



Was verbietest du dir? 

Diese Woche gibt es keine Verbote! 

Alles ist erlaubt! 

Akzeptiere, was gerade ist: 

 

Ich habe jetzt Lust auf Schokolade, 

also esse ich jetzt Schokolade. 

Bitte sei nachsichtig mit dir und habe 

Mitgefühl für dich.  

Das ist alles wirklich gut so.  

Beobachte, wie es dir nach dem Essen 

geht. 

Möchte ich den Kuchen jetzt wirklich 

essen, habe ich Lust darauf? Oder geht es mir nur um das Ritual? 

Kann ich das Ritual mit etwas anderem ersetzen, z.B. dunkel 

Schokolade, Nüsse………? 

Weitere Informationen:  

Videos von Nachhaltig loslassen:  

Wohlfühlen: „Selbstliebe - Verbote“ 

Wohlfühlen: „Kriesen und Verbote“ us 
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Hier noch zur Info ein Artikel im Stern vom 9.5.2022 

Die Fressformel: Eine bestimmte Kombination von 

Kohlenhydraten und Fette, die bewirken ,dass man nicht 

aufhören kann zu essen. 

 


