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7 Tage hast du dein persénliches Workbook bereits genutzt und
vielleicht sind schon die ersten Erkenntnisse und Fragen
aufgekommen. Im folgenden Teil 1 des zweiten Moduls méchte ich,
dass du beginnst dein Essverhalten der letzten Woche genauer zu
analysieren. Und bitte sei ehrlich zu dir, denn erstens liest deine
Antworten niemand und du wiirdest nur dich selber beliigen und
zweitens bendétigst du die ehrlichen Antworten fiir den zweiten Teil,
wo es dann darum gehen wird, wie du eine fiir dich passende
Strategie erarbeitest fiir ein gesundes und ausgewogenes
Essverhalten.

Ziel dieses Moduls ist es, dass du langsam beginnst deinen Kérper
und deiner inneren Stimme mehr Beachtung schenkst als bisher.
Dann greifst du nach kurzer Zeit ganz intuitiv zu dem was deinem
Korper gut tut. Das wiederum setzt voraus, dass du dich 6ffnest und
neue Dinge in dein Leben integrierst. Dazu aber spater mehr.

Mit dem ersten Modul und dem taglichen notieren deiner

aufgenommenen Mahlzeiten und Snacks, hast du jetzt nach 7 Tagen

eine gute Basis um heraus zu finden, wo du deine personlichen
Essgewohnheiten optimieren kannst. Daher bitte ich dich, dir jetzt

etwas Zeit zu nehmen, wo du ungestort bist und die folgenden
Fragen ausfiihrlich beantworten kannst.

Dein Essverhalten

Wenn du deine ausgefillten Tabellen siehst, findest du Dinge die sich
wiederholen? Also zum Beispiel, hast du immer zur gleichen Zeit
Hunger? Snackst du immer ungefdhr zur gleichen Zeit?

Notiere alles, was dir dazu einfdllt.
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Isst du eher unregelmaRig? Ja nein

Isst du oft zwischendurch? Ja nein

Wie oft hast du in der vergangenen Woche stark verarbeitete

Lebensmittel gegessen? Fast Food, Fertigprodukte, Schokoriegel, etc.

Wann hast du zu den ,schnellen’ Mahlzeiten gegriffen? Bitte noch

unterteilen in Snacks und Hauptmahlzeiten. Beispiel Snack:
Nachmittagstief = Schokoriegel, Beispiel Hauptmahlzeit: Spét nach Hause
gekommen = TK Pizza

Wenn du dir die Woche und die Mahlzeiten anschaust, was davon
hat dir wirklich geschmeckt? Nach welchem Essen warst du
energiegeladen? Nach welchem fiihltest du dich trage?

Essen nach dem du energiegeladen warst:

Essen nach dem du dich trage/energielos gefihlt hast:

Welche Mahlzeiten haben dir wirklich geschmeckt?
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Warum hast du gegessen?

Das Thema warum habe ich/hast du gegessen ist ein ganz grolRes
Thema, welches ich in einem der nachfolgenden Module noch einmal
genauer beleuchten werde. Fiir die kommende Woche ist es nur
wichtig, noch einmal nachzuhaken, was der Grund fiir deine
Mahlzeiten war. Damit kannst du noch einmal mit Abstand auf die
Grunde fir dein Essen schauen und was der ausschlaggebende Punkt
war, dass du wirklich zugegriffen hast.

In dem Workbook bat ich dich, hinter jeder Mahlzeit ein k fir
korperlichen Hunger zu notieren oder ein e fiir emotionalen Hunger.
Und ich bitte dich jetzt, mit etwas Abstand zum Geschehen, dir die
e’s einmal genauer anzuschauen. Notiere dir bitte alles was dir zu
den einzelnen mit e gekennzeichneten Mahlzeiten noch einfallt.

Zum Beispiel: ,,Ich war gestresst und flihlte mich lberfordert von der
vielen Arbeit.” , Ich war wiitend und fiihlte mich unverstanden.”, Ich
war traurig, weil ich mich alleingelassen fiihlte.”

Deine Worte und Beweggriinde liest niemand, also sei bitte so
ehrlich wie moglich zu dir, denn nur damit schaffst du es langfristig

deinen emotionalen Hunger zu transformieren und ein gesundes
Essverhalten zu entwickeln.
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Dein Trinkverhalten

In diesem Abschnitt steht dein Trinkverhalten im Vordergrund, denn,

ich kann es leider nicht dndern, Flussigkeit ist essentiell flir unseren
Korper. Damit alles ,rund’ lduft wird empfohlen, dass wir 30-40 ml

Wasser pro Kilo Kérpergewicht trinken. Nun darfst du rechnen

wieviel du trinken solltest und wieviel du taglich schaffst.

Solltest du zu denjenigen gehdren, die die empfohlene Trinkmenge

schaffen, darfst du diesen Abschnitt gern Gberspringen und beim
ndchsten weitermachen. Sollte es bei dir noch Verbesserungsbedarf

geben, bitte ich dich jetzt folgende Fragen zu beantworten.

Was trinkst du tiberwiegend?

Wann trinkst du Giberwiegend? Morgens? Beim Essen? Bei gefiihltem Durst?
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Fallt es dir leicht im Alltag annahernd deine Trinkmenge zu
erreichen?  Ja Nein

Was genau fallt dir schwer? Ist es die Menge? Ist es der Geschmack
von Wasser? Hast du keinen Durst? Bitte alles notieren, was dir
einfallt.

Gibt es Tage wo es dir leichter fallt deine Trinkmenge zu erreichen?
Was ist anders als an den Tagen wo es dir schwerfallt?

Was kannst du optimieren?

Wahrend du die vorherigen Fragen beantwortet hast, sind ganz
sicher ein paar Gedanken aufgekommen wie du dein Ess- oder
Trinkverhalten optimieren kannst. Und das ist super, denn sie bieten
dir die ersten Anhaltspunkte, was du andern kannst. Darum schreibe
einmal stichpunktartig auf, was du sofort optimieren kannst.
Schreibe alles auf, was dir in den Sinn kommt, ganz egal wie abwegig
es auf den ersten Blick scheint. In Teil 2 geht es dann direkt an die
Umsetzung.




