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Der 3-Minuten-Sofort-Check
gegen Deinen HeilRhunger
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/ 5 Fragen

QQ Raus aus dem Autopilot,
zuruck zu Dir.
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Wie stark ist Dein HeilBhunger?

Denk an den Moment, in dem Du gerade unbedingt
etwas essen mochtest.

Wenn gerade kein HeiRhunger da ist, nimm einen
konkreten Moment aus den letzten Tagen.

Dieses Essen will ich jetzt gerade:

Markiere, wie stark Dein Wunsch ist oder war,
das zu essen:

0 = Uberhaupt kein Wunsch, 10 = extrem starker Wunsch

Merke Dir Deine Zahl, wir schauen spéter noch einmal hin.
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Schau genauer hin

Beantworte die Fragen spontan.
Du musst nichts richtig machen und nichts
herausfinden.

Was war unmittelbar vor dem Moment?
Oft gibt es Situationen, die einen Essimpuls ausldsen.

Welche Gedanken gehen Dir durch den Kopf?
Schau auch darauf, was Du zu Dir gerade sagst.

Christa Daschner | www.ChristaDaschner.com



Schau genauer hin

Was spiirst Du gerade?
Nimm wahr, wie sich Dein Korper anfuhlt.

Was mochtest Du gerade eigentlich wirklich?
Nimm Dir kurz Zeit und splre nach.

Wie oft hattest Du einen solchen Moment schon?
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Erlebe den Moment anders

Du musst Deinen HeiRhunger nicht bekampfen.
Du kannst einfach einen Moment innehalten.
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STOPP FUHLE WAHLE
Bleib kurz stehen. Was ist gerade da? Sag Dir:
Gonne Dir eine Pause. Nimm wahr, was Du »Ich kann mir einen
spurst, ohne etwas Moment Zeit lassen.’

verandern zu mussen.

@ Beobachte einfach, was passiert.

Vielleicht verdndert sich etwas. « 'L\\/'eid“ TiEpii
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Und jetzt?

Wie stark ist Dein Wunsch, jetzt etwas zu essen?

0 = Uberhaupt kein Wunsch, 10 = extrem starker Wunsch

Vergleiche Deine Zahl mit der vom Anfang.

Was hast Du liber Deinen Essimpuls bemerkt?

Schau noch einmal auf Deine Antworten.
* Ist Dir etwas klarer geworden?
e Hast Du einen mdglichen Zusammenhang
entdeckt?
e Oder ist noch alles wie vorher?

Du musst keine Ursache finden. Vielleicht ist Dir heute
einfach etwas aufgefallen, das Du vorher nicht
wahrgenommen hast.
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Was mochtest Du jetzt tun?

Es gibt hier keine richtige Antwort.

Vielleicht mochtest Du das jetzt essen, noch einen Moment
warten oder etwas anderes tun. Vielleicht weil3t Du es auch
noch nicht.

Du kannst selbst entscheiden, wie Du mit Deinem Essimpuls
umgehen mochtest. Du musst ihn nicht besiegen oder sofort
verandern. Es reicht, ihm erst einmal Aufmerksamkeit zu
schenken.

Diesen Umgang mit Deinem HeilRhunger kannst Du immer
wieder Uben.

Denn wahrscheinlich ist es nicht das erste Mal, dass Du ihn
erlebst. Wenn sich etwas wiederholt, ist das kein Zeichen von
fehlender Disziplin. Es kann ein Hinweis auf ein Muster sein,
das Du nach und nach besser verstehen und verandern
kannst.

Kleiner Hinweis
Du kannst diesen Sofort-Check immer wieder verwenden.
Direkt in einem Moment, in dem Du unbedingt etwas essen

mochtest.
Speichere ihn auf Deinem Handy oder drucke ihn aus,
damit er genau dann zur Hand ist, wenn Du ihn brauchst.



Was passiert, wenn Du Deinem
HeiBhunger anders begegnest?

Genau dafur habe ich den Audio-Kurs
»Ich will das jetzt essen!" entwickelt.

Jeder Moment, den Du so anders erlebst, ist ein kleiner
Baustein, ein neuer Umgang mit genau den Momenten,
die sich sonst wiederholen.

Wie das funktioniert?

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

Q Audio fur siuRe Geliiste

Audio fur herzhafte
Geliste

Bonus: Licht-Ubung fir
gute Geflhle
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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

und begleite Frauen dabei, einen
liebevolleren und entspannteren
Umgang mit Essen zu entwickeln.
Besonders dann, wenn Essen 5
manchmal mehr ist als Hunger

und Sattigung.

Mehr von mir;
www.christadaschner.com
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