


Die eine Sache, die mehr verändert als 
jede Diät-Regel
Ich sitze abends am Esstisch. Es ist kurz nach acht. Vor mir steht der leere Teller meiner zweiten 
Portion Abendessen. Daneben liegt eine leere Packung Kekse. Der Tag war stressig. Zu viele Termine, 
zu wenig Pausen. Und irgendwann nach der ersten Portion Abendessen habe ich einfach 
weitergegessen. Wie auf Autopilot. Das ist keine Geschichte aus einem Lehrbuch. Das war ich, Timo, 
Ernährungswissenschaftler. Und trotzdem war genau das lange mein Alltag.

Ich habe Ernährungswissenschaften studiert, ich kenne die Studien, die Modelle, die Strategien. Und 
trotzdem fand ich mich wieder in diesen Momenten, in denen all das Wissen plötzlich nutzlos 
erschien. Stress hat mich essen lassen. Wochenenden und spontane Einladungen haben alles wieder 
sabotiert, was ich mir unter der Woche mühsam erarbeitet hatte. Ich kenne das Gefühl, montags 
wieder bei null anzufangen. Und ich kenne auch den Frust und die Selbstzweifel danach.

Drei Momente, ein Muster

Drei verschiedene Situationen, aber im Kern immer dasselbe Muster: Essen wird zur Lösung. Zum 
Ventil für Anspannung. Zur Kompensation für Strenge. Es ist kein Kontrollverlust im eigentlichen 
Sinn, es ist die logische Reaktion auf zu viel Kontrolle an anderer Stelle.

Feierabend & Stress
Der Feierabend nach einem 
anstrengenden Tag, an dem 
Essen zum Ventil wird, um 
wirklich runterzukommen. Der 
einzigen Ausgleich, den der 
Kopf gerade zulässt.

Wochenende & 
Kontrollverlust
Das Wochenende, an dem die 
Kontrolle, die man sich unter 
der Woche mühsam abverlangt 
hat, plötzlich kippt, und man 
mehr isst, als vorgenommen, 
als müsse man etwas 
nachholen.

Spontane Einladung & 
Kompensation
Die spontane Einladung, das 
Glas Wein, das Stück Kuchen, 
das man sich erlaubt, weil man 
sich unter der Woche so 
diszipliniert verhalten hat.

Was dir wahrscheinlich schon zu oft gesagt wurde

Ich könnte dir jetzt fünf Strategien aufschreiben, wie du das wegatmest, ablenkst, umlenkst. Trink ein 
Glas Wasser. Geh spazieren. Ruf eine Freundin an. Tipps, die du wahrscheinlich schon tausendmal 
gehört hast, in Instagram , in Podcasts, von Coaches. Aus eigener Erfahrung weiß ich: Im Moment 
selbst helfen die wenigsten davon. Zumindest an dem Punkt. Sie sind nicht griffbereit, wenn die 
Kekspackung schon offen ist und der Kopf schon entschieden hat.

Was mir tatsächlich geholfen hat, war etwas anderes. Etwas, das sich zunächst falsch anfühlt, weil es 
dem widerspricht, was man sonst über Selbstdisziplin lernt.

© 2026 Timo Wagner | coach-timo-wagner.de 1



Der Teufelskreis

Diese fünf Stationen laufen oft in Sekunden ab, meist unbemerkt und genau das macht sie so 

hartnäckig. Der Ausstieg gelingt nicht durch mehr Disziplin an einer der Stationen, sondern nur, 
wenn der Kreislauf selbst an einer Stelle bewusst durchbrochen wird.

Der wichtigste Schritt raus

Wenn der Impuls zu essen auftaucht, bei Stress, am Wochenende, bei einer Einladung, ist der erste 
Schritt nicht, dagegen anzukämpfen. Der erste Schritt ist, sich bewusst zu erlauben: 

"JA, ich darf essen und JA ich darf jetzt als Lösung nutzen. Ich darf Mensch sein."

Die Erlaubnis unterbricht diesen Kreislauf, weil sie den inneren Kampf beendet, der das Essen erst 

so aufgeladen macht.
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Strenge Kontrolle
Man verordnet sich Regeln 

und hält sich mühsam 
zurück.

Essen als Ventil
Der Druck entlädt sich, Essen 
wird zur Lösung.

Selbstverurteilung
Man verurteilt sich sofort: 
„Ich hab's eh schon versaut."

Weiteressen
Weil der Tag ohnehin 
gelaufen ist, isst man erst 
recht weiter.

Kontrollverlust
Der ewige Wechsel zwischen 

Strenge und komplettem 

Kontrollverlust. Es gibt kein 
Dazwischen.



Der konkrete Schritt

Reine Haltung reicht nicht, es braucht auch eine Handlung. Wenn der Impuls kommt, sag dir 

bewusst: Ich darf das jetzt essen. Ich nehme mir Zeit dafür. Ich genieße es in Ruhe. 

Setz dich hin. Nimm dir einen Teller, wenn es geht. Iss langsam, mit Aufmerksamkeit, statt hastig, 

heimlich, mit schlechtem Gewissen zwischen Tür und Angel.

 bewusst erlauben
Sag dir bewusst: Ich darf das jetzt essen. Ich nehme mir Zeit dafür. Ich genieße es in Ruhe.

Hinsetzen
Setz dich hin. Statt hastig, heimlich, mit schlechtem Gewissen zwischen Tür und Angel.

Teller nehmen
Nimm dir einen Teller, wenn es geht. Das schafft Bewusstsein für das, was du isst.

Langsam und mit Aufmerksamkeit essen
Iss langsam, mit Aufmerksamkeit. Der Mechanismus: Fällt das Verbot weg, verliert das Essen 

einen Teil seiner Anziehungskraft.

Der Mechanismus dahinter ist einfach: Solange etwas unbewusst verboten ist, wird es attraktiver. 
Der Reiz entsteht durch das Verbot, nicht nur durch das Essen selbst. Fällt das Verbot weg, weil du 
dir die bewusste Erlaubnis gibst, verliert das Essen einen Teil seiner Anziehungskraft. In der Praxis 
merken viele, dass sie automatisch weniger essen, sobald sie sich wirklich erlauben dürfen. Erwarte 

aber nicht, dass das beim ersten Mal perfekt funktioniert, das ist auch nicht der Anspruch. Es ist ein 
Prozess.

Was sich bei mir verändert hat

Früher
Eine Packung Kekse oder ein Becher B&J Eis 

konnten komplett verschwinden, ohne dass 
ich es wirklich gemerkt habe. Im Restaurant 
und auf Familienfeiern musste der Teller 

leer sein. Schließlich wurde unter der 
Woche wieder „durchgezogen“. Und Buffets 
waren nochmal ein eigenes Thema. Da war 
sofort dieser Gedanke: „Wenn ich schon 

dafür bezahle, muss ich auch richtig 
reinhauen, damit es sich lohnt.“

Heute
Heute stehen dieselben Lebensmittel vor 

mir und haben viel weniger Macht über 
mich. Klar schmecken sie mir noch. Aber 
ich esse sie seltener und meist deutlich 

weniger. Nicht, weil ich mich zurückhalte. 
Sondern weil dieser Druck verschwunden 
ist. Im Restaurant kann ich etwas liegen 
lassen oder mitnehmen. Ohne das Gefühl, 

etwas zu verpassen, wenn ich es nicht 
aufesse.
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Ein ehrlicher Übergang

Diese Erlaubnis hilft. Spürbar, oft schon nach kurzer Zeit. Sie ist ein echter erster Schritt, kein 

Trostpflaster.

Was sie nicht automatisch löst:

Gesamtstruktur 
der Woche
Warum die 

Gesamtstruktur einer 
Woche vielleicht immer 
wieder in dieselben 

Muster führt.

Hartnäckige 
Gewohnheiten
Warum bestimmte 

Gewohnheiten sich 
hartnäckig halten.

Abnehmen trotz 
Bemühungen
Warum das Abnehmen 

trotz aller Bemühungen 
nicht so vorangeht, wie 
du es dir wünschst.

Dafür braucht es einen genaueren, individuellen Blick auf dein eigenes Essverhalten. Genau dafür 

gibt es den persönlichen Essmuster-Check.

14 Tage 
begleiten
Über 14 Tage 
schauen wir uns 

gemeinsam jede 
Mahlzeit an.

Kontext und 
Gefühl 
erfassen
Den Kontext, die 
Situation, das 

Gefühl dahinter.

Schriftliche 
Auswertung
Am Ende 
bekommst du eine 
schriftliche 
Auswertung mit 

den drei 
Hauptmustern, die 
sich bei dir zeigen.

Konkrete 
nächste 
Schritte
Und die konkreten 

nächsten Schritte, 
die für dich 
sinnvoll wären.

Kein Muss, kein Druck. Nur eine Möglichkeit,, falls du alleine nicht weiterkommst und irgendwann 
tiefer schauen möchtest, als diese kurze PDF es leisten kann.

Wenn du lieber erst selbst schauen willst: 

Vielleicht bist du eher der Typ, der sich die Lösung selbst zusammensucht, mit ein bisschen Input 
von außen. Dafür gibt es die Diätfrei-Abnehmen-Community, mit Workshopaufzeichnungen zu 

genau solchen Themen wie Restaurants, Urlaub und Ausnahmen. Außerdem gibt es alle zwei 
Wochen einen Gruppencall, wo du deine Situation einbringen kannst.

Wenn du sofort mehr dazu erfahren willst, schreib mir eine Mail (timo@coach.timo.wagner.de) 
oder auf Instagram (coach.timo.wagner). Ansonsten hörst du in den nächsten Tagen per Mail von 
mir, darin gebe ich auch mehr Infos dazu..
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