Der Sofort-Check fur den Moment,
in dem Du etwas essen willst —
obwohl Du eigentlich keinen

= Hunger hast.
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Du hast eigentlich
keinen Hunger.

A Und trotzdem

W willst Du es.

Nicht irgendwas.
Genau das. Jetzt.

Keine Keine
Ernahrungstipps Verbote

Vielleicht hast Du
schon oft versucht,
Dich in solchen
Momenten
zusammenzureifl3en.

Aber vielleicht geht es
gar nicht darum, noch
mehr Kontrolle zu
haben.

Dieser kleine Check
hilft Dir, kurz genauer
hinzuschauen.

Kein

“Du musst einfach ..”



Beantworte spontan mit Ja oder Nein
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Ich mochte gerade etwas essen,
obwohl ich eigentlich keinen oder
kaum Hunger habe.

Ich will jetzt unbedingt etwas
essen. Etwas ganz Bestimmtes
oder einfach irgendetwas.

Ich will das jetzt einfach essen,
weil es mir danach irgendwie
besser geht.

Ich habe das Gefuhl, dass ich
diesem Wunsch gerade nur
schwer widerstehen kann.

Ich mochte jetzt einfach essen,
ohne dariber nachzudenken.

Wie oft hast Du ,Ja" gesagt?

_ Wenn Du mehrmals mit Ja beantwortet hast,
= lohnt es sich, genauer hinzuschauen. Hinter
Deinem Essimpuls kann mehr als Hunger stecken.



Was zeigt Dein Sofort-Check?

Wie oft hast Du ,Ja" gesagt?

Wenn Du mehrere Fragen mit Ja beantwortet hast, steckt
vermutlich mehr als Hunger hinter Deinem Essimpuls.

Die Griinde dafiur konnen ganz unterschiedlich sein.
Vielleicht bist Du angespannt oder gestresst. Oder Du
mochtest Dich ablenken, Dir etwas gonnen oder einfach fir
einen Moment besser flhlen.

Dein Essimpuls ist ein Anlass, genauer hinzuschauen.
Nicht, Dich zu verurteilen.

Ein kleiner Impuls fiir mehr Klarheit
Was konnte ich gerade wirklich brauchen, abgesehen von
etwas zu essen?

Nimm Dir einen Moment und schreibe auf, was Dir spontan in den
Sinn kommt. Du musst keine perfekte Antwort finden. Es geht darum,
Deine Bedirfnisse bewusster wahrzunehmen.

Und jetzt?

Auf der nachsten Seite zeige ich Dir eine kleine Ubung, mit der Du
Deinen Essimpuls bewusster wahrnehmen und anders damit
umgehen kannst.



Vielleicht erlebst Du gerade einen
Essimpuls.

Du musst ihn nicht bekampfen.
Du kannst einfach einen Moment innehalten.
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STOPP FUHLE WAHLE
Bleib kurz stehen. Was ist gerade da? Sag Dir:
Tu einen Moment Nimm wahr, was Du »Ich kann mir einen
nichts. spuirst - ohne etwas Moment Zeit lassen.”

verandern zu miissen.

@ Und beobachte einfach, was passiert.
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Du willst diesen Moment
einmal gefuhrt erleben?

Genau daflir habe ich die Audio-Erfahrung
»Ich will das jetzt essen!" entwickelt.

Du nimmst ein Lebensmittel,
auf das Du gerade richtig
Lust hast, und lasst Dich mit
dem Audio Schritt fiir Schritt
begleiten.

o Audio fur siuRe Geliiste

Audio fur herzhafte
Geliste

Bonus: Licht-Ubung fir
gute Gefuhle
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=ittt JETZT ERLEBEN —
37 € einmalig



https://christadaschner.com/ich-will-das-jetzt-essen/

Lanke! ~

Du bist den ersten Schritt gegangen.
Und das ist gro3artig.

Sei freundlich mit Dir.
Du darfst tiben.
In Deinem Tempo.

Ich bin Christa Daschner.

Ich begleite Frauen dabei, einen
liebevolleren und entspannteren
Umgang mit Essen zu entwickeln,
besonders dann, wenn Essen ;
manchmal mehr ist als Hunger

und Sattigung.

Mehr von mir;
www.christadaschner.com ~
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