Zusatz fur das 10er-Abo -

Das wird kein weiteres Erndhrungstagebuch,
sondern ein personlicher Begleiter durch

die gesamte Zusammenarbeit.
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Das wird kein weiteres Erndhrungstagebuch,
sondern ein personlicher Begleiter durch
die gesamte Zusammenarbeit.

Meine Reise beginnt Die 10 Termine
Ank & K I
Warum habe ich mich fiir 1 i A S ¥ O
die Begleitung entschieden?
. Deine aktuelle Situation verstehen
Q @
3 Deine Ziele & Priorititen
Was wiinsche ich mir? 8
4 Ernihrung, die zu Dir passt
4 Q .
Was soll sich nicht nur bei meinem Essen, 5  Gewohnheiten, die Dich stirken ;
sondern in meinem Alltag verindern? @
6 Intuition & achtsames Essen
&
i Balance in Deinem Alltag
Wo stehe ich heute?
© 8 Herausforderungen & Lésungen
Woran wiirde ich merken, 9 Dranbleiben & integrieren

dass mir die Begleitung guttut?
10 Riickblick, Ausblick & feiern
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Deire Wegr. Deine (/Wwfwwgm Dein [ehen
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Q’/‘)i

S

Jede Reise beginnt an einem bestimmten Punkt.

Nimm Dir einen Moment Zeit, ehrlich und liebevoll
auf Dich selbst zu schauen.

[ ‘_ Hier zihlt nur Deine Wahrheit.

@ Wo stehe ich?

@ Was beschiiftigt mich am meisten?

V Was funktioniert bereits?

O Was mochte ich verstehen?

@ Mein erster kleiner Schritt:
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Termin 2 —

Weinen. Hlljngs sersfehen

P

© Wias ist seit unserem ersten Termin aufgefallen?

_‘('D’_ Wann funktioniert Erndhrung gut?

& Wann wird sie schwierig?

Y]

( } Welche Alltagssituationen beeinflussen mein Essen?

© Bis zum nichsten Termin mochte ich beobachten:
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Was nehme ich bei Hunger, Sittigung,
(QD Energie und Verdauung wahr?

Q? Welche Signale erkenne ich bereits?

/P Welche sind noch schwer einzuordnen?

diese Woche geben:

'\% Das mochte ich meinem Kérper
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v < Wo hilft mir Planung?
A V=
5
.
o

J.’_ : @ Wo erzeugt sie Druck?

f Welche Mahlzeiten geben meinem Alltag Halt?

q%’ Wo brauche ich Flexibilitat?

Qg Eine Sache, die ich vereinfachen méchte:
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QW Was hat sich bereits verindert?

s Was iiberrascht mich?

/|\_

@ Was fillt mir leichter?

@ Wias ist weiterhin schwierig?

@ Was brauche ich fiir die zweite Hilfte
unserer Begleitung?
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L,  Wann geniefe ich Essen besonders?

Was macht eine Mahlzeit fiir mich
&/ zufriedenstellend?

E: Wo darf Essen wieder unkomplizierter werden?
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Stress, Reisen, Einladungen, wenig Zeit, Emotionen ..
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b: d } Welche Situationen fordern mich heraus?

==

v= Was habe ich bisher gemacht?

'\'/

_Q_ Was kénnte mich zukiinftig unterstiitzen?

Q Mein personlicher Plan B:
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= Termin 8 -
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j} Wo vertraue ich mir heute mehr?

|

Wo suche ich noch nach Regeln
p oder Sicherheit?

Welche Entscheidungen kann ich
<$> inzwischen selbst treffen?

Was darf ich ausprobieren, ohne zu wissen,

‘55){6 ob es perfekt ist?
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. O Was passt wirklich zu MIR?

Qp Welche Routinen mochte ich behalten?

>< Welche brauche ich nicht mehr?

@ Was sind meine personlichen
Grundlagen fiir den Alltag?
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Was hat sich seit Termin 1 verindert?

g Was habe ich tiber Erndhrung gelernt?

Q? Was habe ich tiber mich gelernt?

ﬁ Was mochte ich beibehalten?

% Was hilft mir, wenn es wieder schwieriger wird?

& Do il bersy - siesvih s - vetiens Do Ly
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Diese Anker erinnern mich daran,

was mir wichtig ist und was mich im Alltag trigt.



Du brauchst die Beratung MOAZ

um alles mj@zu machen.

Q
Sie darf Dir helfen,

immer besser zu UUWMJ,

was zu Dir passt.

@
20 [ecgen W&;

kannst Du weitergehen.
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Ich bin stolz auf Dich.

eiler 5o



