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Gedanken

Deine Gedanken im Zusammenhang mit
dem Essen sind wichtig, um z. B
herauszufinden, ob du ein ,emotionaler
Esser" bist und bei Stress, Hektik oder Frust
zu Essbarem greifst. Wenn das der Fall ist,
mache dir Gedanken, welche Alternativen
du bei Stress und Frust finden konntest —
auch diese Alternativen kannst du dir hier
notieren.

Geh mit Spaf3 an die Sache ran und
versuche, dir keinen Druck zu machen und
stell dich nicht taglich auf die Waage —das
fUhrt zu Stress.

Du findest in deinem
Ernahrungstagebuch viele Méglichkeiten,
deine Gedanken und Gefihle
aufzuschreiben und auch die passenden
Alternativen dazu.
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Datum/ Uhrzeit

Essen
Menge/Was

Getranke
Menge/Was

Gefuhle vor
dem Essen

Gefihle nach
dem Essen

Gedanken zum
Essen
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Was ist mir noch aufgefallen ?

Wie ging es dir dabei? Welche Gedanken hattest du noch? Wie ging es dir nach

dem Essen? Hattest du noch andere Symptome nach dem Essen, z. B Blahungen,
Ubelkeit, frieren
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Datum/ Uhrzeit

Essen
Menge/Was

Getranke
Menge/Was

Gefuhle vor dem
Essen

Gefihle nach
dem Essen

Gedanken zum
Essen
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Was ist mir noch aufgefallen ?

Wie ging es dir dabei? Welche Gedanken hattest du noch? Wie ging es dir
nach dem Essen? Hattest du noch andere Symptome nach dem Essen, z. B
Blahungen, Ubelkeit, frieren
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Wenn du unruhig wirst und dich gestresst
fohlst...

versuche es mit einer Atemubung...

- leg dich auf's Bett oder auf die Coach und schliel3e die Augen. Wenn du dich nicht hinlegen kannst,
dann stell dich hin — mit dem Ricken an die Wand lehnen und versuch die Augen zu schliel3en. Hol tief
Lust und zahle bis 5 — die Bauchdecke muss sich beim Einatmen anheben — also in den Bauch atmen! Nun
atmest du aus, zahlst wieder bis 5 — die Bauchdecke muss sich senken! Das wiederholst du einige Male

und solltest dabei etwas ruhiger werden.

Bei Stress, Angst, Hektik atmen wir in den Oberkorper und nicht in den Bauch und werden dadurch nur
noch unruhiger.
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Datum/Uhrzeit | Essen Getranke Gefuhle vor dem | Gefuhle nach Gedanken zum
Menge/Was Menge/Was dem Essen Essen
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Bist du ein hektischer Esser oder isst du immer
in Eile?

Versuche zu mehr Genuss zu finden, z. B mit einer Achtsamkeitsibung...

Nimm dir ein Stuck Obst, was du wirklich gerne essen magst. Nimm dir wirklich Zeit und sieh dir dein Obst
von allen Seiten an —WIE sieht es aus? Schneide es auf — WAS siehst du, WAS riechst du? Nimm ein Stick in
den Mund und schliefl3e die Augen dabei, WAS fuhlst du, WAS schmeckst du ? GENIESSE dein Stiuck Obst !
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Datum/ Uhrzeit | Essen Getranke GefUhle vor dem | Gefuhle nach Gedanken zum
Menge/Was Menge/Was dem Essen Essen
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Du merkst, dass du unproduktive
Gedanken hast, wie...

- ,ich darf das nicht essen"

-“*das Stuck macht mich dick"

-“ich nehme bestimmt zu, wenn ich das esse"
-“ich muss das jetzt essen"

-“ich verliere die Kontrolle"

- oder ahnliches?

- Uberlege dir, was du einer Freundin in dieser Situation sagen wirdest!
- Mach dir eine Liste, was dich ablenken kann BEVOR du anfangst so zu
denken'!
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Ich darf das...

Manchmal verhindern unsere Einstellungen und Glaubenssatze, dass wir Momente,
Gedanken, Gefihle und Winsche geniel3en und sie uns ,zugestehen™ - wir stehen
uns somit selber im Weg!

Der Glaubenssatz z. B, dass und der Genuss nicht zusteht oder wir Dieses & Jenes
nicht essen dirfen oder auch dass wir Dieses & Jenes jetzt essen missen" verhindert
das (wieder) erlernen einen gesunden Essensrhythmus und es verhindert vor allem,
dass Erlernen von genussvollem essen!

Kleine Ubung: male dir in Gedanken aus, dass du alles, was du mochtest genielRen
darfst! Du darfst essen, du darfst Schokolade essen, du darfst abnehmen, du darfst
zunehmen...! Stelle es dir vor deinem inneren Auge vor, WIE all diese Dinge bereits
genieldt, so als hattest du es bereits erreicht!

Trage in die nachfolgenden Spalten alles ein, WAS du geniel3en mochtest und somit
auch DARFST.
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Ich hoffe, dass Ernahrungstagebuch kann dir helfen, eine bessere
Einstellung zum Essen zu bekommen, (wieder) genussvoll zu
essen und falsche Glaubenssatze aufzudecken und zu verandern.

« Manchmal hilft ein » Die Ernahrungsberatung-Fitness-
Ernahrungstagebuch allein nicht, um Stormarn bietet dir auch viele
alte Verhaltensweisen zu verandern — unterschiedliche Ernahrungskurse,
dann such dir prof. Hilfe = DAS IST Online-Beratung und Online-Kurse,
VOLLIGOK! sowie eine Online-Selbsthilfegruppe

. § bei Essstorungen!
« Wenn du mehr Uber Essstérungen J

und / oder Ubergewicht und gesunde  Schau einfach rein oder schreib mir
Ernahrung wissen mochtest, dann eine Mail

schau gern unter |
g « ernaehrungsberatungsh@googlemail.com

« Ernahrungsberatung-Fitness- « Deine Conny
Stormarn
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