DIE WAHREN GRUNDE
WESHALB DU BEIM
ABNEHMEN SCHEITERST!




Grund
Erwartungen

Das Problem

Du erwartest, dass du pro Woche 2 bis 3 Kilo
verlierst. In den sozialen Medien siehst du
VVorher-Nachher-Bilder mit dramatischen
VVeranderungen in wenigen Wochen. Das pragt
deine Erwartung.

Wenn die Waage nach zwei Wochen nur 1,5 Kilo
weniger zeigt, fuhlst du dich als Versager. Du
denkst, es lohnt sich nicht. Du gibst auf.

Zeitdruck blockiert

Wenn du erwartest, in 4 Wochen fertig zu
sein, machst du zu radikale Anderungen. Die
haltst du nicht durch.

1: Unrealistische

Warum das unterschatzt wird

Niemand erklart dir, dass realistischer
Gewichtsverlust bei 0,5 bis 1 Kilo pro Woche
liegt. Dass Wassereinlagerungen das Gewicht
taglich um 1 bis 2 Kilo schwanken lassen. Dass
echter Fettabbau langsam ist.

Die Werbung zeigt nur die Ausnahmen. Die
extremen Falle. Die Ausreifier nach oben.

&

Frustration steigt

Jede Woche ohne sichtbaren Fortschritt
fUhlt sich wie Versagen an. Dabei lauft alles
richtig.

(J Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Du hast nicht versagt. Deine Erwartungen
waren einfach nicht realistisch. Das ist ein strukturelles Problem, kein persodnliches.



Grund #2: Unsichtbare Kalorien

Du isst gesund. Salat, Gemuse, Vollkornbrot. Du vermeidest Fast Food. Trotzdem nimmst du nicht
ab. Du verstehst nicht, warum.

Das Problem sind die Kalorien, die du nicht siehst. Ein Essloffel Olivendl hat 120 Kalorien. Ein Glas
Orangensaft hat so viele Kalorien wie ein Schokoriegel. Die Handvoll NUsse zwischendurch: 200
Kalorien.

120 150 300 200

Kalorien Kalorien Kalorien Kalorien
in1EL Olivenol in 1 Glas O-Saft in 1 Latte Macchiato in T Handvoll NUsse

Warum das unterschatzt wird

Diese Lebensmittel gelten als gesund. Niemand warnt dich vor ihnen. Du denkst, gesund bedeutet
automatisch kalorienarm. Das stimmt nicht.

Ole, Nisse, Avocados, Smoothies - alles gesund, aber sehr kalorienreich. Wenn du nicht aufpasst,
isst du mehrere hundert Kalorien extra, ohne es zu merken.

Warum das Abnehmen blockiert

Du bist im Kaloriendefizit beim Fruhstick, Mittag und Abendessen. Aber die unsichtbaren Kalorien
zwischendurch heben das Defizit wieder auf. Am Ende des Tages hast du genauso viel gegessen wie
vorher - nur gesunder.

(0 Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Du hast dich nicht falsch verhalten. Du
wusstest es einfach nicht. Das ist ein Wissensproblem, kein Charakterproblem.



Grund #3: Mentale Ermudung durch
standige Entscheidungen

Jede Mahlzeit wird zur Entscheidung. Jeder Snack zur
Willenskraftprobe. Beim Backer, im Supermarkt, in der
Kantine — Gberall musst du Nein sagen. Das kostet Energie.
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Nach ein paar Wochen bist du erschdpft. Nicht

korperlich. Mental. Du hast keine Kraft mehr fur all diese
kleinen Entscheidungen. Dann isst du das Stuck Kuchen.
Dann holst du dir die Pizza. Nicht weil du schwach bist,
sondern weil dein Gehirn Uberlastet ist.

Warum das unterschatzt wird

Niemand spricht Gber mentale Ermidung. Alle reden von Motivation und Disziplin. Dabei ist das
Problem viel simpler: Dein Gehirn hat nur begrenzte Ressourcen fur Selbstkontrolle.

Studien zeigen: Nach vielen Entscheidungen sinkt die Selbstkontrolle. Das nennt man Ego-
Depletion. Es ist ein biologischer Prozess, kein moralisches Versagen.

01 02

Morgens Mittags

Du sagst Nein zum Croissant Du wahlst Salat statt Pasta

03 04

Nachmittags Abends

Dulehnst Kuchen ab Deine Willenskraft ist aufgebraucht

(J Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Dein Gehirn funktioniert so, wie es
funktionieren soll. Die Ermidung ist normal. Du bist nicht schuld daran.



Grund #4: Widerspruchliche Regeln
uberall

Kohlenhydrate sind schlecht. Nein, warte - Fett ist schlecht. Oder doch Zucker? Iss viele kleine
Mahlzeiten. Nein, mach Intervallfasten. Trink viel Wasser. Aber nicht zu viel.

Uberall findest du andere Ratschlage. Jeder Experte sagt etwas anderes. Jede Dit hat andere
Regeln. Du weif3t nicht mehr, was richtig ist.

Warum das unterschatzt wird

Die Fitnessbranche ist voll von Marketing. Jeder will seine Methode verkaufen. dJeder behauptet, die
einzige Wahrheit zu kennen. Niemand gibt zu, dass vieles einfach individuell ist.

Das Ergebnis: Du bist verwirrt. Du probierst diese Woche Low-Carb, nachste Woche Low-Fat. Nichts
davon haltst du lange durch, weil du nicht weif3t, worauf es wirklich ankommt.

Experte A sagt Experte B sagt Experte C sagt
Keine Kohlenhydrate nach Meal-Timing ist egal Nur Intervallfasten
18 Uhr funktioniert

Warum das Abnehmen blockiert

Wenn du alle paar Wochen die Methode wechselst, gibst du keiner Methode eine echte Chance. Du
springst von Regel zu Regel. Das erzeugt Stress und Unsicherheit. Beides macht Abnehmen
schwerer.

(D Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Du versuchst, alles richtig zu machen. Die
widerspruchlichen Informationen sind das Problem, nicht deine Fahigkeit, ihnen zu folgen.



Grund #5: Zu viele Veranderungen
gleichzeitig

Du startest motiviert. Du willst alles auf einmal andern. Ab
jetzt isst du gesund, machst Sport, trinkst keinen Alkohol
mehr, gehst friher schlafen und meditierst jeden Morgen.

Nach zwei Wochen bist du fertig. Du schaffst es nicht,

alles durchzuhalten. Du fuhlst dich Uberfordert. Du gibst
auf.

Warum das unterschatzt wird

Unsere Kultur feiert den grofen Neuanfang. Das komplette Umkrempeln des Lebens. Die radikale
Transformation. Das klingt gut, funktioniert aber selten.

Studien zur Verhaltensanderung zeigen: Menschen kdnnen nur eine begrenzte Anzahl neuer
Gewohnheiten gleichzeitig aufbauen. Meist sind es ein bis zwei. Nicht funf oder sechs.

Woche 2

Es wird anstrengend, aber du kampfst

Woche 1

Alles lauft super, du fuhlst dich stark

Woche 4

Du gibst auf, weil es zu viel ist

Woche 3

Du vergisst einzelne Dinge, Stress steigt

Warum das Abnehmen blockiert

Wenn du zu viel auf einmal anderst, Uberforderst du dich selbst. Dein Gehirn kann nicht so viele neue
Routinen gleichzeitig verarbeiten. Eine Veranderung scheitert, dann die nachste, dann alle.

Am Ende hast du nichts davon umgesetzt. Nicht weil du zu schwach bist, sondern weil du dir zu viel
vorgenommen hast.



Grund #6: Soziale Situationen
sabotieren dich

Du bist auf einer Geburtstagsfeier. Alle essen Kuchen. Du sagst Nein. Sofort kommen die
Kommentare: ,Ach komm, ein Stick ist doch nicht schlimm." ,Du bist doch gar nicht dick." ,Gonn dir
doch mal was."

Du fuhlst dich unwohl. Du willst nicht auffallen. Du willst nicht als Spafibremse dastehen. Also isst du
den Kuchen. Und das Eis danach. Und am nachsten Tag argerst du dich.

Warum das unterschatzt wird

Essen ist sozial. Gemeinsames Essen verbindet. Wenn du anders isst als die Gruppe, fallst du auf. Das
erzeugt Druck. Niemand spricht darUber, wie stark dieser Druck ist.

Deine Freunde meinen es nicht bodse. Sie verstehen nur nicht, wie sehr ihre Kommentare dich
beeinflussen. Sie sehen nicht, dass du jeden Tag kampfst.

,Lebst du jetzt nur noch von »,DU machst mir ein »Einmal ist keinmal"
Salat?" schlechtes Gewissen"

Warum das Abnehmen blockiert

Diese sozialen Situationen kommen regelmaflig. Geburtstage, Treffen mit Freunden, Firmenfeiern,
Familienessen. Jedes Mal stehst du unter Druck. Jedes Mal musst du dich entscheiden: Deine Ziele
oder die soziale Harmonie.

Das kostet enorm viel Energie. Und irgendwann gibst du nach. Nicht weil du schwach bist, sondern
weil Menschen soziale Wesen sind.

(D Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Der Drang, dazuzugehoren, ist ein
grundlegendes menschliches Bedurfnis. Du reagierst normal auf sozialen Druck. Das ist
Biologie, nicht Charakterschwache.



Grund #7: Stress und Schlafmangel
arbeiten gegen dich

Du schlafst schlecht. Du hast Stress im Job. Du
bist standig mude. Und dann sollst du auch
noch abnehmen. Das funktioniert nicht.

Dein Korper reagiert auf Stress und
Schlafmangel mit Hormonen. Cortisol steigt.
Ghrelin steigt. Leptin sinkt. Das bedeutet: Du
hast mehr Hunger, weniger Sattigung und dein
Kérper speichert Fett leichter.

Warum das unterschatzt wird

Die meisten Abnehm-Programme ignorieren Stress und Schlaf komplett. Sie tun so, als kdnntest du
einfach weniger essen und mehr Sport machen. Dabei hat dein Kérper andere Prioritaten.

Wenn du gestresst und Ubermiidet bist, kimpft dein Kérper ums Uberleben. Er will Energie
speichern, nicht abgeben. Er will dich mit Essen belohnen, um die Stresshormone zu senken.

40%

Mehr Hunger Weniger Sattigung Mehr Verlangen

beiunter 6 Stunden Schlaf durch erhdhtes Ghrelin nach zucker- und fettreichen
Lebensmitteln

Warum das Abnehmen blockiert

Du kannst deine Willenskraft nicht einfach hochdrehen, wenn dein Kérper biologisch auf Uberleben
programmiert ist. Stress und Schlafmangel verandern deine Hormone. Gegen Hormone kannst du



Grund #8: Die Waage lugt dich an

Montag: 82 Kilo. Dienstag: 83,5 Kilo. Mittwoch: 81,8 Kilo. Donnerstag: 83 Kilo. Du verstehst nicht, was
passiert. Du hast dich an deinen Plan gehalten. Trotzdem schwankt die Waage wie verrickt.

Du denkst, du machst etwas falsch. Du verlierst die Motivation. Du gibst auf.

Warum das unterschatzt wird

Dein Gewicht schwankt taglich um 1 bis 2 Kilo. Das ist vollig normal. Wassereinlagerungen,
Verdauung, Salz, Kohlenhydrate, Hormone - alles beeinflusst die Zahl auf der Waage.

Aber niemand erklart dir das. Du denkst, die Waage zeigt deinen Fortschritt. Das tut sie nicht. Sie
zeigt nur eine Momentaufnahme, die fast nichts aussagt.

Montag Freitag
82,0 kg 81,8 kg
1 2 3 A
Mittwoch Sonntag
83,5 kg 82,9 kg

Warum das Abnehmen blockiert

Wenn du jeden Tag auf die Waage gehst und Schwankungen siehst, fihlst du dich demotiviert. Du
interpretierst die Zahlen falsch. Du denkst, du hast versagt, obwohl alles richtig lauft.

Diese standige Enttauschung zermurbt dich. Irgendwann glaubst du nicht mehr daran, dass es
funktioniert. Dabei liegt das Problem nurin der Interpretation der Zahlen.

(J Das hat nichts mit Willensschwache zu tun: Die \Waage zeigt nicht deine Disziplin. Sie zeigt
biologische Prozesse, die nichts mit deiner Leistung zu tun haben. Du liest die falschen
Signale.



Die Wahrheit uber das Scheitern

Du bist nicht gescheitert, weil du zu schwach
warst. Du bist gescheitert, weil das System
gegen dich arbeitet. Unrealistische
Erwartungen, unsichtbare Kalorien, mentale
Ermddung, widersprlchliche Ratschlage,
soziale Fallen und biologische Prozesse - all das
macht Abnehmen schwer.

Die gute Nachricht: Jetzt kennst du die wahren
Grunde. Du weifdt, wo die Probleme liegen. Das
ist der erste Schritt. Nicht Motivation. Nicht
Willenskraft. Sondern Verstehen.

Es ist nicht deine Wissen ist der Kleine Schritte
Schuld Schlussel funktionieren

Die Grinde fur das Wenn du die Fallen kennst, Du musst nicht alles auf
Scheitern liegen kannst du sie umgehen. einmal andern. Ein
auBerhalb deiner Das ist mehr wert als jede Problem nach dem
Kontrolle. Du hast nicht Motivationsrede. anderen reicht vallig.
versagt.

Dieses Buch hat dir gezeigt, dass Scheitern beim Abnehmen kein persdnliches Versagen ist. Es ist
das Ergebnis von Fehlinformationen, biologischen Prozessen und unrealistischen Systemen. Du bist
nicht das Problem. Das System ist das Problem.



