an Essen zu

Was bringt dich dazu,
denken, wenn du gerade fertig gegessen
hast? Oder was passiert, wenn du vor
dem Fernseher sitzt und der Drang zu
futtern dich plétzlich tberkommt?

Wir essen,
e wenn wir gliicklich sind,
e wenn wir einsam sind,
e wenn wir traurig sind,
e wenn wir liberfordert sind,
e wenn wir gelangweilt sind

-> alles emotionale Griinde, die absolut
nichts mit unserem Bedirfnis nach
Nahrstoffen oder Nahrung zu tun haben.

wWww.ChristabDaschner.

Emotionales
Essen

Emotionales Essen st ein positives
Verhalten. Ich weiB, es scheint verriickt,
dass ein Verhalten, das du absolut
verachtest, positiv ist. Tatsachlich versucht
ein Teil von dir, sich um dich zu kiimmern,
wenn er dich dazu bringt, aus
Bequemlichkeit zu essen oder um ein
unangenehmes Geflihl zu vermeiden.

Er sendet dir ein Signal, dass du nicht auf
deine Bediirfnisse achtest.

Wenn du nicht auf deine Bedirfnisse

achtest, kann emotionales Essen ein Weg
sein, um dich zu nahren.
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Woche 4

- Emotionales
Essen

Aktionsschritt 1
Stell dir jeden Morgen, wenn du aufwachst, diese Frage:

Was ist die eine Sache, die ich heute tun muss, um
mich um mich zu kiimmern?

Was auch immer deine Antwort ist, du musst diese eine

Sache tun, damit du wieder Vertrauen zu dir und
deinem Korper aufbaust.
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Woche 4

'/l‘ Emotionales
Essen

Aktionsschritt 2
Klare deine Emotionen

Wonach sehne ich mich wirklich?

Nimm wahr, was genau das Essen auslost, das du
begehrst. Das Essen bewirkt etwas bei dir.

Konzentriere dich auf das POSITIVE Gefuhl, das du
durch das Essen bekommst, und klopfe das.
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Woche 4

e Emotionales
| Essen

Aktionsschritt 3
Verarbeite die Vergangenheit

Finde deinen Inneren Frieden - Personal Peace Process

Erstelle eine Liste mit allen negativen Erinnerungen aus

deiner Vergangenheit und beseitige diese emotionalen
Belastungen.
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Woche 4

e Emotionales
Essen

Aktionsschritt 4
Verandere deine Gewohnheiten

Baue neue Gewohnheiten auf
Emotionales Essen ist eine Gewohnheit, von der du
abhangig bist. Erstelle eine Liste von Aktivitaten, die du

unternehmen kannst, um deine alten Essgewohnheiten
Zu ersetzen.
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