% lisll Y Jomirt.

du bist eigentlich satt - aber greifst trotzdem zu.
Du willst nur “ein bisschen” und plétzlich ist alles aufgegessen.
Und danach? Plagt dich dein schlechtes Gewissen.

Du bist nichtfaé;c/u oder WZth

Dein Korper versucht dir etwas zu sagen.
Dein Nervensystem schreit “hiexr” - nicht dein Bauch.

Ich gebe dir hier 3 Tipps, die du fur dich ausprobieren darfst.
Was du vorab wissen darfst: Es gibt leider nicht das eine
Patentrezept und dann ist das emotionale Essen wie
weggeblasen. Dieses Muster aufzuldsen ist eine Reise, die
ein wenig Ubung bedarf. Aber diese 3 Dinge kannst du im
akuten Fall ausprobieren, um den Drang nach Essen erstmal
Zu umgehen.



2 icboller [V lllon for

e, GO
e cosge faurg wofikl

] Setze dich aufrecht hin, stelle deine Fil3e fest auf den
Boden und spire in dich hinein. Schliel3e dabei gern
deine Augen und nehme tiefe Atemzlge. Atme tief ein
und aus - so lang es dir gut tut.

0? Schliel3e die Augen und klopfe dir mit einem Finger sanft
zwischen den Augen, da wo die Nasenwurzel beginnt.
Alternativ kannst du auch tiberm Auge klopfen, da wo die
Augenbraue nach aul3en hin endet. Konzentriere dich auf
das Gefiihl, welches du wahrnimmst durch das Klopfen.

5 Wechsle den Ort. Wenn du gerade auf der Couch

liegst, stehe auf. Mach bestenfalls einen kleinen
Spaziergang, oder nimm dir eine andere
Beschaftigung, die deine derzeitige Situation
unterbricht,



Lo dor [l anchonl. wicht richt

Bitte sei nicht bdse mit dir, wenn es nicht gleich klappt.

Auch wenn du dieses Mal doch isst, hast du nichts falsch
gemacht. Dir fehlen nur noch die richtigen Werkzeuge
(individuell auf dich zugeschnitten) und die nétige Tiefe.

Was du hier verstehen darfst:

Du hast dir Gber Jahre deine emotionalen Muster antrainiert.
Diese kann man nicht “mal eben” auflosen. Stress und
individuelle Alltagsmuster sind bei jedem Menschen individuell
zu betrachten.

Ich hoffe aber, ich kann dir mit den 3 Tipps eine kleine Hilfe fr
die akuten Phasen geben.

W;@WW@O@

Wenn du tiefer schauen mochtest und das Thema “emotionales
Essen” an der Wurzel angehen mochtest.
Wenn du dich endlich wieder frei flihlen mdchtest.



Wenn du jetzt splrst, du mochtest das Thema
ganzheitlicher und tiefer angehen, dann fthl dich
eingeladen dir ein kostenloses Kennenlerngesprach
mit mir zu sichern, um zu schauen, ob ich dir mit einer
persdnlichen und individuellen Beratung weiterhelfen
kann. Schreibe mir dazu einfach eine DM oder flille
das Kontaktformular auf meiner Website aus:

www.jenniferhomeyer-ernahrungsberatung.de

wichtig fur dich zu wissen:
Eine Therapie / Beratung mit mir wird bis zu 100%
von den Krankenkassen bezuschusst.

Wenn du erstmal nur in das Thema reinschnuppern
mochtest, habe ich mit einer lieben Kollegin
zusammen einen Onlinekurs zum Thema “Wenn
Stress uberhand nimmt und Essen zum Ventil wird”
erstellt. Dein Invest fur diesen Kurs: 99€.

Hier kannst du dir den Inhalt anschauen und dann
entscheiden, ob das das Richtige fur dich sein kann.

Falls dir meine 3 Tipps im Notfallplan schon helfen,
freue mich tber ein kleines Feedback von dir &

Deine 6008@

Tipp: Speichere dir die Seite mit den 3 Tipps als Screenshot
in deinem Handy, so hast du sie immer griffbereit.


https://myablefy.com/s/yoga-und-stresscoaching-mit-mandy/wenn-stress-ueberhand-nimmt-und-essen-zum-ventil-wird/payment?add_id_1=payer_upsell
http://www.xn--jenniferhomeyer-ernhrungsberatung-y1c.de/

