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HEISSHUNGER
BEENDEN.

Warum du kein Willensproblem hast — und wie du mit dem richtigen
System SiiBhunger, Stressessen und Fressattacken hinter dir lasst.

(Ohne Verbote> <0hne Crash-Diét> (Wissenschaftlich fundiert>




BEVOR ES LOSGEHT

WORUM ES HIER GEHT - UND
WORUM NICHT.

Das hier ist kein Diat-Buch. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel,
keine Punkte-Tabellen und keinen Plan, der dich hungern lasst.

Es geht um die eine Sache, an der die meisten Abnehmversuche wirklich scheitern:
HeiBhunger. Das standige Denken an die Schokolade im Schrank. Das ,nur noch ein
Riegel" um 23 Uhr. Die Fressattacke nach einem stressigen Tag — und das
Schamgeflhl danach.

Ich zeige dir in diesem Buch, warum das alles kein Charakterfehler ist, sondern ganz
normale Biologie. Und ich gebe dir das System, mit dem ich selbst und
hunderttausende Menschen aus meiner Community genau dieses Muster
durchbrochen haben: nicht mit mehr Disziplin, sondern mit einem klligeren Umfeld,
den richtigen Lebensmitteln und einem neuen Blick auf emotionales Essen.

SO NUTZT DU DIESES BUCH

Lies die Kapitel 1 bis 6 einmal durch — sie verandern, wie du tGber HeiBhunger
denkst. Kapitel 7 und 8 sind dein Werkzeugkasten fur den Alltag: Rezepte,
Einkaufsliste, der 7-Tage-Umfeld-Reset und die Notfallkarte fiir akute Momente.
Blatter dahin zurlick, so oft du willst.

Dieses E-Book basiert auf den Videos und Coaching-Gesprachen von Christian Wolf. Es ersetzt keine
medizinische Beratung. Wenn du das Geflihl hast, dass Essanfalle dein Leben bestimmen, hol dir bitte
zusatzlich professionelle Unterstlitzung — das ist Starke, keine Schwache.



VON CHRIS

ICH KENNE BEIDE
SEITEN.

Meine erste Diat habe ich mit 11 Jahren gemacht. Heute
bin ich 30 —und in der Zeit dazwischen habe ich so
ziemlich alles mitgenommen, was man auf diesem Weg
mitnehmen kann: Ich bin fast in die Magersucht
gerutscht, weil ich versucht habe, einfach nichts mehr zu
essen. Danach hatte ich Uber funf Jahre lang
Fressattacken. Ich weiB, wie es sich anfuhlt, im Bett
aufzuwachen, neben einer leeren Packung, und sich zu
fragen, was da gestern eigentlich passiert ist.

Ich musste mir extrem viel Wissen aus
Erndhrungswissenschaft und Psychologie aneignen, um
an den Punkt zu kommen, an dem ich heute bin: Ich
muss mich nicht entscheiden zwischen ,essen, worauf
ich Lust habe" und ,aussehen, wie ich mochte". Beides
geht. Aber nicht mit Willenskraft — sondern mit einem
System.

Mittlerweile habe ich Uber 700.000 Menschen bei ihrer
Transformation begleitet. Und wenn ich eines in
tausenden Coaching-Gesprachen gelernt habe, dann
das: Die Leute scheitern nicht am Wissen liber
Kalorien. Sie scheitern am HeiBhunger. Genau deshalb
gibt es dieses Buch.

,Du isst nicht zu viele SuBigkeiten, weil du schwach bist. Du isst zu

viele SuBigkeiten, weil du es dir zu einfach machst, sie zu essen."

DER SATZ, UM DEN SICH DIESES BUCH DREHT




HEISSHUNGER BEENDEN INHALT

WAS DICH ERWARTET
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Du bist nicht schwach
Warum Willenskraft beim Abnehmen Uiberschatzt wird — und was dich wirklich steuert.

Dein Gehirn will dich retten
Die Evolution deines HeiBhungers: warum dein Kopf Kalorien liebt.

Behandle dich wie eine Ratte im Experiment
Umfeld-Design: die wichtigste Taktik dieses Buches.

Fressattacken & Stressessen verstehen
Warum emotionales Essen eine Funktion hat — und wie du den Teufelskreis stoppst.

Der Protein-Trick
Mehr essen, ohne Ruckschritte zu machen: dein starkstes Werkzeug gegen HeiBhunger.

Dein Umfeld: Familie, Partner, Alltag
Was du tust, wenn andere die StBigkeiten nach Hause bringen.

Clever suB: Alternativen & Rezepte
Sattmacher und StiBhunger-Killer, die wirklich schmecken.

Dein 7-Tage-Umfeld-Reset
Plan, Einkaufsliste, Checklisten — und die Notfallkarte flir akute Momente.

EIN VERSPRECHEN

In diesem Buch steht kein einziges Mal ,ReiB dich zusammen". Wenn du bisher gescheitert bist,
lag es nicht an dir — sondern an einer Strategie, die gegen deine Biologie arbeitet statt mit ihr.






KAPITEL 01 DU BIST NICHT SCHWACH

Frag dich mal ehrlich: Wie oft hast du gedacht ,Wenn ich nur mehr Disziplin
hatte, wurde ich es endlich schaffen"?

Genau dieser Gedanke ist einer der groBten Fehler auf dem Weg zum Abnehmen. Ich habe ihn
selbst jahrelang gedacht. Und ich sehe ihn in fast jedem Coaching-Gesprach wieder. Deshalb
raumen wir zuerst mit ihm auf.

Was heiBBt Willenskraft iiberhaupt? Willenskraft bedeutet, etwas zu tun, worauf du keine Lust
hast — oder etwas nicht zu tun, worauf du Lust hast. Also: widerstehen. Und jetzt kommt die
unbequeme Wahrheit, die wir eigentlich alle kennen: Das klappt vielleicht mal flr eine kurze Zeit.
Aber es klappt nicht langfristig. Bei fast niemandem.

Eines der groBten Missverstandnisse, das dir auf Social Media eingetrichtert wird, ist, dass
erfolgreiche Menschen besonders viel Willenskraft haben. Du kennst diese Videos: ,Ich stehe
um 5 Uhr morgens auf und trainiere drei Stunden." Aber lass dir eins gesagt sein — die Person
macht das nicht, weil sie eiserne Disziplin hat. Sie macht es, weil es ihr SpaB macht. Weil sie
Bock darauf hat. 95 bis 99 Prozent der Menschen schaffen es nicht, langfristig etwas
durchzuziehen, das viel Willenskraft erfordert und keinen SpaB macht. Das ist keine
Charakterschwache. Das ist der Normalfall.

( )
MYTHOS

.Du brauchst mehr Disziplin, um weniger SiiBigkeiten zu essen."

DIE WAHRHEIT

Willenskraft ist endlich und als Dauer-Werkzeug wissenschaftlich gesehen schwach.
Menschen, die schlank wirken ,ohne zu kampfen", kampfen meistens gar nicht — ihr Umfeld
und ihre Gewohnheiten arbeiten fir sie. Genau das bauen wir flr dich auf.

\. J

Und nirgendwo merkst du das so deutlich wie beim Thema SiiBigkeiten: den ganzen Tag den
Versuchungen widerstehen, an der Schokolade im Schrank vorbeigehen, den Kuchen im Bliro
ignorieren. Abends ist die Willenskraft aufgebraucht — und der Diat-Erfolg gleich mit.




EINE WAHRE GESCHICHTE

ZWEI FREUNDE, EIN TIEFKUHLFACH

Anfang Januar saf3 ich mit Jan — einem meiner besten Freunde - in meinem Haus in Kapstadt. Wir
hatten riesig gegrillt: Steaks, High-Protein-AvocadosoBe, dazu noch Proteinpizza. Ich war
wirklich voll. Komplett satt.

Am Tag davor hatten wir bei einem Ice-Cream-Cookie-Shop einen ganzen Stapel kleiner
Eiscreme-Cookie-Sandwiches gekauft — und wer mich kennt, weiB: Ich liebe Cookies und
Eiscreme. Die lagen jetzt in unserem Tiefkihlfach.

Zwanzig Minuten nach dem Essen sitze ich mit Jan auf dem Sofa und sage: ,Digger, ich muss
die ganze Zeit daran denken, dass diese Cookie-Sandwiches im Tiefkihlfach liegen. Ich kdnnte
jetzt noch zehn davon essen — obwohl ich eigentlich komplett satt bin."

Jan guckt mich an und sagt nur: ,Krass. Das habe ich gar nicht."

,Jan konnte jetzt behaupten, er hatte so viel Willenskraft. Aber die
Wahrheit ist: Er hat diesen Drang einfach nicht. Ich schon. Das ist der

ganze Unterschied."

CHRIS UBER DEN ABEND IN KAPSTADT

Diese kleine Szene zeigt etwas GroBes: Menschen sind unterschiedlich. Der Drang,
weiterzuessen, obwohl man satt ist — der sogenannte Food Focus — ist bei manchen stark
ausgepragt und bei anderen kaum vorhanden. Und einer der groBten Faktoren daflr ist schlicht:
Genetik.

Ich habe einen der umfangreichsten DNA-Tests gemacht, die es gibt. Ergebnis: Ich trage ein
hoheres genetisches Risiko fiir Ubergewicht als 90 Prozent der Bevélkerung. Meine DNA
»Schreibt mir vor", ibergewichtig zu sein. Deshalb muss ich andere Dinge tun als Jan — nicht
hartere Dinge, sondern kliigere.



SELBSTTEST

ZU WELCHER GRUPPE GEHORST DU?

Kreuz an, was du aus deinem Alltag kennst. Sei ehrlich — hier liest niemand mit.

Ich denke oft an SiiBigkeiten oder Snacks, die zu Hause liegen — auch wenn ich satt bin.
Wenn eine Kollegin Kuchen mitbringt, geht er mir den halben Tag nicht aus dem Kopf.
Eine angebrochene Packung ,lberlebt" bei mir selten bis zum nachsten Tag.

Abends auf dem Sofa esse ich oft nebenbei, ohne es wirklich zu genieBen.

Nach stressigen Tagen habe ich mehr Hunger auf StiBes oder Fettiges.

Ich habe schon oft gedacht: ,Ab Montag reiBe ich mich zusammen."

AUSWERTUNG

3 oder mehr Kreuze? Dann bist du hier genau richtig. Du gehorst — wie ich — zu den Menschen
mit starkem Food Focus. Fur uns ist dieses Buch geschrieben. Nicht, weil mit uns etwas nicht
stimmt, sondern weil wir mit einer anderen Ausgangslage spielen und deshalb ein besseres
System brauchen als ,mehr Disziplin".

B O 000000

Was das fiir dich bedeutet

Wenn du bisher gescheitert bist, hast du nicht versagt — du hast schlicht die falsche Strategie
benutzt: Du hast versucht, mit Willenskraft gegen deine Biologie zu gewinnen. Das ist ein Kampf,
den fast niemand gewinnt. Die gute Nachricht: Es gibt einen Weg, diesen Kampf gar nicht erst
fuhren zu mussen. Daflir musst du zuerst verstehen, warum dein Gehirn sich so verhalt. Das
klaren wir im nachsten Kapitel.

MERKSATZ

Du hast kein Willensproblem. Du hast ein Umgebungsproblem — und das lasst sich
I6sen.






Uber Millionen Jahre Evolution war das groBte Problem des Menschen nicht
Ubergewicht. Es war Verhungern.

Dein Gehirn ist deshalb bis heute auf eine einzige Prioritat getrimmt: dich vor dem Verhungern
zu schiitzen. Wenn es die Mdglichkeit sieht, Nahrung zu bekommen, die viel Fett, viel Zucker,
viel Salz — also viel Energie — enthalt, dann will es davon maoglichst viel, mdglichst schnell und
maoglichst oft. Darin ist dein Gehirn richtig gut. Deshalb kénnen wir so gut Fett speichern.
Deshalb kdnnen wir weiteressen, obwohl wir langst satt sind.

Hatten unsere Vorfahren nach ein paar Bissen gesagt ,Ach, ich hab keine Lust mehr", hatten sie
keine Reserven angelegt — und die nachste Woche ohne Beute nicht tiberlebt. Dein Drang zum
Weiteressen ist also kein Defekt. Er ist ein Uberlebensprogramm.

Das Problem: Deine Welt hat sich radikal verandert, deine Biologie nicht. In Deutschland ist die
Wahrscheinlichkeit zu verhungern praktisch null — daftir bist du Uberall von hochkalorischem
Essen umgeben, das keinerlei Aufwand kostet. Deine Steinzeit-Software lauft in einer Welt, flr
die sie nie gebaut wurde. Und wenn du nicht ein paar Millionen Jahre auf das nachste
Evolutions-Update warten willst, musst du jetzt anders mit deiner Biologie umgehen.

DIE FORMEL, DIE ALLES ERKLART

Dein Gehirn sucht immer: moglichst wenig Aufwand — maoglichst viel Belohnung.

.Belohnung" heiBt fur dein Gehirn: Kalorien, Fett, Zucker. Je leichter sie zu bekommen sind,
desto lauter schreit es danach.



KAPITEL 02 DEIN GEHIRN WILL DICH RETTEN

DIE FORMEL IM ALLTAG

VOM SOFA ZUR KUCHE SIND ES ACHT
SCHRITTE

Stell dir vor, du sitzt abends im Wohnzimmer. In der Kiiche steht eine Schiissel mit Keksen, im
Schrank liegt Nutella, im TiefkUhIfach wartet Eis. Was weiB8 dein Gehirn in diesem Moment?

Es weiB: Acht Schritte Aufwand - riesige Belohnung. Genau deshalb denkst du alle paar
Minuten daran. Nicht weil du undiszipliniert bist, sondern weil dein Gehirn seinen Job macht: Es
hat die beste Aufwand-Belohnung-Gelegenheit im Haus geortet und erinnert dich pflichtbewusst
daran. Den ganzen Abend lang.

Und das gilt nicht nur fir klassische SuBigkeiten. Es kann jedes Lebensmittel sein, bei dem du
leicht die Kontrolle verlierst: Chips, Brot, Musli — ich kenne Leute, die essen drei Packungen
Protein-Wraps pur, einfach weil sie gut schmecken und sofort verfligbar sind. Packung
aufreiBen, reinstopfen, fertig. Diese Lebensmittel nenne ich Trigger-Foods — und sie sind bei
jedem Menschen andere.

e N
MYTHOS

,lch esse abends Chips, weil ich zu wenig Selbstbeherrschung habe."

DIE WAHRHEIT

Du isst abends Chips, weil sie da sind und null Aufwand kosten. Dieselbe Person mit
demselben Charakter isst in einer Wohnung ohne Chips — keine Chips. Nicht der Charakter
entscheidet, sondern die Umgebung.

\_ J

Der entscheidende Gedanke dieses Kapitels: Wenn dein Gehirn immer den Weg des geringsten
Aufwands zur groBten Belohnung sucht, dann kampfst du nicht gegen dich selbst — du kampfst
gegen ein Belohnungssystem, das starker ist als jeder Vorsatz. Die einzige Strategie, die
langfristig gewinnt: Andere die Rechnung. Mach die Dinge, von denen du weniger essen willst,
aufwendiger — und die Dinge, von denen du mehr essen willst, einfacher. Wie genau das geht, ist
Thema des nachsten Kapitels — der wichtigsten Taktik dieses Buches.
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03

BEHANDLE DICH WIE
EINE RATTE IM
EXPERIMENT

Der Satz klingt erstmal hart. Aber er wird dir mehr Freiheit
geben als jeder Motivationsspruch. Das hier ist die wichtigste
Taktik im ganzen Buch.

In diesem Kapitel: Das Ratten-Prinzip - Umfeld radikal umbauen -

Die 15-Minuten-Regel - Genuss mit Plan statt gedankenlosem
Reinstopfen

11



Stell dir vor, du schaust von oben auf ein Labyrinth. Darin: eine Ratte. Und ein
Haufen SuBigkeiten, zu dem sie immer wieder hinlauft.

Dein Ziel: Die Ratte soll weniger SuBigkeiten essen. Was machst du? Sagst du ihr ,Hey, du musst
einfach mehr Willenskraft haben! Streng dich an! Krieg das richtige Mindset!"?

Naturlich nicht. Es ist eine Ratte. Du wirdest den Aufbau des Experiments @ndern: SiBigkeiten
raus, etwas anderes rein. Und — groBe Uberraschung - die Ratte isst keine SiiBigkeiten mehr.
Weil keine da sind.

Wieso glaubst du, du solltest dich anders behandeln? Wir Menschen halten uns fir schlauer als
unsere Biologie, weil wir ein paar IQ-Punkte mehr haben. Aber am Ende lauft in uns dieselbe
simple Mechanik: Was leicht verfligbar ist und stark belohnt, wird gegessen. Es geht nicht
darum, die Ratte zu beschimpfen — es geht darum, das Labyrinth umzubauen.

Jlhr esst zu viele StBigkeiten, weil ihr es euch zu einfach macht, diese

SiBigkeiten zu essen."

DAS RATTEN-PRINZIP IN EINEM SATZ

Als ich in einer Phase bin, in der ich abnehmen will, habe ich keine SuiBigkeiten zu Hause. Keine.
Wirklich keine. Nicht, weil ich sie mir verbiete — sondern weil ich wei3: Wenn eine Packung da
ist, esse ich sie irgendwann. Es ist keine Frage des Ob, nur des Wann. Meine Willenskraft ist
irgendwann aufgebraucht, und dann gewinnt die Packung. Also lasse ich sie gar nicht erst
antreten.



SO BAUST DU DEIN LABYRINTH UM

RAUS, REIN, WEITER WEG

1 Trigger-Foods raus aus der Wohnung
Alles, wovon du erfahrungsgemaR zu viel isst — StiBigkeiten, Chips, bei manchen auch
Proteinriegel oder Brot — kommt raus. Nicht ins oberste Regal, nicht in den Keller: raus. Was nicht
da ist, kann dich nicht den ganzen Abend anfunken.

2 Leckere Alternativen mit kleinem Aufwand rein
Ich habe immer zu Hause: Obst, Eier, Magerquark, ProteingrieB, Proteinpudding. Sachen, die mir
richtig gut schmecken — aber ein paar Minuten Zubereitung brauchen. GrieB anrtihren, Obst
schneiden, anrichten. Genau dieser kleine Aufwand ist das Feature, nicht der Bug: Er filtert den
gedankenlosen Griff raus und macht satt statt slichtig.

3 Die 15-Minuten-Regel fiir echten Genuss
Du darfst Eis. Du darfst Pizza. Aber du hast sie nicht zu Hause - du gehst dafir los. Und zwar
nicht zur Tankstelle direkt vor der Haustlr, sondern zum Laden oder zur Eisdiele eine
Viertelstunde entfernt. Dort holst du dir genau die Portion, die du essen willst — und genief3t sie.

+ABER DANN HABE ICH JA GAR KEINE LUST MEHR LOSZUGEHEN..."

Genau. Das ist der Punkt. Wenn dir der Weg zu aufwendig ist, war der HeiBhunger nicht groB
genug. Die Regel sorgt automatisch dafiir, dass du StiBes nur noch dann isst, wenn es sich fir
dich wirklich lohnt — und dann darfst du es ohne schlechtes Gewissen genieBen.



KEIN VERBOT, SONDERN EIN UPGRADE

GENUSS MIT PLAN SCHLAGT
GEDANKENLOSES REINSTOPFEN

Ganz wichtig, damit wir uns nicht falsch verstehen: Das hier ist kein Verbots-System. Ich bin
Uberhaupt kein Fan davon, Lebensmittel zu verteufeln. StBigkeiten sind keine ,schlechten”
Lebensmittel — sie sind einfach nur hochkalorisch und liefern kaum Nahrstoffe.

Ich nutze SuBes ganz bewusst in sozialen Situationen: Wenn ich mit Freunden unterwegs bin,
holen wir uns super gerne noch einen McFlurry oder ein Eis. Das macht den Moment schdner -

und genau daflr ist es da. Geplanter Genuss in guter Gesellschaft ist etwas vollig anderes als
das, was wir eigentlich loswerden wollen.

Denn sei mal ehrlich: Wie viel Freude hast du wirklich daran, abends nach einem anstrengenden
Tag beim Fernsehen nebenbei eine Packung Chips und zwei Packungen Schokoriegel zu leeren?
Denkst du danach ,Das hat den Abend so schon gemacht"? Oder eher ,Mist, das war sinnlos,
und jetzt fihle ich mich schlecht"?

DAS WOLLEN WIR LOSWERDEN DAS DARF BLEIBEN

Gedankenloses Essen nebenbei: allein, vor Geplanter Genuss: das Eis mit den Freunden,

dem Bildschirm, ohne echten Genuss — mit die Pizza am Samstagabend, der Besuch in

schlechtem Gefuhl danach. der Eisdiele — bewusst gewahlt und richtig
genossen.

Das Ratten-Prinzip funktioniert brigens in beide Richtungen und weit Uber Erndhrung hinaus.
Ich buche lieber ein schlechteres Hotel direkt neben dem Fitnessstudio, weil ich dann eher
trainiere. In meinem Wohnzimmer steht ein Fahrrad — nicht im dunklen Keller —, weil ich mich bei
Calls einfach draufsetzen kann. Mach dir schwerer, wovon du weniger machen willst. Mach dir
leichter, wovon du mehr machen willst. Diese eine Lektion kannst du auf dein ganzes Leben
Ubertragen.



FRESSATTACKEN &
STRESSESSEN
VERSTEHEN

Wenn du schon mal neben einer leeren Packung aufgewacht
bist oder Dinge gegessen hast, die du eigentlich schon
weggeworfen hattest: Dieses Kapitel ist fur dich. Und nein -
du musst dich nicht schamen.

In diesem Kapitel: Was Fressattacken wirklich sind - Warum sie eine
Funktion haben - Der Teufelskreis des Kompensierens - Die drei
Schritte raus
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In einem meiner Coaching-Gesprache erzahlte mir Gina: ,Ich bin auch schon im
Bett aufgewacht neben einer leeren Packung. Und ich habe Sachen, die ich
schon weggeworfen hatte, wieder angefangen zu essen."

Das Erste, was ich ihr gesagt habe: Das ist nichts, wofiir du dich schamen musst. Ich hatte
selbst Uber finf Jahre Binge Eating. Ich kenne diese Momente. Und ich kenne die Scham danach
— die oft schlimmer ist als die Attacke selbst.

Das Wichtigste, was du Uber Stressessen und Fressattacken verstehen musst — und das kann
man sich nicht oft genug klarmachen: Emotionales Essen ist erstmal nichts Schlimmes. Es ist
ein Kompensationsmechanismus. Ein ganz natlirlicher. Wenn wir Stress und starke Emotionen
haben, missen wir sie irgendwie verarbeiten. Menschen tun das auf sehr unterschiedliche Weise
- manche werden aggressiv, manche greifen zu Alkohol oder anderen destruktiven Mustern. Auf
diesem Spektrum ist Essen ehrlicherweise noch einer der harmloseren Wege. Und: Es
funktioniert ja tatsachlich — der Stress nimmt kurzfristig wirklich ab.

FASZINIERENDER BEFUND AUS DER ABNEHMSPRITZEN-FORSCHUNG

Bei Menschen, die Abnehmspritzen wie Ozempic hehmen, wurde beobachtet, dass manche
depressive Symptome entwickelten, obwohl sie abnahmen - weil ihnen plétzlich der gewohnte
Kompensationsmechanismus ,Essen" fehlte. In stressigen Momenten stand das Ventil nicht mehr
zur Verfugung, und es entstand eine Licke. Das zeigt: Emotionales Essen hat eine echte
Funktion. Sie einfach nur ,wegzumachen", ohne Ersatz, kann nach hinten losgehen.

Vielleicht wiinschst du dir gerade: ,Ich will einfach nie wieder Fressattacken." Aber wenn dieser
Wunsch in Erfullung ginge, ohne dass sich sonst etwas andert, hattest du womadglich ein
groBeres Problem - eine andere Ersatzhandlung oder ein emotionales Loch. Deshalb lautet das
Ziel nicht ,unterdriicken". Das Ziel lautet: so essen, dass es dich trostet, ohne dich
zuriickzuwerfen. Wie das geht, zeigt dir das nachste Kapitel ganz konkret.



DER GROSSTE FEHLER DANACH

KOMPENSIEREN - UND DER TEUFELSKREIS
BEGINNT

Was machen die meisten nach einer Fressattacke? Sie versuchen, ,es wieder gutzumachen": Am
nachsten Tag nur zwei Shakes. Fast nichts essen. Extra Sport. Klingt logisch — ist aber der
sicherste Weg in die nachste Attacke.

Eine Teilnehmerin aus meinem Coaching, Romy, hing genau in diesem Kreislauf fest:
Fressattacke — zwei Tage fast nichts essen — riesiger Hunger — nachste Fressattacke. Sie
dachte, sie gleicht die Kalorien aus. In Wahrheit hat sie den Hunger aufgestaut, der die nachste
Attacke ausgeldst hat.

DER TEUFELSKREIS

Stress oder Diat-Druck
¥
Fressattacke
¥
Scham + ,Ich muss das kompensieren!"
¥
Hungern, Shakes, Verzicht
¥
Aufgestauter Hunger + neue Anspannung
¥

nachste Fressattacke

DIE WICHTIGSTE REGEL NACH EINEM AUSRUTSCHER

Nicht kompensieren. Niemals. Iss am nachsten Tag ganz normal weiter.

Ja, das ist im Kopf schwer, weil du das Gefuhl hast, etwas ausgleichen zu missen. Aber so hast
du einen Tag ohne Defizit — statt einer Woche im Teufelskreis. Ein Tag ohne Defizit ist kein
Ruckschritt. Der Teufelskreis ist einer.



ZUSAMMENGEFASST

DIE DREI SCHRITTE RAUS AUS DER
FRESSATTACKEN-FALLE

Verstehen: Es ist ein Mechanismus, kein Makel
Stressessen ist ein natirlicher Kompensationsmechanismus, der sogar funktioniert. Die Scham
darf gehen. Erst ohne Scham kannst du ehrlich hinschauen und etwas verandern.

2 Umlenken: Emotional essen - aber richtig
Du darfst in stressigen Momenten mehr essen. Der Trick ist, was du isst: proteinreich und
voluminds statt hochkalorisch. Warum das biologisch ein Gamechanger ist, zeigt dir Kapitel 5.

3 Umbauen: Die Umgebung entscheidet den Moment
In der Attacke greifst du zu dem, was sofort verfligbar ist: Brot, Riegel, Fertigzeug — Packung auf,
rein damit. Wenn stattdessen Zutaten da sind, die 10 Minuten Zubereitung brauchen, entschleunigt
genau dieser Prozess die Attacke — und du setzt dich ganz anders mit deinem Essen auseinander.

.Stressessen und Fressattacken sind per se nichts Schlimmes,
sondern ein naturlicher Kompensationsmechanismus, der sogar

seinen Sinn hat. Wir miissen nur lernen, in solchen Situationen zu
essen, ohne die nhegativen Konsequenzen zu haben."

CHRIS IM COACHING-GESPRACH MIT GINA







Wir alle haben gelernt: Kalorienluiberschuss = zunehmen. Punkt. Aber so einfach
ist es nicht — und das ist eine riesige Chance fur dich.

Es gibt eine Metaanalyse, die mich umgehauen hat, als ich sie das erste Mal gelesen habe:
Menschen haben lUber Wochen einen Kalorienliberschuss von liber 900 Kalorien pro Tag
gegessen - und kaum Fett zugenommen. Der Haken? Der Uberschuss kam fast komplett aus
Protein.

Wie kann das sein? Der Weg von Protein ins Korperfett ist flir deinen Korper extrem aufwendig.
Stell es dir wie eine Fabrik mit vielen Stationen vor: Protein wird erst zu Aminosauren verdaut.
Um daraus Fett zu machen, musste dein Kdrper die Aminosauren uber die sogenannte
Gluconeogenese erst in Zucker umwandeln — und den dann Uber einen weiteren Prozess (De-
novo-Lipogenese) in Fett. Diese Kette kostet so viel Energie, dass sie in der Realitat kaum
stattfindet. Ein Uberschuss aus Protein wird schlicht sehr schlecht als Fett gespeichert. Bei
Kohlenhydraten und Fetten sieht die Rechnung ganz anders aus — da geht es direkt in die
Speicher.

WAS DAS NICHT HEISST

Das ist kein Freifahrtschein, unbegrenzt zu essen — und Kalorien zahlen trotzdem. Aber es heif3t:
Ein Abend, an dem du dich an Protein satt isst, ist kein verlorener Tag. Kein Defizit an diesem
Tag? Okay. Aber eben auch kein Rickschritt. Und vor allem: kein Grund zu kompensieren.

Diese Erkenntnis hat mir eine unglaubliche Freiheit im Kopf gegeben. Wenn ich abends merke:
Ich habe noch richtig Hunger, ich will nicht hungrig ins Bett — dann entscheide ich mich bewusst,
mehr zu essen. Aber eben proteinreich. Und wache am nachsten Tag ohne schlechtes Gewissen
auf, ohne Aufhol-Druck, ohne Teufelskreis.



KAPITEL 05 DER PROTEIN-TRICK

SO SIEHT DAS BEI MIR AUS

DIE TROST-BOWL FUR
HARTE ABENDE

Vor Kurzem hatte ich einen dieser Abende: mega Stress,
alles nervt, und ich wusste —ich will jetzt essen, um das zu
verarbeiten. Friiher ware das eine Fressattacke mit allem
geworden, was das Haus hergibt.

Stattdessen habe ich mir eine riesige Bowl Proteingrie3

gemacht: mit Apfel, Himbeeren, einem Stlick dunkler
Schokolade obendrauf, gepimpt mit Flohsamenschalen.

Und dann habe ich gegessen, bis ich wirklich voll war.

; . - WICHTIG
Nicht ,okay satt" — sondern so satt, wie man es in diesen

Momenten eben sein will. ,Bessere SiiBigkeiten" wie
Proteinriegel sind fir viele

Das Geniale daran ist doppelt: trotzdem Trigger-Foods:

. . . . . Packung auf, sofort essbar.
. Die Emotion wird verarbeitet. Der Mechanismus aus .
Wenn du davon die halbe

Kapitel 4 darf seinen Job machen — der Stress nimmt Box isst, gehdren auch sie

wirklich ab. nicht in deine Wohnung.

Die Bowl funktioniert, weil

@ Der GroBteil der Kalorien kommt aus Protein. Kein :
man sie kochen muss.

Ruckschritt, kein Kompensieren am nachsten Tag, kein
Teufelskreis.

. Die Zubereitung entschleunigt. Wasserkocher an, Ei
aufschlagen, GrieB anriihren, Obst schneiden - diese 10
Minuten holen dich aus dem Attacken-Modus und rein in
echtes Essen mit echtem Sattigungsgefuhl.

Das komplette Rezept — und funf weitere Sattmacher -
findest du in Kapitel 7.
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06

DEIN UMFELD:
FAMILIE, PARTNER,

[ \BRy.\c

Jdch wirde ja gerne — aber ich habe Kinder zu Hause." ,Mein
Mann bringt immer SuBigkeiten mit." Zwei Satze, die ich in
Coaching-Gesprachen standig hore. Gehen wir beide logisch
an.

In diesem Kapitel: Kinder & SuiBigkeiten - Das verletzliche Partner-
Gesprach - Die Streuselkuchen-Geschichte - Kreative Losungen

22



EINWAND NR. 1

»ABER ICH HABE DOCH KINDER!"

Viele sagen mir: ,Ich muss SuBigkeiten zu Hause haben —ich habe Kinder." Sorry, aber: Was ist
das flr eine Logik? Ist es irgendwo verpflichtend, dass Kinder in einem Haushalt voller
SuBigkeiten aufwachsen?

Ich weiB, das klingt erstmal komisch, weil es sich so normal anfihlt. Wir hatten alle StuBigkeiten
in unserer Kindheit, und das Marketing hat uns Uber Jahrzehnte eingeimpft, dass Nutella und
Kinderriegel einfach zu einer gliicklichen Kindheit gehéren. Aber schauen wir auf die Realitat:
Unsere Kinder bewegen sich immer weniger, und die Ubergewichtszahlen bei Kindern steigen.
Es ist wirklich keine Pflicht, hochkalorische, nahrstoffarme Lebensmittel dauerhaft im Haus zu
haben.

UND GANZ WICHTIG: KEIN VERBOT

Erzahl deinen Kindern nicht, StBigkeiten seien ,schlecht" oder ,verboten" — das sind sie nicht,
und Verbote erzeugen genau das gestorte Essverhalten, das wir vermeiden wollen. Sag
stattdessen: ,Zu Hause haben wir vor allem Lebensmittel mit vielen Nahrstoffen — Obst, Joghurt
und Co. Wenn du SiBes willst, nimm dir eine Banane oder einen Apfel."

Mach aus SiiBem ein Erlebnis statt eines Vorrats: Wenn ihr Eis essen wollt, geht gemeinsam zur
Eisdiele und verbindet es mit einem Spaziergang. Wenn es mal Fast Food sein soll, macht ein
Familienerlebnis daraus. Deine Kinder lernen dadurch genau das Essverhalten, das du dir fiir sie
wunschst — und dein Labyrinth zu Hause bleibt sauber. Alle gewinnen.

Jlhr miisst SuBigkeiten nicht verbieten. Aber ihr misst sie auch nicht
lagern. Der Unterschied zwischen beidem ist riesig."

CHRIS UBER KINDER & SUSSES




EINWAND NR. 2

»MEIN PARTNER BRINGT ES IMMER WIEDER
MIT"

In einem Coaching-Gesprach erzahlte mir Melanie: Sie hat ihnrem Mann schon gesagt, dass er
keine SuBigkeiten mitbringen soll. Aber irgendwie ,schleicht es sich immer wieder ein". Meine
Frage an sie: ,Hast du mit ihm schon mal dieses wirklich verletzliche Gesprach gefiihrt?" |hre
ehrliche Antwort: ,So - tatsachlich noch nicht."

Da liegt der Kern. Es gibt einen riesigen Unterschied zwischen ,Bring das bitte nicht mehr mit"
(klingt nach einer Laune) und einem offenen Gesprach: ,Schatz, ich habe ein echtes Problem mit
diesen Lebensmitteln. Wenn sie im Haus sind, esse ich sie, flihle mich danach schlecht, und
diese Unzufriedenheit trégt sich in mein Leben und unsere Beziehung. Kannst du mir dabei
helfen?" Dein Partner liebt dich. Wenn er versteht, dass es nicht um ein halbes Kilo geht, sondern
um etwas, das dich wirklich belastet — dann wird er helfen.

Ich kenne das aus meiner eigenen Geschichte: Immer wenn ich aus dem Internat nach Hause
kam, hat meine Mutter meinen Lieblingskuchen gekauft — einen ganzen Streuselkuchen mit
Kirschmarmeladencreme. Sie wollte mir eine Freude machen. Ich habe ihn jedes Mal gegessen,
obwohl ich sie gebeten hatte, ihn nicht zu kaufen — und sie dachte: ,Er isst ihn doch, also freut er
sich." Erst als ich ihr wirklich offen erklart habe, dass ich ein emotionaler Esser bin und mich
nach dem Kuchen jedes Mal schlecht fihle — da hat sie es verstanden und sofort gedndert.
Nicht weil sie vorher bose war. Sondern weil sie es vorher nicht wusste.

DIE ALKOHOL-ANALOGIE

Manche Lebensmittel I6sen bei manchen Menschen suchtahnliche Verhaltensweisen aus — das
ist wissenschaftlich gut beschreibbar. Niemand wiirde dem Partner einer trockenen Alkoholikerin
sagen: ,Stell dir halt trotzdem Bier in den Kuhlschrank, sie muss das mit sich selbst ausmachen."
Genau diese Riicksicht darfst du dir auch fur deine Trigger-Foods wiinschen.



KAPITEL 06 FAMILIE & PARTNER

WERKZEUGKASTEN

KREATIVE LOSUNGEN FUR GEMISCHTE
HAUSHALTE

Wenn dein Partner nicht verzichten will, muss er nicht — ihr braucht nur Hirden zwischen dir und
seinen Vorraten:

D Die verschlossene Box: Seine SuiBigkeiten kommen in eine Kiste mit Schliissel — und den
Schlissel hat nur er. Du wirst die Box nicht aufbrechen. Diese kleine Hiirde reicht, damit dein
Kopf aufhort, standig daran zu denken.

D Unsichtbar lagern: Was du nicht siehst, funkt dich nicht an. Seine Snacks kommen in seine
Schublade, seinen Schrank, sein Auto — nicht in deine Sichtlinie und nicht neben deine
Lebensmittel.

Der Mitnehm-Deal: Wenn Besuch kocht oder Freunde etwas mitbringen — Reste nehmen sie
wieder mit. Freundlich, klar, ohne Drama.

Gemeinsame Erlebnis-Regel: SiiBes gibt es als gemeinsames Erlebnis drauBen (Eisdiele, Café,
Kino), nicht als Dauervorrat drinnen. Gilt fiir alle — und macht mehr SpaB.

UND WENN DEIN PARTNER ,NEIN" SAGT?

Wenn du wirklich emotional offen warst — wenn er verstanden hat, wie sehr dich das belastet —
und die Antwort trotzdem , N0, dein Problem" lautet: Dann ist das ein Beziehungsthema, kein
Ernahrungsthema. Das darfst du ernst nehmen.

Denk dran: Du bittest nicht um einen Gefallen. Du ladst deinen Partner ein, Teil deiner Lésung zu
sein. Die meisten Menschen, die uns lieben, wollen genau das — sie wussten nur bisher nicht,
wie.
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DIE TAUSCHLISTE

WENN DICH DER SUSSHUNGER PACKT

Es geht nie um Verzicht — es geht um den besseren Tausch. Links das, was dein Gehirn ruft.
Rechts das, was du ihm gibst: ahnlicher Genuss, mehr Sattigung, ein kleiner
Zubereitungsaufwand als eingebaute Bremse.

DEIN GEHIRN RUFT NACH... DEIN BESSERER TAUSCH

Schokolade Proteinpudding mit 1-2 Stiicken 85%-Schokolade obendrauf -
heiBer Kakao aus Kakaopulver + StBstoff + Milch

Eiscreme .Nicecream": gefrorene Banane + Magerquark + Kakao puriert -
gefrorene Beeren mit warmem Vanille-Proteinpudding

Kuchen & Geback ProteingrieB-Bowl mit Zimt und Apfel (schmeckt wie warmer
Kuchenteig) - Quark-Bananen-Ofenpfannkuchen

Gummibarchen Sehr sliBes Obst: Weintrauben (angefroren!), reife Mango, Ananas
— portioniert in einer Schissel, nicht aus der Packung

Chips (salzig!) Ofen-Kartoffelspalten mit Paprikagewd{irz und Salz - gewirzte
gerostete Kichererbsen - Salzgurken

Nutella-Brot Proteincreme oder magerer Schoko-Quark-Aufstrich auf
Vollkorntoast mit Banane

DIE ZWEI REGELN HINTER JEDEM TAUSCH

1. Es muss dir wirklich schmecken. ,Gurke mit Salz, bis der Hunger weg ist" funktioniert nicht -
such dir aus der Liste die Sachen, auf die du echt Bock hast. 2. Es braucht einen Handgriff.
Pirieren, anriihren, schneiden, backen: Der kleine Aufwand ist der eingebaute Schutz vor dem
Autopiloten.



KAPITEL 07 ALTERNATIVEN & REZEPTE

DIE SATTMACHER

REZEPTE, DIE ATTACKEN BEENDEN

Die Trost-Bowl ' CHRIS' KLASSIKER
10 MIN - CA. 450 KCAL - ~45 G PROTEIN

60 g ProteingrieB (oder GrieB + 30 g

Proteinpulver)

300 ml Milch oder Wasser

1 Ei (unterriihren, stockt beim Kochen

mit)

1 EL Flohsamenschalen

1 Apfel & eine Handvoll Himbeeren

1-2 Stiicke dunkle Schokolade (85 %)
GrieB in heiBer Milch anrihren, Ei zUgig

unterriihren, Flohsamenschalen dazu,
quellen lassen. Obst schneiden, drauf,

Schokolade obendrauf schmelzen lassen.

Riesige Portion, macht brutal satt.

Nicecream
5 MIN - CA. 250 KCAL - ~20 G PROTEIN

1 gefrorene Banane (in Stlicken)
150 g Magerquark oder Skyr

1EL Kakao oder 20 g Proteinpulver
Schuss Milch

Alles cremig purieren. Konsistenz wie
Softeis - direkt aus dem Mixer 16ffeln.

28

Quark-Bananen-
Ofenpfannkuchen
25 MIN - CA. 420 KCAL - ~40 G PROTEIN

250 g Magerquark
2 Eier
1 reife Banane (zerdrlickt)
50 g Haferflocken
Zimt, SuBstoff nach Geschmack
Alles verrihren, in eine kleine Auflaufform,

20 Min bei 180 °C. Schmeckt wie Kuchen,
halt stundenlang satt.

Der 2-Minuten-Schoko-Fix
2 MIN - CA. 180 KCAL - ~25 G PROTEIN

150 g Magerquark

1 EL Backkakao

SuBstoff + Schuss Milch

Optional: 1 TL Erdnussmus obendrauf
Cremig riihren (wichtig: lange genug!). Fur

die Momente, in denen es SOFORT
Schokolade sein muss.



KAPITEL 07

Herzhafter Attacken-Stopper
12 MIN - CA. 400 KCAL - ~45 G PROTEIN

3 Eier + 100 g Huttenkase
1 Tomate, Schnittlauch
2 Scheiben Vollkorntoast
Salz, Pfeffer, Paprikagewdlrz
Ruhrei mit Huttenkase braten, auf Toast.

Fur alle, deren Stressessen salzig ist statt
sunB.

Ofen-Spalten ,,Chips-Ersatz"
35 MIN - CA. 320 KCAL

400 g Kartoffeln in Spalten

1EL O, Salz, Paprika, Knoblauchpulver

Dazu: Dip aus Magerquark + Krautern
30 Min bei 200 °C knusprig backen. GroBe

Schussel, Serie an — aber diesmal mit
Volumen statt 1.100 kcal pro Tute.
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ALTERNATIVEN & REZEPTE

WARUM DIESE REZEPTE
FUNKTIONIEREN

Jedes Rezept kombiniert die drei Hebel aus
diesem Buch: viel Protein (sattigt am
starksten und wird kaum als Fett
gespeichert), Volumen (du darfst dich
richtig satt essen) und Zubereitungszeit
(die eingebaute Bremse gegen den
Autopiloten). Du bekampfst den HeiBhunger
nicht — du fltterst ihn schlauer.

MACH SIE ZU DEINEN

Tausch Obst, Gewtrze und Toppings, wie
du willst. Wichtig ist nur: Es schmeckt dir
wirklich, und der Protein-Anteil bleibt hoch.
Essen, auf das du keine Lust hast, halt keine
drei Tage durch — Essen, auf das du dich
freust, ein Leben lang.






EIN SCHRITT PRO TAG

DER PLAN

TAG DEINE AUFGABE (10-30 MINUTEN)

Tag 1 Inventur. Geh durch Kiiche, Schubladen, Auto und Nachttisch. Schreib alle Lebensmittel
auf, von denen du regelmaBig mehr isst, als dir guttut. Das ist deine persdnliche Trigger-
Liste — bei jedem sieht sie anders aus.

Tag 2 Ausraumen. Alles von der Liste verlasst die Wohnung: verschenken, Kollegen mitbringen,
wegwerfen. Nicht verstecken - rausbringen. (Gemischter Haushalt? Nutze die Box- und
Schubladen-L&sungen aus Kapitel 6.)

Tag 3 Einkaufen. Fiille die Licken mit der Einkaufsliste von Seite 33: Sattmacher, Obst,
Proteinquellen. Deine Kiche soll voll sein — nur eben mit den richtigen Sachen.

Tag 4 Probekochen. Mach heute Abend die Trost-Bowl oder ein anderes Rezept aus Kapitel 7. Du
sollst VOR der nachsten stressigen Situation wissen, wie dein Ersatz schmeckt — und dass
er funktioniert.

Tag 5 Das Gesprach. Falls Partner, Familie oder WG mit im Spiel sind: Flihre heute das offene
Gesprach aus Kapitel 6. Nicht ,bring das nicht mehr mit", sondern ehrlich erklaren, was es
mit dir macht — und um Hilfe bitten.

Tag 6 Genuss planen. Plane fiir die kommende Woche EINEN bewussten StB-Moment: Eisdiele
mit den Kindern, Dessert im Restaurant, McFlurry mit Freunden. Trag ihn in den Kalender
ein. Vorfreude statt Verbot.

Tag 7 Feinschliff. Was hat dich diese Woche trotzdem angefunkt? Bau die Hiirde: Rest-Trigger
aus dem Sichtfeld, Obst auf die Arbeitsplatte, Notfallkarte (Seite 34) an den Kihlschrank.

DANACH

Ab Tag 8 lauft dein neues Labyrinth von allein. Du musst nichts mehr ,durchhalten" — die
Umgebung arbeitet jetzt fir dich statt gegen dich. Wiederhol die Inventur einmal im Monat, denn
Trigger schleichen sich gern zurtck.



KAPITEL 08

ZUM ABFOTOGRAFIEREN

DEINE EINKAUFSLISTE

PROTEIN-BASIS

D Magerquark & Skyr (der Wochenvorrat)
Huttenkase

Eier (mindestens 10)

ProteingrieB oder GrieB + Proteinpulver

Proteinpudding-Pulver

00000

Hahnchen/Fisch/Tofu flirs Herzhafte

SUSSE HELFER

D Bananen (2-3 direkt einfrieren!)
Beeren (frisch oder TK)

Apfel, Weintrauben, saisonales Obst
Backkakao

Dunkle Schokolade 85 % (EINE Tafel)

Zimt, Vanille, StiBstoff nach Wahl

00000

32

DEIN 7-TAGE-UMFELD-RESET

SATT & PRAKTISCH

O

N P o g oo

Haferflocken
Flohsamenschalen
Kartoffeln
Vollkorntoast/-brot

Gemuse, das du wirklich isst

Erdnussmus (klein — bei manchen selbst ein
Trigger!)

KOMMT NICHT IN DEN WAGEN

Alles von deiner Trigger-Liste aus Tag 1-
auch nicht ,fir Gaste", auch nicht ,fir die
Kinder", auch nicht im Angebot. Wenn du
es willst, kauf es in der Einzelportion, wenn
der Moment da ist (15-Minuten-Regel,
Kapitel 3).

MERKHILFE IM LADEN

Frag dich bei jedem Produkt: ,Arbeitet das
in meinem Labyrinth FUR mich oder GEGEN
mich?" Mehr brauchst du nicht.



AUSSCHNEIDEN - AN DEN KUHLSCHRANK - ABFOTOGRAFIEREN

DIE NOTFALLKARTE

Fir den Moment, in dem die Attacke anklopft.

Stopp - und benenn es. (10 Sekunden)

Sag innerlich: ,Das ist Stressessen. Mein Gehirn will mir helfen, eine Emotion zu
verarbeiten. Das ist normal und keine Schwache."

Entscheide dich FURS Essen - aber fiir das richtige.

Du musst nicht dagegen ankampfen. Mach dir die Trost-Bowl oder einen anderen
Sattmacher — groB genug, um wirklich voll zu werden. Protein satt, Rlckschritt null.

Nutz die 10 Minuten Zubereitung.
Wasserkocher an, Obst schneiden, anriihren. Genau diese Minuten holen dich aus dem
Autopiloten. Iss dann langsam und ohne Bildschirm — du darfst das genieBen.

Morgen: ganz normal weiter.
Kein Kompensieren, kein Hungern, keine Straf-Cardio. Ein Abend mit viel Protein ist
kein Rickschritt — der Teufelskreis ware einer.

Und wenn es doch die Schokolade war? Dann gilt trotzdem Schritt 4.
Ein Ausrutscher beendet nichts. Aufgeben schon.

S



ZUM SCHLUSS

DU HAST JETZT
DAS SYSTEM.

Lass uns kurz zusammenfassen, was du jetzt weit — und was du damit
machst.

Du weiBt, dass du nicht schwach bist. Dein Drang zu SiiBem ist Biologie plus
Umgebung - kein Charakterfehler. Manche Menschen haben ihn starker (ich zum
Beispiel), manche kaum. Willenskraft ist gegen ihn das falsche Werkzeug.

Du weiBt, wie dein Gehirn rechnet: wenig Aufwand, viel Belohnung. Also baust du
dein Labyrinth um — Trigger raus, leckere Sattmacher mit kleinem Aufwand rein,
Genuss bewusst nach drauBBen verlegen.

Du weiBt, dass Fressattacken eine Funktion haben. Du bekampfst sie nicht mehr mit
Scham und Kompensieren, sondern fltterst sie schlauer: Protein, Volumen, 10
Minuten Zubereitung. Und danach: normal weiterleben.

Und du hast einen Plan: sieben Tage, ein Schritt pro Tag. Fang nicht am Montag an.
Fang bei Tag 1 an — heute, mit der Inventur. Sie kostet dich zehn Minuten.

,Mach dir schwerer, wovon du weniger machen willst. Mach
dir leichter, wovon du mehr machen willst. Und nimm
Willenskraft so gut es geht aus der Gleichung - das wird dein

Leben verandern."

CHRIS

Ich habe dir am Anfang versprochen: kein einziges ,Rei3 dich zusammen". Ich hoffe,
du hast stattdessen etwas Besseres bekommen - einen Weg, der mit deiner Biologie
arbeitet statt gegen dich. Du schaffst das. Nicht, weil du ab morgen starker bist.
Sondern weil dein Umfeld ab morgen schlauer ist.

Dein Chris



KEIN WILLENSPROBLEM.
EIN UMGEBUNGSPROBLEM.
UND DAS KANNST DU
LOSEN.

In diesem Buch lernst du, warum dein Gehirn HeiBhunger produziert,
wie du dein Umfeld so umbaust, dass es flr dich arbeitet, wie du
Fressattacken ohne Scham und ohne Teufelskreis beendest — und wie
du dich mit dem Protein-Trick satt isst, ohne Rlickschritte zu machen.

Mit 6 Sattmacher-Rezepten, Einkaufsliste, 7-Tage-Plan und der
Notfallkarte fur akute Momente.

CHRISTIAN WOLF

Erste Diat mit 11 - Gber 15 kg abgenommen - youtube.com/@ChristianWolf

Uber 700.000 begleitete Transformationen tiktok.com/@christian.wolf



