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WARUM 
DEINE DIÄTEN 

NICHT
FUNKTIONIEREN
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Hat Dich eine Diät wirklich schon einmal zu einem
Punkt geführt, an dem Du komplett glücklich warst?

Konntest Du diese wirklich aufrecht erhalten?

NEINJA

NEINJA

Reflexionsfragen für Dich:

Wie viel Deiner Lebenszeit und Energie hast Du bisher
darauf verwendet, Deinen Körper zu kontrollieren?

Wie lange möchtest Du diese Kontrolle noch
aufrechterhalten?

1.
 Die 
Diät -
Falle
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In welchen Folgen erkennst Du dich wieder?

WELCHE 

FOLGEN
HABEN DEINE DIÄTEN?

1.
 Die 
Diät -
Falle



Der Diät-Zyklus

Wunsch
nach

Veränderung

Start der 
(neuen)

DIÄT

Gefühl der
Benach-
teiligung

STRESS&
Heißhunger

Entgleisung
der Diät

Scham- und
Schuldgefühle
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Erlaube dir bei der Beantwortung der Fragen
wirklich ehrlich zu dir zu sein!

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

gar nicht/Selten Sehr/oft

Reflexionsfragen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wie oft fühlst Du dich nach einer Diät enttäuscht,
weil Du Dein Zielgewicht nicht halten konntest?

Wie sehr hast Du das Gefühl, dass Diäten und
Essensregeln Deine Lebensfreude und Energie
einschränken?

Wie oft fühlst Du ich in einem ständigen Kampf
mit Deinem Körper und dem Essen gefangen?

Wie stark belastet Dich die ständige Kontrolle
über Dein Essen und Dein Gewicht emotional?

Wie oft hast Du nach einer Diät oder einem
Essanfall Schuldgefühle oder Scham
empfunden?

Wie sehr spürst Du, dass dieser ewige Kreislauf
langfristig Deiner körperlichen und seelischen
Gesundheit schadet?
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DEIN 
UNSICHTBARER

FEIND

2.
Stress

Die meisten Menschen befinden sich in einem Gefühl von Stress.
Denk einmal selbst darüber nach...

Wieviel Stress empfindest Du?

Wie kannst Du erkennen, ob Du dich in einem Stressmodus befindest?



DAS PASSIERT 
IN DEINEM

KÖRPER
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2.
Stress

Fight/ Flight/
Freeze-Zustand



Neo-Cortex

Limbisches
System Reptilien-

Gehirn

Wann hast Du das letzte Mal das Gefühl gehabt, dass
Dein bewusster Verstand etwas anderes sagt, als das,

was Du im Endeffekt gemacht hast? 

FRAGE FÜR DICH:

Überlebensmodus
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DIESE WEGE HALTEN
DICH

GEFANGEN
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3.
Achtung,
  nicht  
   reinfallen! 

Bedingt durch alte Bedingt durch alte TraumataTraumata
bist Du ständig im bist Du ständig im StressmodusStressmodus

Du gehst in denDu gehst in den
Kampf- oderKampf- oder
FluchtmodusFluchtmodus

Dein Körper schüttetDein Körper schüttet
ständig ständig StresshormoneStresshormone

ausaus

Deine Deine KörperfunktionenKörperfunktionen
werden werden heruntergefahrenheruntergefahren

Am Beispiel von StressAm Beispiel von Stress

Du suchst etwas um DeinDu suchst etwas um Dein
NervensystemNervensystem zu beruhigen zu beruhigen

(zum Beispiel (zum Beispiel EssenEssen))
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Nimm dir einen Moment Zeit um darüber nachzudenken, 
was du an neuen Erkenntnissen hattest...

Platz für Deine Gedanken
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4.
Zurück
  zum  
   Wohlfühl-
     körper 

NACHHALTIG 

OHNE
KALORIENDEFIZIT
UND VERBOTE

Fange an, Dich im Alltag zu beobachten. Wann bist Du im Stress?

Welche verletzten Anteile werden hier aktiv? 

Eine Stressreaktion hat auch nicht immer nur etwas mit
dem Heute zu tun, sondern auch mit der Vergangenheit. 



Diäten können Dich und Deinen Körper
langfristig zerstören. 

Deine Gewichtsabnahme ist das
natürliche Resultat aus der Arbeit in Dir.

Dein Kampf gegen Dich wird weitergehen,
solange Du nicht beginnst hinzuschauen.

Die 3 wichtigsten Learnings von heute:

KreislaufRaus aus dem

Teil 2:
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1
2
3



Deine Schritte
Loslassen statt kontrollieren

Raus aus der Opferrolle

Arbeit auf allen ebenen
(mentale, emotionale, körperliche, 

neuronale, unterbewusste)

Arbeit mit dem 
Ursprung 

Emotionale
Selbstbegleitung 

Bewusstsein 
schaffen

SelbstanalyseVon innen nach 
außen

Seinszustand 
verändern

Nervensystem 
alternativ beruhigen

Programm 
löschen

Loslassen & 
Transformieren

Ein neues
“ich” aufbauen
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Vergiss
niemals

In Deinem Inneren findest Du alle
Antworten, die Du suchst! Manche

zeigen sich schnell. Andere brauchen
Zeit, um sich Dir zu öffnen. 

Doch sie werden verborgen bleiben,  
solange Du nicht bereit bist, Dich mit all
Deinen Facetten, Schmerzen und alten
Verletzungen in der Tiefe anzunehmen!

Das, wonach DU Dich so sehr sehnst, 
wirst Du immer nur in DIR finden! 

Deine Jackie
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Hier geht es zu Deinem Geschenk:

soulfood-bewegung.de/warum-du-nicht-abnimmst/angebot

Bist        Bereit...Du
endlich Frieden mit Deinem Körper und  dem
Essen zu schließen?
Den Weg von über 7.000 Frauen vor Dir zu gehen?
für ein neues LEBENSGEFÜHL?

...Dann starte mit uns am:

21.10.2024

https://soulfood-bewegung.de/warum-du-nicht-abnimmst/angebot

