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Warum die Waage nicht die Wahrheit über dich sagt

Der Dezember ist kein normaler Monat.
Mehr Salz, mehr Kohlenhydrate, andere Essenszeiten, weniger Schlaf, mehr Stress – all das wirkt sich auf dein Gewicht aus. Und zwar
kurzfristig.

Dieses Türchen hilft dir, die Zahl auf der Waage einzuordnen, statt dich von ihr verrückt machen zu lassen.

KLARTEXT! BY JENS BOCKISCH GEMEINSAM ABNEHMEN. ERFOLGREICH MIT COACHING.

ADVENTSKALENDER 2025

➡️ Gewichtsschwankungen sind keine Fettzunahme.

Fettaufbau braucht:
einen längeren Zeitraum
einen deutlichen Kalorienüberschuss
Konstanz über Tage oder Wochen

Was die Waage im Dezember oft zeigt, ist etwas ganz anderes.

1. Die wichtigste Klarstellung zuerst

Hier sind die häufigsten Gründe:

🧂 Mehr Salz
Bindet Wasser im Körper → Waage steigt kurzfristig

🍞 Mehr Kohlenhydrate
Speichern Wasser in den Muskeln → Gewicht +1–2 kg möglich

😴 Weniger Schlaf
Stresshormone steigen → Wassereinlagerungen

2. Warum dein Gewicht im Dezember schwankt

😣 Mehr Stress
Cortisol hält Wasser → Körper „klammert“

🚽 Verdauung
Mehr Essen im Darm = mehr Gewicht
(auch das hat nichts mit Fett zu tun)

Klartext:
Dein Körper reagiert – er versagt nicht.
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Die Waage zeigt:
Wasser
Darminhalt
Tagesform

➡️ Eine Zahl am Morgen sagt nichts darüber aus, wie du deinen Weg gehst.

3. Die Waage richtig lesen

Mach diese kurze Übung:
Beende diesen Satz schriftlich oder im Kopf: 👉 „Wenn ich heute keine Waage hätte, würde ich meinen Tag so bewerten:“

Wie fühle ich mich?
Wie esse ich?
Wie gehe ich mit mir um?

Das ist oft die ehrlichere Bilanz.

4. Mindset-Übung: Abstand zur Zahl gewinnen

✅ Gelassen bleiben, wenn:
das Gewicht 1–3 Tage schwankt
du anders gegessen hast
du gestresst oder müde bist

⚠️ Hinschauen, wenn:
das Gewicht über mehrere Wochen kontinuierlich steigt
alte Muster dauerhaft zurückkommen
du dich komplett treiben lässt

Ein einzelner Wert ist kein Handlungsbedarf.

5. Wann du reagieren solltest – und wann nicht

Sie zeigt nicht:
deinen Einsatz
deine Disziplin
deine Entwicklung
deine Stärke
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Wenn dich die Zahl triggert, sag dir:
„Das ist nur Wasser.“
„Mein Körper lebt.“
„Ich bleibe ruhig.“
„Ich entscheide heute unabhängig von der Zahl.“
„Ein Tag entscheidet nichts.“

Diese Sätze holen dich aus der Panikreaktion.

6. Klartext-Sätze für den Waagen-Moment

Statt auf die Waage zu schauen, beobachte:

dein Essverhalten
dein Hunger- und Sättigungsgefühl
deinen Umgang mit Stress
deine Entscheidungen im Alltag

Das sind die Dinge, die wirklich zählen.

7. Dein Fokus für die nächsten Tage

Die Waage ist ein Werkzeug – kein Richter.
Sie darf Informationen liefern, aber keine Emotionen steuern.

Wenn du heute nur eine Sache mitnimmst, dann diese:

Gewichtsschwankungen sind normal.  Dranbleiben ist entscheidend.

Bleib ruhig.
Bleib ehrlich.
Bleib bei dir.

Fazit – Dein Takeaway aus Tür 16


