Nachschlagewerk:

Nutze den Alltagssituationen-Masterplan, um dir Inspirationen fir den Umgang mit
speziellen Alltagssituationen zu holen (z.B. festen Essenszeiten, Essenseinladung
bei Freunden, ...).

DEIN ALLTAGSSITUATIONEN-
MASTERPLAN

e Intuitiv Essen auf der Arbeit

e Intuitiv Essen mit der Familie

e Einladungen, Festtage & Buffet

e Wie schaffe ich es nur im Urlaub mit All-inclusive?
e Getranke & Alkohol

e Krankheiten

e Diatgedanken

e Sport Dein Losungskompass: Die vier Grundsatze

ﬂ:ine j‘zz'tttggoaua‘e 7st trnmer Zu etner fé&ten Zez’t, wre
soll ick das machen !

Du hast zu einer festen Zeit deine Mittagspause? Das ist toll und eine Chance flr
dich als intuitiver Esser — aber keinesfalls ein Problem!

Denk immer daran: Als Wohlfiihimensch konzentrierst du dich auf L6sungen und
nicht auf Probleme. Fir jedes Problem gibt es eine Lésung, du musst sie nur finden.
Wichtig ist vor allem, dass du deinen Fokus richtig setzt. Dein Fokus sollte darauf
liegen, dich mit deiner Losungsstrategie moglichst wohlzufihlen.

Eine Mdglichkeit besteht dabei beispielsweise darin, dein personliches Essspektrum
zu nutzen. Das kann funktionieren, indem du vor der Mittagspause bewusst weniger
isst, um dann spater entsprechend grossen Hunger zu haben. Das funktioniert
naturlich auch andersherum: Wenn du weisst, dass deine nachste Mahlzeit erst in ein
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paar Stunden stattfinden kann, kannst du bei Hunger zwischenzeitig einen kleinen
Snack essen (und bewusst geniessen), um nicht in einen ,Barenhunger” zu rutschen
und dich dann bei der Mittagspause zu Uberessen.

Solltest du in deiner Mittagspause tUberhaupt keinen Hunger haben, dann solltest du
naturlich auch nichts essen. Du kannst dir dann Uberlegen, ob es sinnvoller ist, dich
zu deinen Kollegen zu setzen, oder ob du die Mittagspause zum Arbeiten nutzen
willst, um spater eine kleine Essenspause einzulegen. Nattrlich kannst du die Zeit
auch einfach nutzen, um ein Audio zu horen oder spazieren zu gehen. Es gibt so
viele Moglichkeiten!

Wichtig ist, dass du dich nicht stresst, sondern wirklich entspannt an die Sache
herangehst. Mit ein wenig Ubung wirst du fiir dich eine Losungsméglichkeit finden,
mit der du dich wirklich wohlfihlst.

Sieh deine Mittagspause unbedingt auch als Chance fir dich, wenn es darum geht,
bewusst und langsam zu geniessen, in dich hineinzuhorchen, mit dir in Verbindung
zu stehen und dir Zeit und Ruhe fir dich zu nehmen. So wird deine Pause garantiert
zur Wohlfuhl-Pause.

W or je/;en mmer in die {emtz'ne. ﬂa ﬁfft es mir schwer,
mich wirklick zu dem zu entscheiden, was ich wirklich will
~ vor allemn dann, wenn alle den cgcﬁnitzeﬁ%nt@ féz’ern.

Die gemeinsame Pause mit deinen Kollegen ist grundsatzlich doch erst mal etwas
sehr Positives. In der Pause kannst du dich erholen und dir die Energie holen, die du
fir den Rest des Tages bendtigst. Da ist es besonders wichtig, dass du dich auf dein
personliches Wohlbefinden konzentrierst. Setze dich mit deinem eigenen Korper in
Verbindung und befreie dich vom sozialen Druck, indem du das wabhlst, was dir
personlich gut bekommt. Es ist unglaublich hilfreich, den Fokus in so einer Situation
auf sich selbst zu legen und nicht auf deine Kollegen.

Meist kannst du schon wahrend des Gangs in die Kantine in dich hineinhorchen und
S0 spuren, was genau du gerade brauchst. Das Tolle an einer Kantine besteht ja
darin, dass man dort eine gewisse Auswahl hat. Nutze diese Auswahl und profitiere
davon! Wahle das, was dir wirklich schmeckt und guttut. Und ich bin mir sicher: Du
bist bestimmt nicht die Einzige, die beim Schnitzel-Montag nicht mitmacht.

Wor haben keine Jeekiiche, ich kann also nichts aufwiirmen
oder Eu/;fen

Ich habe eine wertvolle Information fur dich: Echter, kérperlicher Hunger ist gar nicht
so spezifisch und kann durch unterschiedliche Lebensmittel (und
Lebensmitteltemperaturen) gestillt werden. Wenn es nicht gerade superheiss ist, halt
sich dein Essen auch mal so und muss nicht zwingend durchgekihlt werden.
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Mache dir beispielsweise ein nach deinen Winschen belegtes Sandwich, koch dir ein
Ei oder bereite dir einen kleinen Salat zu. Wenn du das Dressing erst kurz vor dem
Verzehr tGiber den Salat gibst, bleibt er schén knackig.

Es gibt so viele Dinge, die du in deiner Brot dose, problemlos auch ungekihlt einige
Stunden aufbewahren kannst. Nicht mal Joghurt muss stundenlang gekuhlt werden.
Du musst auch auf der Arbeit nicht zwingend warm essen. Wenn du Reste vom
Vortag mit auf die Arbeit nimmst, schmecken diese oft auch kalt.

Auch sonst muss es nicht immer eine warme Mahlzeit sein. Wenn du definitiv eine
warme Mabhlzeit am Tag benotigst, kannst du diese nach der Arbeit oder vor der
Arbeit zu Hause kochen und essen. Dort hast du die Ruhe, die du zur Zubereitung
und zum Geniel3en bendtigst. Gerade hier mdchte ich dir auch nochmal ans Herz
legen, zum aktiven Losungsfinder zu werden. Suche die Lésung, nicht das Problem!

W or jeﬁén ﬁez’ttya Tmmer Zusammen essen in der gjauae.
%&, wenn ich dann Keinen %njer fabe? j;‘/f will mich

J'a nicht selbst zum ; %u&&en&ez’ter machen, der nicht mitisst.

Auch an dieser Stelle ist es wichtig, lI6sungsorientiert zu denken und zu handeln.
Entspann dich und gehe optimistisch an die Situation heran, dann findest du auch
eine L6sung! Naturlich musst du nicht auf das gemeinschaftliche Essengehen
verzichten. Um es richtig geniessen zu kénnen, empfehle ich dir, deinen Hunger zu
planen. Iss beispielsweise bewusst weniger zum Frihstiick oder einer anderen
vorherigen Mahlzeit, wenn du weisst, dass du in wenigen Stunden Uppig essen
gehen wirst.

Wenn du mal keinen Hunger hast, ist es ab und zu mit Sicherheit auch in Ordnung,
einfach mal nichts zu essen. Meist ist der Hunger aber wirklich gut planbar. Das ist
eine Ubungssache, die jeder von uns lernen kann. Beachte dabei unbedingt dein
personliches Essspektrum.

7252:67‘ stehen iiberall cgii&nc'yfez'ten rum, ich bin tromer so in

%r&ucﬁunj und meistens jeﬁe ichk nachk!

Oje, das schreit nach Diatgedanken. Befreie dich von deinen Diat-Schranken und
setze deinen Fokus neu. Uberlege von nun an nicht mehr, was du alles essen darfst
oder nicht. Denke viel mehr dartber nach, wie du dich beim und nach dem Naschen
gefuhlt hast und aus welchem Grund du genascht hast.

Ubrigens: Siissigkeiten sind beim flexiblen Essen nicht verboten. Wenn du Lust auf
eine Sussigkeit hast, empfehle ich dir, sie einfach in deine Mahlzeit mit einzubauen.
Du konntest beispielsweise deine Hauptmabhlzeit etwas kleiner halten und mit einem
tollen Dessert abschliessen. Oder du integrierst die Sussigkeit direkt in deine

3/16



Mahlzeit, zum Beispiel, indem du Schokolade in deinen morgendlichen Haferbrei
einrthrst. Wichtig ist dabei nur, dass du deine kérperlichen Signale nicht missachtest.
Du kannst dich dbrigens auch mal bewusst furs ,Spass-Essen” entscheiden. Mache
deine Sussigkeiten oder deine Chips nicht zur Stinde, sondern geniesse sie bewusst
und achtsam.

Damit du lernst deine «Spass-Essen achtsam geniessen, habe ich fur dich sehr
spannende Ubung ;-)

Denk daran: Die Diatzeiten sind vorbei und es ist alle erlaubt, wenn du es wirklich
bewusst und achtsam geniesst und mit deinem Kérper und seinen Signalen in
Verbindung stehst. Dieser achtsame Genuss ist so viel einfacher, wenn man ihn
bewusst durchfuhrt, und nicht nur wahrend der Arbeit und ganz nebenbei macht.

j(':/zv arbeite in ‘dchickten. Wre mackst du duas als

Phlegefuckfrau 7

Schichtarbeit und intuitives Essen schliessen sich nicht aus. Im Gegenteil! Ich habe
sogar die Erfahrung gemacht, dass sich das intuitive Essen besser als alle anderen
Ernahrungsweisen fur unterschiedliche Arbeitsschichten eignet.

Uberleg mal, an was fiir feste Zeiten und Regeln du dich bei einer Diat halten
misstest. Dabei musstest du stéandig planen und dir Gedanken machen. Intuitives
Essen ist hier viel flexibler! Hier gibt es keine Uhrzeiten, an die du dich halten musst.
Dementsprechend ist es auch vollkommen in Ordnung, nachts zu essen.

Ich empfehle dir, fur deine Pausen leckeres Essen dabei zu haben, welches dich auf
eine angenehme Art sattigt, wenn dein Hunger kommt. Mit der Zeit wirst du ein
Gespur dafur entwickeln, was und wie viel du brauchst.

Werde zur aktiven Losungsfinderin, wenn dich eine Situation herausfordert.

g;:/; bin tmmer so versucht, die &Jte meiner {z’ncﬁer

aufkue&&en.

Kann es sein, dass du noch festgefahrene Diatglaubenssatze hast? Diese kénnten
dazu fihren, dass du dir jeden Bissen schnappen willst, der dir Uber den Weg lauft
wie zum Beispiel die Essensreste deiner Kinder. Wenn du deine Didtgedanken
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ablegst und es flr dich keine ,verbotenen Friichte* mehr gibt, werden auch diese
Essenreste ihren Reiz verlieren.

Hinterfrage mal, ob du wirklich intuitiv und ehrlich isst. Als Wohlfihimensch beginnt
fur dich eine neue Ara, denn von nun an legst du deinen Fokus auf dein
Wohlbefinden. Das bedeutet: Wenn du kérperlich hungrig bist, génne dir die
Mabhlzeit, die dir schmeckt und guttut und geniesse sie in vollen Zugen. Iss dabei
langsam und bewusst und beende deine Mahlzeit bei einer angenehmen Sattigung.
Denn wer intuitiv isst, hat keinen Futterneid und keine Defizite. Die Reste deiner
Kinder verlieren so ihren Reiz fur dich. Mach dir wirklich bewusst: ,Das, was ich hier
gerade verspire, ist KEIN kérperlicher Hunger, sondern findet in meinem Kopf statt.
Wenn ich wirklich echten, korperlichen Hunger bekomme, kann ich mir jederzeit eine
eigene Portion nehmen.*

Wenn dich die Essenreste deiner Kinder stéren, weil du beispielsweise nichts
wegwerfen mdchtest, gibt es verschiedene Losungen fur dich. Einerseits konntest du
deinen Kindern von vorneherein kleinere Portionen geben und somit auch die
Maglichkeit sich nachzunehmen, wenn sie noch Hunger haben. Du kannst die Reste
aber auch in eine Brot dose tun und bei der nachsten Mahlzeit intuitiv geniessen.

ﬂZ:'r st de jemez'na‘ame ¢Iﬁmnz'fz'enmaﬁ‘fc.zez't SO wicﬂéy, aber
ich habe nicht trmmer dann %njer, wenn metne {inc[er,
metn ﬂjmn und ich am ;%ﬁencfﬁrottz’&c/f stt.zen.

Es ist total verstandlich, dass dir diese gemeinsame Familienzeit wichtig ist. Die gute
Nachricht: Als intuitiver Esser bist du ganz flexibel! Deine Familie hat bestimmt
Verstandnis dafur, wenn du versuchst, auf deine Hunger- und Sattigungssignale zu
horen.

Frag dich zuerst mal: Was ist eigentlich das Ziel unserer gemeinsamen
Familienmahlzeit? Meistens lautet die Antwort auf diese Frage, dass man
gemeinsame Zeit verbringen méchte. Wenn du deinen Hunger ein wenig planst,
kannst du das nattrlich mit dem Familienessen kombinieren. Es ist aber auch nicht
schlimm, wenn du die gemeinsame Zeit einfach so geniesst und einfach nur einen
Tee oder ein Glas Wasser trinkst, wenn du gerade keinen kdrperlichen Hunger hast.
Ein grosser Vorteil hierbei ist es, dass du dabei super mit deiner Familie
kommunizieren kannst— denn du bist ja selbst nicht mit Essen beschatftigt. Versuche,
dich einfach zu entspannen und auf deine persénlichen kérperlichen Bedurfnisse zu
achten. Wenn du es aus zeittechnischen, praktischen oder anderen Griinden so
handhaben mdchtest, dass du auf jeden Fall zusammen mit deiner Familie isst, dann
sorge dafir, dass du vorher nicht so viel isst. Spiele mal mit deinem inneren
Essspektrum, indem du ein bisschen nach links wanderst, um dann tatsachlich
hungrig zu sein und plane deinen Hunger ein wenig, dann kannst du auch
gemeinsam mit deiner Familie essen.

Ganz toll ist es immer, wenn man eine kleine Auswahl an Essen und Gewdrzen zur
Verfligung hat und so selbst etwas variieren kann. Wenn nicht nur Spaghetti und
reine Tomatensosse, sondern auch etwas Gemise und Verfeinerungsbeilagen wie
zum Beispiel Kase, Fleisch, Eier oder Gewurze auf dem Tisch stehen, kann jeder
sein Essen so zurechtmachen, wie es ihm wirklich schmeckt. So kannst du dich mit
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deiner Mahlzeit wirklich wohlfiihlen und sie so gestalten, dass du jeden Bissen
bewusst geniessen kannst.

q’V)z'e soll ich denn den Famz’fz’enez’n,@zuf Jofcmen 7 ﬂ’fﬂz'r
Eaufén frvmer nur etnmal pro MC/IE etn.

Als intuitive Esserin wirst du ein immer besseres Gespur dafiir bekommen, was
genau dein Korper bendtigt, was ihm guttut und was ihm schmeckt und vor allem, wie
viel du wirklich brauchst. Fur den Einkauf empfehle ich dir, dir wirklich ganz genau zu
Uberlegen:

e Was sind die Basis-Lebensmittel, die ich im Haus haben sollte?

e Welche leckeren Lebensmittel mochte ich zusatzlich dahaben?

e Welche neuen Lebensmittel wiirde ich gerne probieren?
Denk auch daran, dass echter kdrperlicher Hunger gar nicht so extrem wéhlerisch
und nicht nur durch ein einziges, spezielles Lebensmittel zu stillen ist. Versuche also
so gut es geht, immer verschiedene Lebensmittel, wie beispielsweise
unterschiedliche Gemiuse- und Obstsorten, im Haus zu haben.
Auch Kohlenhydrate wie Kartoffeln und Nudeln sind wichtig! Sorge auch dafir, dass
du schnelle Snacks im Haus hast, die dir sowohl schmecken als auch guttun.
Eiweiss sollte ebenfalls nicht fehlen.
Such dir dabei ganz einfach den Eiweisslieferanten aus, der dir am besten schmeckt.
Ist es Fleisch? Sind es Milchprodukte? Oder liebst du Hulsenfriichte? Welche Fette
schmecken dir gut? Ist es die Butter, Niisse oder Ole? Kein Problem und alles gut
vorrétig zu haben.
Wenn du eine solche Auswahl zu Hause hast, hast du die Mdglichkeit, genau das zu
wéahlen, was dir gut bekommt. Achte darauf, dass im Kuhlschrank auch Sachen sind,
die nicht erst aufwandig zubereitet werden missen. Manchmal hat man einfach keine
Zeit und Lust fur langere Zubereitungszeiten. Wie wéare es zum Beispiel mit
gekochten Eiern im Kihlschrank? Oder ein cremiger Joghurt?
Auch Obst ist ein toller Snack fur zwischendurch. du kannst auch Eier oder Gemiise
vorkochen, ich liebe beispielsweise gekochte Kartoffeln und esse sie gerne kalt mit
Butter und Salz. Es gibt wirklich ganz verschiedene Optionen dafir, dass du wirklich
immer etwas Leckeres und Nahrhaftes fir dich bereit hast, wenn der kdrperliche
Hunger kommt.
Naturlich kbnnen auch Sussigkeiten in deinem Einkaufswagen landen. Wichtig ist
hierbei, dass du sie bei Hunger und Appetit wirklich langsam und achtsam geniesst
und stets mit deinem Kaorper in Verbindung stehst, um festzustellen, ob die Sussigkeit
dir gerade guttut. Es spricht also absolut nichts dagegen, beim Familieneinkauf auch
Susses einzukaufen. Wenn du es im Haus hast, kannst du es dir bewusst gonnen
und es in vollen Zigen geniessen.
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Wonn ich abends bei Freunden ez'njefa([én bin, wire es
doch super un/;('fffz'cﬁj nicht zu essen, was jefocﬁ% wurde —
nur, wetl ich jerac[é ;@Joeﬁt auf etwas %nc[ére& fabe ... 7

Du weisst mittlerweile bestimmt schon, dass korperlicher Hunger eigentlich gar nicht
so wahlerisch ist, wie du anfangs dachtest. Wenn du bei Freunden eingeladen bist,
wahle einfach das aus, was dir am besten schmeckt.

Wenn du beispielsweise gerade gar keine Lust auf Fleisch hast, dann halte dich

nur an die Kartoffeln, die Sauce und den Salat. Das funktioniert in den meisten Fallen
sehr gut. Wenn du weisst, dass eine Essenseinladung ansteht, entspanne dich und
sorge dafir, dass du wirklich hungrig bist, wenn das Essen auf dem Tisch steht,
indem du vorher nicht zu viel isst. Dein Essspektrum wird dir dabei helfen. Versuche
dabei, in moglichst tiefer Verbindung zu dir selbst zu stehen und ehrlich zu dir zu
sein. So wirst du den gemeinsamen Abend auf jeden Fall geniessen kdnnen.

Wae soll ich ftmjemm und achtsam essen, wenn ich
jfez'c/c:zez'tfy ns mwc/c:ye{]aré’cﬁd ez'njeﬁuntfen bin?

Auch hier ist es wichtig, dass du dich darauf fokussierst, langsam zu essen.
Konzentriere dich lieber darauf, Techniken zu entwickeln, die dir das langsame und
achtsame Essen

erleichtern. Ich mochte dir vor allem raten, das Essen und das Sprechen voneinander
zu trennen und dich wirklich nur auf dein Essen zu konzentrieren, wenn du isst.
Konzentriere dich genauso auch nur

auf dein Gesprach, wenn du dich unterhéltst. Beides gleichzeitig zu tun tut weder dir
noch deinem Gespréach gut.

Dein Ziel sollte es sein, ein guter Zuhorer fur deine Freunde UND fur deinen Kérper
zu sein. Wenn du im Einklang mit dir bist und dich wohlfuihlst, dann sei gut zu dir und
gib dir die Chance, sowohl die Gesprache als auch das Essen zu geniessen. Zieh
dich doch einfach mal fur ein paar Minuten aus der Unterhaltung heraus und nimm
die Geschwindigkeit aus dem Geschehen. Nimm dir Zeit, denn die gemeinsame Zeit
ist doch das Schone an gemeinsamen Mabhlzeiten.
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Tipp:

Wie wdire es zum Beispiel, wéhrend des Essens einfach mal das Besteck zur Seite
zu legen und die Aufmerksamkeit so allein auf deinen Gespréchspartner zu
lenken?

Es gibt super viele Tipps, die dich dabei unterstiitzen kénnen, in Gesellschaft
langsamer zu essen. Teste unbedingt mal diesen aus und berichte mir von deinen
Erfolgen.

%n Ostern und Weiknackten jt’lft es iiberall dchokolade
und {ef&e, wie solf man da Wgz'n sagen 7/ ;%u&ferc[ém

jiﬁt es bet uns tmmer j@}fdﬁfte zu«mzfg %ﬁfzez’ten am
Ty

Kann es sein, dass du noch den ein oder anderen Diatgedanken hast? Schokolade
und Kekse scheinen fur dich noch verboten zu sein. Das ist schade, denn gerade an
Weihnachten und Ostern gibt es so viele tolle Leckereien.

Wichtig ist dabei, dass du auf deinen Koérper hérst, denn so werden die verbotenen
Frichte fur dich nach und nach immer weniger interessant. Versuche, zu erkennen,
wann du wirklich satt bist und akzeptiere dieses Gefiihl dann auch. Wenn es an
einem Tag mal besonders viele Mahlzeiten gibt, dann kannst du deine Portionen
bewusst klein gestalten, um dich so nahe deines griinen Wohlfiihlbereichs des
Essspektrums zu bewegen.

Denk daran, dass die Mdglichkeit, etwas zu essen, bald wiederkommen wird und du
dementsprechend nicht bis zu einer Ubermassigen Sattigung essen musst. Geniesse
jeden deiner Bissen ganz bewusst, dann wirst du deine Sattigung auch friher
bemerken. Eine angenehme Sattigung wird auch daflr sorgen, dass der Reiz,
Schokolade und Kekse zu essen, gar nicht mehr so riesig ist, wie zuvor. Ich bin mir
sicher: Wenn du mit deinen Kérpersignalen in Verbindung stehst, wirst du intuitiv die
richtige Entscheidung treffen.

An Buffets gibt es immer soo000 viele tolle Sachen, ich will mir nichts entgehen
lassen, aber meistens fuhle ich mich danach so voll und unwohl. Was kann ich tun?
Buffets sind wirklich perfekt fir das intuitive Essen geeignet. Freu dich, denn hier
kannst du deine Féahigkeiten als intuitive Esserin trainieren. Versuch mal, wirklich
hungrig ans Buffet zu gehen, denn so macht es am meisten Spalf3! Dafir musst du
nur deinen Hunger entsprechend planen. Beachte also das anstehende Buffet bei
deiner vorherigen Mahlzeit.
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Ich empfehle dir, dir erst mal einen Uberblick dariiber zu verschaffen, was du
probieren mochtest und was dir wirklich guttut. Nimm dann am besten immer nur
eine Kleinigkeit von allem und teste dich durch.

Denk dran: In der zweiten Runde kannst du immer noch mehr nehmen, du wirst das
Buffet sicher nicht hungrig verlassen.

Denk auch daran, wirklich mit deinen Kdrpersignalen in Verbindung zu stehen und zu
hinterfragen, was du jetzt gerade bendtigst. Es kann durchaus sein, dass es fir dich
Sinn macht, mit dem Nachtisch zu beginnen. Vergiss dabei alte Konventionen und
lass deiner Kreativitat und deinem Appetit freien Lauf!

Wie chtgﬁ% iches nur im Clrlawh mit %ff—incfum’ve 7

Der Urlaub ist eigentlich die perfekte Gelegenheit, um dein intuitives Essverhalten
noch besser kennenzulernen. Denn wo sonst bist du so entspannt und hast so gute
Laune? Im Urlaub wird es dir mit Leichtigkeit gelingen, in Verbindung mit deinem
Korper und den von ihm ausgesendeten Signalen zu stehen.

In einem All-inclusive-Urlaub kannst du dich Uber die tolle Auswahl freuen, die dir zur
Verfligung steht und vollkommen intuitiv geniessen. Beachte

dazu auch nochmal das Kapitel zum Umgang mit Buffets. Grundsatzlich kann ich dir
nur raten, dich auf den Urlaub zu freuen, einfach an die vier Grundséatze zu denken
und ganz bewusst zu geniessen. Je bewusster du geniesst, umso intuitiver und
flexibler isst du und umso besser haltst du die Verbindung zu deinem Kérper aufrecht
und erreichst so dein Wohlftihigewicht.

j;‘/zd trinke  gerne Cgtg% und will auch nicht c[arauf
verzichten. ﬁa& jeﬁért ez’nflzc/f dazu fiir mich. Was soll

ich tun 7

Zuerst ist es wichtig, dass du dir selbst klarmachst, dass Saft etwas sehr Leckeres
und nicht verboten ist. Beachte auch hier, dass es gut ist, wenn die Lebensmittel, die
du zu dir nimmst, moglichst unverarbeitet sind. Je natirlicher die Lebensmittel, umso
einfacher ist es, die Verbindung zu deinem Kdérper zu halten. Daher empfehle ich dir,
dich fur einen leckeren Direktsaft zu entscheiden, der deinem Kérper guttut und dich
angenehm sattigen wird.

Ja, richtig gelesen: Safte sattigen und daher sollten sie von dir wie Mahlzeiten
behandelt werden. Saft ist nicht gut daftir geeignet, deinen Durst zu stillen, sondern
wirkt sich auf deinen Hunger und deine Sattigung aus. Beachte dies, wenn du deinen
Saft bewusst und achtsam geniesst.
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c%‘/f fiebe Latte :ﬂzjzcc/;iato und (Cc(z]o(]ouccz'no, ich will das

nicht einﬁcﬁ streichen miissen!

Ich habe mal wieder eine gute Nachricht fur dich: Du musst rein gar nichts streichen!
Vielmehr kannst du dich ganz bewusst fur deinen Latte Macchiato entscheiden und
ihn dann umso intensiver geniessen. Denk dran: Solange du in Verbindung mit
deinen korperlichen Signalen stehst, kannst du nur profitieren. Kaffeespezialitaten
wie Cappuccino und Latte Macchiato sind sehr lecker, dennoch séttigen sie genau
wie Safte und sind somit kein guter Durstléscher.

Es ist also am sinnvollsten, sie zu geniessen, wenn du ein wenig korperlichen
Hunger verspurst. Wenn du schon so richtig satt bist und dann noch grosses
Milchgetrank trinkst, wirst du dich danach wahrscheinlich

nicht wohlfuihlen. Schau dir hierzu gerne auch nochmal das Essspektrum an.

Jc/f je/fe am Wockenende  gerne mit meinen Freunden in
‘Clubs und. ﬁar&, %f(oﬁof je/f('v'rt z';;yenc[wz'e dazu. %ﬁ

wetss nicht, wie ich das mit intuitivem f&&en verbinden

solf.

Ich kann verstehen, dass du gerne feiern gehst und das da auch mal das ein oder
andere Getrank, ein kiihles Bier oder ein fruchtiger Cocktail dazugehoren. Doch auch
beim Alkoholkonsum sollte dein personlicher Fokus auf deinem Wohlbefinden liegen.

Tipp:
Geniesse den Alkohol ganz bewusst, Schluck fur Schluck. Achte darauf, wie
Dein Korper reagiert.

Du wirst spiuren, wann die magische Grenze erreicht ist, an der es noch lustig und
witzig ist — und ab wann es zu viel wird. Nach und nach wirst du ein Bewusstsein
dafur entwickeln, wie viel dir tatsachlich gut bekommt. Du wirst sehen, dass sich die
Menge hochstwahrscheinlich reduzieren wird, wenn du deinen Fokus wirklich auf
dein Wohlbefinden legst.

Denke auch daran: Ein WohlfihImensch ist mit sich im Reinen und muss seine Sinne
nicht betauben. Uberméssiger Alkoholkonsum betaubt die Sinne, die so wichtig fur
uns sind. Auch alkoholische Getranke kdnnen tbrigens sattigen, das ist ein weiterer
Grund dafir, beispielsweise deinen Cocktail ganz langsam und bewusst Schluck fur
Schluck zu geniessen.

Wenn du Probleme dabei hast, ein leckeres Getrank langsam zu geniessen, dann
versuche unbedingt mal, es mit einem Strohhalm zu trinken und den einzelnen
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Schluck méglichst lange ,auf der Zunge zergehen® zu lassen. Das verlangsamt
deinen Trinkvorgang automatisch.

Ich méchte dir ausserdem noch empfehlen, bereits gegessen zu haben, wenn du
Alkohol trinkst. Denn oft verfallen wir in alte Verhaltensmuster zurtick, wenn wir
alkoholisiert sind und essen dann mehr, als uns guttut.

Was ist mit meinem abendlichen Glas Rotwein? Das geht aber doch, oder?

Ich weiss, ich wiederhole mich, aber: Es gibt keine Verbote. Ich empfehle
grundsatzlich, am Anfang deiner ,intuitiven Laufbahn“ etwas weniger Alkohol zu
trinken, weil du so einfach am allerbesten in Verbindung mit deinem Koérper stehen
kannst. Bewahre dir fur dein abendliches Glas Rotwein am besten ein klitzekleines
bisschen Hunger auf, denn auch Rotwein kann dich sattigen. Und dann geniesse
deinen Wein dann langsam und in kleinen Schlucken — so, wie man es mit einem
guten Rotwein eben macht.

Jek habe dus g‘ef'ii/;f, dass mick das ganze W asser trinken
satt macht und dann kann ich meinen %njer - gar nicht

ricﬁ%z'y spliren /

Auch beim Trinken ist es essenziell, dass du mit deinem Korper in Verbindung stehst.
Nimm die einzelnen Schlucke bewusst wahr und achte auf die Reaktion deines
Korpers. Wer bewusst trinkt, merkt manchmal, dass man eigentlich nur Wasser statt
Essen gebraucht hat. Das kann schon mal als Sattigung verstanden werden, dabei
hast du in Wirklichkeit nur deinen Durst geldscht.

Hunger und Durst kénnen sich manchmal erstaunlich ahnlich anfiihlen, in beiden
Féllen sagen deine Korperzellen dir, dass sie etwas bendtigen. Entweder Wasser
oder eben Energie in Form von Lebensmitteln.

Du solltest deine Hungersignale aber auf keinen Fall mit Trinken betauben. Das wére
sowieso zum Scheitern verurteilt, denn es funktioniert nicht. Dennoch ist es super,
wenn du viel Wasser trinkst. Bei den meisten von uns ist es namlich so, dass wir viel
mehr Wasser bendtigen, als wir bisher getrunken haben. Wasser tut unseren Zellen
unglaublich gut, also génne es dir!
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Ich habe immer so Heisshunger, wenn ich PMS habe! Da klappt intuitives Essen
wirklich nicht!

Wenn du PMS und damit einhergehend Heisshunger hast, klingt das fir mich so, als
ob du deinem Kdorper noch nicht genau das gegeben hast, was du brauchst. Es ist
wichtig, dass du zu unterscheiden lernst, ob dein Hunger aus dem Korper oder aus
dem Kopf kommt. Nur dann kannst du deine Bedurfnisse richtig behandeln.

Tipp:

Schliesse also am besten einmal deine Augen und spire in deinen Korper
hinein. Wo entsteht das Verlangen nach Essen? In deinem Magen? In deinen
Kdrperzellen? Ist es ein korperlicher Essensdrang? Oder in deinem Kopf?

Der Hunger kommt aus deinem Korper? Dann génne dir genau das, worauf du
Appetit hast und geniesse es wirklich Bissen fur Bissen. Vertraue deinem Korper,
spire, wann die angenehme Sattigung einsetzt, iss achtsam und stehe stets mit
deinen Signalen in Verbindung. Allein dadurch wird es dir kdrperlich schon viel
bessergehen.

Wenn du das Gefiihl hast, dass dein Hunger nicht kdrperlich ist, sondern in deinem
Kopf entstanden ist, dann frage dich: Was wirde mir jetzt in dieser Situation wirklich
guttun? Brauche ich gerade Liebe? Ablenkung? Eine Umarmung? Bewegung?
Frische Luft, um den Kopf freizumachen?

Es gibt vieles, was dir in deiner speziellen Situation helfen kann. Erstelle dir eine
Liste, mit all den Dingen, die du tun kannst, wenn du keinen kérperlichen Hunger
hast und greife in diesen Situationen auf sie zurtick

Situation oder Bedurfnis Positive Alternative
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Woonn ichk krank bin, ffifft es mir schwer auf metnen
76,6goer zZu achiten.

Das ist wirklich absolut verstandlich. Ich kann dir nur sagen: Wenn du krank bist und
wirklich keinen Hunger hast, dann ist das in Ordnung und du kannst es so
akzeptieren, du brauchst dann nicht zwingend etwas zu essen. Merke dir: Wer
keinen Hunger hat, der muss nicht essen — da ist es grundsatzlich erst mal egal, ob
krank oder gesund.

Solltest du krank sein, ist es oft so, dass sich dein Kérper auf die Heilung konzentriert
und den Fokus eben nicht auf die Nahrungsaufnahme legt. Wenn du isst, dann gilt
auch wahrend deiner Krankheit: Iss langsam und achtsam und geniesse bewusst
jeden Bissen, denn so gelingt es dir, mit deinen Kdrpersignalen in Verbindung zu
stehen. Wer intensiv auf seinen Korper hort, der fordert auch dessen Gesundheit.

Ich kann mir nicht abgew6hnen, Kalorien zu zahlen.

Ich kann gut verstehen, dass du dich nicht so leicht von deiner Datmentalitat [6sen
kannst. Kein Wunder, so lange wie du dich damit gequalt hast. Wichtig ist, dass du
dich entspannst und lernst, deinem Kdérper zu vertrauen.

Denk mal dartiber nach, wie nattrlich schlanke Menschen das Handhaben. Denkst
du, dass sie ihre Zeit damit verbringen, Kalorien zu zahlen? Das tun sie bestimmt
nicht. Im Gegenteil: Sie haben eine intensive Verbindung zu ihrem eigenen Koérper
und achten ganz genau darauf, welche Signale sie von ihm empfangen.

Im Ubrigen benétigt jeder Korper unterschiedlich viele Kalorien, das lasst sich nicht
pauschal- visieren. Durch das flexible und intuitive Essen verédndert sich auch der
personliche Grundumsatz. Bedenke auch, dass Kalorien nicht gleich Kalorien sind.
Dein Kdrper verbrennt sie viel effektiver, wenn du hungrig bist. Ohne Hunger kann
dein Korper jedoch nichts mit den Kalorien anfangen und speichert sie als
Fettreserven ab.

Auch hier empfehle ich dir, dich auf dein Wohlbefinden zu konzentrieren, und nicht
auf Kalorien und Diaten. Denn je wohler du dich fuhlst, umso intuitiver wirst du essen.
Dabei ist es ratsam, sich von der negativen Energie zu verabschieden und positive
Energie aufzubauen. Zum Beispiel, indem du ein Erfolgstagebuch fuhrst.

Tipp:

Wenn du unbedingt etwas zahlen méchtest, wie ware es dann mit den
Genussbissen, die du zu dir nimmst? Alternativ kannst du auch zahlen, wie oft
du kaust. :-) Das ist anfangs sogar sehr hilfreich, um langsam essen zu
kdnnen.

Aus eigener Erfahrung kann ich dir bestatigen: Kalorienzéhlen ist einfach nicht
effektiv, sondern fihrt auf Dauer zu GUbermassigem Hunger und umso
Uppigeren Mahlzeiten
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g;‘/f unterteife nock in ngute und bése Ieﬁenmz’ttef )

Es ist total verstandlich, dass sich diese Gedanken nicht von heute auf morgen
ablegen lassen. Auch hier mochte ich dir raten, deinen Fokus auf dein persénliches
Wohlbefinden zu legen.

Oftmals denken wir zum Beispiel, dass ganze Lebensmittelkategorien wie Fette oder
Kohlenhydrate ,bose” seien. Denke daran: Dein Korper braucht alle Nahrstoffe, es
gibt nichts, was per se schlecht ist. So sind zum Beispiel Kartoffeln, Bananen oder
Butter sogar tolle Lebensmittel, wenn dein Korper dir signalisiert, dass er sie jetzt
braucht.

Hilfreich ist es mit Sicherheit immer, zu méglichst nattrlichen, unverarbeiteten
Lebensmitteln zu greifen. Sie sattigen deinen Hunger viel ehrlicher als die meisten
stark verarbeiteten Produkte. Das wirst du schon bald merken und somit automatisch
diese naturlichen Lebensmittel lieben lernen.

Versuch doch mal, dein Essen in ganz andere Kategorien einzuteilen als ,,gut und
Bose®. Es gibt namlich viel Wichtigeres, was du beachten solltest: Schmeckt dir das
Lebensmittel oder schmeckt es dir eher nicht? Bekommt es dir oder bekommt es dir
nicht? Das sind Kategorien, bei denen es sich lohnt, sich auf sie zu fokussieren.

j;‘/zd will meinen f)ﬁ{y kontrollieren, wie so/l ickh das

machen, ohne mich r(yefmiz'&azj ZU W‘z'e:gen 7

Die Angewohnheit, deinen Erfolg minutios kontrollieren zu wollen, hast du dir
wahrscheinlich mit all den Diaten in deiner Vergangenheit angeeignet. Ich mochte dir
aber sagen, dass dieser Kontrollzwang einfach nur fir eine unnétige innere
Anspannung sorgt, die dir nicht guttut.

Stell dir das vor wie einen Samen, der vom Gartner ausgesat wird. Wenn der Gartner
immer und immer wieder kontrolliert, ob der Samen schon gekeimt hat und wachst,
dann wird der Samen nie zu einer Pflanze wachsen kénnen. Daflr braucht es
Geduld. Genau die Geduld, die du auch mit dir haben solltest. Kontrolle bringt dich
da einfach kaum weiter.

Tipp:
Nutze dieses Gedankenbild fir dich, um dich immer wieder daran zu erinnern,
deinen Fortschritt im Spiegel, anstatt auf der Waage zu verfolgen.
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j(}/f mache  gerne C&Sfort, aber wie soll ich an meine gjrotez'ne
Zum ﬂi&&(@fauf[au kowmmen !

Aus eigener Erfahrung kann ich dir sagen, dass du mit ehrlichem intuitivem Essen
einen definierteren Kdrper bekommen wirst und dein Korper dir auf die Lebensmittel
Lust machen wird, die du brauchst.

Wenn du Muskeln trainierst, wirst du also auf die Dinge Appetit bekommen, die
deinem Korper dann guttun und deine Muskeln optimal versorgen.

Setze dich also nicht unter Druck, eine bestimmte Grammzahl an Proteinen essen zu
,mussen®. Dein Kdrper wird sich genau das holen, was er fir diesen Muskelaufbau
braucht und du wirst tolle Muskeln aufbauen kdénnen.

Tipp:

Nutze korperliche Bewegung, um dich rundum wohl zu fuhlen und mehr
Energie zu verspuren. Schon ein flotter Spaziergang sorgt fir mehr
Wohlbefinden.

DEIN LOSUNGSKOMPASS: DIE VIER GRUNDSATZE

Wenn du in einer Alltagssituation unsicher sein solltest, was die Losung ist, orientiere
dich an den vier Grundsatzen des intuitiven Essens und hdre auf deine Intuition.

Grundsatz 1: Iss, wenn du korperlich hungrig bist

Reflektiere die Situation und entscheide, ob du aus kérperlichen Hunger isst oder
andere Bedurfnisse hast. Wenn dein Korper dir Hungersignale sende, dann ehre sie
und unterdriicke das Geflhl nicht.

Grundsatz 2: Wahle das, was dir schmeckt und
guttut

Erlaube dir, alles zu essen, was dir wirklich schmeckt und guttut. Entscheide dabei
nicht nur nach deinem Geschmack, sondern auch nach deinem Wohlbefinden.
Bevorzuge aus diesem Grund zum Beispiel eher unverarbeitete Lebensmittel.

Grundsatz 3: Geniesse langsam und achtsam
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Mache dein Essen zu einer bewussten Tatigkeit und spure in dich hinein, um deine
Sattigungssignale besser erkennen zu kdnnen. Wie kannst du mehr Achtsamkeit und
Genuss in deine Mabhlzeit bringen?

Grundsatz 4: HOre bei angenehmer Sattigung auf zu

essen

Du tust dir etwas Gutes, wenn du dein Essen bei angenehmer Sattigung beendest.
Betrachte es als Akt der Selbstliebe, das halbe Sandwich oder die restliche Tafel
Schokolade wegzulegen, wenn du wirklich satt bist.
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