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| DO IT MY WAY

DIE EASY EATING-METHODE

easy kochen, easy genieRen, easy abnehmen, easy eating. Ich zeige dir, wie du mit
meiner Methode deine Erndhrung nachhaltig transformierst — ohne Kalorienzéhlen
und ohne Verzicht, dafdr mit Genuss und Freude. Den Masterplan zu deinem Erfolg

haltst du nun in H&nden, jetzt musst du nur noch starten.

WARUM DER NAME
EASY EATING?

Wenn man »easy« Ubersetzen méchte,
dann kommen so klanghafte Worte auf
wie: einfach, leicht, muhelos, bequem,
gechillt, locker, relaxed, ruhig, sorglos,
ungezwungen, unbekimmert. Das gefiel
mir, und dann noch in Kombination mit
Essen: easy eating — zwei schéne, un-
beschwerte, vielversprechende Worte.
Das passte zu mir und meiner Botschaft,
die ich vermitteln wollte: mit Essen
abnehmen, und das easy. Dafur stehe
ich seit vielen Jahren.

WAS KANN
EASY EATING?

easy eating ist ein Erndhrungskonzept
fur eine sanfte, nachhaltige Ernéhrungs-
umstellung mit dem Ziel der Gewichts-
reduktion. Der Plan, das »Gewusst wieg,
wie du zu deinem Wohlfuhlkérper,

zu deiner besten Version, zu deinem
schoénsten und besten Ich kommst.

1 DO IT MY WAY

Es ist ein Erndhrungskonzept, das
sich an dein Leben anpasst und nicht
umgekehrt.

easy eating ist auch eine nachhaltige
Methode, mit der du nicht nur easy
abnehmen, sondern genauso easy dein
neues Kérpergefuhl erhalten kénnen
wirst. Mit der du eine Leichtigkeit in
deinem Leben erreichst, die du auch
einfach und praktisch in deinen Berufs-
und Familienalltag integrieren kannst.
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Eine Erndhrungsumstellung mit dem
Ziel, nachhaltig sein Gewicht zu redu-
zieren, ist die Kénigsdisziplin unter

allen Abnehmkonzepten. Das alleine

zu schaffen, ist schwer. Mit diesem
Buch, mit meiner easy eating-Methode,
schaffst du es, muihelos. Versprochen!

Das Ganze geschieht ohne grolRe Ein-
schrénkungen oder den Verzicht auf
kleine SuUnden, dafldr mit viel Abwechs-
lung und noch mehr Genuss. Es muss
schmecken, schnell und leicht verfugbar
sein, und nebenbei purzeln die Kilos. Nur
so funktioniert erfolgreiches Abnehmen.
Nur so kommst du an dein Ziel. Und
gleichzeitig muss es familien-, berufs-
und alltagstauglich sein. Du wirst vieles
aus diesem Buch fur dich mitnehmen
kénnen, es wird dein Arbeitsbuch, deine
Abnehmbibel werden — es erwarten
dich schlieBlich zwélf Gebote und vieles
mehr. Halte dich an meine Empfehlungen
und du wirst abnehmen, schlank werden
und schlank bleiben. Begib dich auf die
wunderbare Reise zu deinem Wohlfuhl-
kérper, zu deiner neuen Leichtigkeit, zu
deinem schdnsten und besten Ich.

EIN WORT ZUM
WOHLFUHLGEWICHT

Du entscheidest, mit welchem Gewicht
beziehungsweise mit welcher Kleider-
gréfRe du dich wohlfuhlst. Und niemand
anderes! Ich halte gar nichts davon,
dass sich Frauen runterhungern auf
Groéfe XS und sich damit gar nicht
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wohlftuhlen. Wir wollen keinem Schén-
heitsideal nachjagen. Wahr ist aber
auch, dass der Zweifel an vielen Frauen
nagt. Der Einfluss der Medien, vor allem
der sozialen Medien, fuhrt dazu, dass fur
die meisten von uns das Schénheits-
ideal immer noch ein schlanker, straffer
Koérper ist. Ich méchte keiner Frau das
Geflhl geben, dass sie abnehmen muss.
Nichts liegt mir ferner als das. Ich werde
erst dann aktiv, wenn diese Frauen sich
an mich wenden. Die meisten, die zu
mir in meine Praxis kommen, winschen
sich, 60 Kilo zu erreichen, andere wiede-
rum 65 oder 70 Kilo. Jeder muss fur sich
selbst entscheiden, welches Gewicht er
erreichen und halten méchte. Vielleicht
ist es ja gar keine Zahl auf der Waage,
sondern eine KleidergrofRe oder sogar
ein bestimmtes Kleidungsstuck, in das
du wieder hineinpassen méchtest. Es
h&ngt nicht nur von deiner GréRe oder
deiner Statur ab, sondern auch vom Typ,
der du bist, der du sein méchtest. Einzig
und allein du entscheidest, welches
Gewicht du erreichen mochtest, wie du
sein méchtest. Du musst dir gefallen!
Das ist das Wichtigste!

Sei du selbst, alle anderen gibt es
schon.

EASY EATING FUR DICH

Was kannst du dir von diesem Buch
erwarten? Ich statte dich mit den
nétigen Tools aus, die du brauchst,
um gut und nachhaltig abzunehmen.

EASY EATING



Ich méchte dir zeigen, wie du den Weg
zu einer bewussten, gesunden und trotz-
dem genussreichen Erndhrung findest
und wie du in Zukunft dein Gewichts-
management selbst in die Hand nehmen
kannst. Das Ganze ohne Kalorienzéhlen
und Kasteien, sondern mit Selbst-
firsorge und Freude am Essen.

1 DO IT MY WAY

Du wirst gut essen und dabei abnehmen.
Du wirst lernen, Genuss und Gewicht

in Balance zu halten. Das alles und

noch mehr kann easy eating! Und nun
lasse dich ein auf die wunderbare Welt
des Leichterwerdens, genielRe diese
Reise und freue dich auf alles, was
kommt!
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RECHTLICHE HINWEISE

Alle in diesem Buch easy eating — Abnehmen funktioniert nur
mit Essen enthaltenen Informationen wurden nach bestem
Wissen und Gewissen gepruft und weitergegeben. Sie sind
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far nachteilige Konsequenzen irgendeiner Art, die direkt oder
indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Alle
Angaben ohne Gewdhr. Hinweis: Abnehmen ist eine ernst-
zunehmende Entscheidung. Lassen Sie sich vom Arzt, von

der Arztin Ihres Vertrauens beraten, bevor Sie mit einer
Erndhrungsumstellung beginnen und wenn Sie beabsichtigen,
Gewicht zu verlieren.

Alle Urheberrechte, insbesondere das Recht der Vervielfdltigung,
Verbreitung und éffentlichen Wiedergabe in jeder Form, ein-
schlieRlich einer Verwertung in elektronischen Medien, der
reprografischen Vervielfdltigung, einer digitalen Verbreitung
und der Aufnahme in Datenbanken, sind ausdrtcklich vor-
behalten. Die easy eating-Methode ist geistiges Eigentum von
Ursula Vybiral.

Das Werk einschlie3lich aller seiner Teile ist urheberrechtlich
geschutzt. Jede Verwertung ohne Zustimmung des Verlags
oder der Autorin ist unzul&ssig. Diese kann nur mit schriftlicher
Genehmigung von Ursula Vybiral erfolgen. Gerichtsstand ist
Wien.
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