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BEVOR WIR STARTEN

Du bist nicht
schwach.

Und in den néichsten Seiten zeige

ich dir, warum.
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TEIL EINS

HeifShunger - Teil Eins

Es liegt
nicht an dir-.

Bevor du irgendetwas anderst, musst du verstehen,
warum dein Kopf abends so laut wird. Denn mit

Charakter hat das nichts zu tun.
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q Ich kenne
beide Seiten.

Meine erste Diat habe ich mit elf gemacht. In dem Alter machen
sich andere Gedanken lUber Hausaufgaben, ich habe Kalorien
gezahlt. Was als ,ein bisschen aufpassen" begann, zog mich mit

dreizehn fast in die Magersucht.

Dann kippte es ins genaue Gegenteil. Uber finf Jahre hatte ich
heimliche Fressattacken. Nachts, allein, immer der gleiche
Ablauf: essen, bis nichts mehr geht, und danach ein Selbsthass,

der schwerer wog als alles im Magen.

Ich habe alles versucht, was man dir Uberall erzahlt: mehr
Disziplin, strengere Regeln, noch weniger essen. Es wurde jedes
Mal schlimmer, weil jede neue Regel den Druck erhéht hat.

Genau dieser Druck hat die nachste Attacke ausgelost.

Rausgeholt hat mich kein starkerer Wille. Es war der Moment, in
dem ich anfing, Studien zu lesen statt Diatregeln. Zum ersten Mal
verstand ich, warum mein Kopf so reagiert. Sobald ich das

Warum kannte, fiel die Schuld von mir ab.

Heute esse ich, worauf ich Lust habe, und habe es trotzdem im
Griff. Der Unterschied ist ein System, das ohne Willenskraft

auskommt. Genau das gebe ich dir in diesem Buch weiter.

Ich erzihle dir das, damit du weif3t: Ich
kenne diesen Kopf, der abends nur noch
an die eine Packung im Schrank denkt.

15+ 700.000+

Jahre Erfahrung begleitete Menschen
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MEINE GESCHICHTE

Nicht besonders.
Nur gewohnlich.

o (i)

Die erste Diiit

Viel zu friih im Thema und viel zu friih im falschen Denken Gber
Essen. Kalorien zéhlen, lange bevor ich verstand, was das mit einem

macht.

. tber 5 Jahre

Die Fressattacken

Heimlich essen, der Selbsthass danach, am nachsten Tag hungern,

um es ,wiedergutzumachen". Am Ende doch wieder von vorn.

‘ ( der Wendepunkt )
Wissenschaft statt blinde Disziplin

Irgendwann hérte ich auf, mich zu bekdmpfen, und fing an, Studien

zu lesen. Zum ersten Mal verstand ich, warum mein Kopf so
reagiert. Dieses Verstehen hat mir das Verhaltnis zum Essen

gerettet.

®
Ein System statt Willenskraft

Ich esse, worauf ich Lust habe, und habe es trotzdem im Griff. Mein
Umfeld nimmt mir heute die Kdmpfe ab, die ich friiher jeden Abend

verloren habe.
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KAPITEL 01 - WILLENSKRAFT

Warum ,,mehr aufpassen”
nie funktioniert.

ast jeder, der abnehmen will, glaubt
F denselben Satz: ,Ich misste einfach mehr
aufpassen." Und jedes Mal, wenn es nicht
klappt, wird daraus ein leiserer: ,Ich bin eben zu

schwach."

nicht. Willenskraft ist kein

Charakterzug, den die einen haben und die anderen

Beides  stimmt
nicht. Sie funktioniert wie ein Konto: Jede Situation,
in der du dich zusammenreiBen musst, ist eine
Abbuchung. Weil niemand unbegrenzt abbuchen
kann, ist der Kontostand am Abend zwangslaufig

niedrig.

Was heiflst Willenskraft Gberhaupt? Entweder etwas
tun, worauf du keine Lust hast. Oder etwas lassen,
worauf du Lust hast. Beides kostet bei jedem
einzelnen Mal eine Abbuchung, und deswegen
wissen wir alle ehrlicherweise, wie das langfristig
ausgeht: Die klare Mehrheit der Menschen zieht
nichts dauerhaft durch, was standig Willenskraft

verlangt und keinen Spafé macht. Das ist kein

Charakterproblem. Das Konto ist irgendwann leer,

und das passiert jedem Menschen.

Rechne mal deinen eigenen Tag durch. Das Blech
Kollegenkuchen um zehn. Die Pralinen auf dem
Schreibtisch. Der Snackautomat nach dem Meeting.
Der Backer auf dem Heimweg. Du sagst an so
einem Tag nicht einmal Nein, du sagst es filinfzig
Mal.

Abends auf der Couch meldet sich dann dein
Gehirn. Es will Zucker und Fett, weil beides die
meiste Energie pro Bissen liefert. Millionen Jahre
lang  war dieses

genau Verlangen  eine

Uberlebensversicherung, denn Kalorien waren
knapp. Dein Kopf macht abends also keinen Fehler.
Er macht seinen Job, nur eben in einer Welt, in der

der Schrank drei Meter entfernt ist.

Deswegen fihrt ,mehr aufpassen" in die falsche
Richtung: Es erhdht die Zahl der Abbuchungen,
statt sie zu senken. In diesem Buch trainieren wir
darum nicht deinen Willen. Wir bauen deinen Alltag

so um, dass du ihn kaum noch brauchst.

»Du hast heute nicht einmal Nein gesagt. Du
hast es fiinfzig Mal gesagt. Kein Wunder, dass
abends keins mehr iibrig ist."
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Willenskraft ist
endlich. Dein Umfeld
nicht.

Ab jetzt bauen wir deshalb dein
Umfeld um. Deinen Willen lassen wir

in Ruhe.

— Christian Wolf
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KAPITEL 02 - WARUM ES ENTSTEHT

Dein Ko |-
dich beschiitzen.

HeiBhunger ist ein uraltes Schutzprogramm:
Millionen Jahre hat es Menschen vor dem
Verhungern bewahrt. Heute lauft es einfach in der

falschen Welt weiter.
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KAPITEL 02 - DIE BIOLOGIE

Warum
dein Gehirn
Kalorien
hortet.

ber Millionen Jahre war Verhungern das grofste Problem des
Menschen. Nicht Ubergewicht, nicht Zucker, nicht der Schrank
voller SuRigkeiten. Verhungern. Genau dagegen wurde dein

Gehirn gebaut.

Deswegen reagiert es bis heute auf Fett, Zucker und Salz wie auf
einen Jackpot: moéglichst schnell, moglichst einfach, méglichst oft.
Wer friher bei jeder Gelegenheit zugriff und Fettreserven anlegte,
Uberlebte die nachste Hungersnot. Wer nach ein paar Bissen aufhorte,

weil er eigentlich satt war, Uberlebte sie nicht.

Dein Gehirn weifd eben nicht, dass die nachste Hungersnot ausbleibt.
Es flllt die Speicher, wann immer es kann. Genau deshalb kannst du
satt sein und trotzdem weiteressen wollen. Dieses Verlangen nach
mehr war die beste Uberlebensversicherung, die die Evolution je
gebaut hat.

Dann veranderte sich unsere Welt in nur hundert Jahren komplett,
unsere Biologie aber kein bisschen. Um dich herum liegt heute mehr
Essen, als deine Vorfahren in einem Jahr gesehen haben. Dein Gehirn

lauft also mit einem Steinzeit-Programm durch einen Supermarkt.

Wenn du nicht ein paar Millionen Jahre auf die nachste
Evolutionsstufe warten willst, bleibt nur eine Konsequenz: Andere die
Welt direkt um dich herum. Dein Gehirn kannst du nicht umbauen,
deinen Alltag schon. Genau darum geht es im zweiten Teil dieses

Buchs.

Das Verlangen nach mehr war nie
dein Feind. Es hat deine Vorfahren
am Leben gehalten.
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KAPITEL 02 - DER INTUITIONS-MYTHOS

Warum intuitiv essen

selten reicht.

Ein Ratschlag klingt wunderbar einfach: Iss intuitiv, hér auf deinen Korper, er

weils schon, was er braucht. Fir ein paar Menschen stimmt das sogar. Fiir die

allermeisten ist es der Grund, warum sie Uberhaupt zunehmen.

Denk kurz nach, warum. Deine Intuition wurde fir
eine Welt gebaut, in der Essen knapp und einfach
war: Beeren, Wurzeln, ab und zu Fleisch. In dieser
Welt war ,iss, worauf du Lust hast" eine

hervorragende Regel.

Heute trifft dieselbe uralte Intuition auf eine
Lebensmittelindustrie, die jedes Produkt im Labor
darauf optimiert, dass du mehr davon willst.
Genau der richtige Punkt aus Zucker, Fett und
Salz, damit dein Belohnungssystem nicht mehr
aufhoren will. Dein Bauchgefihl spielt gegen ein
ganzes Team von Lebensmitteltechnikern, und es

verliert.

Und ja, Intuition kann funktionieren. Aber nur,
wenn sie auf Wissen trifft. Das Bauchgefiihl von
jemandem, der versteht, wie Sattigung und
Kalorien wirklich wirken, ist etwas véllig anderes
als reines Bauchgefiihl ohne dieses Wissen.

Deswegen misstraut dieses Buch deiner Intuition

nicht. Es schult sie und baut ihr ein Umfeld, in dem

sie wieder recht hat.

MEINE COMMUNITY-UMFRAGE

,Bist du rein intuitiv schlank
geblieben?"

Ja, hat immer funktioniert

Nein, ich musste erst umlernen

Die klare Mehrheit ist intuitiv eher zu viel geworden und hat
sich erst Gber Wissen wieder zuriickgeholt. Das ist keine
Schwache, das ist die logische Folge, wenn Steinzeit-Bauch
auf Hochglanz-Supermarkt trifft.

€des Produkt im Regal ist darauf optimiett, da'sﬁ.
. ——

Deine Intuition wurde fiir Beeren und Wurzeln gebaut, nicht
fiir den Snackgang im Supermarkt.

HEISSHUNGER -
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KAPITEL 02 - DIE RECHNUNG

Drei Meter bis
zur Belohnung.

Dein Gehirn rechnet bei jedem Essen unbewusst mit:
Wie viel Aufwand kostet es mich, und wie viel
Belohnung bekomme ich dafiir? Belohnung heifst fir

dein Gehirn Kalorien, Fett, Zucker.

Liegt die Schokolade im Schrank, ist die Rechnung
eindeutig: drei Meter vom Sofa, Packung auf,
maximale Belohnung. Gegen so ein Angebot gewinnt
kein Vorsatz der Welt, weil dein Gehirn genau fir

dieses Angebot gebaut wurde.

Die gute Nachricht: Die Rechnung funktioniert in
beide Richtungen. Was sichtbar und griffbereit ist,
isst du mehr. Was Aufwand kostet, isst du weniger.
Das heifdt, du kannst die Rechnung fur dich arbeiten
lassen, und genau so sieht eine Kiiche aus, die das
tut.

. Obst sichtbar auf der Fliche
Null Aufwand fiir das Richtige.

‘ Siif3es: nicht im Haus

Aus drei Metern werden flinfzehn Minuten.

HEISSHUNGER - 12



PITEL 02 - GENETIK

)

nfang Januar safd ich mit Jan, einem
A meiner besten Freunde, in Kapstadt auf
dem Sofa. Wir hatten riesig gegrillt: Steaks
dazu noch

mit High-Protein-SoRBen, Paprika,

Proteinpizza. Ich war wirklich satt. Trotzdem
kreisten meine Gedanken die ganze Zeit um den
Tiefkihler, weil da noch Ice-Cream-Sandwiches
vom Vortag lagen. Irgendwann habe ich es einfach
ausgesprochen: ,Ich kénnte jetzt noch zehn von
den Sandwiches essen." Jan guckte mich an und

sagte nur: ,Krass. Das habe ich gar nicht."

Dieser kleine Moment zeigt, worum es wirklich geht.
Jan hat keine bessere Willenskraft als ich. Er hat

diesen Drang einfach nicht. Ich habe ihn und du

Jan Ich

Isst ein Cookie-Sandwich, ist
zufrieden und vergisst den
Tiefklhler danach einfach.

Zwei Freunde,
ein Tietkiihler.

vielleicht auch, aber dafiir gibt es Griinde. Der
groRte ist wahrscheinlich Genetik: Ich habe einen
der besten DNA-Tests gemacht, die es gibt. Mein
genetisches Risiko fiir Ubergewicht ist héher als bei
90 Prozent der Bevélkerung. Meine DNA schreibt
mir quasi vor, Ubergewichtig zu sein. Deswegen

muss ich andere Dinge tun als Jan.

Wenn du also standig an die Schokolade in der
Kiche denkst, schlicht

vergessen: Du bildest dir das nicht ein. lhr spielt

wahrend andere sie

dasselbe Spiel mit unterschiedlichen Karten. Deine
Karten kannst du nicht tauschen, also andern wir in

Teil zwei die Spielregeln.

90 %

der Bevdlkerung haben laut meinem

Satt bis oben hin, und der Kopf zahlt
trotzdem die Cookies im Tiefkihler.

DNA-Test ein geringeres
Ubergewichts-Risiko als ich

HEISSHUNGER - 13




KAPITEL 02 - EMOTIONALES ESSEN

Warum macht Abnehmen
manche traurig?

Wenn du Stress oder schwere Geflihle mit Essen verarbeitest, dann kompensierst du. Das ist ein
Mechanismus, und zwar ein ganz natirlicher. Menschen verarbeiten Emotionen auf sehr unterschiedliche
Weise: manche mit Alkohol, manche mit Wut, manche mit Essen. Auf diesem Spektrum ist Essen ehrlich

gesagt eine der harmloseren Varianten.

Es wirkt tatsachlich. Nach dem Stressessen ist der Stress spiirbar kleiner. Dein Kérper hat sich dieses Ventil

ausgesucht, weil es seinen Job macht.

AUS DER FORSCHUNG

Wie wichtig dieses Ventil ist, zeigt ausgerechnet die Forschung zu den Abnehmspritzen: Ein Teil der
Menschen entwickelte unter der Spritze depressive Symptome, obwohl sie abnahmen. Der Appetit war
weg, und mit ihm das Essen als Kompensationsmechanismus. Fiir die Emotionen gab es plétzlich kein Ventil
mehr.

Das heift fur dich: Der Wunsch ,Ich will nie wieder Fressattacken" greift zu kurz. Wirde man dir das Ventil
einfach wegnehmen, hattest du womaéglich ein groeres Problem als vorher, so wie die Menschen in diesen
Studien.

Das Ziel ist ein anderes. Du behaltst dein Ventil, aber wir bauen es so um, dass es dich nichts mehr kostet:
kein Zunehmen, keine Scham, kein Tag danach, den du bereust. Wie das konkret geht, ist der Kern von Teil

zwei.

DAS SPEKTRUM DER VENTILE

Alle vier verarbeiten Emotionen. Deins hat die mildesten Nebenwirkungen, und es ist das einzige, das sich gezielt umbauen lasst.

Dein Ventil ist nicht das Problem. Der Preis, den du dafiir
zahlst, ist es. Also senken wir den Preis.

Und wenn Willenskraft nicht die Antwort ist, was dann? Blitter um.

HEISSHUNGER - 14



TEIL ZWEI

Heif3hunger - Teil Zwei

Das System.

Du weifst jetzt, warum dein Kopf so tickt. Ab hier
bauen wir deinen Alltag so um, dass er fir dich

arbeitet.

HEISSHUNGER - 15



DAS GEDANKENEXPERIMENT

Behandle dich

wie eine Ratte.

Stell dir vor, du schaust von oben auf ein Ratten-
Experiment. Im Kafig liegen StiRigkeiten, und die
Ratte lauft immer wieder hin und frisst sie. Deine
Aufgabe: Die Ratte soll weniger Sifses essen.
Was machst du?

Wiirdest du ihr sagen, sie soll sich mehr
anstrengen? Ihr ein Motivationsvideo zeigen?
Natlrlich nicht. Du weifst, dass die Ratte einfach
ihrer Biologie folgt. Du wirdest den Aufbau
andern: StRigkeiten raus, etwas anderes rein.
Und siehe da, die Ratte frisst keine StiRigkeiten

mehr, weil es schlicht keine gibt.

Warum behandeln wir uns selbst anders? Weil
wir ein paar IQ-Punkte mehr haben, glauben wir,
wir waren schlauer als unsere Biologie. Sind wir
nicht. Liegt die Packung neben dir, lauft in deinem

Kopf dasselbe Programm wie in der Ratte.

Der Satz klingt hart, aber er schenkt dir Freiheit:
Hor auf, an deinem Charakter zu arbeiten, und
fang an, deinen Kafig umzubauen. Die Ratte

scheitert nie am Willen, sie folgt dem Aufbau. Du

auch. Der Unterschied ist nur: Du bist gleichzeitig

die Ratte und derjenige, der von oben auf das

Experiment schaut.

—— @ Zum Obst flihrt ein Weg: mitten ins Zentrum

—— @ Zum SiRen keiner: es bleibt abgeriegelt

Du bist nicht schlauer als deine Biologie. Aber du bist der Einzige,
der den Kiifig umbauen kann.

HEISSHUNGER - 16



EEEEEEE QUEME WAHRHEIT

Du isst zu viel Siifes,
weil du es dir zu‘eintach
machst, Siifdes zu essen.

Der Umkehrschluss ist deine ganze

Strategie: Mach es dir schwerer.

— Christian Wolf

HEISSHUNGER - 17



KAPITEL 03 - DIE WICHTIGSTE REGEL

Mach es dir
schwer genug.

Willst du Eis, geh zur Eisdiele. Willst du
Schokolade, geh zum Supermarkt. Und zwar

nicht zu dem unter deiner Haustiir, sondern zu
dem eine Viertelstunde entfernt. Hol dir dort

genau die Portion, auf die du Lust hast.

Raus aus der Wohnung
Alles, wovon du regelmaRig zu viel isst, wird ab heute nicht

mehr gelagert. Es ist nicht verboten. Es wohnt nur nicht mehr
bei dir.

Der 15-Minuten-Weg
Lust auf SlfBes heildt ab jetzt: hingehen und dir eine Portion

holen. Meistens merkst du dabei, dass es dir den Weg nicht
wert ist. Genau dann hat die Regel ihren Job gemacht.

Bewusst geniefien
Das Eis mit Freunden, die Pizza am Abend draufRen: geplant und

mit Freude. So fallt kein Genuss weg, nur das gedankenlose
Nebenbei-Essen.

Fiir einen Riegel in der Kiiche stehst du um 23 Uhr noch mal auf. Fiir den
Weg zum Supermarkt stehst du nicht mal um 16 Uhr autf.

HEISSHUNGER - 18



KAPITEL 03 - DIE AUFWANDS-GLEICHUNG

Eine Regel
fiir alles.

Wovon du weniger machen willst: mach es dir schwerer. Wovon du mehr

machen willst: mach es dir leichter. Diese eine Bewegung kannst du auf

dein ganzes Leben anwenden.

SCHWERER MACHEN

wovon du weniger willst

Siifles & Trigger-Foods

Nicht lagern. Eine Portion gibt es nur Gber den 15-
Minuten-Weg.

Die abschlief3bare Kiste

Missen SiRigkeiten im Haus bleiben, kommen sie in
eine Kiste mit Schliissel, und den Schliissel hat dein
Partner. Du wirst sie nicht aufbrechen. Die Hiirde

reicht.

Das Auto zihlt nicht

Eine Teilnehmerin hat ihre Riegel ins Auto gelegt und
sie abends wieder reingeholt. Was du in zwei Minuten
zuriickholen kannst, ist keine Hirde.

SO DENKST DU AB JETZT

LEICHTER MACHEN

wovon du mehr willst

Das Gute sichtbar

Obst auf der Flache, Eier, Quark und Proteingriefd im
Haus. Sachen, auf die du wirklich Bock hast, nicht

,Gurke mit Salz, bis ich satt bin".

Das Fahrrad ins Wohnzimmer

Bei mir steht es neben dem Schreibtisch, nicht im
Keller. Deswegen sitze ich morgens beim Arbeiten
einfach drauf. Im Keller wiirde ich es nie holen.

Das Hotel neben dem Gym

Ich buche lieber das schlechtere Hotel direkt neben
dem Fitnessstudio. Der kurze Weg entscheidet &fter

Uber mein Training als meine Motivation.

Willst du weniger von etwas? Dann lautet die Frage nie Willst du mehr von etwas? Dann frag dich: ,,Wie mache
,Wie reile ich mich zusammen?", sondern: ,,Wie mache ich es mir leichter?" Das funktioniert im Job genauso
ich es mir schwerer?" wie in der Kiiche.

Nimm Willenskraft aus der Gleichung. Dann bleibt nur noch Mathe:
Aufwand runter fiir das Gute, Aufwand rauf fiir den Rest.

HEISSHUNGER -
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Niemand sa g ZUu
einem Alkoholiker:
»,Geh ruhig in die Bar.-

Trink einfack H\nichts."'l

Manche Lebensmittel wirken suchtahnlich. Wer sie
nicht zu Hause lagert, muss nicht mehr jedegh Abend

gegen den eigenen Kopf kampfen.



KAPITEL 04 -

Satt

essen und
trotzdem
abnehmen.

J eder glaubt zu wissen: Wer zu viele Kalorien

isst, nimmt zu. Bei Kohlenhydraten und Fett

PROTEIN-FREIHEIT

stimmt das auch. Bei Protein gerdt dieser

Glaubenssatz gewaltig ins Wanken.

Die Zahl oben stammt aus einer Studie mit
Krafttrainierenden: Sie haben lber Wochen jeden
Tag rund 800 Kalorien lber ihrem Bedarf gegessen,
komplett aus Protein. Sie haben praktisch kein Fett
zugenommen, eher etwas Muskeln aufgebaut. Als
ich das zum ersten Mal gelesen habe, hat es mein

Verhaltnis zum Essen fiir immer verandert.

Die Erklarung liegt im Stoffwechsel. Damit aus
Protein Korperfett wird, muss dein Koérper es erst
zu Aminosduren verdauen, die dann Uber die

Gluconeogenese in Zucker umwandeln und diesen

800

KCAL AM TAG - UBER WOCHEN
UND TROTZDEM KAUM FETTAUFBAU

Zucker Uber die De-novo-Lipogenese in Fett. Jeder
dieser Schritte kostet Energie. Die ganze Kette ist
so aufwendig, dass dein Koérper sie in der Realitat

kaum je zu Ende geht.

Das heif3t fir dich: Wenn du abends merkst, dass
du richtig Hunger hast und nicht hungrig ins Bett
willst, dann iss. Mach dir etwas sehr Proteinreiches
und iss dich wirklich satt. Das ist dann vielleicht
kein Tag im Defizit, aber eben auch kein Tag mit

Rickschritten.

Weil du nichts kaputt gemacht hast, musst du am
nachsten Tag auch nichts aufholen. Du wachst ohne
schlechtes Gewissen auf und isst einfach normal
weiter. Genau diese Freiheit im Kopf ist der Grund,

warum dieses Wissen so wertvoll ist.

Profi-Tipp: Proteinpulver ist der pure Hebel

satt, fast ohne Kalorien-Ballast.

Es besteht fast nur aus EiweiR. Du bekommst also die volle Sattigung, ohne die Kalorien aus Fett und

Kohlenhydraten, die in anderen Lebensmitteln mitkommen. Ein L6ffel in den Quark oder als Shake, und du bist

DER WEITE WEG VON PROTEIN ZU KORPERFETT

Protein >

Aminosauren ->

Zucker Fett

Gluconeogenese De-novo-Lipogenese

Jeder Pfeil kostet Energie. In der Praxis bricht dein Kérper die Kette vorher ab, selbst bei rund 800 Kalorien Uberschuss am Tag.

Ein Tag ohne Detfizit ist kein Riickschritt. Diesen Unterschied
zu verstehen, hat mein Leben verindert.

Quelle: Antonio et al. (2014), zusammengefasst in der Ubersichtsarbeit von Leaf & Antonio

(2017). Der Effekt ist vor allem bei Krafttrainierenden belegt.
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KAPITEL 04 - DER TEUFELSKREIS

Warum Ausgleichen
alles schlimmer macht.

Romy aus meinem Coaching kannte den Kreis auswendig: Nach jeder Attacke hat
sie zwei Tage fast nichts gegessen, nur zwei Riegel am Tag. Am dritten Tag safs sie
in der néchsten Attacke. Der Grund ist das Ausgleichen selbst, denn Hungern
erzeugt genau den Mangel, den dein Kérper mit der ndchsten Attacke stopft.

Die Attacke

Abends, allein, essen bis nichts mehr geht.

Die Scham am Morgen
»,Das muss ich wiedergutmachen."

Das Ausgleichen
Hungern, zwei Riegel am Tag, ,nur heute mal fast nichts".

N2

Der Riesenhunger
Tag zwei, Tag drei: Der Mangel ist da, und mit ihm die nachste Attacke.

&~

9 und wieder von vorn bei 1

0 Der Ausstieg ist unspektakulir

Iss am Tag danach normal weiter, als ware nichts gewesen. Ohne neuen Mangel gibt es keine neue Attacke.

Das Rezept, das aus genau diesem Wissen entstand: néchste Seite.

HEISSHUNGER - 22



KAPITEL 04 - SIGNATURE

Die Proteingrief3-

Bowl

ZUTATEN 1 Portion
Proteingrief3 50¢g
Milch 250 ml
Himbeeren 1 Handvoll
Blaubeeren 1 Handvoll
Dunkle Schokolade 2 Stiick
Flohsamenschalen 1TL

@D oo

satt & ohne Reue

ZUBEREITUNG

OBONONG,

Milch erhitzen, Proteingriel® einriihren, 2-3 Minuten quellen
lassen.

Flohsamen unterrihren, sie machen die Bowl cremig und
halten lange satt.

In die Schiissel geben, Himbeeren und Blaubeeren darliber
verteilen.

Dunkle Schokolade dariber raspeln. Fertig. Léffeln, ohne
schlechtes Gewissen.

Das ist mein Anker fir jeden Abend, an dem der Kopf noch mehr will: eine volle Schiissel, kein Verzicht, kein schlechtes

Gewissen. Sie funktioniert aus drei Griinden. Das hohe Volumen dehnt den Magen, und genau diese Dehnung meldet deinem

Gehirn Sattigung, lange bevor die Kalorien wirken. Das Protein halt den Hunger danach stundenlang unten. Die zehn Minuten

Zubereitung sind die eigentliche Geheimwaffe, weil Heifshunger in Wellen kommt: Wer erst riihren muss, statt nur eine

Packung aufzureifden, gibt der Welle Zeit zum Abklingen. Meistens ist sie vorbei, bevor die Bowl Giberhaupt fertig ist.
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KAPITEL 05 - FRESSATTACKEN

In drei Schritten
durch die Attacke.

@ Versteh, was gerade passiert

Eine Fressattacke kommt nicht aus dem Nichts, sie ist die
Rechnung fiir vorher. Nach zu langem Hungern oder unter
Dauerstress will dein Kérper den Mangel méglichst
schnell ausgleichen, und genau dann meldet sich der
Hunger am lautesten. Dein Kdrper gleicht damit etwas
aus, das vorher gefehlt hat, und genau deswegen ist

Scham hier fehl am Platz.

@ Iss dich mit Protein satt

An reinem Protein kannst du dich kaum Uiberessen, und
selbst ein Uberschuss wird fast nie zu Kérperfett. Der
Grund: Dein Kdrper verbrennt schon einen guten Teil der
Protein-Energie allein daflir, es zu verdauen und zu
verwerten. Aminosauren in Speicherfett umzubauen ist so

aufwendig, dass der Kérper es kaum tut. Heif3t fur dich:

Protein macht satt und l&@sst dir Spielraum.

© Kompensier nicht

Der eigentliche Fehler kommt erst am Tag danach:
hungern, um ,auszugleichen". Genau dieses Ausgleichen
erzeugt den nachsten Mangel, und der nachste Mangel
erzeugt die nachste Attacke. Iss normal weiter, als ware
nichts gewesen. Zum Gliick zeigen dir die néchsten
Seiten ganz genau, wie du diesen zerstorerischen

Kreislauf ab heute fiir immer vermeidest.
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KAPITEL 05 - DER NOTFALLPLAN

Die Attacke ist da.
Was jetzt?

Gina aus meinem Coaching hat solche Abende so beschrieben: nachts im Bett
aufgewacht, neben sich leere Packungen. Erst ein Proteinriegel, dann noch ein
Brot, dann etwas SiiRes. Wenn du solche Abende kennst, ist diese Seite fiir
dich. Dein Kopf will jetzt essen, also lass ihn. Wir andern nur, was auf dem
Loffel liegt.

‘ Gib dem Abend nach, aber gezielt

Du darfst heute mehr essen. Entscheide dich bewusst daflir, statt es dir hinterher vorzuwerfen. Das nimmt der
Attacke die Scham und dir den Druck.

' Mach es riesig und proteinreich

Eine grolRe Bowl Proteingrie® mit Beeren und etwas dunkler Schokolade. Iss dich wirklich voll, bis das Geftihl
,mehr geht nicht" da ist. Genau dieses Gefiihl beendet die Attacke sowieso, nur diesmal ohne Riickschritt.

. Lass die Zubereitung fiir dich arbeiten

Schissel raus, Wasserkocher an, umriihren, Obst schneiden. Diese zehn Minuten zwingen dich, dich mit deinem
Essen zu beschéaftigen, und geben deinem Sattigungsgefiihl Zeit, iberhaupt anzukommen. Eine aufgerissene
Packung gibt ihm diese Zeit nie.

Morgen: nichts ausgleichen

Steh auf und iss normal, als ware nichts gewesen. Es hat sich nichts verandert, du musst nichts reparieren.

Damit ist der Kreislauf beendet, bevor er anfangt.

,»S0. Und dann gibst du mal Bescheid, wie es lief."
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KAPITEL 05 - CLEVERE TAUSCH-zZUGE

Statt & Nimm

Sattigung

== Riegel & SiiRBes: Spitze, dann Crash

\ = Protein & Volumen: hilt lange satt

Zeit

Schematische Darstellung

Proteingrief3-Bowl
muss angerihrt werden - halt stundenlang satt

Proteinrieselerifbereit -

Beeren + 2 Stiick dunkle Schoko

sl, aber bewusst portioniert statt Packung

Sehokotadeim-Sehrank —

Magerquark mit Obst

Eiweil sattigt - ,Packung aufreiBen" fallt weg

Wraps&Fertigsnacks —

Eine Kugel an der Eisdiele
geplant, mit Freunden, mit Freude

Der Trick hinter jeder Zeile ist derselbe: Die rechte Spalte schmeckt dir wirklich,
sattigt langer und verlangt einen Handgriff mehr. Genau dieser Handgriff ist der

Unterschied zwischen bewusst essen und gedankenlos reinstopfen.
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WERKZEUG - FUR DEN MOMENT

Der Sii3hunger-

Notausgang.

21:00 Uhr, jetzt gleich

Manchmal ist der Vorrat richtig aufgebaut und die Lust kommt trotzdem. Fiir

genau diesen Moment ist diese Seite. Kein Verbot, keine Willenskraft. Nur ein

konkreter Zug, den du sofort machen kannst, und der dich morgen nicht argert.

Du willst Schokolade

— Zwei Rippen, bewusst.

Brich zwei Stlick echte dunkle Schokolade (85 %) ab
und leg die Tafel wieder weg, bevor du anféngst.
Dunkle Schokolade ist intensiv genug, dass zwei
Stlick reichen, wo von der Milchschokolade die halbe

Tafel notig ware.

Du willst einfach viel

— Die Bowl, riesig.

Wenn der Kopf nach Menge schreit, gib ihm Menge.
Mach die Proteingrie3-Bowl von Seite 23 und iss dich
wirklich voll. Volumen plus Protein beendet das
Verlangen, ohne dass der nachste Tag ein Rickschritt
wird.

Du willst Eis

- Gefrorene Beeren mit Quark.

Eine Handvoll TK-Beeren liber einen Loffel
Magerquark, kurz stehen lassen. Kalt, s, cremig,
das trifft dieselbe Stelle im Kopf, macht aber wirklich
satt statt nur den Blutzucker zu jagen.

Du willst was Herzhaftes

— Korniger Frischkiise, gesalzen.

Nicht jeder HeiBhunger ist sii. Fiir die salzige
Variante: eine Schale korniger Frischkase mit etwas
Salz und Pfeffer. Viel Eiweil3, viel Volumen, und das
Loffeln gibt dir dasselbe Reinschaufel-Geflihl wie die
Chips.

Wenn keiner dieser Zige zieht, ist es die echte, bewusste Lust auf genau eine Sache. Dann geh den 15-

Minuten-Weg von Seite 18 und hol sie dir. Ohne schlechtes Gewissen.
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WERKZEUG - DER GETRANKE-CHEATCODE

Neun Stiick Wiirfel-
zucker. In einem
GlaSo siif3, aber ohne Reue

Flissige Kalorien sind die heimlichsten, die es gibt. Neun Stick Wirfelzucker
wiirde niemand hintereinander in den Mund stecken. Als Glas Cola trinkt man
sie nebenbei weg, ohne auch nur ein bisschen satt zu werden. Genau deshalb
sind Getranke der einfachste Ort, um Zucker zu sparen, ganz ohne auf den

stiBen Geschmack zu verzichten.

MEINE LOSUNG

Geschmack ja,
Zucker nein.

Ein Spritzer Aroma-Konzentrat ins Wasser,

und du hast dein Cola- oder Eistee-Feeling

zuriick. Komplett ohne Zucker, komplett

1Glas Cola = . . . . . . . . . T ohne Kalorien. Ich nutze dafilir meine

eigenen More Zerup-Tropfen.

ZUCKER PRO GLAS - 0,33 L

Cola 35¢g
Limonade 30g
Eistee 24 ¢g
ZUCKER - 0 KALORIEN
Wasser + Aroma-Tropfen Og

. v null Zucker, null Kalorien

Werte ca. pro Glas. 35 g Zucker entsprechen rund 9 Stiick Wiirfelzucker

und etwa 140 keal. & Cola Orange statt Zucker-Cola

& Peach Iced Tea statt siilSem Eistee

& Capri Orange statt Limo

1 FLASCHCHEN = 40+ GLASER

Das Beste daran: Verbieten musst du dir trotzdem nichts. Warum, steht auf der néichsten Seite.
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DAS PRINZIP HINTER ALLEM

Nicht verbieten.
Nur schwerer
machen.

Du darfst weiterhin alles essen. Du
musst es dir nur nicht drei Meter neben

das Sofa legen.

— Christian Wolf
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TEIL DREI

Heif3hunger - Teil Drei

Dein Leben.

Dein Umfeld besteht nicht nur aus Schranken. Es

besteht aus Menschen. Zeit, sie ins Boot zu holen.
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KAPITEL 06 - ALLEIN ZU HAUS

Wenn niemand

hinschaut.

Fast alle Fressattacken passieren allein, und das ist kein
Zufall. Weil sich viele fiir ihr Essverhalten schamen, wartet
der Kopf auf den Moment, in dem endlich niemand da ist:
Jetzt darf ich. Jetzt sieht es keiner. Ich kenne dieses
heimliche ,Ausleben" aus vielen Jahren selbst. Du kannst es

dir nicht abtrainieren, und du musst es auch nicht.

DER EHRLICHE SELBST-CHECK

Der Ausweg lauft wieder Uber die Umgebung: Bau dir ein
Zuhause, in dem es nichts mehr zu verstecken gibt. Obst da,
Eier da, Quark und Proteingrie3 da, alles Sachen, auf die du
wirklich Lust hast. Wenn der schwache Moment kommt,
triffst du automatisch eine Wahl, fiir die du dich nicht
schamen musst. Eine Attacke ohne Scham verliert ihren
halben Schrecken. Was seinen Schrecken verliert, wird

seltener.

Wiirdest du es auch essen, wenn dir jemand dabei zusieht? Wenn ja, iss es in Ruhe. Wenn nein, ist es kein

Hunger, es ist Scham. Und Scham [8st sich erst, wenn es zu Hause nichts mehr zu verstecken gibt.

HEISSHUNGER - 31



KAPITEL 06 - DAS GESPRACH

So sprichst du es an.

Meine Mutter hat mir jedes Mal, wenn ich vom Internat nach Hause kam,
meinen Lieblingskuchen gekauft: einen ganzen Streuselkuchen mit
Kirschcreme, nur fir mich. Sie wollte mir eine Freude machen. Ich habe
ihn jedes Mal gegessen und mich danach jedes Mal schlecht geflihlt. Weil
sie sah, dass ich ihn af3, dachte sie, er macht mich gliicklich. Dieser Kreis
hielt Jahre. Er brach erst, als ich ehrlich wurde: ,Mama, ich bin ein
emotionaler Esser. Wenn der Kuchen im Haus ist, esse ich ihn, und
danach geht es mir schlecht. Lass uns lieber zusammen beim Backer ein
Stlick holen." Sie hat es sofort verstanden. Und sofort gedndert.

@ Wiihl einen ruhigen Moment

Nicht zwischen Tiir und Angel und nicht als Vorwurf mitten im Streit. Das Gesprach ist verletzlich, gib ihm Raum.

@ Sag, was wirklich passiert

»Ich habe ein Problem mit bestimmten Lebensmitteln. Wenn sie im Haus sind, esse ich sie, und danach
geht es mir schlecht." Ohne diesen Satz sieht dein Gegentiber nur, dass du das Mitgebrachte doch isst, und halt
es fir Freude.

@ Sag, was es mit dir macht

»Das belastet mich wirklich. Es macht mich ungliicklich, und das spiirt am Ende auch unsere Beziehung."
Es geht nicht um ein halbes Kilo, es geht darum, wie es dir geht.

@ Bitte um etwas Konkretes

»Bring sie bitte nicht mehr mit. Wenn wir etwas Stif3es wollen, planen wir es und holen es uns
zusammen."Eine klare Bitte kann man erflllen. ,Sei riicksichtsvoller" kann man nicht.

Wer dich liebt, hilft dir dabei, so wie meine Mutter. Die meisten Partner bringen
die Sachen nicht aus Bosheit mit, sie wissen einfach nicht, was es mit dir macht.

Nach diesem Gesprach wissen sie es.
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KAPITEL 06 - FAMILIE

Kein Kind braucht
einen Siifdigkeiten-
Schrank.

»ch habe Kinder, deswegen muss ich Stes im Haus haben."
Diesen Satz hore ich in fast jedem Coaching, und er klingt nur
deshalb normal, weil wir alle so aufgewachsen sind.

Verpflichtend ist daran gar nichts.

Schau auf die Zahlen: Kinder bewegen sich so wenig wie nie,
und Ubergewicht bei Kindern steigt seit Jahren. Trotzdem
verteidigen wir den Nutella-Vorrat, als gehoére er zur Kindheit
wie das Fahrradfahren. Das ist Marketing, das wir irgendwann

fir Liebe gehalten haben.

Dabei gilt fir deine Kinder dieselbe Regel wie fiir dich: nichts
verbieten und nichts verteufeln. Sag ihnen nicht, StiBes sei
schlecht, denn das stimmt nicht, es ist einfach nur sehr
kalorienreich. Sag ihnen: Zu Hause haben wir vor allem
Lebensmittel, die uns guttun. Wer etwas SuBes will, nimmt sich

eine Banane oder einen Apfel.

Wenn SiRBes, dann als Erlebnis: zusammen zur Eisdiele laufen,
als Familie zum Burger fahren, es vorher planen und sich darauf
freuen. So bleibt jeder Genuss erhalten, nur das Nebenbei-

Naschen aus dem Schrank fallt weg.

Deine Kinder lernen dabei genau das Essverhalten, das du dir
mit diesem Buch selbst gerade beibringst. Das ist vielleicht das
wertvollste Geschenk daran.

Eis bleibt Teil der Kindheit. Es wohnt nur
nicht mehr im Schrank.
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KAPITEL 07 - VORRATSKAMMER

Was ins Haus gehort

KOMMT REIN KOMMT RAUS
() Obst: Apfel, Bananen, Beeren  bieRieget-Box
sichtbar auf der Flache, nicht in der Schublade zwei Boxen im Schrank heif8t: Der Kopf kreist abends
darum

O Eier
X Wraps-&Fertigsnacks

Magerquark & Naturjoghurt Packung auf, reinstopfen: null Aufwand, null Bremse

X Dertisereme-Yorrat

eine 12er-Packung lberlebt bei mir keine drei Tage

Proteingrief® & Proteinpudding

O 00O0AO

Flohsamenschalen P
X Der-Stifsigkeiten-Sehrank
. deine Trigger-Foods sind individuell. Du weif3t selbst,
Milch welche es sind
Dunkle Schokolade Nichts davon ist verboten. Es wohnt nur nicht mehr bei dir,
als Topping, nicht als Vorrat-Tafelstapel und wenn du es willst, holst du dir eine Portion (iber den

15-Minuten-Weg.
Wichtig: alles Sachen, auf die du wirklich Bock hast. Eine
Vorratskammer voller Dinge, die du nicht magst, Gberlebt
keine Woche.

DIE MERKREGEL BEIM EINKAUFEN

Kauf Sachen, die dir wirklich schmecken und
einen Handgriff verlangen. Alles, was du nur
aufreifien musst, isst der Autopilot.

AUS GENAU DIESEM VORRAT - IN 10 MINUTEN

Die Notfall-Bowl

1. Griel® mit Milch anrihren - 2. Flohsamen rein - 3. Obst schneiden, Schoko darliber. Mehr brauchst

du an schweren Abenden nicht.

Was du aus diesem Vorrat noch machst? Drei Antworten auf der néichsten Seite.
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KAPITEL 07 - SATTMACHER

Drei Sattmacher,

ein YVorrat.

Alle drei kommen komplett aus der Vorratskammer von eben. Kein Einkauf,

kein Rezeptbuch, keine Packung zum Aufreien. Nur ein paar Handgriffe,

und genau die sind der Punkt.

Die Proteingrief3-
Bowl
das Original von Seite 23

1. Griel8 mit heiRer Milch anriihren
2. Flohsamen unterriihren

3. Beeren und Schoko dartiber

Warum sie tragt: viel Volumen, viel
Protein, und die zehn Minuten
Rihren bremsen den Autopiloten

aus.

m fiir den Abend

Quark mit Obst

der Drei-Minuten-Klassiker

1. Magerquark in die Schissel
2. Apfel oder Beeren schneiden

3. Zimt darlber, fertig

Warum er tragt: Eiweild sattigt
stundenlang, und das Schneiden
ersetzt das Packung-AufreiRen.

m ( fiir zwischendurch )

satt in unter 10 Minuten

Das Eier-Friihstiick
der satte Start in den Tag

1. Zwei, drei Eier kochen oder
braten

2. Obst dazu schneiden

3. In Ruhe essen, nicht nebenbei

Warum es tragt: Wer satt in den Tag
startet, verhandelt am Vormittag
nicht mit dem Automaten.

m fiir den Morgen

Jedes dieser Gerichte verlangt ein paar Handgriffe. Genau diese
Handgriffe unterscheiden Essen von Reinstopfen.

Und wenn er siif3 oder salzig zuschligt? Vier Rezepte auf den néichsten Seiten.
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KAPITEL 07 - SATTMACHER

Wenn der Hunger
Sﬁﬁ Wil‘d. fiir den Schoko-Abend

Beide treffen genau die siiRe Stelle im Kopf, nur mit Eiweifs statt einer halben
Tafel. Der Loffel dauert langer als das Aufreifden einer Packung, und genau das
gibt der Welle Zeit zum Abklingen.

DIE ANTWORT AUF DEN SCHOKOHUNGER

Die Schoko-Protein-Creme

cremig, stif3, ohne Reue

ZUTATEN SO GEHT'S
Magerquark 250 g 1. Quark mit Milch und Kakao cremig riihren.
. 2. Nach Geschmack leicht stifsen.
Milch 3 EL
3. Beeren und geraspelte Schoko dariiber.
Backkakao 1EL
Dunkle Schokolade 2 Stiick

m ~30 g Protein Beeren 1 Handvoll

Warum sie tragt: Sie trifft die Schoko-Stelle im Kopf, nur mit rund 30 g Eiweil statt einer

halben Tafel. Cremig und siR, und das Riihren bremst den Autopiloten aus.

WENN ES SICH WIE EIN CHEAT ANFUHLEN SOLL

Protein-Pfannkuchen

schmeckt wie Sonntag, séttigt wie Protein

ZUTATEN SO GEHT'S
Eier 2 1. Alles auBer Beeren mit der Gabel zu einem
Haferflocken 40¢g Teig riihren.

2. Kleine Pfannkuchen bei mittlerer Hitze
Magerquark 100 g backen
Banane 1a 3. Mit Beeren und einem Klecks Quark

m ~28 g Protein Beeren zum Servieren ~ SErVieren.

Warum sie tragen: Fiir den Abend, an dem du ,was SiRes, aber richtig" willst. Volle
Portion, echtes Friihstlicksgefiihl, und der nachste Morgen ist trotzdem kein Riickschritt.
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KAPITEL 07 - SATTMACHER

Der Morgen und
del' SalZige Abendo die den Tag tragen

Einer nimmt dir die Entscheidung am Morgen ab, einer fangt den Hunger auf, der

gar nicht sufs ist. Beide kommen aus derselben Vorratskammer.

DER MORGEN, DER SCHON FERTIG IST

Overnight OQats mit Skyr

abends geriihrt, morgens fertig

ZUTATEN SO GEHT'S
Haferflocken 50g 1.Abends alles aulSer Beeren in ein Glas
Skyr 150 g rahren.

2. Uber Nacht in den Kiihlschrank.

Milch 100 ml 3. Morgens Beeren und geraspelte Schoko
Flohsamenschalen 1TL darauf.
Beeren 1 Handvoll

Warum er tragt: Skyr und Hafer liefern Eiweil® plus Ballaststoffe, die stundenlang satt
halten. Und weil der Morgen schon im Kiihlschrank steht, triffst du vor der Arbeit keine
einzige Entscheidung.

WENN DER HUNGER SALZIG IST

Herzhafte Hiittenkiise-Bowl

das Reinschaufel-Gefiihl, ohne Chips

ZUTATEN SO GEHT'S
Korniger Frischkase 200g 1. Gurke und Tomaten klein schneiden.

2. Unter den koérnigen Frischkase heben, mit
Gurke Ya

Salz, Pfeffer, Schnittlauch wiirzen.
Cherrytomaten 1Handvoll 3 (it einer Scheibe Vollkornbrot [ffeln.
Schnittlauch etwas

m Vollkornbrot 1 Scheibe

Warum sie tragt: Nicht jeder HeiBhunger ist sif3. Viel Eiweif3, viel Volumen, viel zu
kauen: dasselbe Reinschaufel-Gefiihl wie eine Tiite Chips, nur dass du danach wirklich
satt bist.

Wie sieht ein ganzer Tag damit aus? Blitter um.
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KAPITEL 07 - DEIN ALLTAGSPLAN

Ein Tag, der
fiir dich arbeitet.

Kein Ernahrungsplan mit Grammangaben. Nur die vier Momente, an denen

dein Tag bisher gekippt ist, und was an ihnen jetzt anders lauft.

° Morgens Der Vorrat iibernimmt
Eier, Quark, Obst stehen griffbereit, also beginnt der Tag

automatisch satt und mit Protein. Du triffst morgens keine einzige
Willenskraft-Entscheidung, dein Einkauf hat sie letzte Woche
schon getroffen.

° Tagsiiber Der Biirokuchen-Moment

Die Kollegin bringt Kuchen mit. Eine einzige Frage entscheidet:
Wird sich das gelohnt haben? Wenn ja, iss ein Stiick mit den
Kollegen und geniefld es. Wenn nein, war es nur Verfligbarkeit.

° Abends Lust auf Siif3es? Der 15-Minuten-Weg

Zu Hause liegt nichts, also entscheidet der Weg: Ist dir das Eis
den Gang zur Eisdiele wert, geh und genief es. Meistens ist es dir
den Weg nicht wert, und genau dann hat dein System
funktioniert.

° Spiitabends Riesenhunger? Die Bowl. Und dann Ruhe

Wenn der Kopf um 22 Uhr noch mehr will, mach dir die
Proteingrie8-Bowl und iss dich wirklich satt. Satt ins Bett ist
erlaubt, das weifdt du seit Kapitel 04. Weil sonst nichts im Haus
ist, ist um 23 Uhr auch nichts mehr im Kopf.

Der ganze Plan ist ein einziges Prinzip: An jedem dieser Momente ist die

einfachste Option auch die richtige.
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WERKZEUG - DER STARTPLAN

Deine erste Woche.

Du musst nicht alles auf einmal umstellen, das halt ohnehin niemand durch.
Nimm dir sieben Tage, einen Schritt pro Tag. Jeder dauert ein paar Minuten, und

am Sonntag steht dein System. Hak ab, was erledigt ist.

D Tag 1 - Rium eine einzige Sache aus dem Haus

Nur eine. Die Packung, von der du sicher weif3t, dass du zu viel davon isst. Nicht wegwerfen miissen, verschenken reicht.

D Tag 2 - Schreib deine drei Trigger-Foods auf

Die drei, bei denen du die Kontrolle verlierst. Nur wer sie benennt, kann sie aus der Wohnung halten.

D Tag 3 - Kauf den Grund-Vorrat ein
Eier, Quark, Obst, Proteingriel3, Milch, dunkle Schokolade, Flohsamen. Die komplette Liste steht auf Seite 34.

D Tag 4 - Koch einmal die Bowl

In Ruhe, ohne HeiBhunger, einfach zum Kennenlernen. Dann weif3t du am schweren Abend genau, was zu tun ist.

D Tag 5 - Leg deinen 15-Minuten-Weg fest

Welcher Supermarkt oder welche Eisdiele ist weit genug weg? Sobald du das weift, hat StiRes automatisch eine Hiirde.

D Tag 6 - Fiihr ein ehrliches Gespriich
Mit Partner, Familie oder Kollegen, damit nicht standig Trigger-Foods bei dir landen. Das Skript dafiir steht auf Seite 32.

D Tag 7 - Mach den Couch-Test

Frag dich abends ein einziges Mal bewusst: Wird sich das gerade lohnen? Das ist die Frage, die dich von jetzt an tragt.

HEISSHUNGER - 39



KAPITEL 07 - DER COUCH-TEST

Wird sich das
gelohnt haben?

Die einzige Frage, die du dir ab heute vor jedem Snack stellst.

Stell dir den Abend ehrlich vor: Feierabend, das dich exakt null Genuss kostet.

Fernseher an, und nebenbei verschwinden eine . o . .
Packung Chips und zwei Schokoriegel. Genau Denn darum ging es |r1 dle.sem. Buch nie, dir Ge.nuss
hierhin gehort die Frage. War das ein schéner w.egzunehmen. Das Eis mit deinen Freun(.jlen, die
Moment, der den Abend besser gemacht hat? Oder Pizza am S.omm"eraben?l dre.luféen, das Stiick
denkst du hinterher eher: Das war sinnlos, das Kuc.hen belr.n Backer mit demerlMutter. All das
waren nur Kalorien nebenbei, und jetzt fihle ich bleibt. Es wird sogar besser, weil du es planst und
. dich darauf freust, statt es nebenbei zu

mich schlecht?

verbrauchen. Verschwinden muss nur das, was sich

Wenn die Antwort das Zweite ist, hast du dein schon beim Essen nach nichts anfihlt.

grofstes Einsparpotenzial gefunden. Und zwar eins,

Ja? Nein?
Dann iss es und geniel es ohne Reue. Geplanter Dann war es nie Hunger, es war Verfligbarkeit. Und
Genuss ist Teil des Systems, kein Verstols dagegen. Verfligbarkeit kannst du andern. Das kannst du jetzt.
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DER SPICKZETTEL

Han

mich an den

Kiihlschrank.

DIE 3 HEBEL

1

Umgebung
umbauen

Trigger raus,
Gutes sichtbar
auf die Flache.

2 3

Mit Nie

Protein kompensieren
satt Am Tag danach
Volumen fiillt ~ ganz normal

den Magen, weiteressen.

Eiweil halt

lange.

DER NOTFALL

Die Proteingrief3-
Bowl - 10 Min.

1. GrieR mit heifder Milch
anrihren

2. Flohsamen unterrihren
3. Beeren & dunkle Schoko
dariber

Riesig machen. Satt essen. Nicht

drgern.

HEISSHUNGER -

Das ganze Buch,
auf einen Blick.

VOR JEDEM SNACK

Wird sich das

gelohnt haben?

KUHLSCHRANK-REGEL

REIN 1 RAUS ¢

Obst sichtbar, Eier, Riegel-Box, Chips,
Quark, Proteingriel3, Eis-Vorrat,
Milch StiRschrank

Nichts ist verboten. SiiRes holst du dir tGber
den 15-Minuten-Weg.
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EIN LETZTER SATZ

Nimm Willenskraft
aus der Gleichung.
Fir immer.

Alles in diesem Buch war nur diese eine
Bewegung: Aufwand rauf fir das, was dich
bremst. Aufwand runter fir das, was dich

tragt.

1 - Umgebung umbauen 2 - Mit Protein satt essen 3 - Nie kompensieren

— Christian Wolf
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ZUM SCHLUSS

ang klein an.

Dein Umfeld entscheidet mehr als dein Wille.
Nimm dir einen einzigen Schritt aus diesem
Buch und fang heute Abend an: Rdum eine

einzige Sache aus dem Haus.

DIE ZWEI VIDEOS, AUS DENEN DIESES BUCH ENTSTAND - SCAN MIT DEM HANDY

Weniger Fressattacken
SiiBigkeiten, & der

° kein Stressessen-
Willensproblem Cheatcode

HEISSHUNGER - CHRISTIAN WOLF


https://www.youtube.com/watch?v=koe0fYzwJik
https://www.youtube.com/watch?v=V6Qk5xY4HYA

