EIN GUIDE VON BODYKOMPASS

*

Der Bodykompass
Code

Die 5 Muster, die dich beim Essen wie ferngesteuert flihlen
lassen — und wie du sie entschlisselst. Ohne Diat, ohne

Druck, ohne Kampf gegen dich selbst.

Zuhoren statt kontrollieren.

STEPHANIE MUGWYLER-GREDIG - BODYKOMPASS



BEVOR WIR STARTEN

Dein Essverhalten
hat einen Code.

Und sobald du ihn liest, wird aus ,,Ich habe keine Disziplin"
plétzlich ,Ah — darum passiert das".

Vielleicht kennst du das: Der Abend kommt, und wie ferngesteuert stehst du vor dem
Kdhlschrank. Du isst, obwohl du keinen Hunger hast. Du nimmst dir hundert Mal vor, ,ab morgen

diszipliniert zu sein" — und fuhlst dich schlecht, wenn es wieder nicht klappt.

Ich mochte dir etwas sagen, das dein Verhaltnis zum Essen verandern kann: Dein Essverhalten

ist kein Charakterfehler. Es ist Kommunikation.

Dein Korper macht nichts gegen dich.
Er macht alles far dich — auch wenn es sich
manchmal nicht so anfuhlt.

Hinter dem, was sich wie Kontrollverlust anfuhlt, stecken 5 wiederkehrende Muster — der Code,
der bei fast jeder Frau auftaucht, die zu mir kommt. Kein Willensproblem, sondern ein
Nervensystem, das nach Sicherheit sucht, und ein Korper, dessen Bedurfnisse lange Ubergangen

wurden.

Auf den nachsten Seiten entschliisseln wir diese 5 Muster gemeinsam — eins nach dem anderen.
Du lernst sie zu lesen statt zu bekampfen, und findest am Ende den einen Ansatz, der bei mir und

meinen Klientinnen wirklich alles verandert hat.

Nimm dir 15 ruhige Minuten. Lies es nicht wie eine To-do-Liste — lies

es wie einen Brief.



TEIL 1 - DER CODE

Die 5 Muster, die
keine Schwache sind

Diese funf tauchen bei so vielen Frauen auf — und fast alle glauben, sie seien die Einzigen.
Erkennst du dich wieder? Dann bist du nicht ,zu wenig diszipliniert". Dein System versucht, dir

etwas zu sagen. Merk dir, welche dir am nachsten sind.

1 - Heisshunger
Am Abend zieht es dich wie ferngesteuert zum Slssen. Kein Kontrollverlust — dein

Nervensystem sucht nach Beruhigung, nachdem es den ganzen Tag ,funktioniert" hat.

2 - Essen gegen Gefiihle
Du isst nicht, weil du hungrig bist, sondern weil du Stress, Leere oder Anspannung nicht

anders halten kannst. Essen ist deine schnellste, verlasslichste Beruhigung.

3 - Der Korper als Gegner
Du versuchst, deinen Korper zu kontrollieren, statt seinen Signalen zu vertrauen. Hunger,

Sattigung, Midigkeit — alles wird hinterfragt statt gefinhlt.

4 - Alles oder nichts
Entweder ,perfekt" essen oder komplett fallenlassen. Ein Dazwischen fuhlt sich fremd an —

und genau dieser Druck macht alles schlimmer.

5 - Der Zyklus als Blackbox
Manche Wochen lauft alles, in anderen bist du reizbar, erschopft, heisshungrig — und

niemand hat dir gesagt, dass dein Zyklus Appetit, Energie und Stimmung mitsteuert.

Wichtig: Keines dieser Muster bedeutet, dass mit dir etwas nicht stimmt. Sie sind der

Code — und jeder Code lasst sich entschliisseln. Genau das machen wir jetzt.



TEIL 2 - WAS JEDES MUSTER DIR SAGEN WILL

Den Code /esen,
statt ihn bekampfen

Jedes der flinf Muster ist eine Botschaft. Sobald du sie verstehst, verliert das Muster seine Macht
Uber dich.

1

Heisshunger sagt: , Ich brauche Sicherheit."

Dein Korper will schnelle Energie, weil er im Stressmodus ist. Nicht der Zucker ist das
Problem — die fehlende Beruhigung davor ist es.
Essen gegen Gefuhle sagt: ,Etwas will gefuhlt

werden."

Essen betaubt kurzfristig, was gerade zu viel ist. Die Frage ist nie ,Wie hore ich auf?",
sondern ,Was brauche ich hier eigentlich?".

Der Korper als Gegner sagt: ,,Wir haben den
Kontakt verloren."

Jahrelange Kontrolle hat das Vertrauen in deine Signale Gberlagert. Es ist wieder lernbar
— Schritt far Schritt.

Alles-oder-nichts sagt: ,,Der Druck ist zu
hoch."

Perfektionismus erzeugt genau die Ausbriliche, die er verhindern will. Das freundliche

Dazwischen ist der Ausweg, nicht die Strenge.

Der Zyklus sagt: ,,Arbeite mit mir, nicht gegen
mich."

Wenn du weisst, in welcher Phase du mehr Energie, mehr Ruhe oder mehr Nahrung

brauchst, hort der Kampf gegen den eigenen Appetit auf.
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TEIL 3 - WARUM MEHR KONTROLLE NIE FUNKTIONIERT HAT

Der Grund ist nicht
dein Wille.

Wenn Kontrolle die Losung ware, warst du langst am Ziel.
Du hast es oft genug versucht.

Alle funf Muster haben eine gemeinsame Wurzel: Jede Diat sendet deinem Koérper dieselbe
Botschaft — es ist nicht genug da. Dein System reagiert so, wie es Uber Jahrtausende gelernt
hat: mehr Hunger, mehr Gedanken ans Essen, mehr Heisshunger. Nicht, weil du schwach bist.

Weil du am Leben bleiben sollst.

Der Kreislauf, den fast alle kennen

Restriktion = Heisshunger — ,Kontrollverlust" = Schuldgefiihl = noch strengere Regeln
- noch mehr Heisshunger. Der Ausstieg gelingt nicht durch mehr Strenge, sondern

durch weniger Kampf.

Deshalb funktioniert der Bodykompass Code anders herum: Statt die Muster zu unterdricken,
gibst du deinem Korper das, was er unter ihnen sucht — Sicherheit, Verstandnis und Verbindung.

Dann losen sie sich von selbst.

Der Weg raus fuhrt nicht uber mehr Regeln. Er fuhrt Gber
Verstehen und Sicherheit.
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TEIL 4 - DEIN SANFTER WEG ZURUCK

4 Schritte, die den
Code auflosen

Keine Regeln, keine Verbote. Vier Bewegungen, die auf alle finf Muster wirken — weil sie an der

gemeinsamen Wurzel ansetzen. Du kannst sie ab heute Uben, in deinem Tempo.

1 Pausieren statt reagieren

Bevor du beim nachsten HeilRhunger zugreifst: eine Hand aufs Herz, drei langsame
Atemzlge. Du entscheidest dich nicht gegen das Essen — du gibst deinem Nervensystem

nur eine Sekunde Sicherheit. Manchmal reicht das schon, oft nicht. Beides ist okay.

2 Den Hunger hinter dem Hunger fragen

Statt ,Was darf ich essen?" frag: ,Was brauche ich gerade wirklich?" Ist es Hunger — dann
iss. Ist es Erschopfung, Einsamkeit, Stress — dann darf Essen trotzdem da sein, aber du

weilst jetzt, worum es eigentlich geht.

3 Regulieren, bevor du isst

Ein reguliertes Nervensystem trifft andere Entscheidungen. Kurz nach drauféen, ein
warmes Getrank, Schultern lockern, ausatmen. Nicht als Trick, um weniger zu essen —

sondern um wieder wahlen zu konnen statt getrieben zu sein.

A Dir selbst freundlich begegnen

Der wichtigste Schritt. Jedes ,so ein Versagen" halt den Kreislauf am Leben. Sprich mit dir,
wie du mit einer guten Freundin sprechen wirdest. Selbstmitgefuhl ist keine Ausrede —

es ist die Voraussetzung fur echte Veranderung.
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TEIL 5 - DEINE ERSTE UBUNG

Die 60-Sekunden-
Ankerubung

Diese kleine Ubung kannst du iberall machen — am Schreibtisch, in der Kiiche, im Auto. Immer

dann, wenn du merkst, dass etwas in dir nach Essen ruft, obwohl der Bauch nicht hungrig ist.

SO GEHT'S

1. Ankommen. Beide FlRe auf den Boden. Spure den Kontakt. Du bist hier, jetzt, in
Sicherheit.

2. Atmen. Vier Zahlzeiten einatmen, sechs Zahlzeiten ausatmen. Der lange Ausatem

sagt deinem Nervensystem: Es ist okay.

3. Benennen. ,Gerade fuhle ich mich ___." Nur benennen, nicht bewerten. Geflihle, die

gesehen werden, mussen nicht mehr betaubt werden.

4. Wahlen. Jetzt entscheide — aus Ruhe, nicht aus Druck. Vielleicht isst du. Vielleicht
nicht. Wichtig ist: Du hast gewahlt.

Du wirst nicht jedes Mal ,widerstehen" — und darum geht es auch gar nicht. Es geht darum, den
Automatismus zu unterbrechen und dir die Wahl zurtickzuholen. Jedes Mal, wenn du pausierst,

baust du eine neue Verbindung zu dir auf.

Eine kleine Erinnerung

Fortschritt sieht nicht aus wie ,nie wieder Heilshunger". Fortschritt sieht aus wie: Du
merkst fraher, was los ist. Du bist milder mit dir. Du erholst dich schneller. Das ist echte

Veranderung — leise, aber tief.



WIE ICH ARBEITE

Das Bodykompass
Modell

Dieser Guide ist ein erster Blick auf deinen Code. In meiner Begleitung
schauen wir auf das ganze Bild — nach einem Modell, das Kérper und

Seele zusammen denkt.

p
Korpervertrauen & innere Balance
Korper und Seele im Gleichgewicht
S
——
Nervensystem & Sicherheit
Psychologie & Selbstbild
Body Soul
Erndhrung & Alltagsverhalten Geist & Gefiihle
Kérperwahrnehmung

Erndhrung - Mindfood

Balance & Gesundheit — dein Fundament fiir Wohlbefinden

Statt an einem einzelnen Symptom zu ziehen, arbeiten wir auf allen Ebenen:
hormonelle Balance, stabile Energie, weniger Heisshunger, Essfreiheit, Regeneration

und ein neues Vertrauen in deinen Korper.

Schén, dass du meinen Beitrag kommentiert hast — ich freue mich, dich
hier zu haben.
Antworte mir gern direkt auf meine Nachricht, wenn du wissen méchtest,
wie das fur dich aussehen kann.

VVon Herzen, Stephanie

Dein Korper ist dein Kompass.
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