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Was heif3t eigentlich Achtsamkeit?

Abnehmen durch Achtsamkeit - funktioniert das Uberhaupt?
Welches sind die wichtigsten Prinzipien der Achtsamkeit?
Gesammelt und geduldig bleiben

Nicht bewerten, nicht verurteilen

Offen und neugierig bleiben

Annehmen, was ist

Mitgefuhl

. Was sind die tieferen Ursachen fiir Gewichtsprobleme?
. Wie hangt Stress mit Ubergewicht zusammen?
. Warum essen wir oft weiter, obwohl wir keinen Hunger mehr haben?

Wir verwechseln Hunger mit Appetit

Wir lassen uns beim Essen von unseren Gefiihlen leiten

Wir lassen uns ablenken

Wir essen zu schnell

Wir benutzen zu groB3e Teller oder essen zu grof3e Portionen
Zu hohe Energiedichte

Was spricht eigentlich gegen Diaten?

. Welche Essfallen gibt es?
. Wie trainiert man achtsames Essen?
. Hindernisse auf dem Weg der Achtsamkeit

Setzen Sie sich keine unrealistischen Ziele

Verurteilen Sie sich nicht selbst

Vermeiden Sie Betulichkeit

Nehmen Sie sich vor Versuchungen in Acht

Gehen Sie offen mit dem Thema Achtsamkeit um
Versuchen Sie nicht, »die Dinge in den Griff zu bekommenc«

Die Praxis:
33 einfache Methoden, achtsam abzunehmen
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. Achtsam essen - mit allen Sinnen

. Zeitung weg, Handy weg - Essen ohne Ablenkung

. Schmeckt's?

. Lenken Sie die Achtsamkeit beim Essen auf lhren Kérper
. Lenken Sie die Achtsamkeit beim Essen auf Ihre Gefiihle

Werfen Sie einen Anker aus
Slow Food statt Fast Food

. Essenim Hier und Jetzt - die Gebrauchsanleitung
. Sich achtsam bewegen
. Hunger oder Appetit? So spuren Sie den Unterschied
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