


WELCOME

Mit diesen 10 Schritten findest du die
Ursachen fur deinen Heisshunger heraus und
erkennst deine dahinter verborgenen
Bedurfnisse.

Du erlebst, wie befreiend es ist, endlich
Frieden mit dem Essen und dem eigenen
Kérper zu schlieBen.

Lass dich in schwierigen Momenten von
diesen Anregungen unterstutzen!
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Was dich erwartet.
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N 10 SCHRITTEN VON
HEISSHUNGER ZU
HARMONIE

Gehe Schritt fur Schritt durch.
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DEIN JOURNAL

Hier kannst du deine Erkenntnisse und Ideen
aufschreiben.

11 - 15

HAST DU NOCH
FRAGEN?

Hier findest du meine Kontaktdaten, falls du
Fragen hast.




SCHRITT [:
HABE [CH GENUG
GEGESSEN?

WENN JA, GEHE ZU SCHRITT 2.

Wenn du langere Zeit nichts gegessen hast oder du generell sehr wenig
isst, reagiert dein Korper automatisch mit kreisenden Gedanken ums
Essen. Das ist ganz normal und du solltest regelmassig ausreichende
Mahlzeiten zu dir nehmen.

Mit Intuitiver Erndahrung ist die Zeit des Hungers endgultig vorbei!



SCHRITT °)
HABLE 1CH GENUG

GETRUNKEN?

WENN JA, GEHE ZU SCHRITT 3.

Wusstest du, dass sich Durst oft genauso wie
Hunger anfuhlt?
Trinke ein grosses Glas Wasser.




SCHRITT 5:
HABE [CH SCHLECHT
GESCHLAFEN?

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 4.

Schlaf steuert den Regelkreis von Hunger und Sattigung.
Dauerhafte Schlafstérungen kénnen die Ursache Uberfllssiger
Pfunde sein, es kann dauerhaft sogar zu
Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes kommen.
Verantwortlich dafur sind unter anderem die Hormone Leptin
und Ghrelin.

Wahrend Leptin Sattigung vermittelt, steigert Ghrelin als
Gegenspieler das Verlangen nach Nahrung.

Wenig Schlaf kann den Anteil von Ghrelin erheblich steigern und
die Leptinausschuttung herabsetzen.

Deshalb sorge fur ausreichend Schlaf und Ruhe.




SCHRITT 4:
BIN [CH GERADE
GESTRESST?

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 5.

Bist du gestresst, reagiert dein vegetatives Nervensystem und
schuttet Stresshormone wie Adrenalin, Cortisol etc. aus.

Diese Stresshormone nehmen Einfluss auf deinen Stoffwechsel
und legen z.B. die Fettverbrennung komplett lahm.

Hormone wie Cortisol regen zudem deinen Appetit, zumeist auf
schnellverfugbare Kohlehydrate in Form von Sussigkeiten oder
Junkfood, an. All das wandert direkt in deine Fettspeicher.
Aktiviere jetzt direkt deinen Parasympathikus durch
AtemuUbungen, langerfristig versuche deinen Stress zu
reduzieren. Es gibt viele gute Kurse dazu.

SCHRITT 5¢
FEHLEN MIR GENERELL
NAHRSTOFFE?

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 6.

Vielleicht bekommst du zuwenig Nahrstoffe, weil du nicht
ausgewogen oder generell zu wenig isst. Dein Korper signalisiert
standig Hunger, weil ihm wichtige Stoffe fehlen.

Ein guter Tipp ist, fur ca. 2 Wochen ein Ernahrungstagebuch zu
fuhren, um generell einen Uberblick zu bekommen und
herauszufinden, welche Nahrstoffe dir fehlen. Hier ware auch ein
Coaching hilfreich.



SCHRITT ©:

MACHT MIR
INNERER PE

GERADE MEIN
REEITIONIST

DRUCK?

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 7.

Wir haben soviele Uberzeugungen und Glaubenssétze, die uns das
Leben schwer machen und uns standig vormachen wollen, was wir tun

sollten. Die Schwierigkeit liegt darin, dass diese Meinungen oft in friher
Kindheit entstanden sind und uns gar nicht bewusst sind. Hier darfst du,
gerade in einer akuten Problemsituation ehrlich hinterfragen, was dient

mir noch, was nicht? Werkzeuge wie z.B. The Work von Byron Katie

kédnnen hier sehr hilfreich sein. Wenn du tiefer gehen willst, kann dir ein

Coaching hier weiterhelfen Altes aufzuldsen.

SCH
BIN 1CH
EMOT

RITT /-
IN EINEM
ONALEN

AUSNAHN

WENN NEIN, G

FZUSTAND?

EHE ZU SCHRITT 8.

Egal ob du unter Depressionen leidest oder ein akutes Trauma hast,
hole dir PROFESSIONELLE HILFE!



SCHRITT &
WILL ICH AUS
EMOTIONALEN GRUNDEN
FESSENTY

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 9.

Wenn du etwas essen mdchtest, frage dich “Habe ich
kérperlichen Hunger oder méchte ich mich nur anders fuhlen?”
Das wird dir am Anfang vielleicht schwer fallen, aber wenn du
einmal versuchst in deine haufigsten Bedurfnisse hinein zu
spuren (z.B. Wie fuhle ich mich, wenn ich mude/ traurig/einsam
ect bin?), wird dir das immer leichter fallen. Wenn du ein
Bedurfnis spurst, ist es wichtig es zu erfullen. Mit Essen wird dir
das nicht gelingen.

SCHRITT O "
LASSEN MICH GLAUBENSATZE
LUM ESSEN GREIFEN?

WENN NEIN, GEHE ZU SCHRITT 9.

Bist du daran gewohnt, wenn du nach der Arbeit nachhause
kommst, erstmal in die Sussigkeitenschublade zu greifen? Baut
sich bei dir ein Riesen-Essensdruck auf, wenn du dir das
B« abgewohnen willst? Vielleicht hast du den Glaubenssatz, dass du
deinen Stress nur mit Sussigkeiten abbauen kannst? Sei ein
Detektiv und spure deine unsinnigen Glaubenssatze auf und
mache dir klar, dass sie dir nicht weiterhelfen und verabschiede
dich von ihnen.




SCHRITT 10:
WAS KANN [CH JETZT
FUR MICH TUN?

Das ist ab heute deine wichtigste Frage, die du dir ab sofort jederzeit
stellst. Immer dann, wenn du Essensdruck oder Heisshunger spurst.

Aber auch in allen anderen Situationen in denen es darum geht, was

fur dich gut ist.

NICHT NUR DAS WAS DU ISST, IST NAHRUNG FUR DICH, SONDERN
AUCH DEINE GEDANKEN SIND NAHRUNG.

Wenn du deinen Korper und deinen Geist mit Gutem ernahrst, durch
nahrhaftes Essen und positive, wertschatzende Gedanken, wird dein
Korper nicht mehr nach Seelentrostern in Form von Essen verlangen!
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WAS DICH
UNTERSTUTZEN KANN

Tauche ein in die Welt der Intuitiven Ernahrung und entdecke die
Freude, die Leichtigkeit und die Selbstliebe, die in jedem Bissen
verborgen liegen. Lass uns gemeinsam den Weg zu einem
harmonischen und erfullten Verhaltnis zu Essen und deinem
Korper gehen. Es ist an der Zeit, dass du dich selbst begeistert und
voller Liebe umarmst. Bist du bereit, diesen transformative Reise
anzutreten?

Du hast den ersten Schritt gemacht, um deine Beziehung zum Essen
zu heilen. Mit den 10 Strategien aus diesem Workbook kannst du
bereits eine Menge erreichen — wenn du sie konsequent umsetzt,
wirst du sehen, wie schnell HeiBhunger aus deinem Leben
verschwindet.

Doch ich weil3, wie schwer es sein kann, alleine weiterzugehen.
Vielleicht hast du das Gefuhl, dass du immer wieder vor dem
gleichen Problem stehst, dass der HeiBhunger dich Ubermannt und
du dich vollkommen hilflos fuhlst. Aber das muss nicht so bleiben.



Stell dir vor, wie es ware, jemanden an deiner Seite zu haben, der
diesen Weg schon gegangen ist.

Jemanden, der genau weil3, wie sich das anfuhlt und dir Schritt
fur Schritt zeigen kann, wie du nicht nur deinen HeiBhunger,
sondern auch dein emotionales Essen wirklich auflésen kannst.
Wie du lernst, entspannt mit Essen umzugehen — ja, auch mit
Schokolade oder Pizza.

Ich méchte dir helfen, diese Transformation nicht langer
aufzuschieben.

Keine halben Sachen, keine standigen Ruckfalle - sondern echte,
dauerhafte Veranderung.

Lass uns gemeinsam den nachsten Schritt machen. Ich habe ein
besonderes Angebot fur dich, das ich dir in einem
unverbindlichen Kennenlerngesprach vorstellen mochte. Wir
finden heraus, wie ich dich am besten unterstitzen kann, um
deine Beziehung zum Essen nachhaltig zu heilen.

Du darfst dich danach entscheiden, wie es fur dich weiter geht.

HIER KANNST DU DIR DEINEN TERMIN BUCHEN:
HTTPS://CALENDLY.COM/CHRISTINABRAVO-
INTUBODY

WWW.INTUBODY.DE
info@intubody.de
christina.bravo.intubody



