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Tatort HeiBhunger
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Ess-Mythen auf der Spur
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Ein Vorgeschmack auf das Buch

MAFIA der Essgeliiste -
Die Drahtzieher hinter deinem Heihunger
und wie du dich befreist



Tatort HeiBhunger

Du bist diszipliniert. Erfolgreich. Und trotzdem:
Heihunger iiberfdllt dich wie aus dem Nichts.

Du weif3t, was gesund ist. Und tust oft das
Gegenteil.

Der Snack am Abend, der Griff zur Schokolade,
das ,nur kurz was Kleines‘ — alles langst bekannt.
Und trotzdem passiert es.

Warum?

Weil nicht dein Wissen entscheidet. Sondern
unbewusste Muster. Und alte Mythen, die sich
tarnen wie gute Ratgeber.

In meinem Buch MAFIA der Essgeliiste decke ich
auf, wie deine inneren Drahtzieher arbeiten —
und wie du sie enttarnst.

In diesem E-Book nehmen wir uns sieben der
gefahrlichsten Mythen rund ums Essverhalten
vor — und entlarven Wahrheit und Liige.



Was dich in diesem Buch erwartet:

7 der gefahrlichsten Mythen rund um
Heihunger

7 Fallakten aus dem echten Alltag
Wahrheit und Lige

Reflexionsfragen, mit denen du dich selbst
entschliisseln kannst

Dieses Buch ist keine Didtanleitung.
Es ist dein erster Ermittlungsschritt — auf dem
Weg zu echter Selbstbestimmung.

Ich decke diese Mythen auf — mit einer Mischung
aus:

« echten Fallbeispielen

» psychologischer Spurensicherung

« Kommentaren meiner inneren Ermittlerin
Klara Ratio

» konkreten Reflexionsfragen und Tools zur
Selbstanwendung



@ Fiir wen ist dieses E-Book gedacht?

Fiir Menschen wie du — leistungsorientiert,
reflektiert, stark im Alltag — und trotzdem
regelmafig gefangen in einem Essverhalten,
das nicht zu deinen Werten passt.

Fir dich, wenn du endlich wissen willst, was
dich wirklich steuert — und wie du dich davon
nachhaltig befreien kannst.

Warum du diesen Mythen auf den Leim gehst —
obwohl du es besser weif3t

Diese Mythen sind nicht einfach nur falsch.
Sie wirken subtil, emotional, gesellschaftlich
legitimiert.

Manche hast du schon als Kind gehort. Manche
klingen sogar verniinftig.

Aber alle haben etwas gemeinsam:

Sie halten dich im Modus der
Selbstverurteilung — und verhindern echte
Verdnderung.



Die 7 Mythen im Uberblick

Mythos 1: ,,Ich brauche nur mehr Disziplin.“

- Warum du dich nicht zusammenreifen
kannst — und das auch gar nicht solltest.

Mythos 2: ,,Wenn ich Schokolade will, fehlt
mir Magnesium.“

- Wie Don-Stressario dich mit biochemischen
Nebelkerzen in die Irre fiihrt.

Mythos 3: ,,Essen nach 18 Uhr macht dick.

- Der Mythos der Uhrzeit und was wirklich
zahlt, wenn du nachts hungrig wirst.

Mythos 4: ,,Light-Produkte helfen beim
Abnehmen.“

- Warum ,weniger* nicht immer besser ist —
und dich Light-Produkte hungriger machen.



Mythos 5: ,,Hunger ist Hunger — mein
Korper braucht halt was.

-> Wie du echten Hunger von emotionalem
unterscheiden lernst.

Mythos 6: ,,Bei HeiBhunger erst ein Glas
Wasser trinken.

- Warum Wasser keine Geliiste l0schen kann.

Mythos 7: ,,Ich muss nur endlich die
richtige Didt finden.*

- Warum nicht du gescheitert bist, sondern das
System.



Mythos 1: Ich brauche nur mehr
Disziplin

%s Fallakte Nina

Nina sitzt auf der Couch. Der Tag war produktiv
— sie hat ein schwieriges Projekt
abgeschlossen, drei Calls gefiihrt, die Kinder
zum Sport gebracht.

Sie hat sogar das Abendessen ausgelassen —
aus Prinzip.

Jetzt ist es 21:12 Uhr. Der Schrank mit der
Schokolade scheint zu vibrieren.

Nina ringt mit sich. Sie steht auf.
,Jetzt reif3 dich doch zusammen!“, zischt eine
Stimme in ihrem Kopf.

Sie reifdt sich zusammen. Und reift dann die
Verpackung auf.

Der Wahrheitsgehalt: Disziplin ist
wertvoll — aber nicht unendlich

Disziplin ist ohne Frage eine wichtige
Fahigkeit.



Sie hilft dir, Gewohnheiten zu verandern, Ziele
zu verfolgen, nicht jeder Versuchung sofort
nachzugeben.

Disziplin gibt Struktur.
Sie ist wie ein Muskel: trainierbar, niitzlich -
aber eben auch ermiidbar.

> Das bedeutet: Du kannst dich nicht standig
zusammenreiflen — besonders dann nicht,
wenn du miide, erschopft oder emotional
aufgewiihlt bist.

Nina hatte Disziplin — aber sie war erschopft.

X Was der Mythos verschweigt:
Disziplin ist nicht starker als dein
Unterbewusstsein

Disziplin arbeitet mit deinem Verstand.
Heilhunger arbeitet mit deinem
Emotionszentrum. Und das ist dem Verstand
evolutiondr weit tiberlegen.

Wenn du versuchst, emotionale Impulse mit
bloRem Willen zu kontrollieren, geratst du
frither oder spater in eine Erschopfungsfalle.
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Und: Du beginnst, dich selbst zu verurteilen,
wenn du ,versagst’.

Der Mythos verschweigt, dass Disziplin keine
Losung fiir emotionale Hungerursachen ist.

Die Enttarnung: Was dich wirklich
steuert — und wie du frei wirst

Heilhunger ist kein Zeichen mangelnder
Disziplin.

Er ist ein Hinweis auf ein inneres
Ungleichgewicht:

— Stress

— Erschopfung

— unterdriickte Gefiihle

— alte Denk- und Belohnungsmuster

Du brauchst also keine eiserne Faust — sondern
ein feines Gesplir.

Die Wahrheit:
Disziplin kann dich in Bewegung bringen.

Aber nur Verstandnis fiir deine inneren Muster
bringt dich ans Ziel.
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Erkenntnis:
Wenn du dich jedes Mal zwingen musst, bist du
nicht frei — du funktionierst nur.

Und Funktionieren ist keine Losung, sondern
ein Alarmzeichen.

. Reflexionsfragen fiir deine
Spurensicherung:

In welchen Momenten fiihlst du dich
,disziplinlos‘?

Was ging diesen Momenten voraus —
emotional, korperlich, gedanklich?

Was wadre eine alternative Strategie, um dich
innerlich zu stabilisieren — ohne Zwang?

11



Mythos 2: Wenn ich Schokolade will,
fehlt mir Magnesium

% Fallakte Iris
Grofraumbiiro, 11:58 Uhr.
Iris sitzt seit Stunden vor dem Bildschirm.

Die To-do-Liste ist noch lang, das Mittagessen

liegt in weiter Ferne.

Im Meetingraum steht ein bunter Teller mit
Schokolade. Erst ein Stlick, dann zwei, dann
drei.

Wahrend sie kaut, beruhigt sie sich selbst:
,,Mein Korper braucht das bestimmt.
Wahrscheinlich fehlt mir Magnesium.

Am Ende des Tages ist der Teller leer — und
Iris’ schlechtes Gewissen grof3.

Der Wahrheitsgehalt: Ja, Schokolade
enthdlt Magnesium

Tatsdchlich enthalt Schokolade Magnesium —
vor allem dunkle Varianten.
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Magnesium ist ein lebenswichtiger
Mineralstoff, der unter anderem:

o Muskeln und Nerven unterstiitzt
« am Energiestoffwechsel beteiligt ist
e bei Stress vermehrt verbraucht wird

Das heif3t: Ein gewisser Zusammenhang
zwischen Stress, Schokolade und Magnesium
existiert.

Doch: Der Gehalt in Schokolade ist relativ
gering — und die Schokolade liefert zusdtzlich
viel Zucker und Fett.

X Was der Mythos verschweigt: Es geht
nicht ums Mineral, sondern um
Emotionen

Der Mythos beruhigt das Gewissen: ,,Ich tue
meinem Korper etwas Gutes.

Doch in Wahrheit sucht Iris nicht nach
Magnesium, sondern nach schneller
Entlastung.
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o Stress treibt den Cortisolspiegel nach oben.

o Cortisol verstarkt die Lust auf Zucker und
Fett.

o Das Belohnungssystem im Gehirn
(Dopamin) reagiert sofort.

o Das Unterbewusstsein interessiert sich
nicht fiir Mikronahrstoffe.

Es will Ruhe, Sicherheit, schnelle Belohnung —
und Schokolade ist dafiir das perfekte Symbol.

Die Enttarnung: Was wirklich hinter
dem Schoko-Jieper steckt

HeiBhunger auf Schokolade ist selten ein
Mineralstoffmangel.

Es ist eine erlernte Verkniipfung zwischen
Stress + Belohnung
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Die ganze Wahrheit:

» Dein Korper kann Magnesium besser aus
Niissen, Samen oder Gemiise aufnehmen.

« Dein Bediirfnis nach Schokolade ist oft ein
Code fiir ,,Ich brauche eine Pause.*

o Der wahre Tadter ist nicht der Mangel —
sondern Don-Stressario, der Stress-Boss,
der dich zur Nervennahrung drangt.

Erkenntnis:
Wenn du glaubst, dein Korper verlangt nach
Magnesium, iiberpriife zuerst:

Brauchst du wirklich einen Nahrstoff — oder
einen Moment Entlastung?

Die Antwort macht den Unterschied.
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. Reflexionsfragen fiir deine
Spurensicherung

Wann kommt dein Schoko-Appetit am
hdufigsten — Stress, Miidigkeit, Einsamkeit?

Was passiert mit deinem Energielevel, wenn du
statt Schokolade kurz Pause machst?

Welche Alternativen konnten dir Trost oder
Kraft geben, ohne dass du dich danach schlecht
fiihlst?

16



Mythos 3: Essen nach 18 Uhr macht dick

& Fallakte Nina

Kiiche, 19:34 Uhr.

Nina kommt nach einem langen Arbeitstag
nach Hause. Der Kiihlschrank ist gut gefiillt,
ihr Magen meldet sich lautstark. Eigentlich
mochte sie noch etwas Warmes essen — doch
dann taucht der Gedanke auf:

,,Nach 18 Uhr darf ich nichts mehr essen, sonst
nehme ich zu.“

Sie schlief3t die Kiithlschranktiir, trinkt ein Glas
Wasser und legt sich friih ins Bett.

Am ndchsten Morgen wacht sie auf — mit
HeiBhunger. Ihr Friihstiick fallt doppelt so grof3
aus wie sonst.
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Der Wahrheitsgehalt: Spate
Mahlzeiten konnen Einfluss haben

Ja, es gibt Hinweise darauf, dass spate
Mabhl zeiten den Stoffwechsel beeinflussen
kénnen:
o Wer sehr spat und sehr viel isst, schlaft oft
unruhiger.
e Verdauungim Liegen ist trager, das kann
belasten.
e Schwere Mahlzeiten kurz vor dem
Schlafengehen kénnen zu Vollegefuhl
fuhren.

Das bedeutet: Spates Essen kann den Schlaf
und damit den Energiehaushalt stéren — aber
es macht dich nicht automatisch dicker.

X Was der Mythos verschweigt: Die Uhr
iIst nicht der Tater

Die entscheidende Variable ist nicht die
Uhrzeit, sondern die Gesamtbilanz des Tages.
o Dein Korper unterscheidet Kalorien nicht

nach Uhrzeit.
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e Wichtiger sind Menge, Zusammensetzung
und deine persodnlichen Routinen.

o Strikte Verbote (,,nach 18 Uhr nichts
mehr ) kénnen psychologisch genau das
Gegenteil bewirken:

e - abendlicher Verzicht fihrt am nachsten
Morgen zu UbermaRigem Hunger.

e - Schuldgefihle entstehen, wenn die Regel
gebrochen wird.

Der Mythos verschweigt also, dass die
Uhrzeit selbst nebenséachlichist —und dass die
psychologische Wirkung des Verbots das
eigentliche Problem ist.

Die Enttarnung: Warum Verbote dich
hungriger machen

Der Gedanke ,,Essen nach 18 Uhr macht dick**
Ist ein typischer Trick von inneren Kritikern:
Er vermittelt Kontrolle — und raubt dir
gleichzeitig Freiheit.
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Die ganze Wahrheit:
e Dein Korper bendtigt auch abends Energie,
wenn du Hunger hast.

e Bewusstes Essen mit leichter,
ausgewogener Kostist vollig
unproblematisch.

o Viel gefahrlicher als spate Mahlzeiten ist
der Teufelskreis aus Verbot — Verzicht —
HeiRhunger — Kontrollverlust.

Erkenntnis:
Die Uhr ist kein Richter Uber dein Essverhalten.
Dein Korper hat sein eigenes Signal -System.

Hor hin, statt Regeln zu folgen — dann wirst du
frei.
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« Reflexionsfragen fur deine
Spurensicherung

Welche Essensregeln hast du dir (oder andere
dir) in der Vergangenheit auferlegt?

Was passiert, wenn du abends hungrig ins Bett
gehst — korperlich und emotional?

Wie wurdest du dich fuhlen, wenn du abends
bewusst und ohne Schuldgefuhle etwas
Leichtes isst?
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Mythos 4: Light-Produkte helfen beim
Abnehmen

%s Fallakte Lisa

Supermarkt, 17:45 Uhr.

Lisa schiebt nach einem langen Arbeitstag den
Einkaufswagen durch die Regale. Der Kopf voll,
der Bauch leer. Vor dem Kihlregal greiftsie
entschlossen zur Light-Variante: weniger Fett,
weniger Kalorien — also die bessere Wahl.

Zuhause isst sie den Becher im Stehen,
zufrieden mitihrer gesunden Entscheidung.
Doch kaum zwei Stunden spater steht sie
wieder am Kuhlschrank.

Der Hunger ist zuriick. Diesmal nicht mehr
nach ,light*, sondern nach richtig viel.

Der Wahrheitsgehalt: Light -
Produkte sparen tatsachlich Kalorien

Es stimmt:
e Light-Produkte enthalten oft weniger Fett
oder Zucker als das Original.
o Wer bewusst darauf achtet, kann damit
kurzfristig Kalorien einsparen.
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e FUr manche Menschen kann das beim
Abnehmen ein Hilfsmittel sein.

ABER: Dieser Vorteil ist klein —und er wird
durch die psychologischen Effekte haufig
zunichtegemacht.

X Was der Mythos verschweigt: Der
Trick mit dem Sattigungsgefuhl

Light klingt nach ,leichter* — doch das tauscht.

o Fettistein wichtiger Sattigungsfaktor.
Fehlt es, meldet dein Korper schneller
wieder Hunger.

e Viele Light-Produkte enthalten stattdessen
mehr Zucker oder Zusatzstoffe, die deinen
Blutzuckerspiegel in Schwung bringen —
und bald wieder abfallen lassen.

e Psychologisch passiert oft Folgendes:

e - ,,Weil eslightist, darfich mehr davon
essen.“

Der Mythos verschweigt also: Statt weniger
Isst du oft mehr — und bist trotzdem nicht
satt.
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Die Enttarnung: Warum Light dich
schwerer macht, statt leichter

Light-Produkte kobnnen zwar Kalorien sparen
— aber sie spielen mit deinem Kopf.

Sie vermitteln dir ein Gefuhl von Kontrolle, das
in Wahrheit nur ein Lockvogel -Effekt ist.

Die ganze Wahrheit:
o Sattigung entsteht durch Nahrstoffdichte

und Achtsamkeit, nicht durch Etiketten.

e Wer sich regelmafig auf ,light* verlasst,
verstarkt unbewusst Heil3hunger.

e Bewusste Portionen echter, unverarbeiteter
Lebensmittel sind langfristig die bessere
Wahl.
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Erkenntnis:
Wenn dich ein Produkt schlauer fuhlen lasst,
schau zweimal hin.

Lightist nichtleicht —esist ein Etikett.

Die wahre Spur fuhrt zu dem, was dich satt und
zufrieden macht.

« Reflexionsfragen fur deine
Spurensicherung

Greifst du bewusst zu Light-Produkten — und
wie fuhlst du dich danach?

Hast du schon erlebt, dass dich Light-Snacks
schneller wieder hungrig machen?

Welche natirlichen Lebensmittel geben dir
echte Sattigung — ohne Etikettentrick?
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Mythos 5: Hunger ist Hunger — mein
Korper braucht halt was!

% Fallakte Tom

Buroetage, 10:27 Uhr.

Tom hetzt von einem Meeting ins nachste. Sein
Kopf rauscht, der Kalender ist voll.

Plotzlich meldet sich ein intensives Gefuhl:
,.Ich brauche dringend etwas zu essen, sonst
halte ich das nicht durch!“*

In der Kaffeektiche greift er zum Schokoriegel.
FUnf Minuten spater fuhlt er sich besser — fur
kurze Zeit.

Doch kaum ist das nachste Meeting vorbei,
geht es weiter: Kekse, Cappuccino, noch ein
Snack.

Tom hat Hunger. Aber war das wirklich Hunger
— oder etwas anderes?

26



Der Wahrheitsgehalt: Hunger ist ein
wichtiges Korpersignal

Naturlich: Hunger zeigt dir, dass dein Korper
Energie braucht.

Echter Hunger:
e baut sich langsam auf
e kommtin Wellen
e ist nicht an ein bestimmtes Lebensmittel
gebunden
e lasst nach, wenn du etwas Nahrhaftes isst

Das Kdrpersignal Hunger ist wichtig — und
sollte nichtignoriert werden.

X Was der Mythos verschweigt: Es gibt
echten Hunger und emotionalen Hunger

Die Behauptung ,,Hunger ist Hunger**
verschweigt, dass dein Korper unterschiedliche
Signale sendet. Nicht jeder Drang zum Essen ist
echter Nahrungsbedarf.
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Emotionaler Hunger ...

e kommt pl6tzlich und intensiv

e richtet sich meist auf ein konkretes
Lebensmittel (z. B. Schokolade, Chips,
Pizza)

e tritt oftin stressigen, langweiligen oder
emotional belastenden Situationen auf

e verschwindet nicht nach einer Mahl zeit,
sondern hinterlasst Schuldgefihle

Beispiele fur Varianten emotionalen Hungers:

e Stresshunger: Ein Impuls treibt dich zur
Nervennahrung

e Frusthunger: Er versuf3t dir den
verkorksten Tag

o Einsamkeitshunger: Er suggeriert dir Nahe
— Ubers Essen

e Belohnungshunger: Er belohnt dich fur
gute Leistung
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Die Enttarnung: Hunger ist nicht gleich
Hunger

Die ganze Wahrheit:
Nicht jedes ,Hungergefiuhl‘ bedeutet, dass dein
Korper Nahrung braucht.

Manchmal braucht er:
e Pause (statt Zucker)
e Trost (statt Chips)
o Struktur (statt stdndiges Snacken)
¢ Verbindung (statt einsames Knabbern)

Erkenntnis:
Dein Korper ist kltiger, als du glaubst — aber du
musst seine Sprachen unterscheiden lernen.
Echte Bedurfnisse stillst du nicht mit Snacks.

Wer genau hinhort, wird frei.
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« Reflexionsfragen fur deine
Spurensicherung

Wie fuhlt sich dein Hunger normalerweise an —
langsam, plotzlich, kérperlich, emotional?

Gibt es Lebensmittel, nach denen du immer
HeilBhunger hast? Was steckt dahinter?

Welche Alternativen aul3er Essen konnten dich
in diesen Momenten stabilisieren?
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Mythos 6: Bei Heil3hunger erst ein Glas
Wasser trinken

% Fallakte Franzi

Wohnzimmer, 21:07 Uhr.

Franzi sitzt auf der Couch, die Serie lauft. Der
Tag war voll, sie fuhlt sich leer.

Plotzlich meldet sich ein starker Appetit —
nach Schokolade.

Ihr fallt ein Tipp aus einer Frauenzeitschrift
ein:

,.Bel HeilBhunger einfach ein Glas Wasser
trinken, dann vergeht das Gefuhl.**

Also geht sie in die Klche, trinkt ein Glas
Wasser, dann noch eins.

Zuruck auf der Couch merkt sie: Der
HeilBhunger ist nicht verschwunden.

Nur ein bisschen geduldig geworden — bis sie
doch zur Schokolade greift.
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Der Wahrheitsgehalt: Manchmal ist
es wirklich Durst
Es stimmt:
e Durst kann sich als Hungergefuhl tarnen.
e Gerade wenn wirim Alltag wenig trinken,
verwechseln wir die Signale.
e Ein Glas Wasser kann tatsachlich helfen,
wenn der Korper Flussigkeit braucht.

Doch das erklart |angst nicht jeden
HeiRhunger.

X Was der Mythos verschweigt:
HeilRhunger ist selten ein
FlUssigkeitsproblem

Der Tipp mit dem Glas Wasser klingt praktisch
— aber er greift zu kurz.

Denn:

e HeilRhunger entsteht oft durch Stress,
Gefuhle, Routinen oder
Hormonschwankungen.

e Wasser beruhigt zwar den Magen, aber
nicht das innere Bedurfnis.

¢ Wenn du deinen emotionalen Ausloser

nicht erkennst, bleibt das Muster bestehen.
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Das Glas Wasser ist eher ein Aufschub —
kein Ausweg.

Die Enttarnung: Mehr als Flussigkeit —
ein Blick hinter den Impuls

Die ganze Wahrheit:

¢ Wenn du merkst, dass Wasser deinen
HeiRhunger nicht stillt, ist das ein Hinweis:
Hier steckt ein emotionales Muster
dahinter.

o Statt dich Uber ,versagende Tricks* zu
argern, nutze den Moment als Spur:

e - Was fuhlst du gerade?

e - Was brauchst du wirklich?

e Denn HeilBhunger ist selten ein Zeichen von
zu wenig Wasser — viel haufiger ein
verschllsseltes Bedurfnis.

Erkenntnis:
Wasser kann Durst stillen — aber keine Geflhle.
Verwechsle nicht ein Glas Flussigkeit mit
echter Selbstflursorge.

Dein Korper braucht Klarheit, nicht nur
Fullung.



« Reflexionsfragen fur deine
Spurensicherung

Hilft dir Wasser tatsachlich bei HeilRhunger —
oder verschiebt es nur den Moment?

Welche Gefuhle oder Situationen stehen bei dir
oft am vor dem Ess-Impuls?

Wie kbnntest du das nachste Mal reagieren,
wenn du merkst: ,,Esist nicht Durst, esist
etwas Tieferes*?
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Mythos 7: Ich muss nur endlich die
richtige Diat finden!

% Fallakte Sandra

Wohnzimmer, 17:02 Uhr.

Sandra klappt das Diatbuch zu. 21 Tage
durchgezogen, drei Kilo runter — und schon
wieder eins rauf.

Sie fuhlt sich erschopft, frustriert und denkt:

,.Vielleicht war es einfach nicht die richtige
Methode. Intervallfasten? Clean Eating? Keto?

Irgendwas muss doch endlich funktionieren...*

Also sucht sie weiter. Noch eine Diat. Noch ein
Plan. Noch ein neuer Versuch.

Der Wahrheitsgehalt: Eine
Ernahrungsumstellung kann sinnvoll
sein

Naturlich: Eine bewusste
Erndhrungsumstellung kann dir guttun.
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e Mehr frische Lebensmittel, weniger Zucker
und Fertigprodukte - dein Kérper profitiert
sofort.

e Eine klare Struktur kann Orientierung
geben.

o Kurzfristig bringen Diaten oft Erfolge auf
der Waage.

Grundsatzlich ist nichts dagegen
einzuwenden, auf gesunde Erndhrung zu
achten.

X Was der Mythos verschweigt: Diaten
l6sen keine emotionalen Muster

Der Glaube an die ,richtige Diat* verschweigt
einen entscheidenden Punkt:

e Diaten wirken nur an der Oberflache — auf
Gewicht und Regeln.

e Die emotionalen Muster dahinter bleiben
unangetastet: Stressessen,
Belohnungshunger, Frustsnacks.

e Nach der Diat kehren die alten Muster
zuruck - und mitihnen der Heil3hunger.

Nicht du bist gescheitert. Das System ist es.
36



Die Enttarnung: Erndhrung +
Psychologie geh6ren zusammen

Die ganze Wahrheit:

e Eine Ernahrungsumstellung kann dir
helfen — aber nur, wenn du parallel die
emotionalen Ausldser deiner Essmuster
erkennst.

e Erst wenn Stress, Trostbedurfnis oder
Gewohnheiten enttarnt sind, wird
Veranderung nachhaltig.

e Mit gel6sten Mustern wird Essen leichter,
freier und die Erfolge bleiben bestehen —
ohne standige Selbstkontrolle.

Erkenntnis:
Keine Diat der Welt ersetzt die
Auseinandersetzung mit deinen wahren
Motiven.

Gesund essen ist klug. Aber frei essen ist
starker.
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« Reflexionsfragen fur deine
Spurensicherung

Welche Diaten hast du bereits ausprobiert —
und was war nach einigen Wochen das
Ergebnis?

Welche Muster kehrten nach der Diat wieder
zuruck?

Wie séhe eine Erndhrungsumstellung fur dich
aus, wenn sie frei von Schuld und Verboten
ware?
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Einladung zur weiteren Spurensuche

Du hast sieben Mythen aufgedeckt.
Und vielleicht zum ersten Mal gespdurt:
Es geht nicht um Disziplin. Es geht um Muster.

Nicht um Kalorien. Sondern um innere
Dynamiken.

Doch die Ermittlungen sind noch nicht
abgeschlossen.

Was du hier begonnen hast, vertiefe ich mitdir
in meinem Buch.

IFIMAFIA der Essgeliiste — Das Buch zur
Befreiung

Was bietet dieses Buch?
In Mafia der Essgel Giste begibst du dich auf eine

verdeckte Ermittlungin dein
Unterbewusstsein.
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Schritt fur Schritt entlarvst du die wahren
Drahtzieher hinter deinem Essverhalten und
findest Strategien, um dich aus ihrer Falle zu
befreien.

Vom ersten ,Anruf‘ der inneren Mafia Uber die
wirkungsvolle Einsatzstrategien bis hin zum
,Zeugenschutzprogramm-* wirst du zum Profi
in eigner Ermittlungssache.

Dieses Buch fuhrt dich durch Aha-Momente
voller Klarheit und Leichtigkeit, ehrlich,
augenzwinkernd und mit dem klaren Ziel: dich
von den unsichtbaren Fesseln der Essgeltste
zu befreien.

Das Buch erhéltst du Uberall, wo es Buicher gibt.

Werde zum Ermittlungsprofi in eigner Sache!
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