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WAS BISHER GESCHAH

— UND WARUM DU DIESES BUCH
IN HANDEN HALTST

Als ich 2021 meine groRe Abnehmbibel verdffentlicht habe, hatte ich mir nicht
ausmalen kédnnen, wie erfolgreich sie werden und wie viele Menschen ich letztlich

mit meiner easy eating-Methode erreichen wurde. Die letzten Monate waren eine
Achterbahnfahrt der Gefuhle — mit groRen Erfolgen und noch viel mehr Arbeit. Die
Entstehung von easy eating als Movement, das es heute ist, ist auch meine Lebens-

geschichte. Und zugegeben war es nicht immer ganz so easy. Aber nichts, wofur

es sich zu streben lohnt, fallt einem einfach in den Schof, richtig? In den meisten
Fallen braucht es eine Vision vor Augen, einen klaren Plan und jede Menge Ausdauer.
Der eigene Traum-Body, etwaq, ist so eine Vision. Die groBe Abnehmbibel ist der
Ubergeordnete Plan — und dieses Workbook verleiht dir 21 Tage lang — und dartber
hinaus — die notwendige Ausdauer. Legen wir los.

Eine Sache noch: Danke, dass du meine Abnehmbibel gelesen hast. Falls nicht,
ist jetzt der richtige Zeitpunkt daflr! Nur mit dem Basiswissen der Abnehmbibel
kannst du mit dem Workbook aus dem Vollen schépfen.

WAS BISHER GESCHAH

Alles begann mit meinem Buch easy
eating — Abnehmen funktioniert nur mit
Essen, fur das ich wirklich alles gegeben
hatte. Naturlich freut es mich, dass Die
grof3e Abnehmbibel zum Bestseller
wurde, sogar viele Wochen auf Platz 1
war — da schlégt das Autorenherz schon
héher —, aber noch glucklicher machte
mich die Tatsache, dass mir unzéhlige
Menschen schrieben, um mir zu danken,
dass sie nun endlich ihre Methode
gefunden hdatten.

WAS BISHER GESCHAH

WIE EIN FRUHSTUCK
MEIN LEBEN VERANDERTE

An einem Freitag im Mai bekam ich
einen Anruf von Claudia Stéckl (Radio-
moderatorin und seit 25 Jahren Gast-
geberin der in Osterreich beliebtesten
Sonntagmorgen-Sendung) persénlich,
die mich zwei Tage spdater in ihre erfolg-
reiche Sendung Frahstick bei mir im
Hitradio O3 zu einem zweistundigen
Talk eingeladen hatte. Ich machte einen
Luftsprung, als ich ihr mit grofRer Freude
zusagte. Dieses »FrUhstucks, bei dem ich
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hundertprozentig authentisch war, hat
mein (Berufs-)Leben fur immer verén-
dert. Ich war ehrlich und wurde belohnt.
Denn nach der Sendung kletterte die
Abnehmbibel auf Platz 1 — nicht nur auf
der Osterreichischen Bestsellerliste,
sondern auch bei den gréRten Online-
Anbietern im deutschsprachigen Raum.
Den Tag werde ich niemals vergessen,
meine Verlegerin Katarzyna Lutecka und
ich schwebten an diesem Sonntag auf
Wolke Sieben. Gleich nach der Sendung
erreichten mich Tausende Mails von
Menschen, die mit meiner easy eating-
Methode abnehmen wollten. Nach eini-
gen Wochen waren es wieder Hunderte
Mails von glicklichen Menschen, die
mit der Abnehmbibel bereits erfolgreich

ihr Gewicht reduzieren konnten und

die sich abermals bei mir bedankten,
dass sie fur sich endlich einen Plan
gefunden hatten, mit dem sie ihr per-
soénliches Wonhlfuhlgewicht erreichen
konnten - das Ganze ohne grofde MUhe.
DAS, liebe Freunde, ist mein wahrer
Erfolg! Der Erfolg von glicklichen
Menschen, die mit mir, meiner Methode,
meiner Abnehmbibel abgenommen
haben und weiterhin abnehmen werden.
DAS ist es, was mich wirklich glucklich
macht.

Eine groRe Gruppe zu erreichen — das
schaffe ich nur mit meinen Buchern,
aber vor allem auch mit der zusétz-
lichen medialen Unterstitzung von TV,

EASY EATING - DAS WORKBOOK



Radio und Print, fr die ich sehr dankbar
bin. Nach einer kurzen Sommerpause
hat es mich gleich wieder in den Finger-
spitzen gejuckt und mich zu meinem
Laptop hingezogen. Und voild, hier bin
ich wieder — mit dem ndchsten Buch,
dem easy eating-Workbook, von dem
ich Uberzeugt bin, dass es wieder vielen
Menschen helfen wird, nochmals so
richtig in den Flow zu kommen, ihr per-
soénliches Wohlfuhlgewicht zu erreichen
und, was noch viel wichtiger ist — zu
erhalten!

Meine Mission, mein innerer Auftrag

ist nédmlich, so vielen Menschen wie
maéglich beim Abnehmen zu helfen.
Wie du weil’t, habe ich selbst 30 Kilo
abgenommen — damals ohne Hilfe,
denn die fur mich passende Methode
hatte ich noch nicht gefunden. Nicht
zuletzt deshalb habe ich sie in weiterer
Folge selbst entwickelt: Die easy eating-
Methode war geboren. Das war vor
mehr als 20 Jahren. Seither habe ich
nicht nur meine Methode sténdig
weiterentwickelt, sie immer wieder an
die neuesten erndhrungswissenschaft-
lichen Standards angepasst und somit
optimiert, ich bilde mich auch gerne
und regelmdRig weiter.

Aufierdem wende ich meine eigene
Methode selbst an, und das ist auch
der Grund, warum ich seit vielen Jahren
mein Wohlfuhlgewicht erhalte. Meine

WAS BISHER GESCHAH

Methode hatte ich entwickelt, um sie zu
teilen. Meine Hauptmotivation bestand
darin, Menschen beim Erreichen ihres
Wunschgewichts zu unterstitzen und
sie auf dem Weg dorthin zu begleiten.
Es wurde nicht blof3 ein Beruf, es wurde
zu meiner Berufung.

Viele Menschen haben buchstdblich
Angst vor dem Zunehmen und oft sogar
Angst vor dem Essen. Sie geben dem
Essen die Schuld dafur, dass sie zu-
nehmen. Lebensmittel werden in Gut
und Bdse eingestuft. Das darf nicht
l&dnger sein! Essen ist nicht unser Feind,
sondern unser Freund, unser guter
Freund! Unsere falschen Erndhrungs-
gewohnheiten lassen uns zunehmen,
nicht das Essen an sich!

Ich méchte dich erneut inspirieren: zu
einem gesunderen, glucklicheren und
leichteren Leben. Du sollst mit Leichtig-
keit und gutem Essen deine Ziele und
dein Wohlfuhlgewicht erreichen und so
den Korper, den du dir fur dich schon
immer gewlnscht hast.

Denn wenn man leichter ist, dann fuhlt
sich auch das Leben leichter an.

Und jetzt bist mal DU dran! Jetzt geht es
einmal NUR um dich. Dein wunderbares,
wichtiges Projekt startet heute. Erlaube
es dir und sieh dir dabei zu, wie du Tag
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far Tag deinem Ziel néher kommst. Und
ubrigens: Wenn du die Person suchst,
die dein Leben veréindern kann, dann
sieh in den Spiegel!

SCHLANK MIT URSULA

Ich durfte mir in den letzten 20 Jahren
durch viel Flei®, Know-how, Empathie,
Leidenschaft und vor allem Freude

am Coaching, aber auch Liebe fur

die Menschen, die sich mir anvertraut
haben, mit meiner selbst entwickelten
easy eating-Methode einen Namen als
Abnehmexpertin machen. Tausende
Menschen haben sich mit mir auf ihre
Abnehmreise begeben und sich von mir
begleiten lassen. Ich habe den tollsten
Beruf der Welt: Ich darf Menschen
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helfen, glicklicher zu werden, ob in
persdnlichen 1:1-Coachings in meiner
Wiener Praxis, im Online-Setting oder
eben Uber meine Bucher. Es ist mir

eine grofde Ehre, dass sich mir so viele
Menschen anvertrauen. Ich habe bereits
die Abnehmbibel sehr persénlich ge-
schrieben und das Workbook nun eben-
so. Denn nichts ist persénlicher als der
Wunsch, schlank zu werden und es vor
allem auch zu bleiben. Genau darauf
habe ich mich spezialisiert und lege ich
meinen Fokus.

FIT MIT NICOLE

Natdrlich mache ich meine tégliche
Arbeit nicht allein. Mich unterstutzt ein
groRartiges Team, allen voran meine

EASY EATING - DAS WORKBOOK



wunderbare Mitarbeiterin Nicole. Sie ist
nicht nur Ernéhrungswissenschaftlerin
und privat leidenschaftliche vegan-
vegetarische Kéchin (wir haben die
Rezepte gemeinsam kreiert), sondern
sie verfugt auch Uber eine Fitnesstrainer-
ausbildung. Sie ist hauptverantwort-
lich far den Fitnessteil in diesem Buch.
So viel kann ich schon verraten: Er ist
uns super gelungen. Denn bei vielen
Abnehm-Ratgebern kommt die Fitness
oft zu kurz. Nicht bei uns.

Schlank mit Ursula und fit mit Nicole -
DAS kannst du dir von diesem Workbook
erwarten. Freue dich darauf und starte
deine Reise zu deiner besten, schénsten
und glucklichsten Version.

Mit dem easy eating-Workbook startest
du die ersten 21 Tage deiner Abnehm-
reise und begibst dich auf den Weg zu
deinem langersehnten Wunschgewicht.
Abnehmen funktioniert nur mit Essen.

Am besten mit Essen, das auch schmeckt.

Das ist seit jeher meine wichtigste Bot-
schaft und dieser bleibe ich auch im
Workbook treu. In diesem Praxisbuch zu
meiner easy eating-Abnehmbibel zeige
ich dir abermals, wie das funktioniert:
»mit Essen abnehmen«. Vor allem aber

WAS BISHER GESCHAH

mochte ich dir vermitteln, warum die
ersten 21 Tage far deine Abnehmreise
so wichtig sind.

Es ist ein Workbook mit einem detaillier-
ten Plan fur deine ersten 21 Tage, mit
vielen neuen und fur alle Erndhrungs-
weisen (Flexitarier, Vegetarier, Veganer)
leicht adaptierbaren Rezepten sowie
einem Fitnessplan und einem Ern&h-
rungs- und Mood-Tagebuch und viel
Platz fur deine persénlichen Eintragungen
und Notizen. Ein Arbeitsbuch eben! Uber
kurz oder lang — je nachdem wie viel

du abnehmen méchtest — bringt dich
dieses Workbook an dein langersehntes
Ziel, dein persdénliches Wohlfuhlgewicht
zu erreichen und nachhaltig zu erhalten.
Das Ganze mit Essen und mit Leichtig-
keit. Denn Abnehmen muss Freude
machen, und das wird es.

Das verspreche ich dir!

Deine (rruts
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