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Wenn Ursula Vybiral einen Raum betritt, geht die
Sonne auf. Denn die geblrtige Wienerin tut,
was sie tut nicht nur aus tiefster Uberzeugung, sondern
auch mit viel Freude. Sie ist die Verbiindete, die jeder
Mensch am Weg zum Wohlfiihlgewicht gerne an seiner
Seite haben méchte. Als eine, die selbst lange Jahre
mit dem Erscheinungsbild ihres Kérpers unzufrieden
war, weif sie namlich ganz genau, wo Verlockungen
und Stolperfallen warten, aber auch, wie es sich an-
fuhlt, endlich wieder in die Jeans von vor funf Jahren
zu passen und unndétigen Ballast abzustreifen. Jahr-
zehntelang war sie auf der Suche nach einer Methode,
die gutes Essen und Abnehmen miteinander verbindet.
Da sie nicht flindig wurde, entwickelte das Energiebiin-
del einfach selbst eine. Die ,easy eating“-Methode war
geboren. Zundchst an sich selbst mit groBem Erfolg er-
probt, schrieb Vybiral zwei Bestseller darliber und ver-
half seit 2006 bereits weit Uber 20.000 Menschen zum
neuem Wohlfuhlkorper.

Frau Vybiral, welchen Fehler machen Menschen,
wenn sie unzufrieden mit ihrem Kérper sind?

Sie entscheiden sich fir eine Digt. Das ist der denkbar
schlechteste Weg, um an sein Ziel - zum personlichen
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Dass der Weg zum Wohlftihl-Body auch mit gutem
Essen gepflastert sein kann, beweist Ursula Vybiral
in ihrem Bestseller. Gemeinsam mit dem dazu
passenden Praxisbuch ist ,,easy eating“ der
smarte Weg zum persénlichen Wohlfiihlkérper.

Leichter in
den Herpst
und Winter

Gesundes Essen, viel Bewegung:
Was im Sommer so leicht fallt, ist
in der kalten Jahreszeit schon eher
eine Herausforderung. Bestseller-
Autorin Ursula Vybiral verrat, wie
wir trotz Festessen & Co. unbe-
schwert durchs Leben gehen.

Wie starten Sie in den Tag?

Mit einer Tasse Kaffee im Bett und positiven Gedanken fur
diesen neuen Tag. Gefolgt von einem hochwertigen Friih-
stlick bestehend aus Kohlenhydraten, reichlich EiweiB, Roh-
kost und Obst.

Wie entspannen Sie2 Wobei schopfen Sie neue Kraft2

Ich entspanne beim Essen gemeinsam mit Familie und/oder
Freunden. Schéne und lustige Gesprdche, unbeschwerte
Zeit mit lieben Menschen. Und ganz besonders entspanne
ich auch in einem schénen Wellness-Hotel, dort kann ich an
einem Wochenende Me-Time, gutes Essen, den Spa und die
Natur genieBen.

Sauna oder Kaltekammer?

Weder noch :) aber ich méchte jetzt mit der Kaltekammer
starten.

Woran merken Sie, dass Sie eine Auszeit brauchen?

Daran, dass mir Fehler passieren.

Auf welche neuen Projekte von lhnen diirfen wir uns jetzt
schon freuen?

Mein neues Buch ist eben erschienen: ,Keine Angst vor den
Wechseljahren. Mit Gelassenheit zum Wohlfuhlkérper. Fur
Frauen ab 40+ Ich habe dieses Buch geschrieben, weil so
viele Frauen so viele Fragen zu den Wechseljahren haben,
die eigentlich schon ab 40 beginnen.

Wunschgewicht bzw. Wohlfihlkérper - zu gelangen. Eine
Diatistim Gegensatz zu einer Erndhrungsumstellung nurein
kurzfristiger Erfolg oder wie ich es gerne nenne: ein geborg-
tes Glick. Denn wie ein Bumerang kommen die verlorenen
Kilos wieder zu seinem Besitzer zurlick.

Was macht die ,,easy eating“-Methode so speziell?

Bei der easy eating-Methode handelt es sich um eine in-
dividuelle, nachhaltige Erndhrungsumstellung mit dem
Schwerpunkt ,Wohlftihlkérper erreichen und erhalten®.
Eine langfristige Erndhrungsumstellung ist die Konigsdis-
ziplin unter allen Abnehmkonzepten. Das allein zu schaf-
fen, ist schwer und fir die meisten eine groBe Herausfor-
derung. Genau fiir diese Menschen haben ich und mein
Team mit >easy eating< die Antwort und vor allem den
Plan entwickelt, der es jedem einzelnen ermdglicht, seine
Gewohnheiten zu reflektieren und zu veréndern und das
langfristig. Denn jeder soll sein Wunschgewicht, seinen
Wohlfuhlkérper haben dirfen. Wir ,durfen“ alles essen,
aber nicht alles zu jeder Zeit! Das Wichtigste: Abnehmen
funktioniert nur mit Essen. Am besten mit Essen, das auch
schmeckt!

Kann damit jeder sein Wunschgewicht erreichen?

Ja, selbstverstandlich kann jeder sein Wunschgewicht er-
reichen! Schade, um jeden einzelnen Tag, an dem wir uns
in unserem Korper nicht wohlftihlen. Daher: Let’s start the
journey! Der beste Zeitpunkt ist immer jetzt.

Welche Motivationsfallen sehen Sie vor allem im Herbst
und Winter?

Winterblues durch Vitamin D-Mangel und vermehrte Lan-
geweile, weil die Tage kirzer sind und wir weniger Lust auf
Unternehmungen haben. Daher raus in die Natur, wann
immer es geht. Da wir jedoch im Winter im Gegensatz zu
den Sommermonaten unseren Kérper bedecken, haben
sehrviele von uns einen Vitamin D-Mangel. Unbedingt den
Vitamin D-Spiegel kontrollieren lassen und gegebenenfalls
supplementieren.

Bieten Sie auch Coachings oder Kurse an?

Ja, mein Team und ich haben einige Programme ent-
wickelt, um so vielen Menschen wie moglich zu ihrem
Wohlfihlkérper zu verhelfen. In unserer Praxis in Wien und
auch online gibt es fir jeden das passende Programm.
Mein Herzensprojekt allerdings sind die Retreats im Hotel
Schloss Seefels am wunderschdnen Wérthersee, die eini-
ge Male im Jahr stattfinden. Die Retreats sind eine ideale
Moglichkeit, um genussvolles Essen und eine smarte Er-
nahrungsumstellung zu verbinden.
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Tipps fur mehr
Leichtigkeit

1. Erndhrung und Bewegung

Eine ausgewogene Erndhrung und regelmdBige kor-
perliche Aktivitat sind essenziell fir mehr Leichtigkeit
im Leben. Gesunde Mahlzeiten geben Energie und
steigern das Wohlbefinden, wahrend Bewegung Stress
abbaut und die Stimmung hebt.

9. Auf gute Schlafqualitat achten

Ausreichender und qualitativ hochwertiger Schlaf ist
entscheidend, um den Kérper zu regenerieren und den
Geist zu erfrischen. Sieben bis acht Stunden ungestoér-
ter Schlaf ware ideal. Am besten fordert man seine
Schlafqualitat, indem man eine entspannende Schlaf-
umgebung schafft und regelmdaBige Schlafzeiten ein-
halt.

3. Me-Time einbauen

Um seine Batterien kurzfristig aufzuladen und lang-
fristig ein ausgeglichenes Leben zu fihren, ist das Ein-
planen von Me-Time unerlasslich. Ob das nun Hobbys
sind oder Meditationen, Yoga, Sport, Waldspaziergén-
ge oder einfach nur allein in einem Café ein gutes Buch
zu lesen - bleibt jedem selbst tberlassen. Diese regel-
maBigen Auszeiten helfen nicht nur, Stress abzubauen,
sondern ihn gar nicht erst entstehen zu lassen. Innere
Ruhe ist der Schlissel zu mehr Gelassenheit.

4. Gute soziale Kontakte

Damit ist jetzt nicht(!) Social Media gemeint, sondern
das Pflegen positiver, schéner Beziehungen zu Freun-
den und Familie. Soziale Unterstlitzung und ein starkes
Netzwerk tragen wesentlich dazu bei, sich geliebt und
verstanden zu flhlen, was die psychische Gesundheit
ungemein starkt.

5. Ein positives Mindset

Wir kénnen die Welt, das Leben mit dngstlichen, ne-
gativen Geflihlen betrachten oder wir entwickeln eine
positive Einstellung und fokussieren uns auf das Gute,
das rund um uns ist. Dankbarkeit zu praktizieren, sich
realistische Ziele zu setzen und sich darauf zu konzen-
trieren sind Wege, um mehr Leichtigkeit in das eigene
Leben zu bringen.

Mebhr Infos auf easyeating.at

RelaxTimes



