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Der 1. Schritt in Richtung achtsamen Umgang mit sich selbst, seinen Emotionen und dem Auflésen von
HeiBhungerattacken, binge eating sowie dem schlechten Gewissen nach dem Essen ist, die Didtmentalitat

fir IMMER hinter sich zu lassen.

Blickst du zuriick auf eine lange Didtgeschichte oder Erndhrungsregeln welche du dir selbst auferlegt hast?
Dann weiBt du vermutlich aus eigener Erfahrung, dass Didten nicht funktionieren, nach jeder neuen Didt
dein Gewicht moglicherweise noch hoher ist als zu Beginn der Didt und deine Beziehung zum Essen

mehr und mehr Schaden nimmt.

Beim Gedanken Didten und Erndhrungsregeln fiir immer aufzugeben, geht es dir vermutlich wie ganz
vielen Frauen die ich betreue: "Ich werde nicht mehr aufhdren kénnen zu essen"; "Ich werde komplett

auller Kontrolle sein".

Die Realitdt ist jedoch eine andere: Didten und Erndhrungsregeln sind meistens die Ausloser fir
das Uberessen und die Essanfdlle. Ich werde dich nicht beliigen. JA, es ist zunidchst schwierig mit
dem Uberessen aufzuhéren. Gerade dann, wenn du lange Zeit zu wenig gegessen hast und dir
Lebensmittel komplett verboten hast, ist es besonders schwierig. Es ist eine ganz normale Reaktion
deines Korpers. Doch sobald dein Kérper merkt, dass er nicht mehr ausgehungert wird, stellt sich das
Gefiihl "nicht aufhoren zu konnen" ein. Du wirst deine Korpersignale wieder wahrnehmen kénnen und lernen,

ihnen zu vertrauen.

Hol dir Unterstiitzung, wenn du das Gefiihl hast, du schaffst das nicht alleine. Es ist vollig normal

Hilfe zu suchen, das ist keine Schande.
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Uberlege dir, warum du iiberhaupt mit Didten & Erndhrungsregeln begonnen hast und ob du damit jemals
langfristig den erwiinschten Erfolg hattest. Halte fest, welchen Schaden du bereits durch restriktives
Essverhalten, Didten und selbstauferlegte Verbote davongetragen hast.

Definiere dein WARUM. Warum méchtest du deine Beziehung zum Essen dndern?

Warum hast du mit Didten & Erndhrungsregeln begonnen?

Hat sich dein Warum erfiillt bzw. auf Dauer erfiillt?

Wie haben dich diese Didten & Erndhrungsregeln bis jetzt negativ beeinflusst?

Soziales Leben:

Beziehung zum Essen:

Stimmung:

Kdrperlich:

Warum mochtest du lernen mit deinem Korper & beim Essen achtsam zu sein?
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Welche Erndhrungsregeln hast du dir auferlegt?

Beispiele sind: sich spezielle Lebensmittel zu verbieten; nur an fixen Zeiten zu essen oder nicht mehr zu essen;
nur essen zu diirfen wenn du zuvor X Minuten Sport gemacht hast; ...

Schreibe dir deine Regeln ganz genau auf und bring sie in eine Reihenfolge. Die erste Regel kannst du am
leichtesten brechen, die letzte wird am schwierigsten werden. Hast du eine gebrochen, gehe weiter

zur nachsten.

Meine Erndhrungsregeln:
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Akzeptiere deinen genetischen Bauplan. Er lasst sich ohnehin nicht manipulieren, ganz egal wie oft du
es versuchst. Das einzige das dabei geschieht: du zerstdrst deine Beziehung zum Essen. Vergleiche dich nicht
mit anderen. Wenn du SchuhgréRe 39 hast, werden dir keine Schuhe mit der GroBe 37 passen.

Schédtze an dir DEINE Werte und Qualitdten, das was DICH ausmacht und mach diese Werte sichtbar.

Schreibe sie dir auf und halte sie dir tdglich vor Augen.

Deine persdnlichen Qualitdten, die NICHTS mit deinem Aussehen zu tun haben:

Beispiele: )k bin eine Jute Mm// )k bin eine Jute Wm//l/lwém//
o/ o/
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Beim intuitiven Essen geht es nicht darum, dass du dir verbieten musst bei Emotionen wie beispielsweise
Wut, Trauer oder Einsamkeit je wieder zu essen. Vielmehr geht es darum, die Verlockung wahrzunehmen -
das Bewusstsein verlieren zu wollen und sich betduben zu lassen - indem du etwas isst.

Durch Achtsamkeit erkennst du, was gerade in deinem Kérper und Geist ablduft und hast die Macht
der Selbstbestimmung. Ob du nun in einer emotionalen Situation einen Schokoriegel, einen Apfel oder

gar nichts isst, du entscheidest selbst.

Emotionsregulation sowie Achtsamkeit sind keine Dinge die du dir iber Nacht aneignen kannst. Es braucht
standige Wiederholung und Auseinandersetzung mit der Thematik. Eine wichtige Grundibung fiir
Emotionsregulation mochte ich dir hier zeigen. Wiederhole sie so oft wie nétig und in den

unterschiedlichsten Situationen, noch bevor du zum Essen als Kompensationsstrategie greifst.

///W wic ... "

Benenne den Grund Z, (‘WWLC/ o zzra'/./.. 7

fiir die Emotion.

Akzeptiere die )k 7 %mc// well...
Emotion. W/ﬂ%_ it ok !

Wiederhole diesen Satz
& atme dabei tief ein.
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Ich wiinsche mir fir dich, dass du so wie ich selbst und die Frauen dich ich betreue es schaffst,
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mit dem Thema Essen "Frieden zu schliefen”. Essen ist etwas Schones und Lebensnotwendiges,

doch genau aus diesem Grund darf es nicht unseren kompletten Alltag bestimmen.

Love To Eat ist dein Ziel, ohne schlechtem Gewissen, ohne HeilBhungerattacken, ohne dem
Bediirfnis Kalorien/Punkte zu zdhlen und ohne dem Gefiihl sich Essen durch Sport verdienen

zZu mussen.

Starte damit aufmerksam zu beobachten, wie du dich nach dem Essen verschiedener Gerichte oder
Lebensmittel fiihlst. Was fihlt sich gut an, was nicht so gut? Macht es womdglich auch einen

Unterschied wie viel du davon isst?

Nimm dir dafiir geniigend Zeit beim Essen um diese Empfindungen achtsam wahrnehmen zu kénnen.
Ich empfehle dir dabei, dich wirklich NUR auf das Essen zu konzentrieren. Versuche es zu vermeiden

dabei am Handy zu tippen, Zeitung zu lesen oder TV zu sehen.

Frage dich vor Beginn jeder Mahlzeit WIE hungrig du wirklich bist. Als Hilfestellung dazu kannst
du dir meine Hunger-Sattigungs-Skala downloaden. Experimentiere mit verschiedenen Gerichten,
Zusammenstellungen und PortionsgréfBen. Mit der Zeit lernst du deine Hunger- & Sattigungssignale

immer besser kennen.

Hunger-Sattigungs-Skala
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Intuitiv Essen
Online Gruppenprogramm

Du hast das Gefiihl mehr Unterstiitzung zu brauchen?

Trag dich gern in die Warteliste fiir das Love To Eat Gruppenprogramm ein.

Weitere Tipps zum intuitiven & achtsamen Essen gibt es fiir dich

auf meinem Instagram-Kanal @dietitian.andrea

Klicke hier
fur alle
Infos zum
Programm
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