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Fast Start – Für schnelle Sichtbarkeit 

 

 

☐ Höre dir tgl. mindestens 3 mal täglich die Meditation aus dem 

jeweiligen Modul an und gönne dir diese Zeit. 

 

☐ Trinke nach dem Aufstehen mindestens 500 ml Wasser oder Tee (mit 

oder ohne frischen Zitronensaft) 

 

☐ Iss vor dem ‚richtigen‘ Frühstück mindestens 2 Stücke Obst um den 

Magen etwas zu füllen. 

 

☐ Trinke im Laufe des Tages mindestens 2,5-3 Liter Wasser oder Tee. Das 

dämpft deinen Hunger, dein Körper ist gut hydriert und du kannst 

schneller Durst von Hunger unterscheiden. Zuckerhaltige Getränke 

kommen obendrauf. Entwickle eine Strategie wie du es gut in den Alltag 

integrieren kannst. Sei kreativ und finde eine passende Lösung, die zu dir 

und deinem Alltag passt. :-) 

Z.B. Morgens, Mittags und Abends jeweils 1 Liter innerhalb einer Stunde 

trinken. 

 

☐ Iss vor jeder weiteren Hauptmahlzeit mindestens 1 Teller mit frischem 

Gemüse. Oder einen Salat. O.ä. Das sättigt schon vor und du kannst 

hinterher das ‚normale‘ Essen ganz entspannt genießen, denn dein 

schlechtes Gewissen kannst du mit dem Salat beruhigen. 

 

☐ Achte während der ganzen Zeit auf dein Hunger- und Sättigungsgefühl. 

Dazu in einem späteren Modul aber mehr.  

 

☐  Du möchtest gern snacken? Spür in dich rein und frage deinen Körper, 

warum er jetzt esse möchte und was ihm jetzt helfen würde.  

  


