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Disclaimer

Dieses Buch ersetzt keinen Arztbesuch und keine Therapie.
Hier erféahrst Du, was ich selbst und meine Klientinnen auf
dem Weg in ein gesltinderes Essverhalten hilfreich fanden.
Doch nicht jedes Hilfsmittel ist flir jede Person geeignet.
Geh achtsam mit Dir um, wahrend Du meine Vorschlage
ausprobierst.

Wenn Du eine Essstorung hast, dann suche nach einer kom-
petenten Person, die Dich begleitet. Denn diese Ubungen
konnen eine Krise auslésen und dazu fihren, dass sich die
Essstérung verschlimmert. Du brauchst jemanden, der be-
urteilen kann, ob dies nur eine Gesundungskrise oder eine
Verschlimmerung der Essstorung ist.

Sprich deshalb mit einem Arzt oder Therapeuten.
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Es wurde mit Sorgfalt und persénlichem Engagement erstellt.
Bitte schéatze die Arbeit dahinter wert und nutze den Inhalt
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EINLEITUNG

Liebe Leserin, lieber Leser

Dreht sich Dein Leben um Dein Gewicht, Dein Aussehen
und das Essen?

Hast Du Essattacken und versuchst Dein Gewicht durch
Sport, Erbrechen und Diaten zu kontrollieren? Doch selbst
wenn es gelingt, bist Du nicht wirklich zufrieden mit Dir?

Dann brauchst Du Informationen zu den Hintergriinden, um
Dein Verhalten zu verstehen und konkrete Anleitung, um es
zu verandern.

Du weisst, positives Denken hilft nicht.

Sowenig wie es hilft Deine schlanke Figur zu visualisieren
oder die neueste Diat anzufangen. Du hast schon so viel
probiert, aber nichts war die Lésung.

Warum Arbeitsblatter?

Wie sehr sehnte ich mich danach, zu verstehen was los ist,
als mein Essverhalten ein einziges Durcheinander war! Ich
wlnschte mir einleuchtende Erklarungen und eine rasche
Veranderung, denn es war zum Verzweifeln. Zum Glick
bekam ich, was ich brauchte. Auch Du kannst Veranderung
erleben. Aber dafir musst Du in die Tiefe gehen.

Deshalb findest Du hier kurze Texte und Arbeitsblatter, die
Dich zum Erforschen und Ausprobieren einladen.

Sie helfen Dir Uber Dich, Deine Erfahrungen und Einstell-
ungen nachzudenken.

Du kannst dabei kleine, konkrete Veranderungen austesten
und wirst erfahren, was fur Dich hilfreich ist.

Du wirst die Denkmuster und Geflihle entdecken, die hinter
Deinem Essverhalten stecken und wirst sie verarbeiten.

Arbeiten?

Verscheuche den Gedanken, dass Du mit diesen Arbeits-
blattern immer angestrengt arbeiten musst. Du kannst...

« die Seiten auch nur durchblattern und auf Dich wirken
lassen.

* eine interessante Seite an Deinem Klichenschrank auf-
hangen oder in Deinen Tagesplaner stecken.

« das Buch aufgeschlagen herumliegen lassen.

Diese Blatter «arbeiten» mit Dir und in Dir, wenn Dein
Blick mehrmals am Tag auf eine Seite fallt.

Das was Du gelernt und verstanden hast, wird besser
verankert.

Die Arbeit an Dir darf manchmal auch leicht sein!



Was lernst Du mit diesem WorkBook?
Du lernst:

« die Ursachen fir Dein Essverhalten zu sehen und zu ver-
stehen, warum Du so isst, wie Du isst.

» Deinem Essverhalten eine neue Struktur zu geben, damit
Du es wieder steuern kannst.

* einen ganz neuen Umgang mit Essen. Dadurch gelingt es
Dir anders mit Dir selbst, Deinen BedUrfnissen, Geflihlen
und Menschen umzugehen.

« die notwendigen Veranderungen in Dein Leben zu bringen,
die bewirken, dass Du Dich in Deinem Kérper und Deinem
Leben wohler fihlst.

« durch einfache Massnahmen das emotionale Essen zu
stoppen.

 Verhaltens- und Denkmuster kennen, die es Dir leichter
machen, Dich und Deinen Kérper zu akzeptieren.

Auf Seite 111 zeigt eine Ubersicht, welche Fahigkeiten Du
entwickeln und trainieren musst, um das Essverhalten zu
verandern.

Was lernst Du nicht?

In diesem WorkBook findest Du keine Ern&hrungstipps.

Wenn Du tbergewichtig bist, weil Du nicht weisst, wie Du
Dich gesund ernahren kannst, dann ist es Zeit, Dich mitdem
Thema auseinander zu setzen. Empfehlen kann ich Dir die
Bedarfsorientierte Ernahrung (www.manna-nahrung.ch).

Vorsicht!

Lass Dich auf keine Diét ein, die Dich zum Hungern verfiihren
will. Das bringt Dein Essverhalten komplett durcheinander und
fihrt zu Essstérungen.

Lesen allein reicht nicht fir eine spirbare Veranderung!
Du brauchst Aha-Erlebnisse.
Also: lass Dich auf die Ubungen ein!
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Wenn Du einen Wunsch frei hattest...

Was erwartest Du von diesem WorkBook?
Kritzle hier ein paar Winsche hin, bevor Du weiterliest.

Du kennst das mitden Vorher-Nachher-Fotos vom Frisor?
Das funktioniert nur, wenn man VORHER ein Foto macht.

Wenn Du spater wissen mochtest, was sich verandert hat,
musst Du JETZT kritzeln, schreiben und Notizen machen.

Denn auf der ndchsten Seite schnibbeln wir schon an Deinem
neuen «Haarschnitt». Dann ist es zu spat.

Wenn ich eine Wunderlampe hatte wie Aladin, wiirde ich
mir von diesem WorkBook wiinschen...
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TEIL 1: DU

In diesem Kapitel geht es: um DICH!

Oftdreht sich das Leben von uns Frauen darum,
zu genltigen und akzeptiert zu werden.

Um Leistung. Um den Wunsch, dass man mit
uns zufrieden ist. Und nattrlich um Aussehen,
Gewicht, Diat, Figur, Erndhrung, Kalorien, Diat-
arten und die Waage.

Wir sind ganz aufgeregt, wenn wir dartber nach-
denken, wie wir aussehen, aussehen sollten ...
und aussehen kénnten ..., wenn wir nur etwas
disziplinierter ... - Du weisst schon ...

Wir gucken in den Spiegel, auf die Waage, pruU-
fen, ob die Hose gut sitzt ... Wir sind dauerbe-
schaftigt mit dem Ideal.

Rucken wir also als erstes die Dinge wieder zu-
recht und bringen etwas Ordnung ins Durchein-
ander:

Du bist in Deinem Leben das Wichtigste.
Du und Dein Leben.
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