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Liebevolle Körperwahrnehmung 
 

Nutze folgende Fragen um deine Körperwahrnehmung zu schulen und zu trainieren. Damit 

lernst du Tag für Tag ein wenig mehr zu spüren, was dir wirklich gut tut und welche 

Lebensmittel dich eher belasten.  

Wichtig! Wir sind Meister im Selbstbetrug, weil es doch so gut schmeckt. Es geht hier nicht 

darum, dass du dir etwas verbieten sollst, es geht darum, dass du objektiv und frei von 

Emotionen wahrnimmst, wie sich dein Körper fühlt. Also sei bitte ehrlich zu dir.  

 

 

Was habe ich gegessen?  

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Wie ging es mir direkt danach? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Welche Gedanken hatte ich während des Essens? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

Wie ging es mir später? Ist mir etwas aufgefallen? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 

 


