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Fur Frauen,
die alles im Griff haben -
auBer das eine Thema,
das sie niemals zugeben wurden:

Essen.
Kontrolle.
Selbstwert.
Heimliche Kampfe.
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The Anti-Diet Method

The Anti-Diet Method L
befreit erfolgreiche Frauen
aus dem unsichtbaren -
Kreislauf aus emotionalem
Essen, Selbstzweifeln und p -
Diatmentalitat.
-

Und fuhrt sie in eine
intuitive, genussvolle,
magnetische Beziehung zu
ihrem Korper,
die ein ganzes Leben halt.



THE ANTI-DIET METHOD

Ich heisse Dich bei der Anti-Diet Method herzlich
willkommen!

Ich kenne die Gefihle von  Schuld,
Selbstbestrafung und stdndiger Kontrolle rund
ums Essen nur zu gut - die ersten 31 Jahre meines
Lebens war das auch mein Alltag.

Trotz meinem Master of Science in
Erndhrungswissenschaften, meinem  CAS in
Erndhrungspsychologie, meiner Weiterbildung als
Holistic Female Health Coach und Yoga Teacher,
kam ich einfach nicht aus diesem tdaglichen
Kreislauf und konnte diese exzessiven Gedanken
an Essen und meinen Koérper einfach nicht
abschalten. Jede Diat & Erndhrungsform scheiterte.

Nachdem ich gefUhlt jede Diat (Size Zero, Clean
Eating, Atkins..) und Erndhrungsform (vegan, keto
etc.) erfolglos ausprobiert hatte, hatte ich am
Tiefpunkt meines Lebens keine andere Moglichkeit
mehr Ubrig, als ehrlich zu mir selbst zu sein.

Als ich begann, mich von Didétregeln zu I6sen und
meinem  Korper  wirklich  zuzuhéren  und
bedingungslos zu vertrauen, hat sich mein Leben
komplett verdndert. Ich erlebte zum ersten Mal
wahre Freiheit beim Essen - das Gefuhl, wirklich
alles essen zu kdédnnen, was mein Kérper braucht &
mochte, ohne Schuldgefihle, Reue oder Zwénge.

Seither kann ich frei geniessen und meine
Gewichts- und Figurschwankungen gehéren der
Vergangenheit an - ein wunderbarer Nebeneffekt!

Diese Freiheit und Leichtigkeit mdchte ich nun mit
dir teilen, damit auch du eine liebevolle und intuitive
Beziehung zu deinem Korper, deiner Erndhrung
und deiner Leben aufbauen kannst.




THE ANTI-DIET METHOD

FUR FRAUEN, DIE ERFOLGREICH AUSSEHEN - UND TROTZDEM IM
STILLEN MIT ESSEN, SELBSTWERT & KONTROLLE KAMPFEN

Du bist brillant. Diszipliniert. Erfolgreich.
Du fUhrst ein Leben von dem andere nur traumen.

Nach auBen hast du alles im Griff — aber im Inneren fiihrst du einen Kampf, Gber den du
nie sprichst:

» Essen, das dich triggert

» heimliche Regeln und Kompensation

» ein Selbstwert, der von Leistung statt von Korpergefuhl lebt

« Momente, in denen du dich im eigenen Korper fremd fuhlst

» Phasen, in denen du abends alles ,verlierst”, was du dir tagsuber aufgebaut hast

Nicht weil du schwach bist. Sondern weil dein Nervensystem noch im Uberlebensmodus
spricht — nicht du.

The Anti-Diet Method ist der Ort, an dem deine alte Identitat bricht und deine wahre Identitat
entsteht:

» eine Frau, die ihrem Hunger vertraut

o die nicht mehr ,brav* is(s)it, sondern intuitiv

« die spurt, statt zu kontrollieren

« die Entscheidungen aus Korperweisheit trifft, nicht aus Angst

« die wieder Genuss fuhlt, statt Schuld

« die sich selbst so sicher halt, dass Essen kein Ventil mehr braucht

Keine Kontrolle.
Es ist die Ruckkehr in deinen wahren Kérper — und in dein wahres Selbst.



THE ANTI-DIET METHOD

Du beendest die Reise als Frau, die sich SELBST halt - und Essen wird wieder einfach Essen.

Wir losen:
emotionales Essen
Ess-Automatisierungen
Perfektionismus & Selbstkritik
dysreguliertes Hungergefiihl
Angst vor Genuss
zyklusbedingtes Chaos-Essen
Essdruck nach Stress
das Gefuhl, ,nie genug"* zu sein

Wir arbeiten nicht an deinem Teller.
Wir arbeiten an deinem Nervensystem, deiner Identitat, deiner Weiblichkeit, deiner Energie.

Und danach?

Du wachst an einem Punkt auf, an dem du merkst: ,Es ist still geworden in mir.*
Still in Bezug auf Essen.

Still in Bezug auf deinen Korper.

Still in Bezug auf deinen Wert.

Du brauchst keine Regeln mehr.
Keine Apps.

Keine Kontrolle.

Keine Waage.

Du hast etwas viel Machtigeres:

Koérpersicherheit. Innere Autoritat. Weibliche Intuition. Selbstfuhrung. Verkérperte Freiheit.
Und diese Freiheit bleibt - weil sie nicht im Kopf entsteht, sondern im Nervensystem
integriert wird.



SCIENCE MEETS
SPIRITUALITY

Neurowissenschaft,
Ernahrungspsychologie,
intuitive Ernahrung, Medizin &
Biohacking verbinden sich mit
Shakti-Energie, Somatics &
Embodiment auf nie
dagewesene einzigartige
Weise.

EFFIZIENZ FUR
POWERFRAUEN

Hochwirksame, effiziente
Methoden fur sichtbare und
spurbare Resultate.

SPURBAR
TRANSFORMIEREND

Spurbare Veranderung ab
Tag 1, von innen nach auBen.
Kein Theoriekonzept, sondern

echte Verkorperung.
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The Anti-Diet Method
fur erfolgreiche Frauen, die Frieden mit
Essen wollen — und mit sich selbst.

Fur alle Frauen, die
nicht mehr zwischen Kontrolle und
Kompensation leben wollen,
die genug haben vom ewigen Kopfkino
rund um Essen,

die sich nach echter Food Freedom
sehnen - nicht nach der nachsten Regel,
der nachsten ,Diat" oder dem nachsten

Versuch, sich zusammenzureif3en.

FGr Frauen, die fuhlen:
,ES muss einen Weg geben, bei dem ich
nicht mein Leben lang gegen meinen
eigenen Korper kampfen muss.”
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THE ANTI-DIET METHOD

NERVENSYSTEM




Immediate & Lasting

D Femini
eeply Feminine From Day 1, you will

Unlike masculine-driven ) ) ,

notice shifts in  your
wellness approaches,
this program honors the
cyclical, intuitive, and

emotional side of

mindset, digestion, body

awareness, and self-
perception.
Feeling different? - Being

transformation.
ranstormati different!

JETZT IST DEINE ZEIT!
The Anti-Diet Method ist mehr als ein Programm - es ist dein Reset, der den Weg
zu deiner freiesten, selbstsichersten und strahlendsten Version eréffnet.
Begrenzte Platze - sichere dir jetzt deinen Start im Januar 2026 und beginne, in
dein volles Food Freedom & tiefes Selbstvertrauen zu treten.



Was Du mit
the Ana Diet Medhod

veranderst

stabile Hunger- & Sattigungssignale
weniger Stresshunger

keine Essanfdlle

hormonelle Balance

mehr Energie & Lebenskraft

weniger Selbstkritik, mehr SelbstfUhrung
Heilung emotionaler Trigger

Reguliertes Nervensystem

Genuss ohne Schuld

tiefe Selbstsicherheit

embodied, weiblich, intuitiv

Freiheit statt Kontrolle

~ch vertraue meinem Kérper. Und er vertraut mir.”
Ruhe, Wirde, Wahrheit

die RUckkehr zu ihrer inneren Gottin

AUF IDENTITATS
EBENE
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This isn’t another
10-day detox.
It’s the first step towards a
lifetime of food freedom and
self-trust.

THE ANTI-DIET METHOD



THE ANTI-DIET METHOD

Die Anti-Diet-Methode ist kein Standard 10-Wochen-Programm.
Sie ist eine tiefgreifende Transformation in 4 Phasen.
Jede Phase bringt dich naher zurtck in die Verbindung mit deinem Koérper, deinen
Bedurfnissen und deinem Essvertrauen - ohne Regeln, ohne Verbote, ohne Kampf.

Woche 1& 2
PHASE 1 Die lllusion der Kontrolle zerbricht. Die Wahrheit beginnt.
ERWACHEN Die Wahrheit sehen & den Korper wieder horen:

“Vielleicht bin ich doch nicht kaputt.”

Woche 2 -5
. PHASE 2 Dein Nervensystem wird zur Basis deiner Freiheit.
RUCKVERBINDEN Vertrauen ersetzt Kontrolle:

Das erste echte ,lch kann entspannen® entsteht

Woche 6 - 8

Dein Korper, deine Hormone, deine Emotionen finden
zurGck in ihr Gleichgewicht.

Du fUhlst dich erstmals ,richtig gelesen”

Woche 9 & 10
PHASE 4 Du wirst die Frau, die du ohne Diat-Mindset immer warst.
VERKORPERN Dein Essverhalten dndert sich, weil sich Dein Selbstwert

gedndert hat.

Du lernst nicht ,richtig essen” - weil Essen nie das Problem war.



THE ANTI-DIET METHOD

Du bekommest bei mir kein ,Wissensprogramm®.
Du bekommst einen Erfahrungsraum, der dein System neu ordnet.

Jede Woche wirkt auf zwei Ebenen gleichzeitig:
N Die Ebene des Verstehens
Du begreifst endlich, warum du so isst, fUhlst und reagierst.
Nicht auf oberflachlicher Ebene - sondern dort, wo Veranderung entsteht.
N Die Ebene der Verkoérperung
Du gehst aus dem Kopf in den Kérper.

Erndhrungswissenschaft
Psychologie
Neurobiologie

Medizin

Mishra Tantra

Ayurveda

v

Theorie

Reflexion

somatische Ubungen
Meditationen & Yoga Nidra
Ubungen zur Selbstregulation
spirituelle Praxis zur inneren
Ausrichtung

Mantras & Yantras
Affirmationen

e uvm.

JEDE WOCHE Praxis &

+Bonus-Material

Trauma-informierte, nervensystembasierte, spirituell verkorperte Anti-Diet-Arbeit
Du denkst nicht nur anders Uber Essen - du fuhlst anders. Du reagierst anders.
Du bist anders. Genau deshalb bleibt die Veranderung.



THE ANTI-DIET METHOD

UBERBLICK

Zehn Wochen - Ein Reset in Schichten

Jede Woche fuhrt dich tiefer hinein in ein neues Verstandnis deiner Essmuster, deiner
Emotionen und der Sprache deines Kérpers.

Meine Signature Tools sind sanfte, aber tiefgehende praxis-erprobte Methoden, um Deine
Muster im Kern zu verstehen, Blockaden vollstandig aufzuldésen und in tiefem (Selbst-)
Vertrauen und innerer Freiheit anzukommen.

Du erhaltst:
» 10 Wochen exklusiven, transformierenden Content (downloadbar for lifetime access)

o 12 interaktive Guidebooks: Uber 350 Seiten voller Aha-Momente durch extensives
Know-How aus wissenschaftlicher State-of-the-Art Ernahrungspsychologie, Medizin,
Neurowissenschaft, Somatic Embodiment & Mishra Tantra Yoga Philosophie

o Weekly Practice (a je ca. 45-90 Minuten) aus der Toolbox des Somatic Embodiment,
Meditation & Neurowissenschaft

= 10 gefuhrte Prana Meditationen & Yoga Nidra (Anleitung & online Video)
= 10 Mantra Meditations (Anleitung & online Video)
= 10 Somatic Body Practices (Anleitung & online Video)
» 10 Rituale zum Loslassen, Einladen und Integrieren (Anleitung & online Video)
» Gruppen oder Einzelcoaching Sessions (online / Praxis Bern)
* 10-wochiges Whats-App Q&A (MO-FR)
» Zugang_zum Community-Chat (lebenslang) mit alle Programm-Teilnehmerinnen der Anti-
Diet Method
» -10 bis -20% auf zusatzliche 1.1 Sessions (Coaching Packages, Reiki)
» Bonus Material

Du wahlst dabei die Tiefe Deiner Experience:
Beginne jetzt deinen Reset - und entdecke, wie sich Essen anflhlen kann, wenn du dich
selbst wieder spurst. Denn du bist dafur gemacht, frei zu essen. Und frei zu leben.



THE ANTI-DIET METHOD

The Anti-Diet The Anti-Diet The Anti-Diet

Method Method Method
12 interaktive Guidebooks (PDF mit > 350 S.) @ © @
10 x Weekly Practices (PDF) @ @ @
10 gefiihrte Meditationen (Video) - @ @
10 Mantra Meditations (Video) - @ @
10 Somatic Body Practices (Video) - @ @
10 Rituale to release & invite (Video) - @ @
Group Check-In (4 online calls a 60" - @ -
Individuelles 1:1 Coaching - 3x 60' 3x 120
Private Reiki Energy Healing - — 2X Q0
Private Cacao Ceremony x Meditation - - @
Zugang zum Community Chat - @ @
10w Private WhatsApp Q&A (Mo-Fr) - - @

Inner Circle Prices auf zusatzliche 1.1 Sessions 10% 20%

-
Bonus Material @ @

®

Wert in CHF 444 2222 5555
Deine Investition in CHF 333 1799 4444



The Anti-Diet Method

The Anti-Diet Method ist

ein 10-woéchiger High-End-Prozess fur
erfolgreiche Frauen, die alles im Leben
meistern - auBer ihre heimliche k
Beziehung zu Essen und ihrem Kérper.

Wir losen die emotionalen Muster, die
dich in alten Kreislaufen festhalten,
regulieren dein Nervensystem so tief,
dass Essen kein Trigger mehr ist, und q\\-
fUhren dich in eine intuitive, feminine
Beziehung zu deinem Korper, die leicht,

friedlich und frei ist.

Du trittst in die Frau ein, die du ohne

Diatmentalitat immer warst:

souveran, genussvoll, magnetisch - und F ’
vollkommen mit dir verbunden.
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The Anti-Diet Method

The Anti-Diet Method ist eine
Ruckkehr.

Zu deiner Wahrheit.
Zu deinem Korper.
Zu deinem Atem.
Zu deinem Rhythmus.
Zu deiner Kraft.

Ready?
] Y e
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’ .' & ""h - - .}5
i o ‘ X .
\ OIS

\x/\x/w.no.u-ri'sh—holistic—coaching.ch



THE ANTI-DIET METHOD

+lch habe dafir keine Zeit.”

-» Dieses Programm ist fUr vielbeschaftigte, erfolgreiche Frauen entwickelt, die
standig ,on" sind und unendlich viel Verantwortung tragen.

Die 10-Wochen-Struktur ist bewusst kompakt gehalten und bendtigt
durchschnittlich nur 60 Minuten pro Woche. Es passt sich deinem Leben an —
ohne Druck, ohne Stress, ohne zusatzlichen Ballast. Es ist der Reset, der
endlich realistisch ist.

»ich glaube nicht an schnelle Lésungen.*

-» Gut. Ich auch nicht.

The Anti-Diet Method ist kein Quick Fix — es ist ein Perspektivwechsel. Statt
kurzfristiger ,Tipps" erhdltst du nachhaltige Methoden, die dich starken,
regulieren und mit deinem Korper verbinden — ein Fundament, das bleibt.
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THE ANTI-DIET METHOD

-

»Ich habe schon alles ausprobiert - nichts funktioniert fiir mich.”

~» Anders als restriktive Diaten, kurzfristige Detox-Kuren oder generische
Selbsthilfeprogramme, setzt The Anti-Diet Method auf wissenschaftlich
fundiertes Wissen und tiefgehende energetische Praxis, die deine Beziehung
zu deinem Korper und zu dir selbst auf Zellebene neu ausrichtet.

Es geht nicht ums ,Ausprobieren’. Es geht darum, eine Wahrheit in dir
freizulegen, die schon immer da war.

-Kann ich in 10 Wochen wirklich etwas verandern?“
-» Ja - weil Du endlich an den richtigen Themen ansetzt! Schon nach den
ersten Tagen wirst du Veranderungen spuren. Dieser Reset gibt dir die
Grundlagen, Klarheit und Tools, um den Weg zu Food Freedom und
Selbstvertrauen zu starten - nachhaltig und spurbar.



THE ANTI-DIET METHOD
.

-> Du bist bereit, die Kontrolle loszulassen.
Kein Kalorienzahlen, keine Regeln, kein Zwang - nur Tools, die dich wieder in
Verbindung mit deinem Korper bringen.

-> Du willst verstehen, warum du isst, wie du isst.
Wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse treffen auf praktische Methoden, die
dir helfen, alte Muster zu erkennen und zu verandern.

-> Du willst echte nachhaltige Veranderung, kein Quick Fix.
Dieser 10-Wochen-Reset gibt dir die Grundlagen, Klarheit und Tools, die
langfristig wirken — nachhaltig, tief und spurbar.



THE ANTI-DIET METHOD

-> Du hast keine Zeit fir endlose Programme.
Mit ca. 60 Minuten woéchentlich passt The Anti-Diet Method perfekt in deinen
Alltag, ohne Druck und Stress.

-> Du willst dich wieder mit deinem Kérper verbinden.
Du lernst, Signhale wahrzunehmen, Intuition zu starken und Essen als Genuss
und Selbstfursorge zu erleben.

-> Du willst Schuld & Scham loslassen.
Emotionale Blockaden, alte Glaubenssatze und Selbstkritik werden sanft
aufgelost, sodass du wieder leicht und frei essen kannst.



-> Du willst Tools, die bleiben.
Jede Praxis, jedes Ritual, jede Reflexion ist so gestaltet, dass du sie langfristig
im Alltag einsetzen kannst. Plus: du hast lebenslang Zugriff auf den Content!

-» Du willst, Wissenschaft auf Spiritualitat verbinden.

Neurowissenschaft, Psychologie, Biologie, Erndhrungswissenschaft sowie
Tantra Yoga (achtung: hat nichts mit Nacktheit zu tun!) und Energiearbeit
verbinden sich zu einem ganzheitlichen, transformierenden Erlebnis.

-> Du willst Unterstitzung, nicht allein kampfen.
Mit woéchentlichen Impulsen, Guided Practices, 11 Sessions und einer
herzverbundenen Community bist du getragen und nicht allein.

-» Du willst den 1. Schritt in Food Freedom & Selbstvertrauen wagen.
Dies ist kein Versprechen, alles zu lésen - es ist der Startpunkt fur echte
Veranderung, genau dort, wo du jetzt bist.



The Anti-Diet Method

The Anti-Diet Method ist eine
Ruckkehr.

Hier musst du nichts leisten.

_—
Hier darfst du sein. ."K

Fuhlen. Erinnern.
An dich. An deine wahre Essenz.
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