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Welcome!

Es liegt ganz bei Dir,  wie sehr Du zulässt,  dass diese  

                                                

 Dich von innen heraus berührt und Dein ganzes Leben
beeinflusst.

ABOUT ME

Ich bin Jackie und helfe,
zusammen mit meinem Team, seit
2019 Frauen dabei ,  s ich von dem
Kampf gegen das Essen, ihren
eigenen Körper und sich selbst zu
befreien & über diesen Weg zurück
in ihre Kraft zu f inden. In den
letzten Jahren durfte ich mehrere
Tausend Frauen erfolgreich auf
diesem Weg unterstützen.

Jetzt möchte ich auch DIR dabei
helfen,  zu erkennen, dass es einen
anderen Weg gibt,  als den Weg
des Kampfes,  der
Selbstverurteilung und der
Strenge zu Dir selbst.

Wunderschön, dass du hier bist!  

JETZT ist deine Zeit,  den Kampf zu beenden!

Deine Jackie
W W W . J A C K I E - F R E I T A G . D E

Erfahrung
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Auslöser/ Ursprung

 & Gedanken/ Selbstwert
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auslöser/
URSPRUNG

gedanken
&

selbstwert

Aus dem Auslöser
entstandene (oft auch

unterbewusste) Gedanken

Modul 1



Der Auslöser oder auch der Ursprung

Deines Themas liegt in der Regel tief in

Deiner Vergangenheit vergraben. Wenn

Du deinen heutigen Ist-Zustand

verändern möchtest, ist es unermesslich,

mit der Wurzel des Themas zu arbeiten.

Der Ursprung

Modul 1- Auslöser/ Ursprung
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Schreibe Deine ersten Gedanken auf:



Auslöser/ Ursprung

Fragen für dich zur reflektionsarbeit:

wie glücklich warst du? ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

wie sehr hattest du das gefühl,
 dein leben im griff zu haben?

gab es situationen oder umstände,
über die du keine kontrolle hattest?

wie sehr hast du geglaubt, dass durch 
eine abnahme alles besser wird?

wie sehr hast du geglaubt,  dass du 
wertvoller bist, wenn du besser 

aussiehst/ schlanker bist ?

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

erlaube dir, ehrlich zu dir selbst zu sein..
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kaum sehr



Dein Selbstwertgefühl und die damit

verbundenen Gedanken finden ebenfalls

in Deiner Vergangenheit ihren Ursprung  

und wurden oft im weiteren Verlauf

Deines Lebens verstärkt. Sie haben einen

maßgeblichen Einfluss auf Dein heutiges

Wohlbefinden.

Gedanken & Selbstwert

Modul 1- Gedanken/ Selbstwert
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Schreibe Deine ersten Gedanken zu Deinem Selbstwertgefühl auf:



Gedanken/ Selbstwert

wie oft hast du das gefühl, 
nicht gut genug zu sein ?

erlaube dir, ehrlich zu dir selbst zu sein..

wie sehr hast du das gefühl,
etwas tun zu müssen, um 

richtig  zu sein?

wie sehr hattest du in deiner
kindheit das Gefühl vollkommen

 richtig zu sein?

wie oft fühlst du dich unwohl?

wie oft denkst du, dass andere
schlecht oder komisch über dich

denken?

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fragen für dich zur reflektionsarbeit:
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kaum sehr



Emotionen

EmotionFood - 7

emotionen

Aus den Gedanken & dem
Selbstwert entstehende

Emotionen

Modul 2



Deine Gefühle & Emotionen leiten und

führen Dein Leben und bestimmen

somit, wie glücklich oder unglücklich Du

bist. Viele alte, unaufgearbeitete

Emotionen steuern noch heute Dein

Verhalten und Dein Leben. Auch Dein

Essverhalten.

Emotionen

Modul 2- Emotionen
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Schreibe Deine ersten Gedanken zu deinem Grundgefühl auf:



Emotionen

erlaube dir, ehrlich zu dir selbst zu sein..

Fragen für dich zur reflektionsarbeit:

wie gut kennst du deine emotionen?

arbeitest du aktiv mit deinen emotionen? 

wie oft versuchst du gefühle zu 
verdrängen?

isst du bei schönen gefühlen? 
(belohnung, entspannung ect.)

wie sehr hast du schon alte 
emotionen aufgearbeitet? 

isst du bei überfordernden 
gefühlen?

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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kaum sehr



Essen/ Schutzstrategien
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essen/ 
schutz-

strategien

Unterdrückung der
Emotionen und
Beruhigung des
Nervensystem

Modul 3



Solange du das Essen BRAUCHST, um

dich besser zu fühlen, glücklicher zu sein,

Stress zu bewältigen oä. wirst du nichts

an der Situation verändern können. Es ist

unerlässlich, dass du zu dem Punkt

findest, an dem du die Schutzstrategie

nicht mehr brauchst.

Essen & Schutzstrategien

Essen/ Schutzstrategien
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Schreibe deine ersten Gedanken auf, zu deinem Essverhalten



Essen/ Schutzstrategien

erlaube dir, ehrlich zu dir selbst zu sein

Fragen für dich zur reflektionsarbeit:

kennst du situationen, in denen
du die kontrolle verlierst?

wie oft fühlst du dich wie 
ferngesteuert?

verurteilst du dich danach 
selbst?

wie oft hast du dir dann 
schon neue vorhaben gesetzt?

wie oft ging das ganze dann 
wieder von vorne los?

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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kaum sehr



W W W . J A C K I E - F R E I T A G . D E

niemals
Vergiss

In Deinem Inneren findest Du
alle Antworten, die Du

suchst! Manche zeigen sich
schnell. Andere brauchen

Zeit, um sich Dir zu öffnen.
Doch sie werden verborgen

bleiben,  solange Du nicht
bereit bist, Dich mit all

Deinen Facetten, Schmerzen
und alten Verletzungen in

der Tiefe anzunehmen!

Das, wonach DU Dich so sehr
sehnst, 

wirst Du immer nur in DIR
finden! 

Deine Jackie



BEWERBUNGSFORMULAR

WANNA LEARN MORE?

T i e f e  e m o t i o n a l e  H e i l u n g
A u f a r b e i t u n g  d e r  U r s p r u n g s t h e m e n  

T i e f e  T r a n s f o r m a t i o n
E n t f a l t u n g

A u f b a u  D e i n e s  a u t h e n t i s c h e n  I c h s
L ö s u n g  v o n  S ü c h t e n  &  A b h ä n g i g k e i t e n

A u f b a u  e i n e s  n e u e n  E s s v e r h a l t e n s

Hier hast Du jetzt die Möglichkeit, die

nächsten tiefen Schritte mit mir zu gehen

und Dich für Soulfood zu bewerben:

W W W . J A C K I E - F R E I T A G . D E

https://soulfood.jackie-freitag.de/soulfood-bewerbung

