etwas sehr Proteinreiches um, statt auf Eis
oder Chips.

Volumen-Prinzip: Wasser, Ballaststoffe und Gemiise machen bei gleichen Kalorien viel satter.
Die 10 Minuten Zubereitung sind kein Umweg — sie sind die Hiirde, die den Impuls filtert.

Ehrlich bleiben: Der Mechanismus ist solide, die ,nimmt-gar-nicht-zu”-Extremstudien sind klein und
umstritten. Prinzip nutzen, Aussage nicht liberziehen. Und bitte nicht am Folgetag hungernd

kompensieren.



KAPITEL 06

BEHANDLE DICH WIE EINEDUMME RATTE

Mach es dir schwer: Bau Hlirden

Du, abends
auf der Couch das Eis

Kein Eis 15 Minuten Genau eine
zu Hause zum Supermarkt Portion

Mach es dir schwer: Bau Hirden

Jetzt kommt das Kapitel, das fiir viele von euch der eigentliche Hebel sein wird. Und ich muss ehrlich sein: Es
ist gleichzeitig das Kapitel, bei dem euer Ego am lautesten ,aber ich doch nicht!" schreien wird. Halt kurz aus.
Lies bis zum Ende.



CHRIS' COACH-NOTIZ

Frag nicht: Wie halte ich das aus?
Frag: Wie andere ich den Aufbau so, dass die bessere Entscheidung

automatisch leichter wird?

Die meisten von euch versuchen seit Jahren, ihr HeiGhunger-Problem Ulber eine einzige Ressource zu l8sen:
Willenskraft. lhr habt Schokolade im Haus, Proteinriegel im Schrank, das Eis im Tiefklihifach — und ihr glaubt,
ihr misstet einfach nur stédrker sein. Harter. Disziplinierter. Und dann kommt der Abend, der Stress, der Film,
und die Packung ist leer.

Ich sage euch, woran das liegt: lhr esst zu viele SiiBigkeiten, weil ihr es euch zu einfach macht, diese
SiiBigkeiten zu essen. Punkt.

Die dumme Ratte

Stell dir eine Ratte im Labor vor. Sie sitzt in einem Kafig, und in einer Ecke liegt ein Haufen Zucker. Die Ratte
lduft, ganz Uberraschend, standig zu dem Zucker. Jeden Tag. Immer wieder. Was macht jetzt der Forscher?
Sagt er der Ratte ,hey, hab mal mehr Willenskraft, arbeite an deinem Mindset"? Nattrlich nicht. Das ware
absurd. Er verandert den Experimentaufbau. Er nimmt den Zucker raus.

Und genau da ist der Punkt, den ihr schlucken misst: Ihr miisst euch behandeln wie eine dumme Ratte. Sorry
an alle Ratten da drauRen. Wir Menschen glauben, wir seien so viel schlauer als unsere Biologie — und am
Ende haben wir trotzdem eine sehr simple Biologie, die auf Verfligbarkeit reagiert. Unser Gehirn ist darauf
ausgelegt, uns primar vorm Verhungern zu schiitzen, nicht davor, an einer 12er-Packung Eis vorbeizukommen.

Ich setze mich da librigens nicht Gber euch. Mir geht das genauso. Wenn ich eine 12er-Packung Eiscreme in
den Kihlschrank lege, dann weif ich: Ich werde mehr essen als eins am Tag, und nach drei Tagen ist die
Packung leer. Genetisch habe ich sogar ein deutlich erhdhtes Risiko fiir Ubergewicht — mein DNA-Test hat das

ziemlich nlichtern ausgespuckt. Das heif3t, ich muss andere Dinge machen als jemand, der diese Karten nicht
hat.

»Sorry an alle Ratten da drauBen."

Das Meta-Prinzip: schwerer machen, leichter machen

Die ganze Methode dieses Buches lasst sich auf einen einzigen Satz eindampfen, und den will ich, dass ihr euch
merkt:

Die Dinge, von denen ich weniger machen will — wie kann ich sie mir schwerer machen? Und die Dinge, von
denen ich mehr machen will — wie kann ich sie mir einfacher machen?



Es geht immer um das Verhaltnis zwischen méglichst wenig Aufwand und méglichst viel Belohnung.
Willenskraft ist als Werkzeug einfach unzuverlassig — mal ist sie da, mal nicht, und ausgerechnet abends,
wenn du mide und gestresst bist, ist sie am wenigsten da. Also nehmen wir sie so weit wie moglich aus der

Gleichung raus.

Und ja, das gilt fur alles. Ich habe ein Fahrrad unten im Wohnzimmer stehen — nicht im dunklen, abgeranzten
Keller. Warum? Weil ich mich bei Calls draufsetze, wenn es direkt vor mir steht. Stiinde es im Keller, wiirde ich
es weniger machen. Ich buche bewusst schlechtere Hotels, wenn sie direkt neben einem Gym liegen. Ich
mache mir das gute Verhalten einfach und das schlechte umsténdlich. Mehr ist das nicht.

Wichtig — nicht bése gemeint, aber ehrlich: Eine Hirde ist kein Verbot. Du darfst das Eis essen. Immer.
Du machst es dir nur nicht mehr gedankenlos verfiigbar. Es geht nicht um Willenskraft und auch nicht
ums Verzichten — es geht ums Experimentdesign.

Phase-Logik: Raus und Rein

In einer Abnehm-Phase kommen alle Trigger Foods raus aus dem Haus. Nicht ,weniger". Raus. Und weil euer
Kopf jetzt schon ,aber der Proteinriegel ist doch gesund" denkt: Auch wenn es bessere SiiBigkeiten sind, sind
es am Ende trotzdem SiiRigkeiten. Zwei Boxen im Schrank, und abends dreht sich der Kopf darum, dass man

locker eine halbe Box essen konnte.

RAUS (in der Phase) REIN (mit kleinem Aufwand)

Eis, 12er-Packungen Obst, das man erst waschen/schneiden muss
Schokolade, StiBigkeitsschrank Eier

Proteinriegel, Proteinboxen Magerquark, Skyr

Chips, ,aufreien-und-essen" Proteinpudding / Proteingries zum Anriihren
Fertigpizza im Tiefklhler Flohsamenschalen, Haferflocken

Brot, das sofort belegt ist Gemdse, das erst zubereitet werden muss

Der Trick bei der rechten Spalte: Diese Sachen schmecken gut, l6sen aber deutlich weniger
Belohnungsreaktion aus und missen erst zubereitet werden. Dieser Zubereitungsprozess — sagen wir zehn
Minuten — sorgt fiir ein besseres Sattigungsgefiihl und dafiir, dass ihr nicht gedankenlos reinstopft. Und genau
das ist der Punkt: Wenn ihr jetzt schon merkt, dass ihr auf den Aufwand keine Lust hattet, ist das genau das,

was daflr sorgt, dass ihr weniger davon esst.



Die Kuichen-Inventur

Bevor du weiterliest — mach das wirklich. Geh gedanklich (oder tatsachlich) durch deine Kiiche:

° Was steht griffbereit auf der Arbeitsplatte / im Sichtfeld? (Sichtbarkeit ist der gréRte Hebel.)

° Gibt es einen ,SiRigkeitsschrank"? - Auflésen.

o Was liegt im Tiefkiihlfach, das du in einer Sitzung leer machen kdnntest?
° Welche ,aufreiBen-und-sofort-essen"-Produkte hast du? - Raus.

° Was Gesundes miisstest du erst kaufen, damit die Rein-Spalte gefiillt ist?

Wenn mir in einem Coaching-Gesprach jemand sagt ,Christian, ich hab abends immer Stressessen", frage ich
als Erstes ,was isst du?" — ,Schokolade" — ,wo hast du die?" — ,Ich hab zu Hause einen SiiRigkeitsschrank".
Und dann sage ich meistens nur: meine Gite. Sich abends bewusst Trigger hinzustellen und dann gegen sie
ankampfen zu wollen, das ist ja fast wie Masochismus — und ich muss das leider so direkt sagen, damit ihr
versteht, wie extrem ich das meine.

Die Hiirden-Leiter

Du willst trotzdem ein Eis? Super, sollst du auch. Aber bau eine Hiirde. Je héher die Sprosse, desto weniger
gedankenlos passiert es:

Sprosse 5 ist die Kénigsdisziplin, und sie ist gleichzeitig die ehrlichste. Wenn du bereit bist, fiir das Eis 15
Minuten zu laufen und dir dann genau eine Portion zu holen — dann willst du es wirklich, und dann sollst du es

auch genieBen. Wenn du dafiir zu faul bist, hast du deine Antwort auch. So oder so gewinnst du.

Und Sifes in soziale Situationen zu legen macht die Situation sogar schéner: der McFlurry mit Freunden, die
Eisdiele mit einem Spaziergang verbunden, statt allein und gedankenlos auf der Couch. Bei Kindern tbrigens
dasselbe — aber ohne das Framing ,verbotenes b&ses Essen". Zu Hause gibt's vor allem nahrstoffreiche
Sachen wie Obst, und fiir StiRes gehen wir gemeinsam zur Eisdiele. Familienerlebnis statt Nutella-Schrank. Wir
sind da so von Marketing indoktriniert, dass wir fast das Geflihl haben, wir missten verteidigen, dass ein Kind
Kinderriegel zu Hause hat. Das ist absurd.

Der Partner-Faktor

Haufigstes Problem in der Praxis: Du rdumst auf, und dein Partner bringt das Zeug wieder mit. In einem
Coaching letztens meinte eine Frau genau das — ihr Mann bringt die StiRigkeiten immer wieder ins Haus.
Meine Frage war: ,Hast du das Gesprach schon mal wirklich verletzlich gefiihrt?" Sie hatte ihn nur gebeten.
Gebeten reicht oft nicht. Es geht darum, offen zu erklaren, dass das suchtahnlich ist, dass du dich danach
schlecht flihlst und dass diese Unzufriedenheit sich auf die Beziehung libertragt. Zeig ihm notfalls dieses
Kapitel.

Und wenn der Partner die Trigger selbst braucht: verschlossene Kiste, Schlissel nur bei ihm. Die kleine Hirde
reicht — die Kiste steht da, aber du brichst sie nicht auf, und der Kopf dreht sich nicht mehr den ganzen Abend
drum. Falls euer Partner aber sagt ,n6, da helfe ich dir nicht" — bei einer Sache, die dir offensichtlich wichtig

ist und dir schadet — dann sagt das leider auch was Uber die Partnerschaft aus. Auch nach zehn Jahren Ehe.



WENN-DANN: dein Werkzeug fiir den Ernstfall

Zum Schluss das starkste einzelne Tool, und dafir gibt's richtig gute Forschung (dazu unten mehr): Wenn-Dann-
Plane. Du legst vorher fest, was du in einer konkreten Situation tust — dann musst du im Moment nicht mehr
entscheiden, und genau da sparst du dir die Willenskraft, die abends eh nicht da ist. Formuliere deine eigenen
aus:

e WENN ich abends um __ Uhr Lust auf was StiRes bekomme, DANN rihre ich mir erst einen grolRen
Proteingries mit Obst, Himbeeren, etwas dunkler Schokolade und Flohsamen an.

e WENN ich Stress habe und essen will, DANN mache ich mir eine riesige proteinreiche Bowl und esse davon,
bis ich wirklich voll bin — statt der Packung Kekse.

e WENN ich wirklich ein Eis will, DANN laufe ich die 15 Minuten zum Supermarkt und hole genau eine Portion.

e WENN ich abends am SiRigkeitsschrank stehe, DANN

e WENN mein Partner wieder Trigger Foods mitbringt, DANN

Der Proteingries-Trick ist Gbrigens kein Zufall. Protein hat zwar auch Kalorien, die am Ende in deiner
Gesamtbilanz zahlen — aber der direkte Umbau von Protein zu Kérperfett (die sogenannte De-novo-
Lipogenese) ist stoffwechseltechnisch so aufwendig, dass er in der Praxis kaum ins Gewicht fallt. Dazu kommt
der hohe thermische Effekt: einen ordentlichen Teil der Protein-Kalorien verbrennt dein Korper schon bei der
Verdauung. Heifdt praktisch: Wenn du abends satt werden willst, entscheidet vor allem, womit. Eine grolRe
Proteinladung macht dich voll, ohne so leicht als Fett zu landen wie dieselbe Menge Kalorien aus Eis. Ein
Freibrief flir unbegrenzt Kalorien ist das aber nicht.

ACHTUNG, MYTHOS!
s
)

Mythos: ,Ich muss nur endlich mehr Willenskraft entwickeln, dann kriege ich meinen \fz

)

@

HeiRBhunger in den Griff." Fakt: Sichtbarkeit und Néhe von Essen steuern deinen Konsum
starker als deine Disziplin. Verandere die Umgebung, nicht dich. Der Haken — so sicher ist
das: Dass Choice Architecture wirkt, ist gut belegt; wie stark der Effekt bei dir persénlich
ist, hangt von deinem Typ ab (Dauer-Food-Fokus vs. jemand, der den Drang gar nicht hat).
Nicht bése gemeint: Das ist kein ,du bist schwach"-Vorwurf. Es ist das Gegenteil — du
horst auf, gegen deine Biologie zu boxen.

Zum Mitnehmen

e Andere den Experimentaufbau, nicht dich. Willenskraft ist unzuverlassig; Umgebung ist gestaltbar.
e In der Abnehm-Phase: alle Trigger Foods raus. Auch die ,besseren SifSigkeiten".

e Fiille die Rein-Spalte mit gutem Essen, das erst Aufwand braucht.

e Bau Hiirden statt Verbote. Eine Hiirde ist kein Verzicht — sie ist ein Filter flr ,will ich das wirklich?".
e Plan Genuss bewusst und sozial statt gedankenlos auf der Couch.

e Rede verletzlich mit deinem Partner — bitten reicht oft nicht.

e Schreib dir 3-5 Wenn-Dann-Pléane und hang sie an den Kiihlschrank.



KAPITEL 07

DER 14-TAGE-PLAN

Jetzt haben wir acht Kapitel lang geredet — Umgebung, Trigger, Protein, Willenskraft, der Partner, all das. Und
ich weifd genau, wie das lauft: Du liest so ein Buch, nickst innerlich, denkst ,ja, ergibt Sinn” — und dann machst
du am Montag trotzdem exakt gar nichts anders. Das ist keine Charakterschwéche, das ist der Normalfall.
Deswegen kommt jetzt kein weiteres Konzept mehr, sondern ein Fahrplan. Vierzehn Tage, Schritt fir Schritt,
und an jedem Tag steht genau eine Sache, die du tust.

Eins vorweg, ganz transparent: Die 14 Tage sind der Start, nicht das Ziel. Es gibt eine ziemlich bekannte Studie,
in der man geschaut hat, wie lange es dauert, bis ein neues Verhalten wirklich automatisch lauft — im Schnitt
kamen da so ungefahr 66 Tage raus, mit einer riesigen Spanne von Mensch zu Mensch, irgendwo zwischen 18
und Uber 250 Tagen (Lally 2010, gut belegt). Das heil8t im Klartext: Nach zwei Wochen bist du nicht ,fertig”.
Wer dir das verspricht, verkauft dir was. Aber nach zwei Wochen steht das Gerlist — und alles danach lauft
auf diesem GerdUst leichter. Merkt euch das, damit ihr an Tag 15 nicht dasteht und denkt, es hatte nicht
funktioniert.

Und noch was zum Prinzip dahinter: Der ganze Plan ist im Grunde eine Sammlung von Wenn-Dann-Regeln.
Nicht ,ich nehme mir vor, geslinder zu essen” — das ist Wunschdenken —, sondern ,wenn Situation X, dann
mache ich Y”. Genau diese konkreten Wenn-Dann-Formulierungen erhéhen nachweislich die
Wahrscheinlichkeit, dass ein Vorsatz auch wirklich umgesetzt wird (Gollwitzer 1999, gut belegt). Deswegen ist

der Plan so kleinteilig. Nicht weil ich dich fiir unfahig halte, sondern weil vage Vorsatze einfach verpuffen.

Der Voll-Kalender

Tag Fokus Konkrete Handlung

1 Kichen-Inventur Jeden Schrank auf, alles raus auf den Tisch. Was ist Trigger, was nicht?

2 Trigger raus Trigger Foods entsorgen oder verschenken. Auch die ,flir Gaste”. Gaste bringen ihr Zeug selbst
mit.

3 Aufwand-Einkauf Nur Sachen kaufen, die erst zubereitet werden missen: Eier, Obst, Magerquark, Proteinpulver,
Flohsamen.

4 Hirde bauen Eine feste Wenn-Dann-Barriere festlegen (z. B. Eis gibt's nur, wenn ich zum Supermarkt 15 Min.
weg laufe).

5 Notfallrezept Einmal die groRe Proteinbowl kochen, obwohl gar kein ,Anlass” ist. Beim Hunger ist Uben zu

tben spat.
6 Hirde testen Bewusst Lust auf was Siises - durch die Hiirde gehen, nicht abkiirzen.

7 Woche-1-Check Was hat gehalten, was nicht? Ohne Bewertung, nur Beobachtung.

8 Genuss planen Ein soziales SiR-Event fir die Woche eintragen (Eisdiele mit Freunden).



Tag Fokus Konkrete Handlung

9 Partner-Gesprach Das ehrliche, verletzliche Gesprach fiihren (siehe Kap. 6).

10 Trigger tracken Ab heute jeden Impuls notieren (Tabelle unten).

11 Notfallrezept #2 Zweite Variante einliben, damit es nicht langweilig wird. Langeweile ist auch ein Trigger.

12 Umgebung nachjustieren ~ Wo schleicht sich was wieder ein? Nachscharfen.

13 Sozialer Genuss Das geplante Event stattfinden lassen — bewusst, am Tisch, nicht heimlich auf der Couch.
14 Auswertung Trigger-Tabelle anschauen: Wo sind die Muster?

Die Reihenfolge ist tbrigens kein Zufall. Erst raumst du die Umgebung leer (Tag 1-2), dann fiillst du sie richtig
auf (Tag 3), dann baust du Struktur (Tag 4-6). In der Reihenfolge, weil eine Hiirde in einer vollen Trigger-Kiiche
nichts bringt — da greifst du einfach am Kiihlschrank vorbei zu. Erst das Umfeld, dann die Regel. Das heif3t:

Wer bei Tag 8 anfangt, weil das netter klingt als Schranke ausrdumen, baut auf Sand.

Deine Tages-Checkliste

Finf Hakchen, jeden Abend, dauert 30 Sekunden:

° Kein Trigger Food war heute griffbereit zu Hause

° Ich hatte was Proteinreiches, das ich erst zubereiten musste
° Ein geplanter Genuss lief bewusst ab (falls heute vorgesehen)
° Impuls aufgeschrieben statt nur ,passieren lassen”

° Nach einem Ausrutscher habe ich nicht kompensiert

Dieses Selbst-Aufschreiben ist librigens kein esoterischer Tagebuch-Kram. Es gibt eine groRe Ubersichtsarbeit,
die zeigt: Menschen, die ihr Verhalten konsequent selbst beobachten, nehmen im Schnitt deutlich erfolgreicher
ab (Burke 2011, gut belegt). Nicht weil das Aufschreiben magisch ist — ein Hakchen verbrennt keine Kalorie.
Sondern weil du Muster Uberhaupt erst siehst, wenn sie schwarz auf weifd vor dir liegen. Im Kopf redest du dir
jeden Ausrutscher schon. Auf dem Papier nicht.



Der Riickfall-Notfallplan

Der Ruckfall-Notfallplan

N 2

@ Fressattacke passiert

N

Fiihlst du dich schlecht?
CO Ja, véllig normal

2

G Impuls:
ich gleiche das morgen aus

Y

@ STOPP:
NICHT kompensieren

N

-O- Morgen ganz normal essen

J

@ Weitermachen

Der Rickfall-Notfallplan

Und jetzt der wichtigste Teil des ganzen Kapitels, weil hier die meisten alles kaputt machen. Nicht bei der
Fressattacke selbst — die passiert, Punkt. Sondern bei der Frage: Was tust du am Tag danach?

Warum so hart auf ,nicht kompensieren”? Weil genau das der Teufelskreis ist: Fressattacke - hungern -
nachste Fressattacke. Ich hatte im Coaching mal jemanden, der genau in diesem Zyklus feststeckte — nach
jeder Attacke tagelang fast nichts, ein, zwei Riegel, im festen Glauben, damit die Kalorien wieder
»~ausgeglichen” zu haben. Und dann kam am dritten Tag der ausgehungerte Korper und holte sich alles doppelt
zuriick. Der Denkfehler steckt schon im Wort ,ausgleichen”, als wére das eine Buchhaltung. Dein Koérper fihrt
aber kein sauberes Konto, dein Kérper reagiert auf Hunger.



/

ACHTUNG, MYTHOS!
%5
4 ‘

Mythos: ,Nach einem Ausrutscher muss ich das mit einem strengen Tag wieder o

gutmachen.” Fakt: Kompensieren ist der Motor des Teufelskreises, nicht die Losung. Ein
Tag ohne Defizit ist kein Riickschritt — ein Hungertag, der die nachste Attacke auslost,
schon. Anders gesagt: An einem normalen Tag machst du zwar keinen Fortschritt, aber du
machst eben auch keinen Rlckschritt. An einem Strafhungertag oft beides falschrum. Der
Haken — so sicher ist das: Die Dynamik ist psychologisch gut plausibel und deckt sich mit
der klinischen Binge-Eating-Literatur, aber es gibt keine sauberen RCTs, die ,kompensieren
vs. nicht” isoliert testen — das ist ethisch und praktisch kaum studierbar. Also: gut belegt
bis plausibel, nicht in Stein gemeilBelt. Nicht bése gemeint: Wenn du bisher immer
kompensiert hast, bist du nicht dumm. Das ist die naheliegendste Reaktion liberhaupt —
sie fuihlt sich sogar verantwortungsvoll an. Sie funktioniert nur leider genau falschrum.

Deine Trigger-Tracking-Tabelle (zum Ausfiillen)

Ab Tag 10. Jeder Impuls kommt rein — auch die, denen du widerstanden hast. Gerade die, ehrlich gesagt,
denn die zeigen dir, was schon funktioniert.

Uhrzeit Was wollte Ausloser (Stress, Langeweile, Ort, Nachgegeben? Was hatte die Hiirde
ich? Person?) erhoht?

Nach vier, finf Tagen siehst du dein Muster schwarz auf weifd. Und bei den allermeisten ist es eben nicht ,ich
bin willensschwach”, sondern zwei, drei ganz konkrete Situationen, die immer wiederkommen: der Griff in den
Schrank um 22 Uhr, der Backer auf dem Heimweg, der Sonntag bei den Eltern. Drei Situationen, keine dreiRig.
Und drei Situationen kannst du gezielt entscharfen — genau nach der einen Frage, die sich durch dieses ganze
Buch zieht: Die Dinge, von denen ich weniger machen will — wie mache ich sie mir schwerer?

Zum Mitnehmen

e 14 Tage = Gerdiist, nicht Ziel. Automatisierung dauert eher Richtung 66 Tage, mit groRer individueller
Spanne. Bleib dran, ohne dich an Tag 15 zu bewerten.

e Reihenfolge zahlt: erst Umgebung leerrdumen, dann Aufwand-Essen einkaufen, dann eine Hiirde + ein
Notfallrezept einliben, dann sozial planen und das Partner-Gesprach fihren. Nicht andersrum.

e Arbeite mit Wenn-Dann, nicht mit Vorsatzen. ,Wenn Situation X, dann Y” wird umgesetzt — ,ich nehme mir
vor” verpufft (Gollwitzer 1999).

o Selbst-Monitoring wirkt — nicht weil es magisch ist, sondern weil du Muster erst siehst, wenn sie auf dem
Papier stehen (Burke 2011).

e Die eine Regel liber allem: Nach einem Ausrutscher wird nicht kompensiert. Ein Tag ohne Defizit ist okay.
Ein Hungertag als ,Strafe” ist der Anfang der nachsten Attacke.



KAPITEL 08

FURIMMER: WENN DU KAUM
NOCH GEGEN DICH KAMPFST

Du bist am Ende des Buches, und ich will ehrlich mit dir sein: Der Tag wird kommen, an dem du wieder zu viel
isst. Nicht vielleicht. Sondern sicher. Irgendein Abend, irgendein Stress, und plétzlich stehst du vor der halb
leeren Packung. Die entscheidende Frage ist nicht ob das passiert, sondern was du in genau der Sekunde
danach mit dir machst. Und da entscheidet sich alles.

Es gibt in der Suchtforschung eine Unterscheidung, und die war flir mich ehrlich gesagt ein Gamechanger:
Lapse versus Relapse. Ein Lapse ist der eine Ausrutscher, der einzelne Abend. Ein Relapse ist der komplette
Rlckfall zurlick ins alte Muster liber Wochen. Und - das ist der Punkt - das eine muss tberhaupt nicht in das
andere flihren. Was den harmlosen Ausrutscher in den echten Riickfall verwandelt, ist nicht die Schokolade.
Es ist ein Gedanke. Genau der Gedanke aus Kapitel 1.

Riickfall-als-Mechanismus-Kasten: der ,jetzt ist eh egal”-Effekt Forscher nennen das den Abstinence
Violation Effect (AVE). Der Ablauf lauft fast immer nach demselben Muster: Du hast dir eine klare Regel
gesetzt. Du brichst sie einmal. Und dann kommt dieser Reflex - ,jetzt hab ich's eh schon versaut, jetzt ist
auch egal, dann kann ich gleich richtig.” Ich kenne diesen Moment selbst: Du stehst irgendwann in der
Kiiche, um dich herum mehrere leere Packungen, und fangst sogar an, Sachen wieder rauszukramen, die
du eigentlich schon weggeworfen hattest. Aus zwei Riegeln wird der ganze Abend. Aus dem einen Abend
die ganze Woche. Merk dir: Das ist nicht dein Charakter. Das ist ein bekannter, benannter Mechanismus
- und genau dieselbe Scham-Schleife, liber die wir ganz am Anfang gesprochen haben. Der Ausweg ist
banal und machtig zugleich: Ein Ausrutscher ist ein Ereignis, kein Urteil. Kein Kompensieren am nachsten
Tag mit drei Shakes - das ist der Sprit flir den Teufelskreis. Lieber einen Tag ohne Defizit als einen Tag
mit Rickschritt.
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Und langfristig? Da gibt es eine der grofdten Langzeit-Beobachtungen tiberhaupt, das National Weight Control
Registry: tausende Menschen, die liberhaupt nur reingekommen sind, weil sie mindestens 13,6 Kilo
abgenommen und das mindestens ein Jahr gehalten haben - viele davon Gber Jahre. Das Spannende: Die
halten das nicht tGber eiserne Willenskraft. Die haben sich eine Umgebung und Routinen gebaut, in denen das
gute Verhalten der Standardweg ist. Genau das, was wir das ganze Buch lang gemacht haben.

Und die Triggerfoods? Die diirfen langfristig gelegentlich zuriick. Aber nach Plan, nicht nach Zufall. Das Eis
holst du dir mit Freunden unterwegs, die Pizza isst du draufen. Was du nicht machst: einen Dauervorrat im
Tiefkhlfach. Ich weifs, wovon ich rede - wenn ich eine 12er-Packung Eis einlagere, ist die nach drei Tagen leer.
Nicht weil ich schwach bin. Weil ich Mensch bin.

ACHTUNG, MYTHOS!
.
>,

Mythos: ,Wer es dauerhaft nicht schafft, hat einfach zu wenig Willenskraft und Disziplin.” &
Fakt: Willenskraft ist endlich, und vor allem ist sie schlicht kein effektives Tool. Menschen,

die langfristig schlank bleiben, gewinnen nicht jeden Tag den Kampf gegen sich - sie haben

den Kampf abgeschafft, indem sie ihre Umgebung umgebaut haben. Der Haken - so sicher

ist das: Lapse # Relapse und der AVE sind gut belegt. Dass Erhaltung tber Routine und

Umfeld lauft, ist gut belegt, aber es sind Beobachtungsdaten - wer es schafft, tut vieles

gleichzeitig, und man sieht Zusammenhange, keine sauberen Ursachen. Nicht bése

gemeint: Wenn dir bisher gesagt wurde, es liege an deiner Disziplin, dann war das kein

bdser Wille. Es war nur die falsche Erklarung.

Abschluss-Manifest: Du bist nicht schwach

Du hast dir nie zu wenig Mihe gegeben. Du hattest nur den falschen Aufbau. Du hast versucht, mit reiner
Willenskraft gegen eine Biologie anzurennen, die seit Jahrtausenden darauf ausgelegt ist, dich vor dem
Verhungern zu schiitzen. Das musste auf Dauer scheitern - nicht weil du kaputt bist, sondern weil das
Experimentdesign kaputt war. Du warst die ganze Zeit die Ratte, der man gesagt hat ,streng dich mehr an”,
statt einfach die SitiBigkeiten aus dem Kafig zu nehmen. Ab jetzt dnderst du das Design. Und dann kdmpfst du

irgendwann kaum noch gegen dich.

Das ganze Buch in 10 Satzen

1. HeiBhunger ist kein Charakterfehler, sondern ein Schutz- und Kompensationsmechanismus.
. Scham verstarkt das Problem - sie ist der Treibstoff, nicht die Bremse.

. Willenskraft ist endlich und als Werkzeug schlicht unzuverlassig.

. Es geht immer um wenig Aufwand fir viel Belohnung - nutze das fiir dich.

. Mach die guten Dinge einfacher, die schlechten schwerer.

. Trigger-Foods gehdren nicht als Dauervorrat ins Haus.

. Halte stattdessen Sachen vor, die erst zubereitet werden missen.

. Rede mit deinem Umfeld offen und verletzlich, nicht nur bittend.

. Kompensiere nach einem Ausrutscher niemals mit Hungern.
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. Ein Lapse ist ein Ereignis - kein Urteil Gber dich.



ZUM MITNEHMEN

Zum Mithnehmen

e Der nachste Ausrutscher kommt sicher - plane ihn als Lapse ein, nicht als Weltuntergang.

e Sobald der Gedanke ,jetzt ist eh egal” auftaucht: Das ist der AVE. Benenne ihn, dann verliert er.
e Kein Kompensieren am Folgetag. Ein Tag ohne Defizit ist kein Riickschritt.

e Triggerfoods: geplant, unterwegs, sozial - nie als Vorrat.

e Du warst nie schwach. Du hattest nur den falschen Aufbau. Den hast du jetzt.
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