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“Wie  du ohne Diät
nachhal t ig  abnimmst

und dein  Leben
ver längerst”



Willkommen im Zeitalter 
des Überflusses

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Vie le  Menschen f ragen mich 
“Warum ist  Abnehmen so  schwier ig?”  
Ein  Bl ick  zurück:  Vor  Tausenden von
Jahren lebten unsere  Vorfahren in  e iner
Welt ,  in  der  Nahrung knapp war .  
Unser  Körper  hat  s ich  darauf
spezia l is ier t ,  mit  wenig  auszukommen –
Reserven anzulegen für  harte  Zei ten,  in
denen das  nächste  Mammut v ie l le icht
erst  in  Wochen vor  d ie  Speere  l ie f .  Fast
forward ins  Hier  und Jetzt :  Das
Mammut wurde durch den Supermarkt
ersetzt ,  und das  Problem ist  n icht  mehr
der  Mangel ,  sondern der  Überf luss .
 
Heute  leben wir  in  e iner  Welt ,  in  der
a l les  immer  ver fügbar  is t .  Se lbst  im
Winter  können wir  in  Deutschland
Bananen kaufen –  Früchte ,  d ie
Tausende Ki lometer  gere ist  s ind,  um in
unseren E inkaufswagen zu  landen.  Dazu
kommen L ieferdienste ,  d ie  uns  das
Essen di rekt  an  d ie  Couch br ingen,
sowie  soz ia le  Medien,  d ie  uns
unentwegt  mit  Werbung für  Chips ,
Sof tdr inks ,  Nahrungsergänzungsmitte l
und Dubai -Schokolade überhäufen.
Kein  Wunder ,  dass  unser  natür l icher
Inst inkt  für  Sätt igung und Hunger  aus
dem Gle ichgewicht  gerät .
 
Die  Folgen  s ind a larmierend:  Laut
Stat is t iken s ind in  Deutschland über  
60%  der  Erwachsenen übergewicht ig ,
und knapp 20% le iden an Fett le ib igkei t .
Körper l iche  Inakt iv i tät ,  e in
Überangebot  an  ka lor ienre ichen
Lebensmitte ln  und widersprüchl iche
Informat ionen über  Ernährung t ragen
dazu bei ,  dass  immer  mehr  Menschen
Schwier igkei ten haben,  e in  gesundes
Gleichgewicht  zu  f inden.
 

Dies  hat  auch e inen Boom von Diäten
ausgelöst ,  d ie  schnel le  Ergebnisse
versprechen:  Low Carb,  Interva l l fasten,
Saf tkuren und Co.  Aber  d ie  Wahrhei t?
Studien ze igen,  dass  unglaubl iche  85%
der  Menschen,  a lso  d ie  überwiegende
Mehrhei t ,  d ie  durch Diäten
abgenommen haben,  innerhalb  von dre i
Jahren wieder  b is  zu  ihrem Ausgangs-
gewicht  vor  der  Diät  zunehmen –  of t
sogar  noch mehr  a ls  vorher!  Dies  is t
e ine  gesundhei t l iche  Katastrophe für
unsere  Gesel lschaft .  Der  Grund:  Diäten
setzen auf  Verz icht  und kurzf r is t ige
Disz ip l in  s tat t  auf  nachhal t ige
Anpassungen und Ernährungsbi ldung.

Doch es  g ibt  e inen Ausweg.  
Mit  e inem klaren Plan  und e iner
fundierten Strateg ie  kannst  du d iesen
Teufe lskre is  durchbrechen.  
Dieser  Guide ze igt  d i r ,  welche  
5  Schr i t te  du  gehen musst ,  um dein
Wunschgewicht ,  ohne dich  zu  quälen,
zu  erre ichen –  und nachhal t ig  zu  hal ten .

Fal ls  du wirk l ich  langfr is t ige  Er fo lge
möchtest ,  kann e in  profess ionel ler
Abnehmcoach di r  dabei  he l fen,  de inen
indiv iduel len  Weg zu  f inden 
und dran zu  b le iben. �Mehrere  Studien
belegen,  dass  d ie  Er fo lgsrate  beim
nachhal t igen Abnehmen mit
profess ionel ler  Unterstützung 
doppelt  so  hoch  i s t ,  a ls  würdest  du 
den Weg a l le in  gehen.

Bist  du bere i t ,  d ie  Kontrol le  über
deinen Körper  und dein  Wohlbef inden
(zurück)zugewinnen?  Dann lass  uns
los legen!



Ich bin Philipp...

. . .und ich  kenne die  Herausforderung nachhal t ig  abzunehmen
aus eigener  Er fahrung .  A ls  Teenager  war  ich  d ick ,  g ing  aus
Scham nie  ins  Schwimmbad und zog  mir  mein  T-Shir t  b is  zu
den Knien herunter .  Ich  ernährte  mich jahre lang  von Fast
Food,  kämpfte  mit  meinem Gewicht ,  Hautproblemen und
St immungsschwankungen.  

Auch im Fami l ienkre is  habe ich  er lebt ,  wie  f rustr ierend es
sein  kann,  wenn das  Abnehmen nicht  k lappt  und die
gesundhei t l ichen Folgen von Übergewicht  schwer  wiegen.
Diese  Er lebnisse  haben mein  Leben verändert .

Ich  beschloss ,  meinen Körper  und Geist  besser  zu
unterstützen –  für  e in  gesundes  und langes  Leben.  
Heute  hel fe  ich  a ls  zert i f iz ier ter  und staat l ich  geprüfter
Ernährungs-Coach Menschen dabei ,  nachhal t ig  und gesund
abzunehmen und dadurch ihr  Leben zu  ver längern .

Beim Abnehmen is t  n icht  der  Wi l le  d ie  größte
Herausforderung,  sondern meist  d ie  k le inen Hürden des
Al l tags ,  d ie  of t  zu  Frustrat ion führen.  Darauf  habe ich  mich
spezia l is ier t  und Strateg ien entwickel t ,  d ie  notwendig  s ind,
um nicht  nur  “irgendwie”  abzunehmen,  sondern vor  a l lem
“gesund”  und “mit  Freude”  abzunehmen -  um am Ende auch
“nachhal t ig”  das  Wunschgewicht  zu  hal ten .

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e
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Schritt #1 
Verantwortung 

übernehmen

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e
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Schritt #1 
Verantwortung übernehmen

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Der  erste  Schr i t t  zu  deiner  Wunschf igur  beginnt  mit  e iner  unbequemen,
aber  kraf tvol len  Wahrhei t :  Niemand kann für  d ich  abnehmen –  ke ine  Pi l le ,
ke ine  Diät  und ke in  Wunder .  Nur  du hast  d ie  Kontro l le  über  deinen Körper
und dein  Leben.  Das  mag auf  den ersten Bl ick  hart  k l ingen,  aber  genau h ier
l iegt  deine  größte  Stärke :  Sobald  du die  Verantwortung für  dein
Wohlbef inden und deine  langfr is t ige  Gesundhei t  übernimmst ,  s te l ls t  du
die  Weichen für  e in  g lück l iches  Leben vol ler  Zuvers icht  und Wohlbef inden.

Die meisten suchen e ine  Die  meisten suchen e ine  AbkürzungAbkürzung ::
Crash-Diäten,  d ie  in  14  Tagen WunderCrash-Diäten,  d ie  in  14  Tagen Wunder
versprechen,  Abnehmpi l len ,  d ie  denversprechen,  Abnehmpi l len ,  d ie  den
Stof fwechsel  „ankurbeln“ ,  oder  teureStof fwechsel  „ankurbeln“ ,  oder  teure
Spr i tzen mit  unklaren Nebenwirkungen.Spr i tzen mit  unklaren Nebenwirkungen.
Doch a l l  d iese  Methoden umgehen dasDoch a l l  d iese  Methoden umgehen das
eigent l iche  Problem –  d iee igent l iche  Problem –  d ie
Auseinandersetzung mit  Ernährung undAuseinandersetzung mit  Ernährung und
Verhal ten .  Ja ,  kurz f r is t ig  kann esVerhal ten .  Ja ,  kurz f r is t ig  kann es
funkt ionieren,  aber  sobald  d ie  Diät  endetfunkt ionieren,  aber  sobald  d ie  Diät  endet
oder  d ie  P i l len  leer  s ind,  b is t  du wiederoder  d ie  P i l len  leer  s ind,  b is t  du wieder
am Anfang –  oder  schl immer .  Denn duam Anfang –  oder  schl immer .  Denn du
lernst  dabei  n icht ,  wie  du langfr is t ig  mitlernst  dabei  n icht ,  wie  du langfr is t ig  mit
deinem Körper  umgehst .  Das  führt  o f t  zudeinem Körper  umgehst .  Das  führt  o f t  zu
Frust  und dem bekannten Jo jo-Ef fekt ,  derFrust  und dem bekannten Jo jo-Ef fekt ,  der
dich  wei ter  von e inem gesunden,dich  wei ter  von e inem gesunden,
nachhal t igen Lebensst i l  ent fernt .nachhal t igen Lebensst i l  ent fernt .

Die meisten suchen e ine  Abkürzung :
Crash-Diäten,  d ie  in  14  Tagen Wunder
versprechen,  Abnehmpi l len ,  d ie  den
Stof fwechsel  „ankurbeln“ ,  oder  teure
Spr i tzen mit  unklaren Nebenwirkungen.
Doch a l l  d iese  Methoden umgehen das
eigent l iche  Problem –  d ie
Auseinandersetzung mit  Ernährung und
Verhal ten .  Ja ,  kurz f r is t ig  kann es
funkt ionieren,  aber  sobald  d ie  Diät  endet
oder  d ie  P i l len  leer  s ind,  b is t  du wieder
am Anfang –  oder  schl immer .  Denn du
lernst  dabei  n icht ,  wie  du langfr is t ig  mit
deinem Körper  umgehst .  Das  führt  o f t  zu
Frust  und dem bekannten Jo jo-Ef fekt ,  der
dich  wei ter  von e inem gesunden,
nachhal t igen Lebensst i l  ent fernt .

WIE ES NICHT GEHT WIE ES GEHT
Verantwortung übernehmen heißt ,Verantwortung übernehmen heißt ,   
d ie  Kontro l le  zurückzugewinnen unddie  Kontro l le  zurückzugewinnen und
ehr l ichehr l ich  zu  s ich  se lbst  zu  se in:  Machen zu  s ich  se lbst  zu  se in:  Machen
mich i rgendwelche Pulver  oder  Kapselnmich i rgendwelche Pulver  oder  Kapseln
langfr is t ig  g lück l ich?  Welchelangfr is t ig  g lück l ich?  Welche
Gewohnheiten schaden mir?  Stat t  d ichGewohnheiten schaden mir?  Stat t  d ich
über  deinen aktuel len  Zustand zuüber  deinen aktuel len  Zustand zu
ärgern,  f rage  d ich:  Was kann ich  akt ivärgern ,  f rage  d ich:  Was kann ich  akt iv
tun?  tun?  Es  geht  n icht  um Per fekt ion,Es  geht  n icht  um Per fekt ion,
sondern um k le ine  Schr i t te  mit  großersondern um k le ine  Schr i t te  mit  großer
Wirkung.  Du t r i f fs t  d ie  Wirkung.  Du t r i f fs t  d ie  EntscheidungEntscheidung ,,
dass  du es  d i r  wert  b is t ,  in  deinedass  du es  d i r  wert  b is t ,  in  deine
Gesundhei t  zu  invest ieren –  undGesundhei t  zu  invest ieren –  und
ble ibst  konsequent  dran.  Dieser  Schr i t tb le ibst  konsequent  dran.  Dieser  Schr i t t
er fordert  Mut ,  aber  er  legt  dener fordert  Mut ,  aber  er  legt  den
Grundste in  für  deinen Er fo lg .  Wenn duGrundste in  für  deinen Er fo lg .  Wenn du
nicht  weißt ,  wo du anfangen sol ls t ,n icht  weißt ,  wo du anfangen sol ls t ,
kann ich  d i r  den Weg ze igen.kann ich  d i r  den Weg ze igen.

Verantwortung übernehmen heißt ,  
d ie  Kontro l le  zurückzugewinnen und
ehr l ich  zu  s ich  se lbst  zu  se in:  Machen
mich i rgendwelche Pulver  oder  Kapseln
langfr is t ig  g lück l ich?  Welche
Gewohnheiten schaden mir?  Stat t  d ich
über  deinen aktuel len  Zustand zu
ärgern ,  f rage  d ich:  Was kann ich  akt iv
tun?  Es  geht  n icht  um Per fekt ion,
sondern um k le ine  Schr i t te  mit  großer
Wirkung.  Du t r i f fs t  d ie  Entscheidung ,
dass  du es  d i r  wert  b is t ,  in  deine
Gesundhei t  zu  invest ieren –  und
ble ibst  konsequent  dran.  Dieser  Schr i t t
er fordert  Mut ,  aber  er  legt  den
Grundste in  für  deinen Er fo lg .  Wenn du
nicht  weißt ,  wo du anfangen sol ls t ,
kann ich  d i r  den Weg ze igen.

Die  Entscheidung t r i f f t  nur  e iner  oder  e ine:  Du.  Schre ib  auf ,  warum  du
abnehmen wi l ls t .  Formul iere  deine  Z ie le  pos i t iv ,  zum Beispie l :  „ Ich  wi l l
wieder  in  meine  L iebl ingshose  passen.“

QUICK TIPP FÜR DICH



Schritt #2 
Deine Ist-Situation

analysieren
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Schritt #2 
Deine Ist-Situation analysieren

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Ste l l  d i r  vor ,  du möchtest  e ine  Reise  machen.  Bevor  du losgehst ,  musst  du
wissen,  wo du dich  gerade bef indest .  Das  Gle iche  g i l t ,  wenn du abnehmen
wi l ls t :  Ohne e ine  k lare  Analyse  deiner  aktuel len  S i tuat ion tappst  du im
Dunkeln .  Was isst  du?  Wie  v ie l  bewegst  du d ich?  Wie  s ieht  dein  Al l tag  aus?
Diese  Fragen s ind entscheidend,  um herauszuf inden,  was  du wirk l ich
brauchst ,  um dein  Z ie l  zu  erre ichen.

Einfach los legen,  ohne Plan oderEinfach los legen,  ohne Plan oder
Überbl ick .  V ie l le icht  reduzierst  du deineÜberbl ick .  V ie l le icht  reduzierst  du deine
Kalor ien  drast isch,  ohne zu  wissen,  wasKalor ien  drast isch,  ohne zu  wissen,  was
dein  Körper  wirk l ich  braucht .  Oder  dudein  Körper  wirk l ich  braucht .  Oder  du
stre ichst  Lebensmitte lgruppen,  wei l  dustre ichst  Lebensmitte lgruppen,  wei l  du
gehört  hast ,  s ie  se ien  „schlecht“ .gehört  hast ,  s ie  se ien  „schlecht“ .   
Das  Problem:  Ohne fundierte  AnalyseDas  Problem:  Ohne fundierte  Analyse
drehst  du womögl ich  an den drehst  du womögl ich  an den fa lschenfa lschen
Ste l lschraubenSte l lschrauben  –  und schadest  deinem –  und schadest  deinem
Körper .  Körper .  Noch schwier iger  wird  es ,  wennNoch schwier iger  wird  es ,  wenn
du versuchst ,  d i r  a l les  se lbstdu versuchst ,  d i r  a l les  se lbst
beizubr ingen.  Im Netz  g ibt  es  unzähl igebeizubr ingen.  Im Netz  g ibt  es  unzähl ige
Halbwahrhei ten und widersprüchl icheHalbwahrhei ten und widersprüchl iche
Ratschläge .  „Low Fat“ ,  „High Carb“ oderRatschläge .  „Low Fat“ ,  „High Carb“ oder
doch „Clean Eat ing“  –  was  is t  r icht ig?doch „Clean Eat ing“  –  was  is t  r icht ig?
Nach Wochen der  Recherche b ist  du of tNach Wochen der  Recherche b ist  du of t
genauso rat los  wie  zuvor  und hastgenauso rat los  wie  zuvor  und hast
wertvol le  Zei t  ver loren.wertvol le  Zei t  ver loren.

Einfach los legen,  ohne Plan oder
Überbl ick .  V ie l le icht  reduzierst  du deine
Kalor ien  drast isch,  ohne zu  wissen,  was
dein  Körper  wirk l ich  braucht .  Oder  du
stre ichst  Lebensmitte lgruppen,  wei l  du
gehört  hast ,  s ie  se ien  „schlecht“ .  
Das  Problem:  Ohne fundierte  Analyse
drehst  du womögl ich  an den fa lschen
Ste l lschrauben  –  und schadest  deinem
Körper .  Noch schwier iger  wird  es ,  wenn
du versuchst ,  d i r  a l les  se lbst
beizubr ingen.  Im Netz  g ibt  es  unzähl ige
Halbwahrhei ten und widersprüchl iche
Ratschläge .  „Low Fat“ ,  „High Carb“ oder
doch „Clean Eat ing“  –  was  is t  r icht ig?
Nach Wochen der  Recherche b ist  du of t
genauso rat los  wie  zuvor  und hast
wertvol le  Zei t  ver loren.

WIE ES GEHT
Eine profess ionel le  E ine  profess ionel le  AnalyseAnalyse  de iner deiner   
I s t -S i tuat ion is t  der  Schlüssel .  DasIst -S i tuat ion is t  der  Schlüssel .  Das
bedeutet:  Du schaust  d i r  de inebedeutet:  Du schaust  d i r  de ine
Ernährung,  de ine  Bewegung und deineErnährung,  de ine  Bewegung und deine
Gesundhei t  ganz  genau an.  Wie  v ie lGesundhei t  ganz  genau an.  Wie  v ie l
brauchst  du?  Welche Gewohnhei tenbrauchst  du?  Welche Gewohnhei ten
fördern  dein  Z ie l ,  und welche h indernfördern  dein  Z ie l ,  und welche h indern
dich  daran?  d ich  daran?  Das  mag im ersten MomentDas  mag im ersten Moment
aufwendig  erscheinen,  aber  genau h ieraufwendig  erscheinen,  aber  genau h ier
kannst  du Abkürzungen nutzen –kannst  du Abkürzungen nutzen –
s innvol le  Abkürzungen!  Ich  kann di r  a lss innvol le  Abkürzungen!  Ich  kann di r  a ls
er fahrener  Abnehmcoach dabei  he l fen ,er fahrener  Abnehmcoach dabei  he l fen ,
schnel l  und präz ise  d ie  r icht igen Datenschnel l  und präz ise  d ie  r icht igen Daten
zu erheben und s ie  im Abgle ich  mitzu  erheben und s ie  im Abgle ich  mit
deinem Zie l  rea l is t isch  zu  bewerten.deinem Zie l  rea l is t isch  zu  bewerten.
Das  spart  d i r  n icht  nur  Zei t ,  sondernDas spart  d i r  n icht  nur  Zei t ,  sondern
gibt  d i r  auch d ie  S icherhei t ,  dass  dugibt  d i r  auch die  S icherhei t ,  dass  du
auf  dem r icht igen Weg bist .auf  dem r icht igen Weg bist .

Eine profess ionel le  Analyse  de iner  
Is t -S i tuat ion is t  der  Schlüssel .  Das
bedeutet:  Du schaust  d i r  de ine
Ernährung,  de ine  Bewegung und deine
Gesundhei t  ganz  genau an.  Wie  v ie l
brauchst  du?  Welche Gewohnhei ten
fördern  dein  Z ie l ,  und welche h indern
dich  daran?  Das  mag im ersten Moment
aufwendig  erscheinen,  aber  genau h ier
kannst  du Abkürzungen nutzen –
s innvol le  Abkürzungen!  Ich  kann di r  a ls
er fahrener  Abnehmcoach dabei  he l fen ,
schnel l  und präz ise  d ie  r icht igen Daten
zu erheben und s ie  im Abgle ich  mit
deinem Zie l  rea l is t isch  zu  bewerten.
Das  spart  d i r  n icht  nur  Zei t ,  sondern
gibt  d i r  auch die  S icherhei t ,  dass  du
auf  dem r icht igen Weg bist .

Not iere  e in  paar  Tage lang ,  was  du isst .  Damit  legst  du d ie  Bas is  für
z ie lgenaue und nachhal t ige  Verbesserungen.  Mache di r  bewusst ,  dass
Abnehmen nicht  e infach nur  Abnehmen bedeutet .  Über lege  d i r ,  jemanden
mit  Er fahrung an deine  Sei te  zu  holen,  der  weiß ,  was  a l les  dazugehört .

QUICK TIPP FÜR DICH

WIE ES NICHT GEHT



D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e
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Schritt #3 
Attraktives Ziel setzen

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Zie le  s ind wie  e in  Kompass:  S ie  geben di r  d ie  R ichtung vor .  Aber  um zum Zie l
zu  ge langen braucht  es  K larhei t .  E in  wirk l ich  gutes  Z ie l  i s t  so  verständl ich
und re izvol l ,  dass  du förml ich  darauf  brennst ,  es  zu  erre ichen.  Es  so l l  d ich
nicht  nur  mot iv ieren,  sondern d i r  auch e ine  k lare  Vorste l lung  davon geben,
wie  dein  Leben aussehen wird ,  wenn du dein  Z ie l  erre icht  hast .

Ein  E in  vages  vages  Zie l  wie  „ Ich  wi l l  e in  b isschenZie l  wie  „ Ich  wi l l  e in  b isschen
abnehmen“ oder  „ Ich  wi l l  dünner  se in“abnehmen“ oder  „ Ich  wi l l  dünner  se in“
kl ingt  zwar  nett ,  aber  es  is t  n ichtk l ingt  zwar  nett ,  aber  es  is t  n icht
gre i fbar .  Oft  fehl t  auch die  persönl ichegre i fbar .  Oft  fehl t  auch d ie  persönl iche
Verbindung:  Warum möchtest  duVerbindung:  Warum möchtest  du
abnehmen? Was wird  dadurch besser?abnehmen? Was wird  dadurch besser?
Ohne diese  Klarhei t  kann es  pass ieren,Ohne diese  Klarhei t  kann es  pass ieren,
dass  du schnel l  d ie  Lust  ver l ierst  –  vordass  du schnel l  d ie  Lust  ver l ierst  –  vor
a l lem,  wenn die  ersten Hürdenal lem,  wenn die  ersten Hürden
auftauchen.auftauchen.
Ein  wei teres  Problem s ind unreal is t ischeEin  wei teres  Problem s ind unreal is t ische
Zie le .  „ Ich  wi l l  in  zwei  Wochen 10  Ki loZie le .  „ Ich  wi l l  in  zwei  Wochen 10  Ki lo
ver l ieren“ k l ingt  v ie l le icht  ver lockend,ver l ieren“ k l ingt  v ie l le icht  ver lockend,
is t  aber  schl icht  unmögl ich ,  wenn duist  aber  schl icht  unmögl ich ,  wenn du
gesund und nachhal t ig  abnehmengesund und nachhal t ig  abnehmen
möchtest .  Unreal is t ische Erwartungenmöchtest .  Unreal is t ische Erwartungen
führen schnel l  zu  Frustrat ion und demführen schnel l  zu  Frustrat ion und dem
Gefühl  des  Schei terns .Gefühl  des  Schei terns .

Ein  vages  Zie l  wie  „ Ich  wi l l  e in  b isschen
abnehmen“ oder  „ Ich  wi l l  dünner  se in“
kl ingt  zwar  nett ,  aber  es  is t  n icht
gre i fbar .  Oft  fehl t  auch die  persönl iche
Verbindung:  Warum möchtest  du
abnehmen? Was wird  dadurch besser?
Ohne diese  Klarhei t  kann es  pass ieren,
dass  du schnel l  d ie  Lust  ver l ierst  –  vor
a l lem,  wenn die  ersten Hürden
auftauchen.
Ein  wei teres  Problem s ind unreal is t ische
Zie le .  „ Ich  wi l l  in  zwei  Wochen 10  Ki lo
ver l ieren“ k l ingt  v ie l le icht  ver lockend,
is t  aber  schl icht  unmögl ich ,  wenn du
gesund und nachhal t ig  abnehmen
möchtest .  Unreal is t ische Erwartungen
führen schnel l  zu  Frustrat ion und dem
Gefühl  des  Schei terns .

WIE ES GEHT

Ein  at t rakt ives  Z ie l  i s t  E in  at t rakt ives  Z ie l  i s t  klark lar ,  spez i f isch ,,  spez i f isch ,
rea l is t isch  und emot ional .  Frag  d ich:real is t isch  und emot ional .  Frag  d ich:
Wie  möchtest  du d ich  fühlen,  wenn duWie möchtest  du d ich  fühlen,  wenn du
es  erre icht  hast?  Was s iehst  du imes  erre icht  hast?  Was s iehst  du im
Spiegel?  Ste l l  d i r  vor ,  wie  du mitSpiegel?  Ste l l  d i r  vor ,  wie  du mit
Leicht igkei t  Treppen ste igst ,  vo l lerLeicht igkei t  Treppen ste igst ,  vo l ler
Energ ie  b ist  oder  wieder  in  deineEnerg ie  b ist  oder  wieder  in  deine
Liebl ingshose  passt .L iebl ingshose  passt .
Schl ieße d ie  Augen und ste l le  d i r  de inSchl ieße d ie  Augen und ste l le  d i r  de in
zukünft iges  Ich  vor .  Was hat  s ichzukünft iges  Ich  vor .  Was hat  s ich
verändert?  Schre ibe  d iese  Vis ion auf ,  soverändert?  Schre ibe  d iese  Vis ion auf ,  so
konkret  wie  mögl ich .  S ie  wird  deinkonkret  wie  mögl ich .  S ie  wird  dein
Antr ieb,  wenn es  schwier ig  wird .  DeinAntr ieb,  wenn es  schwier ig  wird .  Dein
Zie l  i s t  ke in  ferner  Traum,  sondern e ineZie l  i s t  ke in  ferner  Traum,  sondern e ine
gre i fbare  Perspekt ive  –  mit  jedemgrei fbare  Perspekt ive  –  mit  jedem
Schr i t t  kommst  du ihm näher .Schr i t t  kommst  du ihm näher .

Ein  at t rakt ives  Z ie l  i s t  klar ,  spez i f isch ,
rea l is t isch  und emot ional .  Frag  d ich:
Wie  möchtest  du d ich  fühlen,  wenn du
es  erre icht  hast?  Was s iehst  du im
Spiegel?  Ste l l  d i r  vor ,  wie  du mit
Leicht igkei t  Treppen ste igst ,  vo l ler
Energ ie  b ist  oder  wieder  in  deine
Liebl ingshose  passt .
Schl ieße d ie  Augen und ste l le  d i r  de in
zukünft iges  Ich  vor .  Was hat  s ich
verändert?  Schre ibe  d iese  Vis ion auf ,  so
konkret  wie  mögl ich .  S ie  wird  dein
Antr ieb,  wenn es  schwier ig  wird .  Dein
Zie l  i s t  ke in  ferner  Traum,  sondern e ine
gre i fbare  Perspekt ive  –  mit  jedem
Schr i t t  kommst  du ihm näher .

Suche d i r  B i lder ,  Z i tate  oder  Gegenstände,  d ie  dein  Z ie l  repräsent ieren,
und gesta l te  e ine  k le ine  Col lage .  Hänge s ie  an  e inen Ort ,  den du täg l ich
s iehst ,  um dich  immer  wieder  daran zu  er innern,  was  dein  Z ie l  i s t .

QUICK TIPP FÜR DICH
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Schritt #4 
Realisierbarkeit prüfen

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Das Setzen e ines  at t rakt iven Zie ls  i s t  e in  wicht iger  Schr i t t  –  doch e in  Z ie l
a l le in  br ingt  d ich  n icht  wei ter ,  wenn du n icht  weißt ,  wie  du es  erre ichen
kannst .  Hier  kommt die  P lanung ins  Spie l :  Du musst  wissen,  was  dein  Körper
wirk l ich  braucht ,  welchen Energ ie- ,  Makro-  und Mikro-Nährstof fbedarf  er  hat
und wie  das  a l les  mit  de inem Zie l  rea l is t isch  vere inbar  is t .

Vie le  versuchen,  „e infach weniger  zuVie le  versuchen,  „e infach weniger  zu
essen“ oder  machen e ine  essen“ oder  machen e ine  "0815" -Diät"0815" -Diät ..
Doch jeder  Körper  is t  e inz igart ig  –  wasDoch jeder  Körper  is t  e inz igart ig  –  was
bei  anderen k lappt ,  könnte  bei  d i rbei  anderen k lappt ,  könnte  bei  d i r
völ l ig  daneben gehenvöl l ig  daneben gehen .  V ie l le icht  i sst.  V ie l le icht  i sst
du zu  wenig  oder  fa lsch,  was  deinedu zu wenig  oder  fa lsch,  was  deine
Hormone umstel len  wird  und du nochHormone umstel len  wird  und du noch
schlechter  abnehmen kannst .  Oder  duschlechter  abnehmen kannst .  Oder  du
setzt  auf  „gesunde“ Ersatzprodukte ,setzt  auf  „gesunde“ Ersatzprodukte ,
d ie  deinen Nährstof fbedarf  n ichtdie  deinen Nährstof fbedarf  n icht
decken.decken.
Noch schwier iger  wird  es ,  wenn ersteNoch schwier iger  wird  es ,  wenn erste
Er fo lge  ausble iben.  Stagniert  d ieEr fo lge  ausble iben.  Stagniert  d ie
Waage t rotz  Disz ip l in ,  i s t  dasWaage t rotz  Disz ip l in ,  i s t  das
frustr ierend.  Ohne bewährte  Strateg ienfrustr ierend.  Ohne bewährte  Strateg ien
die  funkt ionieren oder  Unterstützungdie  funkt ionieren oder  Unterstützung
fä l ls t  du le icht  in  a l te  Muster  zurück .fä l ls t  du le icht  in  a l te  Muster  zurück .

Vie le  versuchen,  „e infach weniger  zu
essen“ oder  machen e ine  "0815" -Diät .
Doch jeder  Körper  is t  e inz igart ig  –  was
bei  anderen k lappt ,  könnte  bei  d i r
völ l ig  daneben gehen .  V ie l le icht  i sst
du zu  wenig  oder  fa lsch,  was  deine
Hormone umstel len  wird  und du noch
schlechter  abnehmen kannst .  Oder  du
setzt  auf  „gesunde“ Ersatzprodukte ,
d ie  deinen Nährstof fbedarf  n icht
decken.
Noch schwier iger  wird  es ,  wenn erste
Er fo lge  ausble iben.  Stagniert  d ie
Waage t rotz  Disz ip l in ,  i s t  das
frustr ierend.  Ohne bewährte  Strateg ien
die  funkt ionieren oder  Unterstützung
fä l ls t  du le icht  in  a l te  Muster  zurück .

WIE ES GEHT
Welche und wie  v ie le  Nährstof feWelche und wie  v ie le  Nährstof fe
brauchst  du in  welcher  Kombinat ion,brauchst  du in  welcher  Kombinat ion,   
um nicht  nur  i rgendwie ,  sondern gesundum nicht  nur  i rgendwie ,  sondern gesund
abzunehmen (Fett  s tat t  Muskeln)?abzunehmen (Fett  s tat t  Muskeln)?   
Wie  verhinderst  du Heißhunger?Wie  verhinderst  du Heißhunger?   
Wann und wie  häuf ig  so l l test  du essen?Wann und wie  häuf ig  so l l test  du essen?
Brauchst  du Nahrungsergänzungsmitte lBrauchst  du Nahrungsergänzungsmitte l
oder  s ind s ie  über f lüss ig?  Und fa l ls  duoder  s ind s ie  über f lüss ig?  Und fa l ls  du
welche benöt igst ,  welche von denwelche benöt igst ,  welche von den
Tausenden s ind d ie  R icht igen?Tausenden s ind d ie  R icht igen?

Solche Fragen er fordern  Fachwissen,Solche Fragen er fordern  Fachwissen,
Er fahrung und e ine  Er fahrung und e ine  indiv iduel leindiv iduel le
HerangehensweiseHerangehensweise ,  d ie  zu  d i r  und deiner,  d ie  zu  d i r  und deiner
Si tuat ion S i tuat ion passtpasst .  Auch wenn dein  Gewicht.  Auch wenn dein  Gewicht
stagniert ,  brauchst  du Empfehlungen diestagniert ,  brauchst  du Empfehlungen die
funkt ionieren,  damit  du n icht  vorze i t igfunkt ionieren,  damit  du n icht  vorze i t ig
aufg ibst  sondern auf  Kurs  b le ibst .aufg ibst  sondern auf  Kurs  b le ibst .

Welche und wie  v ie le  Nährstof fe
brauchst  du in  welcher  Kombinat ion,  
um nicht  nur  i rgendwie ,  sondern gesund
abzunehmen (Fett  s tat t  Muskeln)?  
Wie  verhinderst  du Heißhunger?  
Wann und wie  häuf ig  so l l test  du essen?
Brauchst  du Nahrungsergänzungsmitte l
oder  s ind s ie  über f lüss ig?  Und fa l ls  du
welche benöt igst ,  welche von den
Tausenden s ind d ie  R icht igen?

Solche Fragen er fordern  Fachwissen,
Er fahrung und e ine  indiv iduel le
Herangehensweise ,  d ie  zu  d i r  und deiner
Si tuat ion passt .  Auch wenn dein  Gewicht
stagniert ,  brauchst  du Empfehlungen die
funkt ionieren,  damit  du n icht  vorze i t ig
aufg ibst  sondern auf  Kurs  b le ibst .

P lan  B parat  haben:  Wenn die  Waage stagniert ,  i s t  das  erst  e inmal  ke in
Grund zur  Panik .  Prüfe ,  welche Anpassungen du noch vornehmen kannst .
Mache di r  Gedanken dazu,  was  du brauchst  um endl ich  dein  Wohl fühl -
gewicht  zu  erre ichen.  Is t  d i r  das  a l les  zuv ie l ,  hole  d i r  gez ie l t  Hi l fe .

QUICK TIPP FÜR DICH

WIE ES NICHT GEHT
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Schritt #5 
In die Umsetzung kommen

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Du hast  d ich  und deine  S i tuat ion verstanden,  deine  Z ie le  k lar  vor  Augen,
du weißt  was  du wie  of t ,  wann und in  welcher  Kombinat ion benöt igst  und
du weißt ,  was  zu  tun is t?  Wunderbar .  Doch Theor ie  a l le in  re icht  n icht  –
jetzt  geht  es  darum,  ins  Handeln  zu  kommen.  Und hier  schei tern  d ie
meisten.  Warum? Wei l  s ie  versuchen,  ihr  Leben komplett  umzukrempeln .

Perfekt ionismus und Per fekt ionismus und ÜberforderungÜberforderung
s ind d ie  größten Sto lper fa l len .  V ie les ind d ie  größten Sto lper fa l len .  V ie le
g lauben,  s ie  müssten sofort  a l les  mitg lauben,  s ie  müssten sofort  a l les  mit
starren Regeln  ändern:  ke inestarren Regeln  ändern:  ke ine
Süßigkei ten  mehr ,  täg l ich  Sport ,  nurSüßigkei ten  mehr ,  täg l ich  Sport ,  nur
noch Gemüse.  Doch das  häl t  kaumnoch Gemüse.  Doch das  häl t  kaum
jemand durch.  Kommen Rückschläge ,jemand durch.  Kommen Rückschläge ,
fo lgt  Frust  –  und of t  das  komplettefo lgt  Frust  –  und of t  das  komplette
Aufgeben.Aufgeben.
Ein  wei teres  Problem:  Der  Fokus  l iegtEin  wei teres  Problem:  Der  Fokus  l iegt
meist  nur  auf  der  Ernährung.  Dochmeist  nur  auf  der  Ernährung.  Doch
auch auch andere  Faktorenandere  Faktoren  w ie  Stress ,  de in wie  Stress ,  de in
Job,  de ine  E inste l lung,  das  soz ia leJob,  de ine  E inste l lung,  das  soz ia le
Umfeld  und auch deine  Partner in  oderUmfeld  und auch deine  Partner in  oder
dein  Partner  spie len  e ine  große Rol le .dein  Partner  spie len  e ine  große Rol le .
Wer  denkt ,  e ine  Diät  a l le in  re icht ,  wi rdWer  denkt ,  e ine  Diät  a l le in  re icht ,  wi rd
schnel l  merken,  dass  das  Erre ichenschnel l  merken,  dass  das  Erre ichen
einer  Wunschf igur  mehr  er fordert .e iner  Wunschf igur  mehr  er fordert .

Perfekt ionismus und Überforderung
s ind d ie  größten Sto lper fa l len .  V ie le
g lauben,  s ie  müssten sofort  a l les  mit
starren Regeln  ändern:  ke ine
Süßigkei ten  mehr ,  täg l ich  Sport ,  nur
noch Gemüse.  Doch das  häl t  kaum
jemand durch.  Kommen Rückschläge ,
fo lgt  Frust  –  und of t  das  komplette
Aufgeben.
Ein  wei teres  Problem:  Der  Fokus  l iegt
meist  nur  auf  der  Ernährung.  Doch
auch andere  Faktoren  w ie  Stress ,  de in
Job,  de ine  E inste l lung,  das  soz ia le
Umfeld  und auch deine  Partner in  oder
dein  Partner  spie len  e ine  große Rol le .
Wer  denkt ,  e ine  Diät  a l le in  re icht ,  wi rd
schnel l  merken,  dass  das  Erre ichen
einer  Wunschf igur  mehr  er fordert .

WIE ES GEHT
Der  Schlüssel  l iegt  in  rea l is t ischenDer  Schlüssel  l iegt  in  rea l is t ischen
Veränderungen,  d ie  du langfr is t ig  inVeränderungen,  d ie  du langfr is t ig  in
deinen Al l tag  integr ieren kannst .  Unddeinen Al l tag  integr ieren kannst .  Und
fe iere  deine  Er fo lge  –  egal ,  w ie  k le in  s iefe iere  deine  Er fo lge  –  egal ,  w ie  k le in  s ie
scheinen.  E in  Beispie l :  Stat t  täg l ichscheinen.  E in  Beispie l :  Stat t  täg l ich
10.000 Schr i t te  zu  gehen,  laufe  5 .000.10 .000 Schr i t te  zu  gehen,  laufe  5 .000.
Oder  ersetze  e ine  ungesunde Mahlze i tOder  ersetze  e ine  ungesunde Mahlze i t
pro  Tag  durch e ine  gesunde Opt ion,  d iepro  Tag  durch e ine  gesunde Opt ion,  d ie
dir  schmeckt .d i r  schmeckt .

Du brauchst  e ine  ganzhei t l icheDu brauchst  e ine  ganzhei t l iche
Strateg ie ,  d ie  a l le  Strateg ie ,  d ie  a l le  re levanten Themenrelevanten Themen
berücks icht igtberücks icht igt  und di r  h i l f t ,  Schr i t t  für und di r  h i l f t ,  Schr i t t  für
Schr i t t  Veränderungen umzusetzen –Schr i t t  Veränderungen umzusetzen –
ohne Druck ,  sondern mit  e inem Plan,ohne Druck ,  sondern mit  e inem Plan,
der  zu  d i r  passt  und der  langfr is t igder  zu  d i r  passt  und der  langfr is t ig
funkt ioniert .  Ich  kann di r  dabei  he l fen .funkt ioniert .  Ich  kann di r  dabei  he l fen .

Der  Schlüssel  l iegt  in  rea l is t ischen
Veränderungen,  d ie  du langfr is t ig  in
deinen Al l tag  integr ieren kannst .  Und
fe iere  deine  Er fo lge  –  egal ,  w ie  k le in  s ie
scheinen.  E in  Beispie l :  Stat t  täg l ich
10.000 Schr i t te  zu  gehen,  laufe  5 .000.
Oder  ersetze  e ine  ungesunde Mahlze i t
pro  Tag  durch e ine  gesunde Opt ion,  d ie
dir  schmeckt .

Du brauchst  e ine  ganzhei t l iche
Strateg ie ,  d ie  a l le  re levanten Themen
berücks icht igt  und di r  h i l f t ,  Schr i t t  für
Schr i t t  Veränderungen umzusetzen –
ohne Druck ,  sondern mit  e inem Plan,
der  zu  d i r  passt  und der  langfr is t ig
funkt ioniert .  Ich  kann di r  dabei  he l fen .

Wähle  e ine  Veränderung,  d ie  d i r  le icht fä l l t ,  und konzentr iere  d ich  darauf .
Sobald  d iese  zur  Gewohnhei t  geworden is t  (nach ca .  4 -6  Wochen) ,  versuche
die  nächste  Gewohnhei t  zu  etabl ieren.

QUICK TIPP FÜR DICH

WIE ES NICHT GEHT



Jetzt liegt es bei dir

D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e

Du hast  nun die  5  Schr i t te  kennengelernt ,  
d ie  es  zu  gehen g i l t ,  um deine  Wunschf igur
und dein  damit  verbundenes  neues
Selbstbewusstse in  zu  erre ichen.  
V ie l le icht  hast  du schon e inen Aha-Moment
er lebt  und fühlst  d ich  mot iv ier t  –  aber
v ie l le icht  f ragst  du d ich  auch:  Wie  setze  ich
das  Ganze jetzt  wirk l ich  um?

Die  Wahrhei t  i s t :  Wissen führt  ohne die  r icht ige
Anwendung n icht  zum Er fo lg .  Se lbst  wenn
Menschen etwas  Ernährungswissen haben,
schei tern  s ie ,  wei l  s ie  ohne Plan,  Strateg ie  und
Unterstützung ins  Leere  laufen.  Vor  a l lem wenn
sie  ä l ter  a ls  35  Jahre  s ind.  Denn ab dann verändern
s ich  d ie  b io log ischen Spie l regeln  beim Abnehmen,
es  wird  schwerer .  Das  kannst  du vermeiden.

Ste l l  d i r  vor ,  du hast  jemanden an deiner  Se i te ,  
der  d i r  e in  k lares  Konzept  erste l l t ,  das  auf  deine
Bedürfn isse  und deinen Al l tag  zugeschnit ten  is t  –
das  zu  d i r  passt .  Jemanden,  der  d i r  h i l f t ,  Hindernisse
zu überwinden,  deine  Fortschr i t te  zu  messen und
dranzuble iben –  ohne Frust ,  ohne Verz icht ,  sondern
mit  Le icht igkei t ,  Genuss  und Freude.

Wenn du di r  profess ionel le  Unterstützung  ho lst ,
wirst  du schnel ler  vorankommen,  garant ier te
Resul tate  erz ie len  und v ie l  über  d ich  se lbst
lernen.  Lass  uns  gemeinsam herausf inden,  was  für
dich  funkt ioniert  –  und was  du wirk l ich  brauchst ,
um für  den Rest  deines  Lebens  schlank  und
gesund zu se in .  Ich  begle i te  d ich  Schr i t t  für
Schr i t t  zu  deinem Wunschgewicht .

Du bist  s tar tk lar  oder  hast  noch Fragen?
Wunderbar ,  dann melde d ich  gern  zu  e inem
kostenfre ien  Kennenlerngespräch  mit  mir  unter
www.deine- lebensentscheidung.de
Ich  f reue mich darauf ,  d ich  kennenzulernen!

https://deine-lebensentscheidung.de/


Nichts
verschafft
mehr Ruhe,

als ein
gefasster

Entschluss
D e i n e - L e b e n s e n t s c h e i d u n g . d e


