


FUhlst du dich manchmal gestresst, uberfordert und

greifst aus Frust oder Erschépfung zu Essen, ohne

wirklich Hunger zu haben? Du bist nicht allein. Stress

und emotionales Essen betreffen so viele Frauen,

und oft wissen wir nicht, wo wir anfangen sollen, um

aus diesem Kreislauf auszubrechen.

In diesem kurzen Guide stelle ich dir die 3 gréf3ten
Herausforderungen vor, die viele Frauen in stressigen Phasen
erleben - und ich zeige dir konkrete, einfache Wege, wie du
diese HUrden meistern kannst. Kleine Schritte kdnnen bereits
grol3e Veranderungen bewirken!

Herausforderung: Du hast das Gefuhl, alles gleichzeitig erledigen zu
mussen. Der standige Druck, perfekt zu sein - als Mutter, Partnerin,
Berufstatige - Iasst kaum Zeit fur dich selbst. Am Ende des Tages bist
du ausgelaugt und leer.

Neue Losung: Die ,Prioritaten-3-Regel” anwenden
e Schreibe dir morgens drei Dinge auf, die an diesem Tag wirklich
wichtig sind. Es durfen keine 10 Punkte sein, sondern nur 3. Frage
dich: ,Was wurde mich heute wirklich entlasten?” Sobald diese
drei Aufgaben erledigt sind, darf der Rest des Tages langsamer
verlaufen. Diese Methode hilft dir, dich weniger Uberfordert zu
fahlen, weil du dich auf das Wesentliche konzentrierst.




Herausforderung: Nach einem langen, stressigen Tag fUhlst du dich
emotional ausgelaugt. Statt auf dich einzugehen, greifst du zu Snacks,
um dich kurzzeitig besser zu fuhlen. Aber danach kommt oft das
schlechte Gewissen.

Neue Losung: Schaffe einen , Trost-Moment” ohne Essen

e Frage dich in einem solchen Moment: ,Wie kann ich mir jetzt Trost
oder Geborgenheit schenken?” Vielleicht brauchst du einen warmen
Tee, eine kuschelige Decke oder eine kurze Pause mit einem
inspirierenden Podcast. Baue dir eine kleine , Trost-Kiste”, die mit
Dingen gefullt ist, die dir guttun - ein Lieblingsbuch, eine Duftkerze
oder eine motivierende Playlist. Du wirst merken, dass du nach und
nach weniger das Bedurfnis hast, Stress mit Essen zu bewaltigen.

Herausforderung: Die innere Stimme, die dir sagt, dass du nicht genug

bist, dass du versagst, wenn du emotional isst, oder dass dein Kérper
nicht gut genug ist, kann dich innerlich blockieren. Diese Gedanken
fuhren dazu, dass du dich schlecht fuhlst und noch mehr Stress erlebst.

Neue Losung: Fuhre einen ,Dankbarkeitsmoment” ein

e Schreibe jeden Abend drei Dinge auf, die du an dir und deinem Tag
schatzt. Es kdnnen kleine Dinge sein, wie ,Ich habe heute Zeit fur
mich genommen” oder ,Ich habe mit meiner Freundin gelacht.”
Dankbarkeit verandert deine innere Wahrnehmung und hilft dir,
liebevoller mit dir selbst zu sprechen. Wenn du diesen Moment zur
Routine machst, wird es dir leichter fallen, mit dir selbst geduldig
und freundlich umzugehen.




Stress und emotionales Essen sind Herausforderungen, die viele
Frauen teilen, aber du musst diesen Weg nicht allein gehen. Du hast
die Moglichkeit, diese Hurden zu Uberwinden und eine liebevolle
Beziehung zu dir selbst zu entwickeln.

Wenn du tiefer in diese Themen einsteigen mdchtest, lade ich dich
herzlich ein, meinen Online-Kurs

.Emotionales Essen Uberwinden: Dein 7-Tage-Reset” zu entdecken. In
nur einer Woche zeige ich dir, wie du deine emotionalen Ausléser
verstehst, deinen Stress bewaltigst und wieder Frieden mit dir selbst
findest. Mit taglichen Videos und Workbook.

[Kommt dem nachst.]
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