
LENNY WERNER

Abnehmen & Wohlfühlen

KOSTENLOSE CHECKLISTE

Die Heißhunger-
Ursachen-Checkliste

für Frauen Ü40, die auf nichts verzichten müssen –

und es trotzdem nie schaffen nachhaltig abzunehmen.

DIESE CHECKLISTE IST FÜR DICH, WENN DU...

✓   in etwa zwischen 40 und 50 bist und mindestens 10 Kilo verlieren möchtest
✓   trotz anfänglicher Motivation bei einem Abnehmversuch immer wieder am Heißhunger scheiterst
✓   schon alles probiert hast, aber einfach keine nachhaltige Lösung findest
✓   skeptisch bist ob du überhaupt jemals nachhaltig abnehmen wirst
✓   nicht auf stundenlangen Sport angewiesen sein möchtest um abzunehmen
✓   keine Lust hast Termine zu streichen und dich zeitlich einzuschränken um dich wieder wohlzufühlen

Und stattdessen...
✓   nicht nur schnell abnehmen, sondern für immer dein Wohlfühlgewicht halten möchtest
✓   keine ständigen Gedanken mehr an Essen, Heißhunger und Verlangen zu Snacken haben willst
✓   lange und gesund leben möchtest – für eine gute Zeit mit Kindern, Partner und Freundinnen
✓   wieder in die alte Jeans passen möchtest, die seit Jahren im Schrank verstaubt
✓   dich wieder gerne und stolz im Spiegel anschauen möchtest

CHECKLISTE

H + E
= FREI

HormonEmotion

LÖSUNG

→

FALLSTUDIE
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BEVOR DU WEITERLIEST

Schön, dass du hier bist.

Diese Checkliste ist kein weiterer Ratgeber, der dir sagt, was du essen oder lassen sollst. Sie ist etwas

anderes: eine ehrliche, wissenschaftlich fundierte Erklärung dafür, warum du bisher gescheitert bist – und

warum das nichts mit deiner Disziplin oder Willenskraft zu tun hat.

Wenn du die nächsten Seiten wirklich aufmerksam liest, innerlich wirken lässt und verstehst, was

dort beschrieben ist – wirst du das Thema Abnehmen, deinen Heißhunger und deine vergangenen

Abnehmversuche mit vollkommen anderen Augen betrachten.

Das verspreche ich dir.

WAS DU ALS NÄCHSTES SEHEN WIRST

DER HEIßHUNGER-TEUFELSKREIS

Heißhunger kommt selten alleine.

Er löst Kettenreaktionen aus – emotional, hormonell, sozial. Diese Kettenreaktionen verstärken sich

gegenseitig und bilden einen Kreislauf, aus dem du mit bloßer Disziplin nicht herauskommst. Auf den

folgenden Seiten wirst du diesen Kreislauf in seinen fünf Phasen verstehen. Nicht als Theorie, sondern als

dein eigenes gelebtes Gefühl.

Wenn dieser Kreislauf nicht gelöst wird, wirst du:

keinen einzigen Sommerurlaub mehr wirklich genießen können

– weil du dich hinter weiten Klamotten versteckst, anstatt die warmen Sonnenstrahlen auf deiner nackten Haut im

Bikini zu spüren.

bei jedem Essen mit Kollegen, Freundinnen oder der Familie innerlich kämpfen

– weil du verzichtest und Schuldgefühle hast wenn du mitisst, während alle anderen einfach essen und lachen.

Beziehungskälte und ausbleibende Nähe erleben

– weil du Nähe abblockst und dich nicht fallen lassen kannst, nicht weil du nicht willst, sondern weil du dich in

deinem eigenen Körper nicht wohlfühlst.

ein kürzeres Leben haben als du eigentlich könntest

– durch chronischen Stress, Zucker, unausgeglichene Hormone und Übergewicht. Das bedeutet weniger Zeit mit

deinen Kindern und Enkeln, deinem Mann und vor allem dir selbst.

dein einziges eigenes Leben verpassen

– weil du nie wirklich glücklich bist, nie wirklich genießt, immer nur auf morgen wartest.
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  DIE 1. PHASE

Die Erschöpfung – und der erste Griff

18:47 Uhr. Schlüssel. Stille. Und dieser eine
Gedanke.

„Ich will nur kurz abschalten. Einfach mal nichts denken.
Nur einen Moment für mich."

Du hast heute alles gegeben. Wieder. Das Meeting um 8:00,

in dem du die einzige warst, die die Situation wirklich

durchdacht hatte. Die Kollegin, die dich nach der Präsentation

beiseitegenommen hat mit einem Problem, das eigentlich

nicht deins war. Die E-Mails, die du beim Mittagessen

beantwortet hast, weil keine andere Lücke im Kalender da

war. Vielleicht noch die Kinder abholen, einkaufen, an das

Abendessen denken – und wer bleibt am Ende übrig? Du

selbst.

Der Kühlschrank. Das Kribbeln. Der innere Kampf.

„Nur ein kleines Stück. Das hab ich mir heute wirklich
verdient. Einmal ist keinmal."

Der Heißhunger ist nicht einfach Hunger. Es ist ein Sog. Ein

körperlicher Zug in Richtung Kühlschrank, der sich anfühlt, als

käme er von irgendwo tief innen. Du hast den ganzen Tag nur

funktioniert, den Tag irgendwie durchgestanden: Salat zum

Mittag, nur ein paar Snacks, Nein zum Kuchen im Büro oder

nur ein kleines Stück. Das hat dich Willenskraft gekostet –

echte Energie. Und jetzt ist nichts mehr übrig. Du denkst: nur

ein Stück Schokolade. Du weißt irgendwo, dass ein Stück

selten ein Stück bleibt. Aber in diesem Moment fühlt sich kein

anderer Weg möglich an. Dein Verstand sagt Stopp. Dein

Körper macht die Schublade auf.
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  DIE 2. PHASE

Aus einem Stück wird die ganze Packung

Die Couch. Die leeren Packungen. Das Gefühl
danach.

„Jetzt habe ich eh verkackt. Jetzt ist es eh egal. Morgen
fange ich einfach wieder von vorne an."

Es hat mit einem kleinen Stück angefangen. Dann einem

zweiten. Dann war die halbe Tafel weg und der Schalter hat

umgelegt: Jetzt ist es eh egal. Der Tag ist gelaufen. Ich hab

wieder versagt. Dieser Moment hat einen Namen in der

Neurobiologie – der Abstinenzverletzungseffekt. Dein Gehirn

schaltet in einen Alles-oder-nichts-Modus. Sobald die Grenze

einmal überschritten ist, wird jede weitere Entscheidung

gegen die ungesunde Option immer schwieriger, fast

unmöglich. Deshalb kamen nach der Schokolade noch die

Chips.

Er streckt die Hand aus. Du weichst zurück. Ohne
ein Wort.

„Ich fühle mich eklig in meinem Körper, ich fühle mich
unwohl. Ich will heute nicht angefasst werden."

Er will Nähe, verständlich, das letzte Mal ist schon etwas her.

Eigentlich willst du das auch. Eigentlich willst du mal wieder

wirklich da sein. Aber heute Abend geht das nicht. Du kannst

es ihm nicht erklären, weil du selbst nicht weißt, wie du es in

Worte fassen sollst. Also sagst du nichts. Oder: Ich bin müde.

Was stimmt – aber nicht alles ist. Er versteht es nicht ganz.

Ihr schlaft nebeneinander und seid trotzdem weit weg. Das

Schweigen zwischen euch fühlt sich schwerer an als alles,

was du tagsuber getragen hast. Das ist kein

Beziehungsproblem. Das ist ein Körpergefühl-Problem. Und

es löst sich nicht durch die nächste Diät. Merkst du eigentlich,

wie das Abnehmthema nicht nur dein Leben, sondern auch

deine Beziehung sabotiert?
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  DIE 3. PHASE

Der Morgen danach – Waage und Spiegel lügen nicht

Die Zahl auf der Waage. Der Schock. Die Fragen,
die nicht aufhören.

„Warum habe ich ständig diese Heißhungerattacken?
Was stimmt nicht mit mir? Werde ich es jemals
schaffen?"

Du wiegst mehr als gestern. Du weißt, dass das teils auch

Wassereinlagerungen sind. Aber dieses Wissen ändert nichts

am schambehafteten, ekelhaften Gefühl. Dann kommen die

Fragen. Diese bohrenden, immer gleichen Fragen: Warum

habe ich ständig diese Heißhungerattacken? Warum

funktioniert das bei mir einfach nicht? Was stimmt nicht mit

mir? Werde ich es jemals schaffen, mich wieder

wohlzufühlen?

Der Spiegel nach der Dusche. Das fremde Gesicht.

„Das bin nicht mehr ich. Mein Körper passt nicht mehr zu
mir. Ich vermisse mein früheres Ich."

Du stehst unter der Dusche und schaust auf deinen Bauch.

Du hasst ihn gerade, du findest ihn hässlich und er zeigt dir,

dass du die Kontrolle verloren hast. Dass du es einfach nicht

schaffst, beim Abnehmen durchzuhalten. Danach schaust du

in den Spiegel und denkst: Mein Körper passt nicht mehr zu

mir. Du bist dankbar für ihn – er hat dir deine Kinder

geschenkt, er trägt dich durch jeden langen Tag. Aber so wie

er gerade ist, entspricht er nicht dem, wer du bist. Dadurch

versteckst du dich im Alltag, anstatt dich zu zeigen. Du

erinnerst dich an früher. An das Gefühl, den Kleiderschrank

zu öffnen, dir ein Kleid zu schnappen, das sofort perfekt sitzt.

Ein figurbetonendes Outfit einfach zu tragen, ohne dreimal

nachzudenken. Selbstbewusst in einen Raum zu gehen. Du

vermisst dein früheres Ich und fühlst dich nicht wie du selbst.
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  DIE 4. PHASE

Die stille Scham – im Büro und mit Freundinnen

Mittagspause. Salat als stille Strafe. Der Vergleich,
der wehtut.

„Was darf ich essen, was nicht? Ist das gesund? War das
zu viel – oder schon wieder zu wenig?"

Du bestellst Salat. Nicht weil du ihn willst. Sondern um

gestern Abend zu kompensieren. Die Kollegin links hat Pasta.

Der Kollege rechts isst ein Sandwich mit Käse. Niemand

denkt dabei einen Gedanken an Abnehmen, Kalorien oder ob

das gerade ungesund ist. Sie reden, lachen, essen einfach.

Und irgendwie – das macht dich wahnsinnig – sind sie

schlanker als du. Obwohl du den Salat isst. Obwohl du die

App hast, die Kalorien oder Punkte zählst, für Fettverlust

kämpfst.

Brunch. Die Frage, die alles aufreisst.

„Ich kann nicht ausstrahlen, was ich eigentlich bin. Ich bin
damit völlig allein."

Deine Freundinnen greifen zum Croissant, zum

Avocado-Toast, zur zweiten Tasse Milchkaffee. Sie genießen.

Ohne Reue, ohne Kalkulation. Du isst dein Joghurt mit

Beeren und zählst innerlich Kalorien. Dann der Moment:

Warum isst du denn nur Salat und kein Brot? – Weil ich

abnehmen möchte. – Aber das musst du doch nicht! Du

lächelst. Sagst: Ich pass einfach ein bisschen auf. Und lenkst

um. Weil wie erklärst du das? Wie erklärst du, dass du dich

unwohl fühlst in deinem Körper, obwohl du nach außen

eigentlich gut aussiehst und erfolgreich bist? Wie erklärst du

die Heißhungerattacken, das Scheitern, das

Morgen-fange-ich-von-vorne-an?


