W berwinden
& =

n haben gelernt, sich durch
Essen positive Gefuhle zu erzeugen. Wenn
wir einen 3chreck|ichen Tag hatten, neigen

wir dazu, uns mit leckerem Essen zu
belohnen. Tatsachlich fuhrt diese Art zu

Essen langfristig zu Ubergewicht, da wir hier

nicht aus korperlichen Grinden essen,

|1
sondern um uns besser zu fuhlen.
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.\/\/enn%Hunger nicht das Problem ist, ist
Essen nicht die

| iy

Mache dir eine Liste, mit Dingen, die dein Bedurfnis wirklich erfullen und nutze diese
Liste, wenn mal wieder der Drang nach Essen entsteht!
Wenn du gestresst bist, konntest du eine Meditaion oder eine Atmetubung machen.

Bist du wutend, dann ruf doch eine Freundin an. Ist dir langweilig suche dir eine tolle

Beschaftigung. Sicher fallt dir was anderes, als Essen ein!




Notfallplan beiéw
2 ’

| Bewahre Ruhe und sorge fur Gelassenheit
¢ mache eine Entspannungsubung $
* hore eine Meditation
®* mache eine AtemUbung

| Halte den Essensdrang fur mindestens 10 Minuten

us
e Stelle dir einen Timer und vereinbare mir dir 10 Minuten zu
warten

) Visualisiere dein Wohlfuhl-Ich und spure deine

“innere Kraft
e denke dabei an deine Ziele und Visionen

/\Lenke dich ab und nutze deine Liste positiver
& Alternativen
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{; Essensdrang entsteht

o Essensdr?mg o ; Du spannst dich an

Das schlechte Gewissen
bewirkt noch mehr Stress

i Du mochtest dem Drang
[ nicht nachgeben

: i\
Essensdrang kann von neuem Kre|s|aufdes 1Tk Es entstehen Stresshormone
entstehen ED

Du gibst dem Drang nach 8, ¥ Die Stresshormone

und isst . verstarken den
Ecer Verstark-
Kurz danach folgt das schlechte ung ED Essensdrang

Gewissen U e o 6 e ¢ Es wird noch schwerer

standhaft zu bleiben

_________ > Teufelskreis kann zur unbewussten Routine werden



