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Essanfälle bewältigen lernen 72

5.1 Allgemeines Vorgehen
mithilfe verhaltenstherapeutischer Strategien 72

5.2 Selbstbeobachtung des Essverhaltens 77
5.3 Ziele setzen 84
5.4 Gesundes Ess- und Ernährungsverhalten 92
5.5 Das ABC-Modell 100
5.6 Notfallkärtchen 107

6 Wie Gedanken die Gefühle und das Verhalten
beeinflussen 130

6.1 Die Kraft der Gedanken 131
6.2 Der Umgang mit dem eigenen Körper 134

7 Wie lassen sich Essanfälle
langfristig verhindern? 140

7.1 Etappen auf dem Weg 141
7.2 Woran erkennen Sie, dass Sie Ihre Essanfälle

bewältigt haben? 147
7.3 Wann Sie doch professionelle Unterstützung

brauchen 150
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