FITNESSMYTHEN
GESUNDHEIT ENDLICH EINFACH GEMACHT

DISZIPLIN
IST LUGE

Die Wahrheit uber Fitness & Gesundheit,
die niemand ausspricht.

Was 1.000 Abnehm-Analysen und ein Leben durch alle Extreme mir gezeigt haben.

Von William Neese




Du bist nicht gescheitert,
weil du zu schwach warst.

Du bist gescheitert, welil
man dir das Falsche
beigebracht hat.

Dieser Guide kostet dich nichts. Kein Abo, kein Upsell, kein Haken. Er
existiert, weil ich glaube, dass die Wahrheit Gber Gesundheit allen

gehort - und nicht denen, die daran verdienen, dass du sie nicht

kennst.




WIR WAREN NIE
FITTER. UND NIE

Deutschland hat mehr Fitnhessstudios, mehr
Ernahrungswissen und mehr Trainingsplane als jemals
zuvor in seiner Geschichte. Und trotzdem geht es uns
schlechter.

Lass uns mit Zahlen anfangen, weil Zahlen nicht diskutieren.

Die deutsche Fitnesswirtschaft zahlt rund 9.000 Anlagen und tUber 11 Millionen
Mitglieder - das ist mehr als jeder achte Mensch in diesem Land. Der Branchenumsatz
liegt im Milliardenbereich. Dazu kommt ein Ozean an kostenlosen Informationen:
Millionen Videos, Podcasts, Apps, Coaches, Studien-Zusammenfassungen. Noch nie war

Wissen Uber Ernahrung und Training so verflugbar wie heute.
Und jetzt die andere Seite.

In der bislang grundlichsten Untersuchung zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland,
bei der Menschen nicht befragt, sondern tatsachlich gemessen wurden, hatten rund 67
% der Manner und 53 % der Frauen einen BMI Uber 25. Die Zahl psychisch bedingter
Krankschreibungstage ist in den letzten zwei Jahrzehnten nicht leicht gestiegen - sie hat
sich vervielfacht. Erschépfung ist kein Randphanomen mehr. Sie ist zum Normalzustand

geworden.

Mehr Angebot. Mehr Wissen. Mehr Aufwand. Und trotzdem: schlechtere
Ergebnisse. Das ist kein Zufall. Das ist ein System.




Warum wir uns dabei auch noch schlecht fuhlen

Es gibt ein zweites Problem, Uber das kaum jemand spricht - und es ist das brutalere.
Menschen scheitern heute nicht nur ofter. Sie leiden auch mehr darunter.

Vor dreiBig Jahren wusste niemand, wie der Bauch eines Fremden am Dienstagmorgen
aussieht. Heute scrollst du morgens durch dreiSig Kérper, die dir in vier Sekunden
erklaren, dass du es einfach nicht genug willst. Du vergleichst dein reales Leben - mit
Job, Schlafmangel, Rechnungen, Kindern, kaputtem Ricken - mit dem besten
Ausschnitt aus dem Leben von jemandem, dessen Vollzeitberuf es ist, gut auszusehen.

Und wenn du dann nach drei Wochen aufgibst, sagt dir dieselbe Industrie: Dir fehlt

Disziplin.

Das ist keine Diagnose. Das ist ein Geschaftsmodell.

Jetzt die gute Nachricht - und sie ist fast schon
absurd

Ich habe dieses Jahr beruflich 1.000 Abnehm-Analysen mit echten Menschen gemacht.
Nicht mit Influencern. Mit Pflegekraften im Schichtdienst, Handwerkern,

Alleinerziehenden, Blrojobs, Menschen zwischen 20 und 70.

Und ich habe dabei etwas gesehen, das ich vorher so nicht fir mdéglich gehalten hatte:
Die allermeisten scheitern nicht an schweren, komplizierten Dingen. Sie scheitern an drei

einfachen Sachen, die ihnen nie jemand erklart hat.

Diese drei Sachen stehen in diesem Guide. Und sie sind so einfach, dass du
wutend werden wirst, wenn du sie liest.




VIER KAPITEL.
EINE WAHRHEIT.

Disziplin ist Schwachsinn

Warum Willenskraft gegen Biochemie immer verliert - und was stattdessen funktioniert.

Das Fundament, das niemand erklart

Konkret: Was du isst, wie du trainierst - und warum weniger hier wirklich mehr ist.

Der Hebel, den die Industrie verschweigt

Warum der entspannte Opa in Sardinien den optimierten Influencer Uberlebt.

Die Luge der Fitnessindustrie

Was 1.000 Analysen Uber echtes Scheitern zeigen - und was wirklich zahlt.




DISZIPLIN

IST
SCHWACH-
SINN

Die Fitnessbranche hat dir erzahlt, dass du zu schwach

bist.
Die Wahrheit ist: Du kampfst gegen deine eigene

Biologie.




Biochemie schlagt Motivation. Immer.

Stell dir vor, jemand zieht heimlich den Stecker deines Kihlschranks und beschwert sich
dann, dass deine Milch schlecht wird. Genau das passiert in deinem Koérper - nur dass

niemand dir sagt, dass der Stecker gezogen wurde.

Vier Dinge steuern, ob du abends noch Energie hast oder ob dich der Kiuhlschrank ruft.

Keines davon hat mit Charakter zu tun.

KORTISOL - DEIN ALARMSYSTEM

Kortisol ist kein Feind. Es weckt dich morgens, es mobilisiert Energie, es rettet dir im
Notfall das Leben. Das Problem ist nicht Kortisol. Das Problem ist Kortisol, das nie
wieder runtergeht. Chronisch erhéhter Stress bedeutet fir deinen Kérper: Es ist Krieg.
Und im Krieg baut niemand Muskeln auf, im Krieg wird gespeichert. Dein Kérper ist nicht

kaputt. Er macht genau das, woflr er gebaut wurde.

GHRELIN & LEPTIN - DEINE HUNGERSCHALTER

Ghrelin sagt ,iss”. Leptin sagt ,,genug”. Diese beiden regeln deinen Appetit, ohne dich zu
fragen. Und sie reagieren extrem empfindlich auf zwei Dinge: Schlaf und Nahrstoffe. Zu
wenig Schlaf verschiebt die Balance messbar Richtung Hunger - besonders Richtung
schnellem Zucker. Das ist kein Willensproblem. Das ist Signalverarbeitung.

~Wer glaubt, HeiBhunger sei ein Charakterfehler, hat noch nie erlebt, was
drei Nachte mit vier Stunden Schlaf mit dem Appetit eines Menschen
machen.”

— Sinngemal das, was ich in 1.000 Analysen immer wieder gesehen habe.




ATP - DEINE TATSACHLICHE WAHRUNG

Alles, was du tust - aufstehen, denken, trainieren - bezahlst du mit ATP. Deine Zellen
stellen es her, und daflr brauchen sie Bausteine: genug Energie, genug Mikronahrstoffe,
genug Erholung. Fehlt eines davon, sinkt nicht deine Moral. Es sinkt deine
Produktionskapazitat.

Du kannst einen leeren Tank nicht mit Motivation fullen. Du kannst ihn anschreien. Du

kannst dir ein Zitat auf den Spiegel kleben. Der Tank bleibt leer.

Der Erschopfungs-Zirkel

So sieht der ganz normale Dienstag aus, den die Fitnessindustrie in ihren Planen
konsequent ignoriert:

e Du stehst mude auf, weil der Schlaf zu kurz war.

e Neun Stunden Arbeit, Entscheidungen, Reize, Konflikte, Bildschirm.

e Dein Gehirn hat den ganzen Tag Kontrolle ausgelbt - und Kontrolle kostet.

e Um 18 Uhr ist der Teil deines Gehirns, der fur Vernunft und Impulskontrolle zustandig
ist, mide. Der Teil, der schnelle Belohnung will, ist hellwach.

e Du ,entscheidest” dich gegen das Training. In Wahrheit hat der Zustand entschieden.
Jetzt kommt der Trainingsplan aus dem Internet und verlangt finf Einheiten pro Woche,

Meal Prep am Sonntag und 10.000 Schritte. Und wenn du das nicht schaffst, ist die
Diagnose immer dieselbe.

DER PUNKT

Ein System, das nur funktioniert, wenn du an jedem einzelnen Tag deine beste Version
bist, ist kein System. Es ist eine Wette gegen dich selbst - und das Haus gewinnt

immer.




Ist Disziplin also komplett wertlos?

Nein. Aber der Begriff wird véllig falsch benutzt. Es gibt eine Version von Disziplin, die

dich zerstoért - und eine, die dich tragt.

Sich trotz Erschopfung und Nahrstoffmangel
durchs Training qualen.

Jeden Tag aufs Neue maximale Willenskraft
aufbringen.

Symptome bekampfen: mehr Gas, mehr Defizit,
mehr Einheiten.

Nach einem Fehltritt ,,alles nachholen” und
doppelt bestrafen.

Den Plan Uber den Menschen stellen.

ECHTE DISZIPLIN (FUNKTIONIERT)

Rechtzeitig ins Bett gehen - auch wenn die
Serie noch lauft.

Einmal ein System bauen, das spater keine
Willenskraft mehr braucht.

Ursachen beheben: Nahrstoffe, Schlaf, Stress,
Ablaufe.

Nach einem Fehltritt einfach beim nachsten Mal
normal weitermachen.

Den Plan an das Leben anpassen, das du
tatsachlich hast.

Echte Disziplin ist keine tagliche Schlacht. Echte Disziplin ist eine einmalige

Entscheidung uber deine Struktur - damit du danach nicht mehr kampfen musst.

-  Kortisol Gewichtszunahme Studie”

- ,Schlafmangel Ghrelin Leptin Appetit”

GOOGLE DAS - UND DU WEISST MEHR ALS 95 %

- ,Ego Depletion Selbstkontrolle Ermudung”

Wenn Willenskraft nicht der Hebel ist - was dann? Genau darum geht es
jetzt.




DAS FUNDAMENT,
DAS NIEMAND
ERKLART

Bevor du deinen Korper formst, musst du ihn versorgen.
Nicht deine Willenskraft. Deine Biologie.




Die Reihenfolge, die alles verandert

Fast jeder macht es genau andersherum. Und deswegen scheitert fast jeder.

Der Ubliche Weg: Erst hart trainieren, dann weniger essen, dann hoffen, dass
Erholung irgendwann von selbst kommt. Das Ergebnis ist vorhersehbar - nach zwei
bis vier Wochen ist der Tank leer, der HeiBhunger Ubernimmt, und du bist wieder da, wo

du angefangen hast. Nur mit weniger Selbstvertrauen.

Der Weg, der funktioniert, ist genau umgekehrt:

1. Versorgung - genug Nahrstoffe, genug Schlaf, weniger Dauerstress.
2. Energieiiberschuss - dein Korper hat wieder Kapazitat tbrig.

3. Training - so viel, wie deine Erholung tatsachlich hergibt.

Training ist kein Ersatz fur Erholung. Training ist ein Reiz, und ein Reiz wirkt nur, wenn
danach etwas repariert werden kann. Ohne Baumaterial ist Training kein Aufbau. Es ist

nur Abbau mit besserem Marketing.

Warum , nahrstoffreich” wichtiger ist als ,,wenig“

In den 1.000 Analysen war das mit Abstand haufigste Muster nicht MaBSlosigkeit. Es war
Unterversorgung bei gleichzeitigem Uberkonsum: viel Essen, das schnell sattmacht
und schnell wieder hungrig - und wenig von dem, was der Kérper tatsachlich zum
Arbeiten braucht.

Das Ergebnis ist ein Teufelskreis: wenig Nahrstoffe - wenig Energie = schlechter Schlaf
- mehr Hunger auf Schnelles = wieder wenig Nahrstoffe. Und irgendwo mittendrin sitzt

du und denkst, du hattest ein Charakterproblem.

Wenn das Fundament steht, verschwindet der Kampf. Nicht, weil du
starker wirst - sondern weil es nichts mehr zu bekampfen gibt.




ERNAHRUNG,
DIE IN DEIN
LEBEN PASST

Vergiss jede Regel, die du kennst. Es gibt nur eine Basis - und die besteht

aus zwei Dingen.

1. Unverarbeitet

Die einfachste Regel der Welt: Iss hauptsachlich Dinge, die noch aussehen wie das, was
sie sind. Ein Ei sieht aus wie ein Ei. Ein Stlck Fleisch wie Fleisch. Eine Kartoffel wie eine
Kartoffel. Du brauchst keine Nahrwerttabelle, um das zu erkennen - und keine

Zutatenliste mit siebzehn Positionen.

2. Eine hochwertige Proteinquelle in jeder Mahlzeit

Protein ist der Anker. Es sattigt am starksten, es halt deine Muskulatur, und es ist der
Baustein, an dem es bei fast allen fehlt. Am einfachsten und vollstandigsten bekommst

du es aus tierischen Quellen: Eier, Fleisch, Fisch, Milchprodukte.

Das ist die Basis. Und alles andere - Kartoffeln, Reis, Obst, GemUse, Butter, Honig -
kommt danach. Nicht weil es unwichtig ware, sondern weil es nach Geschmack und

Vertraglichkeit geht, nicht nach Vorschrift.

Erst: unverarbeitet + Protein - das ist nicht verhandelbar.
Dann: alles andere nach dem, was dir schmeckt und was du gut vertragst.

Mehr Ernahrungswissenschaft brauchst du fur den Anfang nicht.

Und jetzt kommt der Teil, den fast niemand ausspricht - und der daruber
entscheidet, ob es bei dir bleibt.




BAU DEINE BASIS
AUS DEM, WAS DIR
AM BESTEN

Das ist der eigentliche Trick. Nicht das optimale Lebensmittel. Nicht der perfekte Plan.
Sondern:

Such dir drei bis funf Mahlzeiten, die unverarbeitet sind, ordentlich
Protein haben, dir richtig gut schmecken und die du blind und in zehn
Minuten kochen kannst.

Von diesen Mahlzeiten ernahrst du dich hauptsachlich. Das war's. Kein Rotationsplan,
keine fiinfzig Rezepte, kein Meal Prep am Sonntag.

Warum das funktioniert und alles andere scheitert: Eine Erndhrung, die dir schmeckt und
keine Energie kostet, brauchst du nicht durchzuhalten. Du machst sie einfach. Und

genau deswegen ist sie in einem Jahr noch da.

Wenn du bei einer Mahlzeit Uberlegen musst, ob du heute Lust darauf hast - gehort sie
nicht in deine Basis.

Wenn du sie auch nach einem beschissenen Tag um 21 Uhr noch hinbekommst -
dann gehort sie rein.

Wie das konkret aussieht, steht auf der nachsten Seite.




Konkret: Woraus du deine Basis bauen kannst

Keine Zahlen, keine Waage, keine App. Nur Bausteine. Nimm das, was dir schmeckt - und
ignorier den Rest.

PROTEIN — DER ANKER

e Eier - geruhrt, gekocht, als Omelett
e Fleisch - Hackfleisch, Hahnchen, Steak, Gulasch
e Fisch - Lachs, Makrele, Thunfisch, auch aus der Dose

e Milchprodukte - Naturjoghurt, Quark, Kase

DAZU — NACH GESCHMACK UND VERTRAGLICHKEIT

e Kartoffeln, Reis, Obst, Honig
e Gemuse, das du wirklich magst - roh, gebraten oder aus der Tiefkiuhltruhe

e Butter, Olivenol, Nisse

DREI BEISPIELE, DIE IN ZEHN MINUTEN STEHEN
e Morgens: Rihrei mit Butter, dazu Obst
e Mittags: Hackfleisch mit Reis und Gemise aus der Pfanne

e Abends: Lachs oder Steak mit Kartoffeln

UND DER GANZE REST?

Ist frei. Kein Verzicht, keine verbotenen Lebensmittel, keine ,Cheat Days” - dieses
Wort setzt schon voraus, dass du betrlgst.

Solange deine Basis dafir sorgt, dass du satt bist und Energie hast, kannst du den
Rest komplett frei einteilen. Eis, Pizza, ein Bier, der Kuchen bei deiner Oma. Das ist
kein Fehler im System. Das ist das System.

GOOGLE DAS

- ,Protein Sattigung Studie”

- hochverarbeitete Lebensmittel Kalorienaufnahme Hall Studie”

- flexible vs. rigide Ernahrungskontrolle”




TRAINING NACH
DEINER ENERGIE,
NICHT NACH
DEINEM EGO

Der teuerste Fehler im Fitness ist nicht zu wenig Training. Es ist zu viel zu
frah.

Das klassische Muster kenne ich aus hunderten Gesprachen - und aus meinem eigenen
Leben: Januar, grofBe Entscheidung, finf Einheiten pro Woche. Woche eins: euphorisch.

Woche zwei: Muskelkater und Termine. Woche drei: zweimal. Woche vier: nie wieder.

Und jetzt rechne mit mir: Wer zwei Wochen lang funfmal trainiert und dann aufhort,
kommt auf zehn Einheiten im Jahr. Wer zweimal pro Woche trainiert und dabei bleibt,

kommt auf tber hundert.

10 Einheiten mit maximalem Einsatz und danach nichts mehr uber 100

Einheiten, weil es dauerhaft in dein Leben passt.

Es gibt keinen Trainingsplan der Welt, der diesen Unterschied ausgleicht.

Deshalb lautet die Regel nicht ,,so viel wie mdglich”. Sie lautet: so viel, wie deine

Erholung tragt - und keine Einheit mehr. Wenn du besser schlafst und besser isst,

darfst du hochgehen. Vorher nicht.




Der 2x-Woche-Plan, der wirklich reicht

Zwei Ganzkdrpereinheiten pro Woche, jeweils etwa 40 bis 50 Minuten. Das ist kein
Kompromiss - das ist flr die allermeisten Menschen der Punkt, an dem das Verhaltnis

von Aufwand zu Ergebnis am besten ist.

Jede Einheit deckt funf Bewegungsmuster ab. Mehr braucht ein menschlicher Kérper

nicht:

Dricken Bankdrucken / Liegestutz (auch erhoht)
Ziehen Rudern / Klimmzug oder Rudern mit Band
Kniebeugen Kniebeuge / Goblet Squat / Kérpergewicht
Hufte Kreuzheben / Hip Thrust / Beckenheben
Rumpf Plank / Ausfallschritt / Farmer's Walk

Pro Ubung zwei bis drei Satze. So schwer, dass die letzten Wiederholungen wirklich
anstrengend sind - aber immer mit sauberer Technik und ein bis zwei Wiederholungen
»,im Tank”. Und dann das Wichtigste Uberhaupt: iber die Wochen leicht steigern. Ein

Kilo mehr, eine Wiederholung mehr. Das ist der gesamte Zauber.

e Liegestiitze - an der Wand, auf Knien oder klassisch
e Kniebeugen - Kérpergewicht oder mit Rucksack

o Beckenheben - Riicken, Po, Beinrlckseite

- ,Ganzkdrpertraining 2x pro Woche Studie
- ,progressive Uberlastung einfach erklart

- nahrstoffdichte Lebensmittel Liste

Das war der Teil, den fast alle fur den wichtigsten halten. Jetzt kommt der,
der es tatsachlich ist.




DER HEBEL,
DEN DIE
INDUSTRIE
VERSCHWEIGT

Der entspannte Opa in Sardinien Uberlebt den
durchoptimierten Influencer, der ihm erklaren will, wie
man gesund wird.




Essen und Sport sind der kleinere Teil

Ich weil3, wie das klingt - ausgerechnet in einem Fitness-Guide. Aber genau das ist der
Punkt, an dem ich nach 1.000 Analysen und flinfzehn Jahren Selbstversuch gelandet bin:

Ernahrung und Training sind das Werkzeug. Lebensfreude ist das
Fundament.

Und dieses Fundament ist nicht Esoterik. Es ist eine der am besten belegten Erkenntnisse
der Gesundheitsforschung Uberhaupt - sie wird nur nie verkauft, weil man an ihr nichts

verdienen kann.

Was die Forschung tatsachlich zeigt

Die Harvard Study of Adult Development begleitet seit 1938 - inzwischen Uber 85
Jahre - dieselben Menschen und ihre Familien durch ihr ganzes Leben. Es ist eine der
langsten Studien zum menschlichen Wohlbefinden, die es gibt. Ihr zentrales Ergebnis ist
nicht Cholesterin. Es ist nicht Kérperfett. Es ist:

»Gute Beziehungen halten uns gliucklicher und gesdnder. Punkt.“

Dazu kommt eine groRe Meta-Analyse aus dem Jahr 2010 (Holt-Lunstad et al.), die Daten
von Uber 300.000 Menschen zusammenfasste. Ergebnis: Menschen mit stabilen sozialen

Beziehungen hatten eine deutlich héhere Uberlebenswahrscheinlichkeit - der Effekt
war in derselben GréBenordnung wie klassische Risikofaktoren, Uber die jeder Arzt mit dir

spricht.

Kein Supplement der Welt hat jemals eine so gute Datenlage vorgelegt wie
ein Abendessen mit Menschen, die dich mogen.




DAS PARADOXON

Jetzt zu der Beobachtung, die mich am meisten verandert hat - und ich will sie dir ehrlich
erzahlen, nicht als billige Pointe.

Es stimmt nicht, dass alle Leistungssportler frih sterben. Die Daten zeigen sogar das
Gegenteil fur viele Ausdauersportler: Olympiateilnehmer und Radprofis leben im Schnitt

eher langer als der Durchschnitt.

Aber - und das ist der eigentliche Punkt - es gibt eine sehr auffallige Ausnahme. Dort, wo
Optimierung ins Extreme kippt, wo Korper Uber Jahre auf Aussehen und Maximalwerte
getrimmt werden, wo Substanzen, Dauerdidten und Dauerbelastung zusammenkommen,
findet man deutlich erhohte Raten an Herzproblemen und frihen Todesfallen.

Das ist im professionellen Bodybuilding wiederholt beschrieben worden.

Nicht Bewegung macht krank. Extreme machen krank. Und die Extreme, die uns
heute als Vorbild verkauft werden, sind fast nie die, die Menschen alt werden lassen.

Der Opa in Sardinien

In den sogenannten Blue Zones - Regionen wie Sardinien, Ikaria oder Okinawa - leben
auffallig viele sehr alte Menschen. Und keiner von ihnen macht das, was dir dein Feed
empfiehlt. Sie zahlen nichts. Sie tracken nichts. Manche trinken abends Wein. Manche

rauchen sogar.

Was sie stattdessen gemeinsam haben:

Sie bewegen sich standig moderat - Garten, Hlgel, Wege, Arbeit

Sie essen einfach, Uberwiegend pflanzlich, ohne System und ohne Angst

Sie sind fest in eine Gemeinschaft eingebunden - jeden Tag

Sie haben eine Aufgabe, die Uber sie selbst hinausgeht

Und sie haben etwas, das bei uns fast ausgestorben ist: wenig chronischen Druck




EHRLICH BLEIBEN — AUCH HIER

Weil dieser Guide ,Fitnessmythen” heilt, sage ich es dazu: Ein Teil der Blue-Zones-
Forschung wird inzwischen kritisch diskutiert, weil Altersangaben in manchen
Regionen historisch schlecht dokumentiert waren. Ich verkaufe dir das also nicht als

Beweis.

Aber der Kern - Bewegung im Alltag, Gemeinschaft, Sinn, wenig Dauerstress - wird

von vollig unabhangiger Forschung immer wieder bestatigt. Und darauf kommt es an.

Und dann gibt es die andere Seite. Den Menschen, der alles richtig macht - nach den

Regeln der Industrie:

Sechs Trainingseinheiten pro Woche, jede geplant

Jede Mahlzeit abgewogen, jedes Wochenende vorgekocht

Schlaf-Tracking, Supplement-Stack, kalte Duschen

Und dazu: Dauerstress, standiger Vergleich, das Gefluhl, nie genug zu sein

Absagen bei Einladungen, weil das Essen nicht in den Plan passt

Von aulen ist dieser Mensch der Gewinner. Er wird dir erklaren, wie du gesund wirst.
Innen lauft das Alarmsystem seit Jahren auf Dauerbetrieb - und genau das ist der
Zustand, den die Forschung zu chronischem Stress mit Herz-Kreislauf-Problemen,
Schlafstérungen und Immunschwache in Verbindung bringt.

Der Opa lebt nicht lange, weil er raucht. Er lebt lange obwohl er raucht - weil alles
andere in seinem Leben so stimmt, dass es das ausgleicht. Und der Influencer ist nicht

gesunder, weil er optimiert. Er ist oft nur besser darin, es aussehen zu lassen.

GOOGLE DAS
- ,Harvard Study of Adult Development Waldinger*

- ,Holt-Lunstad soziale Beziehungen Mortalitat”

— ,chronischer Stress Herz-Kreislauf Risiko"

Bleibt die Frage: Warum erzahlt dir das niemand? Antwort im nachsten
Kapitel.




KAPITEN 04 odaV,

DIE LUGE DER
FITNESS-
INDUSTRIE

Die Industrie braucht dein Scheitern.
Nur wer scheitert, kauft das nachste Produkt.




Was 1.000 Analysen wirklich gezeigt haben

Ich bin in diese Gesprache mit einer Erwartung gegangen und mit einer véllig anderen

Erkenntnis herausgekommen.

Ich dachte, ich wirde Menschen treffen, die zu wenig wissen. Getroffen habe ich
Menschen, die zu viel Widersprichliches wissen. Fast jeder konnte mir drei Diaten

erklaren. Fast keiner konnte mir sagen, wie er letzte Nacht geschlafen hat.

Das waren die vier Muster, die praktisch immer auftauchten:

1. Der Plan passte nie ins echte Leben

Er war flr einen Menschen gebaut, der keine Schichten, keine Kinder und keine schlechten
Tage hat.

2. Der Start war viel zu steil

Von null auf hundert - und damit war das Scheitern schon eingeplant, bevor es losging.

3. Ein Fehltritt beendete alles

Nicht der Ausrutscher war das Problem. Sondern das ,jetzt ist eh alles egal“ danach.

4. Niemand hatte je uber Schlaf und Stress gesprochen

Der groBte Hebel Gberhaupt - und er kam in keinem einzigen Plan vor.




Warum sich daran nichts andert

Weil eine Industrie, die dich dauerhaft gesund macht, sich selbst abschafft.

Ein Mensch, der sein Fundament verstanden hat, braucht keine neue Diat im Januar, kein
Detox im Frihling und keinen Fatburner im Sommer. Er ist ein schlechter Kunde. Der
beste Kunde ist der, der es immer wieder versucht und immer wieder scheitert - und

dabei fest glaubt, es liege an ihm.

Deshalb wird dir Perfektion verkauft. Nicht, weil sie funktioniert. Sondern weil sie

zuverlassig scheitert.

~Wenn dir jemand ein perfektes Leben zeigt, siehst du keine Anleitung. Du
siehst eine Anzeige.”

Was stattdessen zahlt

Es gibt kein Leben, das zu unperfekt flir Gesundheit ist. Das ist vielleicht der wichtigste

Satz in diesem ganzen Guide.

Ob du gerade in einer Insolvenz steckst oder ein Unternehmen fuhrst, ob du im
Schichtdienst arbeitest oder gerade gar nicht arbeitest - in jedem Leben gibt es jeden
Tag Momente, die gut sind. Der erste Kaffee. Ein Gesprach, das dich kurz aufladt. Zehn
Minuten Sonne. Musik im Auto. Jemand, der sich freut, dich zu sehen.

Diese Momente sind nicht die Belohnung flir ein gesundes Leben. Sie sind das gesunde

Leben.

Am Ende zahlt keine einzige Zahl. Es zahlt nur, wie es sich angefuhlt hat,
zu leben.




DREI SCHRITTE.
DIESE WOCHE.
MEHR NICHT.

Wenn du jetzt versuchst, alles gleichzeitig umzusetzen, machst du genau den Fehler, den
dieser Guide beschreibt. Also: drei Dinge. Diese Woche. Sonst nichts.

Eine Mahlzeit nahrstoffreicher machen

Nicht alle. Eine. Nimm die, die dir am leichtesten fallt - meistens ist es das Fruhstuck.
Flge eine EiweilBquelle und etwas Obst oder Gemuse hinzu. Das war's. Sieben Tage

lang.

Jeden Tag einen Moment bewusst geniefRen

Such dir eine Sache, die dir wirklich Freude macht, und nimm sie bewusst wahr - ohne
Handy, ohne Nebenbei. Zehn Minuten reichen. Das ist kein Wellness-Tipp. Das ist

nach aktueller Forschung der starkste Hebel, den du hast.

Training halbieren - und dabei bleiben

Wenn du dir fuUnf Einheiten vorgenommen hast: mach zwei. Wenn du bei null bist:

mach eine. Das Ziel dieser Woche ist nicht Fortschritt. Das Ziel ist, dass du in vier

Wochen noch dabei bist.




ICH HABE
JEDEN MYTHOS
SELBST GELEBT

Personliches Schlusswort von William Neese




Ich schreibe diesen Teil nicht, damit du beeindruckt bist. Ich schreibe ihn,
damit du weilst: Alles, was in diesem Guide steht, habe ich mir nicht
ausgedacht. Ich habe es bezahlt.

Angefangen hat es mit Skateboarden und Leichtathletik. Ich war gut. Sport war nicht
etwas, das ich gemacht habe - Sport war das, was ich war. Bewegung war

selbstverstandlich, und ich hatte nie geglaubt, dass sich das jemals andern kdénnte.

Dann kam die Ausbildung im Handwerk. Fruhe Schichten, Kérper kaputt, abends kein
Kopf mehr. Zum ersten Mal in meinem Leben habe ich aufgehort. Nicht bewusst - es ist
einfach weggerutscht. Ich wurde Ubergewichtig. Ich habe getrunken, gefeiert, und den

Rest verdrangt.

Und danach habe ich, ehrlich gesagt, so ziemlich jeden Fitnessmythos durchlebt, den es
gibt.

BODYBUILDING

Ich habe mehrfach von Gber 100 Kilo abgenommen. Aufbau, Diat, Aufbau, Diat. Ich habe
gelernt, wie man einen Koérper formt. Und ich habe gelernt, dass ein Kdrper, den alle gut
finden, dich nicht automatisch gllcklich macht. Ich war fertig - und trotzdem nicht

zufrieden.

POWERLIFTING

Also das Gegenteil. Von 85 auf 100 Kilo. Starker werden, mehr essen, mehr Gewicht.
Neues Ziel, neue Szene, neues Versprechen. Und nach einiger Zeit exakt dasselbe
Gefuhl: Die Zahl stimmte. Ich nicht.

Ich habe nicht verstanden, dass ich die ganze Zeit am falschen Ende
gesucht habe.




Dann kam die Zeit, die mich fast zerlegt hat

Parallel habe ich mein eigenes Unternehmen gegriindet. Aus 9-to-5 im Handwerk wurde

eine 100-Stunden-Woche ohne Wochenende. Drei Jahre lang.

Wenig Schlaf. Jeden Tag Training. Alles durchgetaktet. Ich war stolz darauf. Ich habe

gedacht, das sei Disziplin. Ich habe es sogar anderen so erzahlt.

Von aulBen sah es perfekt aus. Selbststandig, sportlich, durchgezogen, keine Ausreden.

Innen war ich komplett leer.

Dann kamen die Ultramarathons. Drei Stiick in drei Monaten. Dabei bin ich wieder von
100 auf 80 Kilo runter. Nach auBen war das der Hohepunkt - das war der Beweis, dass ich

alles schaffe, was ich mir vornehme.

In Wahrheit war es der Punkt, an dem mein Kérper mir die Rechnung prasentiert hat. Ich
war nicht fit. Ich war ausgebrannt und diinn. Und ich hatte zum ersten Mal keine

Antwort mehr auf die Frage, woflr ich das eigentlich mache.

Ich hatte finfzehn Jahre lang an meinem Korper geschraubt und nie an meinem

Leben. Ich konnte jede Ubung erklaren, jede Diat durchziehen und 80 Kilometer am

Stuck laufen - aber ich konnte nicht einen einzigen Tag einfach nur gut sein lassen.




Heute

Heute mache ich Calisthenics und Kraftsport. Ich trainiere gern, aber nicht mehr gegen
mich. Ich schlafe. Ich esse ordentlich, ohne zu rechnen. Ich sage bei Einladungen zu. Und

ich bin - zum ersten Mal seit sehr langer Zeit - wirklich gesund. Nicht nur duBerlich.

Das Verrickte: Ich sehe heute besser aus und fihle mich besser als in jeder einzelnen
Extremphase davor. Mit deutlich weniger Aufwand. Das ist keine schdne Geschichte,
die ich mir zurechtlege. Das ist genau der Punkt, der mich so witend macht, wenn ich
sehe, was Menschen da draufRen erzahlt wird.

Ich habe fir diese Erkenntnis flinfzehn Jahre, drei Extremsportarten, ein Burnout und
mehrere Zusammenbriche gebraucht. Du sollst dafiir nur diesen Guide brauchen.

Warum es Fithessmythen gibt

Als ich anfing, beruflich Abnehm-Analysen zu machen, habe ich in tausend Gesprachen
immer wieder dieselbe Person gesehen: jemanden, der sich fur schwach hielt, obwohl er

nur falsch beraten worden war.

Da wusste ich, was ich mit dem Rest meiner Zeit machen will.

Fitnessmythen existiert, damit weniger Menschen den Weg gehen mussen,
den ich gegangen bin. Kein Bullshit. Keine Perfektion. Nur das, was wirklich
funktioniert - und was in ein echtes Leben passt.

Wenn dieser Guide dir eine einzige Sache leichter gemacht hat, dann hat er seinen

Zweck erfullt. Und wenn du mehr davon willst: Ich bin auf YouTube. Jeden Tag. Flr genau
das.

Bleib gesund. Und vor allem: bleib .

— William




DU HAST JETZT
MEHR VERSTANDEN
ALS DIE MEISTEN.

Auf dem Kanal gehe ich jede Woche tiefer rein: Welche Mythen dich
wirklich aufhalten, was die Studien tatsachlich sagen und wie du es in

dein Leben bekommst - ohne dass es dein Leben auffrisst.

Fitnessmythen

www.fithessmythen.com

FITNESSMYTHEN




