DAS E-BOOK VON CHRISTIAN WOLF

Heif3hunger.

Warum Willenskraft der falsche Hebel ist — und wie du
dein Umfeld so baust, dass AbnehAmen leicht wird.
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BEVOR WIR STARTEN

Du bist nicht schwach.
Du hattest nur das falsche System.

Ich habe mit 11 Jahren meine erste Diat gemacht. Danach kam alles, was in
diese Welt gehort: fast die Magersucht, dann Uber funf Jahre Fressattacken,
dann jahrelanges Wissen aus Ernahrungswissenschaft und Psychologie, nur
um an einen Punkt zu kommen, der eigentlich ganz einfach ist.

Heute muss ich mich nicht mehr entscheiden zwischen ,essen, worauf ich Lust habe"
und ,so aussehen, wie ich mochte". Ich habe mittlerweile Uber 500.000 Menschen
dabei geholfen, genau dahin zu kommen. Und ich will, dass es Millionen werden.

Dieses Buch ist die Abkurzung durch die Jahre, die ich gebraucht habe. Es dreht sich
um eine einzige, unterschatzte Wahrheit: HeiBhunger besiegst du nicht mit mehr
Disziplin. Du besiegst ihn, indem du dein Umfeld schlauer baust als deine Biologie.

CHRIS' TAKE

»Die meisten kampfen den ganzen Tag gegen Siif3igkeiten an — und
wundern sich, dass sie verlieren. Willenskraft ist endlich. Dein Umfeld ist
es nicht."”

Alles in diesem Buch ist so gebaut, dass du es heute anwenden kannst. Am Ende findest du konkrete
Austausch-Listen, einen Einkaufszettel, Rezepte und einen 7-Tage-Starter-Plan.

HeiBhunger Christian Wolf
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TEIL 1

Warum Heif3hunger
entsteht

Bevor du etwas dnderst, musst du verstehen, womit du
es zu tun hast. Nicht mit Charakterschwdche — mit

Biologie.



Kapitel 1

Du bist nicht schwach

Frag dich einmal ehrlich: Fur wie wichtig haltst du Willenskraft beim
Abnehmen? Die meisten sagen: total wichtig. ,Wenn ich nur mehr
Willenskraft hatte, wirde ich es endlich durchziehen."

Aber was heiBt Willenskraft Gberhaupt? Etwas tun, worauf man keine Lust hat — oder
etwas nichttun, worauf man Lust hat. Und wir alle wissen: Das klappt vielleicht flr
eine kurze Zeit. Langfristig klappt es nicht.
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Denk an diese Influencer-Videos: ,Ich stehe um 5 Uhr auf und mache drei Stunden
Sport." Die machen das nicht, weil sie so viel Willenskraft haben. Die machen das, weil
sie Bock darauf haben. Wer etwas langfristig durchzieht, tut das fast nie Gber
Willenskraft — sondern weil es sich flr ihn leicht anfuhlt.

Beim Thema SuBigkeiten merkst du das am deutlichsten. Du hast das Gefuhl, du
musstest den ganzen Tag den Versuchungen widerstehen. Und irgendwann ist deine
Willenskraft aufgebraucht, du isst zu viel — und fuhlst dich schlecht.

DER DENKFEHLER

»Nicht du bist das Problem. Dein Plan ist das Problem — weil er auf einer

Ressource beruht, die sich zuverldssig aufbraucht: Disziplin."

Menschen sind unterschiedlich — und das ist okay

Ich saBB mal mit meinem besten Freund Jan auf dem Sofa, wir waren beide pappsatt.
Und ich musste die ganze Zeit an die Cookie-Sandwiches im Tiefkuhler denken — ich
hatte problemlos noch zehn davon gegessen. Jan? Der hatte diesen Gedanken einfach
nicht.

Das ist kein Charakterunterschied. Ich habe sogar einen DNA-Test gemacht:
Genetisch habe ich ein hoheres Risiko, Ubergewichtig zu sein, als 90 % der
Menschen. Meine Biologie ,will" das. Also muss ich andere Dinge tun als Jan — nicht
mehr kampfen, sondern klliger bauen.

MACH DAS JETZT

Hor auf, dich mit Jan zu vergleichen

Wenn du standig an Essen denkst, wahrend andere das ,einfach nicht haben":
Das ist kein Versagen, das ist deine Ausstattung. Der Rest des Buches ist flr
dich gebaut, nicht fir Jan.

1- Du bist nicht schwach 1



Kapitel 2

Dein Steinzeit-Gehirn

Wir halten uns fur schlauer als unsere Biologie, weil wir ein paar IQ-Punkte
mehr haben. Aber am Ende lauft in uns eine sehr simple, sehr alte Software.

Teil 1- Warum HeiBhunger entsteht 12



Uber Millionen Jahre war unser gréBtes Problem das Verhungern. Also ist dein Gehirn
darauf getrimmt: Wenn Nahrung mit viel Fett, Zucker, Salz und Kalorien da ist —
nimm sie. Schnell, einfach, oft. Deshalb speichern wir so gut Fett. Deshalb willst du
auch dann weiteressen, wenn du eigentlich satt bist. Dein Gehirn weiB ja nicht, ob
morgen noch etwas kommt.

Heute ist das Problem umgedreht. Du verhungerst nicht — du bist von Essen
umgeben. Aber deine Biologie hat sich in 100 Jahren nicht geandert. Und du willst
nicht warten, bis die Evolution nachzieht.

DIE FORMEL DAHINTER

»Dein Gehirn will immer: méglichst wenig Aufwand, méglichst viel
Belohnung. Belohnung heif3t Kalorien, Fett, Zucker."

Warum die Couch-zur-Kiiche-Distanz alles entscheidet

Stell dir vor, du sitzt abends auf dem Sofa. In der Kliche liegen Kekse, Schokolade, Eis.
Dein Gehirn rechnet blitzschnell: minimaler Aufwand (vom Sofa in die Kiiche laufen)
flr maximale Belohnung (Eis, Pizza, jede Menge Kalorien). Dieses Verhaltnis verlierst
du jeden einzelnen Abend — es sei denn, du anderst es.

Und das gilt nicht nur fir ,klassische" StBigkeiten. Ich kenne Leute, die drei
Packungen Protein-Wraps essen, einfach weil sie pur schmecken und man nur die
Packung aufreiBen muss. Es geht nie um das Lebensmittel an sich. Es geht immer um
wenig Aufwand, viel Belohnung.

Merke: Du isst zu viel von etwas, weil du es dir zu einfach gemacht hast, es zu
essen. Genau da setzen wir an.

2 - Dein Steinzeit-Gehirn 13



Kapitel 3

Bist du ein emotionaler Esser?

Manche Menschen essen, wenn sie hungrig sind. Andere essen auch, wenn
sie gestresst, traurig, gelangweilt oder einfach nur satt-aber-getriggert sind.
Wenn du zur zweiten Gruppe gehdrst, ist dieses Buch fir dich.

Teil 1- Warum HeiBhunger entsteht 14



Emotionaler Esser zu sein heiBt nicht, dass etwas mit dir nicht stimmt. Es heiBt nur:
Bestimmte Lebensmittel I6sen bei dir eine starkere Reaktion aus als bei anderen —
teilweise suchtahnlich. Das ist wissenschaftlich sauber vergleichbar mit dem Umgang
eines ehemaligen Alkoholikers mit Alkohol.

Und genau deshalb funktionieren die Ublichen Ratschlage bei dir nicht. ,Iss einfach in
MaBen" ist fur dich ungefahr so hilfreich wie ,trink einfach nur ein Bier" flr jemanden,
der weiB, dass es bei ihm nie bei einem bleibt.

Kurzer Selbst-Check

Kreuze ehrlich an, was auf dich zutrifft:

Ich denke oft an bestimmte Lebensmittel, obwohl ich nicht hungrig bin.

Wenn etwas Bestimmtes zu Hause ist, ist es ,nur eine Frage der Zeit", bis ich es
esse.

Ich esse mehr, wenn ich gestresst, mide oder allein bin.

Nach dem ,gedankenlosen" Essen flihle ich mich schlechter, nicht besser.

000 O

Ich habe schon oft an meiner Willenskraft gezweifelt.

CHRIS' TAKE

»Je mehr Haken du gesetzt hast, desto mehr wird dir dieses Buch bringen.
Nicht weil du kaputt bist — sondern weil du endlich das richtige
Werkzeug bekommst."

3 - Bist du ein emotionaler Esser? 15



TEIL 2

Was wirklich hilft

Ein einziges Prinzip, vier Werkzeuge. Ab hier horst du

auf zu kdmpfen — und fdangst an zu bauen.
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Kapitel 4

Behandle dich wie eine kluge
Ratte

Der Satz klingt hart, aber er gibt dir enorme Freiheit: Um weniger zu essen,
andere nicht dich — andere den Aufbau.

Teil 2 - Was wirklich hilft 17



Stell dir eine Ratte im Experiment vor. Sie lauft standig zu den SiBigkeiten und isst sie.

Dein Ziel: Sie soll weniger davon essen. Wurdest du der Ratte sagen: ,Hab mehr
Willenskraft, streng dich an, hol dir das richtige Mindset"? Naturlich nicht. Das ist
absurd.

Du wirdest den Aufbau des Experiments andern. Du nimmst die SuBigkeiten raus und

legst etwas anderes rein. Zack — die Ratte isst keine SuBigkeiten mehr. Nicht, weil sie

starker geworden ist. Weil die Umgebung eine andere ist.

DAS KERNPRINZIP

LWarum behandeln wir uns selbst schlechter als eine Ratte im Labor?

Andere das Experiment-Design — nicht deinen Charakter.”

Das Schone: Dieses Prinzip funktioniert fur alles im Leben. Ich buche mir lieber ein
schlechteres Hotel direkt neben dem Fitnessstudio — dann gehe ich hin. Ich habe ein
Fahrrad in meinem Wohnzimmer stehen statt im dunklen Keller — dann nutze ich es.
Die Umgebung entscheidet, nicht die Motivation.

Die eine Gleichung fiir alles:

Dinge, von denen du weniger willst - mach sie dir schwerer.
Dinge, von denen du mehr willst — mach sie dir einfacher.

Und nimm die Willenskraft so weit es geht aus der Rechnung raus.

4 - Behandle dich wie eine kluge Ratte
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Kapitel 5

Trigger raus, Aufwand rein

Das ist kein Verbot. Es ist Reibung — an genau den richtigen Stellen.

Teil 2 - Was wirklich hilft 19



Wenn ich eine Phase habe, in der ich abnehmen will, habe ich keine Trigger-
Lebensmittel zu Hause. Keine. Weil ich wei3: Wenn die Packung da ist, esse ich sie
irgendwann — es ist nur eine Frage der Zeit, bis meine Willenskraft aufgebraucht ist.

Stattdessen habe ich Dinge da, die richtig gut schmecken, aber einen kleinen
Aufwand haben: Obst, Eier, Proteinpudding, ProteingrieB. Wenn ich Hunger habe,
muss ich ein bisschen Arbeit reinstecken — anruhren, schneiden, zusammenstellen.
Genau dieser Mini-Aufwand schutzt mich davor, mich zu Gberessen.

CHEATCODE

Die 15-Minuten-Regel

Verbiete dir nichts. Sag stattdessen: ,Ich habe es nicht zu Hause." Wenn du
ein Eis willst, geh dafir zum Supermarkt, der 15 Minuten entfernt ist — nicht zu
dem direkt vor der Tir. Merkst du schon jetzt, dass dir daftir die Lust fehlt?
Genau das ist der Punkt. Dann isst du es nur, wenn es sich wirklich lohnt.

Genuss ja — aber bewusst

Ich bin ein groBer Freund davon, SuBes in sozialen Situationen zu nutzen: mit
Freunden noch ein Eis holen, drauBen eine Pizza essen. Das macht die Situation
schoner. Was ich eliminieren will, ist das gedankenlose Reinstopfen: abends allein vor
dem Fernseher eine Packung Chips und zwei Schokoriegel. Hand aufs Herz — hat
sich das je wirklich gelohnt?

CHRIS' TAKE

»Kleine Hiirden reichen schon. Eine verschlossene Box, ein Weqg von 15
Minuten. Du brichst sie nicht auf — und genau deshalb denkst du nicht
mehr stindig daran.”

5 - Trigger raus, Aufwand rein 20



Kapitel 6

Der Protein-Cheatcode

Das eine Stuck Wissen, das mein Leben verandert hat: Ein
Kalorienuberschuss aus Protein macht dich in der Realitat kaum fett.

Teil 2 - Was wirklich hilft
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Wir alle lernen zuerst: Ein Kalorienlberschuss fuhrt zum Zunehmen. Aber das stimmt
so pauschal nicht. Es gibt Metaanalysen, in denen Menschen tUber Wochen einen
Uberschuss von iiber 900 Kalorien pro Tag hatten — und trotzdem kein Fett
zunahmen, weil der groBte Teil aus Protein kam.

Warum? Der Weg von Protein zu Korperfett ist extrem aufwendig. Dein Korper musste
Protein erst in Aminosauren zerlegen, diese uUber die Gluconeogenese in Glucose
umwandeln und dann per De-novo-Lipogenese in Fett — so energieaufwendig, dass
es in der Praxis meist einfach nicht passiert.

WARUM DAS ALLES VERANDERT

»Wenn ich abends noch richtig Hunger habe, muss ich nicht mehr

hungriq ins Bett. Ich darf mehr essen — solange es proteinreich ist."

So nutze ich das konkret

An einem stressigen Abend mache ich mir eine riesige Bowl ProteingrieB — mit Apfel,
Himbeeren, einem Hauch dunkler Schokolade, ein bisschen Flohsamen. Ich esse so
viel, bis ich wirklich voll bin. Das ist dann vielleicht ein Tag ohne Kaloriendefizit — aber
eben auch kein Tag mit Riickschritt.

CHEATCODE

Iss dich satt — mit Protein

Statt gegen den Hunger zu kdmpfen (und zu verlieren): plane fur HeiBhunger-
Abende eine groBe, proteinreiche Mahlzeit ein, die dich richtig fillt. Kein
schlechtes Gewissen, kein Teufelskreis. Das Rezept findest du im Anhang.

6 - Der Protein-Cheatcode 22



Kapitel 7

Clevere Alternativen ®
Sattmacher

Du sollst dir nichts verbieten. Du sollst nur bessere Standard-Optionen
griffbereit haben — die dich satt machen und trotzdem schmecken.

Teil 2 - Was wirklich hilft 23



Der Trick ist nicht Verzicht, sondern Austausch. Fir fast jeden StiBhunger-Moment
gibt es eine Alternative, die die Belohnung liefert, ohne dass du dich hinterher
schlecht fuhlst. Nicht ,,Gurke mit Salz, bis ich satt bin" — sondern Dinge, auf die du
wirklich Bock hast.

STATT ... NIMM ...

Schokoriegel vor dem Fernseher Magerquark mit Beeren & etwas dunkler
Schokolade

Handvoll Gummibarchen Apfelspalten mit Zimt

Packung Kekse ProteingrieB-Pudding mit Obst

Eis aus dem Tiefkihler gefrorene Banane + Beeren, kurz puriert

Chips gerostete Kichererbsen oder Edamame mit Salz

Protein-Wraps ,nebenbei" gekochtes Ei + Obst (kleiner Aufwand, mehr
Sattigung)

Die Regel fiir deinen Vorrat: Was dich satt macht und ein bisschen Zubereitung
braucht - kommt ins Haus. Was du ,nur aufreiBen und reinschitten" kannst —
bleibt drauBen.

Wichtig: Diese Alternativen sind keine Strafe. Wenn sie dir nicht schmecken,

funktioniert das System nicht. Finde deine Versionen — Hauptsache, sie liefern echte

Sattigung statt nur schnellem Zucker.

7 - Clevere Alternativen & Sattmacher
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TEIL 3

Fressattacken:
der Notfall-Plan

Was du tust, wenn es doch passiert — und warum der

erste Schritt ist, aufzuhoren, dich zu schdmen.



Kapitel 8

Fressattacken sind kein Versagen

Der wichtigste Schritt zuerst: Stressessen und Fressattacken sind per se
nichts Schlimmes. Sie sind ein natlrlicher Kompensationsmechanismus.

Teil 3 - Fressattacken 26



Wenn wir Stress und Emotionen haben, mussen wir die irgendwie verarbeiten.
Menschen tun das ganz unterschiedlich — manche werden gewalttatig, manche
nehmen Drogen, manche trinken. Auf diesem Spektrum ist Essen ehrlich gesagt eine
der harmloseren Reaktionen.

Es gibt sogar faszinierende Daten dazu: Menschen, die Abnehmspritzen nehmen,
entwickeln teilweise depressive Symptome — obwohl sie abnehmen. Warum? Weil
ihnen plotzlich der Kompensationsmechanismus Essen fehlt und sie in stressigen
Momenten nichts mehr haben, um die Emotion zu verarbeiten.

DER GAMECHANGER

»Selbst wenn du dir gerade wiinschst, nie wieder eine Fressattacke zu
haben — wenn dieser Wunsch in Erfiillung ginge, hdttest du vielleicht ein
grof3eres Problem. Scham ist der falsche Ausgangspunkt.”

Warum Scham dich im Kreis dreht

Ich bin selbst schon neben einer leeren Packung im Bett aufgewacht und habe sogar
Weggeworfenes wieder herausgeholt. Ich weiB, wie sich das anfihlt. Aber je mehr du
dich daflr schamst, desto mehr passiert es im Verborgenen — allein, abends, wenn
keiner guckt. Der erste echte Schritt raus ist nicht mehr Kontrolle. Es ist Wemger

S lencin

Akzeptiere: Das ist eine normale Reaktion deines Kdrpers. Und ab der nachsten Seite
machen wir daraus etwas, das dich nicht mehr zurlickwirft.

8 - Fressattacken sind kein Versagen 27



Kapitel 9

Der Stressessen-Cheatcode in
Aktion

Drei Schritte, die aus einer Fressattacke einen Abend ohne Rlckschritt
machen.

Teil 3 - Fressattacken
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1. Akzeptiere den Moment. Du hast Stress, du willst essen. Kampf nicht dagegen an
— das kostet nur Willenskraft, die du gerade nicht hast.

2. Lenk ihn auf Protein. Statt Schokolade und Chips: die groBe ProteingrieB-Bowl. Iss
so viel, bis du wirklich satt bist. Dank des Protein-Cheatcodes (Kapitel 6) ist das ein
Tag ohne Defizit — aber kein Tag mit Rickschritt.

3. Kompensiere danach nicht. Das ist der wichtigste Punkt. Der Teufelskreis geht so:
Fressattacke — am nachsten Tag nur zwei, drei Shakes — abends so viel Hunger, dass
die nachste Fressattacke kommt. Romy hatte genau diesen Zyklus: zwei Tage
.Kompensieren", am dritten Tag wieder die Attacke.

CHEATCODE

Nicht aufholen wollen

Ein einzelner Tag ohne Defizit macht dich nicht dick. Der Versuch, ihn am
nachsten Tag ,auszugleichen", startet dagegen den Kreislauf, der dich wirklich
zurickwirft. Iss am Folgetag ganz normal weiter.

CHRIS' TAKE

,»Du hattest dann zwar einen Tag ohne Defizit — aber keinen Tag, an dem

du Riickschritte gemacht hast. Das ist ein riesiger Unterschied."”

9 - Der Stressessen-Cheatcode in Aktion 29




Kapitel 10

Dein Umfeld an Bord holen

,Ich kann das nicht umsetzen — mein Partner bringt standig SuBigkeiten
mit." Der haufigste Einwand. Und einer, der sich |osen lasst.

Teil 3 - Fressattacken
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Meine Mutter hat mir friiher jedes Mal, wenn ich vom Internat nach Hause kam,
meinen Lieblings-Streuselkuchen gekauft — einen ganzen. Nicht, weil sie mir schaden
wollte, sondern weil sie mir eine Freude machen wollte. Ich habe ihn gegessen, mich
danach schlecht gefuihit — und nie ehrlich gesagt, was das mit mir macht.

Bis ich es einmal wirklich offen ausgesprochen habe: ,Mama, ich bin ein emotionaler
Esser. Wenn du das mitbringst, esse ich es — und flihle mich danach schlecht. Lass
es uns lieber gemeinsam bewusst einplanen." Sie hat es sofort verstanden und
geandert. Weil ich es emotional offen kommuniziert habe.

SO SAGST DU ES

Die ehrliche Bitte

.Mir geht es nicht um eine Laune. Das ist etwas, das mich wirklich belastet —
und diese Unzufriedenheit Ubertragt sich auch auf uns. Kannst du mir dabei
helfen, es zu Hause anders zu regeln?" Wer dich liebt, wird eine Losung mit dir
finden.

Und die Kinder?

Es ist keine Pflicht, dass SuBigkeiten im Haus sind, damit Kinder eine Kindheit haben
— das ist vor allem Marketing. Verbiete Kindern nichts und erklare nichts zu
,Schlechtem Essen". Aber du musst es nicht daheim haben. Macht Eis zum
gemeinsamen Erlebnis: gemeinsam zur Eisdiele, verbunden mit einem Spaziergang.
Zu Hause stehen die Dinge, von denen ihr mehr wollt.

10 - Dein Umfeld an Bord holen 31



TEIL 4

Dein Alltag

Vom Prinzip zur Praxis: Einkauf, Routinen und ein

Plan, den du diese Woche starten kannst.
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Kapitel 11

Dein Einkaufszettel

Die wichtigste Entscheidung fallst du nicht abends auf der Couch —
sondern im Supermarkt. Was du kaufst, entscheidet, wogegen du zu Hause
ankampfst.
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Griine Liste — kommt ins Haus

e Obst (Apfel, Bananen, Beeren,
Orangen)

e Eier

e Magerquark, Skyr, Proteinpudding

e ProteingrieB / GrieB

* Flohsamenschalen

e Gemuse zum Snacken

e Naturjoghurt

» Haferflocken

Gemeinsam: sattigen gut, brauchen ein bisschen
Zubereitung.

Rote Liste — bleibt draufden

e Schokoriegel, Tafelschokolade

e Chips & Knabberzeug

o Kekse, Geback

¢ Nuss-Nougat-Creme

e Eis fur den Tiefkuhler

¢ Deine personlichen Trigger-Foods

¢ alles ,nur aufreiBen & essen"

Nicht verboten — nur nicht auf Vorrat. Hol sie dir

bewusst unterwegs.

CHEATCODE

Kenne deine eigenen Trigger

Trigger-Foods sind individuell — bei dir vielleicht Protein-Wraps oder
Proteinriegel, obwohl ,gesund". Frag dich ehrlich: Wovon esse ich zu viel,
sobald es da ist? Genau das kommt auf deine rote Liste.

Geh nie hungrig einkaufen — dann rechnet dein Steinzeit-Gehirn wieder in ,schnell &

viel". Und wenn du dir etwas von der roten Liste holst: bewusst, in der Portion, die du

wirklich willst.

11 - Dein Einkaufszettel
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Kapitel 12

Deine Routinen

Gute Entscheidungen sollten nicht von deiner Tagesform abhangen. Baue
sie in deinen Ablauf ein — dann treffen sie sich von selbst.
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Erinnerst du dich an das Fahrrad im Wohnzimmer? Genau so gehst du mit deinem
Essalltag um: Mach die guten Dinge sichtbar und leicht, die schwierigen unsichtbar

und umstandlich.

D Protein zuerst. Baue in jede Hauptmahlzeit eine ordentliche Portion Protein ein —
das sattigt und nimmt HeiBhunger den Wind aus den Segeln.

[j Obstschale sichtbar, StiBes unsichtbar. Was auf der Theke liegt, isst du. Leg Obst
nach vorne.

Plane den Abend am Morgen. Wenn du weiB3t, dass Abende schwer sind, leg dir
die ProteingrieB-Zutaten schon bereit.

[[] Genuss bewusst & sozial. Das Eis mit Freunden statt allein vor dem TV.

Allein-Abende absichern. Allein fallt Kontrolle schwerer. Sorge dafiir, dass dann
etwas Gutes greifbar ist — und die Trigger nicht.

CHRIS' TAKE

,»Du musst nicht jeden Tag stark sein. Du musst dein Umfeld einmal

richtig einstellen — dann trdgt es dich durch die schwachen Tage."

12 - Deine Routinen 36



Kapitel 13

Der 7-Tage-Starter-Plan

Kein Umbau deines Lebens. Sieben kleine Schritte — einer pro Tag. Am
Ende der Woche lauft dein Umfeld fur dich statt gegen dich.

Teil 4 - Dein Alltag
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TAG DEIN SCHRITT

1 Schreib deine personliche rote Liste: Wovon isst du zu viel, sobald es da ist?

2 Raum diese Trigger-Foods aus der Wohnung. Nicht wegwerfen-Drama — nur
nicht auf Vorrat.

3 GroBeinkauf nach der griinen Liste. Obstschale sichtbar auf die Theke.

4 Koch das erste Mal die ProteingrieB-Bow! (Rezept im Anhang). Merk dir, wie
satt sie macht.

5 Flhre das ehrliche Gesprach mit einer Person aus deinem Umfeld — falls
notig.
6 Plane einen bewussten Genuss ein: Eis oder Pizza, sozial, ohne schlechtes
Gewissen.
7 Ruckblick: Wo war es leichter als sonst? Behalte, was funktioniert hat.
{ '
DENK DRAN

Es geht nicht um Perfektion

Ein schwacher Moment ist kein Ruckschritt, solange du danach nicht
kompensierst. Du baust hier ein System, das kleine Ausrutscher einfach
abfedert.

CHRIS' TAKE

»Nimm das Thema Willenskraft so gut es geht aus der Gleichung — und
beobachte, wie sich dein Leben verdndert. Nicht in einem Jahr. Diese
Woche."

13 - Der 7-Tage-Starter-Plan 38



ANHANG

Chris' Rezepte

Die Basis und ein paar Varianten. Alle nach demselben Prinzip: viel Protein,
echte Sattigung, ein kleiner Aufwand — und richtig gut.

Anhang - Rezepte 39



Die Proteingrief3-Bowl (Basis)

Der Klassiker fiir HeiBhunger- und Stress-Abende. Macht satt, ohne dich zurlickzuwerfen.

Zutaten
e 40-60 g ProteingrieB (oder
GrieB + Proteinpulver)

e 250-300 ml Milch oder
Pflanzendrink

e 1Ei (fur Cremigkeit & Protein)
* 1TL Flohsamenschalen

e 1 Apfel, in Spalten

* eine Handvoll Himbeeren

e etwas dunkle Schokolade

Drei schnelle Varianten

WENN DU LUST HAST AUF ...

Zubereitung

e Milch erwarmen, Griel3
einruhren.

e Ei & Flohsamen unterrihren,
kurz quellen lassen.

* In eine groBe Schussel geben.

e Mit Apfel, Himbeeren &
Schokolade toppen.

e So viel essen, bis du wirklich
satt bist.

Die 10 Minuten Zubereitung sind Teil des
Tricks: mehr Sattigung, bewussteres
Essen.

MACH DARAUS ...

Schokopudding

Beeren-Traum

Apfel-Zimt

ZUM SCHLUSS

HeiBhunger - Christian Wolf

Basis + Kakao + Banane, extra dunkle
Schokosplitter

Basis + Vanille + gemischte gefrorene Beeren,
warm serviert

Basis + viel Zimt + warme Apfelwirfel + ein
paar Walnlisse

»Du bist nicht schwach. Du brauchst nur ein Umfeld, das fiir dich

arbeitet. Bau es dir — und iss dich frei."
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BONUS - ALTERNATIVER DESIGN-ANSATZ

WILLENSKRAFT
IST ENDLICH.

Dein Umfeld ist es nicht.

Derselbe Inhalt, andere Stimme: laut, direkt, plakativ — naher an Chris'
YouTube-Energie. Ein bewusster Kontrast zur ruhigen Editorial-Hauptlinie, um
zu zeigen, wie flexibel das System skaliert.

01 02 03

Trigger raus. Protein rein. Nicht kompensieren.



BONUS - ALTERNATIVER DESIGN-ANSATZ

BEHANDLE DICH
WIE EINE KLUGE RATTE.

Du wurdest der Ratte nicht sagen, sie soll sich zusammenreien. Du wurdest
das Experiment umbauen. Also hor auf, gegen dich zu kampfen — und fang
an, dein Umfeld zu designen.

DIE EINE GLEICHUNG

Weniger wollen — schwerer machen.
Mehr wollen — einfacher machen.
Willenskraft — raus aus der Rechnung.

HeiBhunger - Christian Wolf - Design-Ansatz B



