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ERNAHRUNGS-
KOMPASS

Orientierung fiir eine Erndhrung,

die zu Dir und Deinem Alltag passt.
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Nicht perfekt essen.
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Wo stehe ich gerade?

v

Ein ehrlicher Blick auf Deine aktuelle Situation hilft Dir,
zu verstehen, was Du wirklich brauchst und Dir guttut.

Wie erlebe ich meine Ernihrung Was funktioniert
momentan? (:? bereits gut?
Was beschiftigt Was wiinsche ich mir
mich? von der Beratung?

Was soll sich langfristig

@ leichter anfiihlen?
i




Mein Alltag &
meine Ernahrung

Dein Alltag ist einzigartig. Lass uns gemeinsam herausfinden,
was zu Deinem Leben und Deinen Bediirfnissen passt.

@ Wie sehen typische Arbeitstage aus?

Wann habe ich Zeit fiir Mahlzeiten?

@ Wann wird Essen schwierig oder chaotisch?
'

@ Wann bin ich unterwegs?

[} Was muss bei meiner Ernihrung praktisch funktionieren?

Decn. Alllig 5abf
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Mein Korper
als Orientierung

Dein Korper sendet Dir jeden Tag wertvolle Signale.
Nimm Dir einen Moment, um achtsam hinzusptiren.

$ Wichtig: Mam, nicht bewerten.

_O- Wann habe ich meistens Hunger?

@ Welche Mahlzeiten halten mich angenehm satt?

Wann habe ich viel/wenig Energie?

@ Was bekommt mir besonders gut?

® Was bekommt mir weniger gut?

(éj Was fillt mir bei meiner Verdauung auf?




Was tut mir gut?

v

Es gibt viele Dinge, die uns gut tun.

Diese vier Bereiche helfen Dir, bewusster wahrzunehmen,
was Dir Energie gibt und Dich nihrt.
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SATTIGUNG

% ENERGIE

Was gibt mir Kraft und bringt mich in Schwung?

Welche Mahlzeiten oder Lebensmittel geben mir Energie?
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Wann und wie spiire ich, dass sie mir guttun?

GENUSS

Was macht mir Freude und schmeckt mir gut?

Was hilt mich angenehm satt und zufrieden?

Welche Mahlzeiten oder Lebensmittel halten mich satt?

Yo

Wann und wie spiire ich, dass sie mir guttun?

WOHLBEFINDEN

Was tut meinem Korper und meiner Seele gut?

Welche Mahlzeiten oder Lebensmittel unterstiitzen
mein Wohlbefinden?

Welche Mahlzeiten oder Lebensmittel genieRe ich besonders?

v e

Wann und wie spiire ich, dass sie mir guttun? Wann und wie spiire ich, dass sie mir guttun?
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Deine Bediirfnisse diirfen sich verandern.
Was Dir heute guttut, kann morgen anders sein.

Vertraue auf Deine Wahrnehmung.
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Meine Bediirfnisse
L 4

Deine Bediirfnisse verindern sich - je nach Lebensphase,
Alltag, Energie und innerer Balance.
Hier darfst Du ehrlich hinschauen und spiiren,

was Dir gerade wirklich wichtig ist.

WAS BRAUCHE ICH MOMENTAN MEHR?

Kreuze an, was Dich aktuell besonders unterstiitzt.
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Genuss Ruhe Struktur
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WAS WURDE MEINEN ALLTAG TATSACHLICH ERLEICHTERN?

Was wiinsche ich mir, damit ich mich im Alltag wohler und leichter fiihlen kann?
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Wenn ich meine Bediirfnisse kenne,
kann ich besser fiir mich sorgen

~ lichevoll, und. achfsan.
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Meine Ressourcen
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Neben allem, was herausfordernd ist, gibt es bereits,
so vieles, das gut funktioniert und Dich stérkt.
Schauen wir gemeinsam darauf - denn das ist Deine Basis.

g'ﬁé WAS KANN ICH BEREITS GUT?

Worauf bin ich stolz? Was gelingt mir leicht?

(% WELCHE GEWOHNHEITEN FUNKTIONIEREN?

Welche Routinen oder Gewohnheiten unterstiitzen mich bereits?

% WELCHE MAHLZEITEN GELINGEN FAST IMMER?

Was habe ich bereits gefunden, das mir guttut und in meinen Alltag passt?

Q& WER ODER WAS UNTERSTUTZT MICH?
Wer ist fiir mich da? Was tut mir gut und gibt mir Kraft?
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Du bringst bereits mehr mit, als Du denkst.
Wir bauen auf Deinen Stirken auf und entwickeln von hier aus weiter.

- Do it ishit i Nll, = Do bt o {1




Meine Erkenntnisse
aus der Beratung
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Jede Beratung schenkt neue Perspektiven.

Nimm Dir einen Moment, um zu reflektieren,
was Dich bewegt und was Du mitnehmen méchtest.

'Q- Das hat mich iiberrascht ... QQ Das habe ich iiber mich verstanden ...

(3%7 Das mochte ich nicht mehr
so streng sehen ...

‘% Das méchte ich ausprobieren ...
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Verinderung beginnt nicht mit Druck,
sondern mit Verstindnis.
Feiere Deine kleinen Schritte und

vertraue Deinem Weg,

Lt U




Meine drei
nachsten Schritte
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Kleine Schritte bewirken Grofes.
Wihle drei kleine Schritte, die sich fiir Dich stimmig und

realistisch anfiihlen. So entsteht Verinderung, die bleibt.

3%, Mein erster kleiner Schritt

3% Mein zweiter kleiner Schritt

@ Mein dritter kleiner Schritt
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Drei Schritte reichen,
wenn sie aus Dir kommen

und zu Deinem Leben passen.




Mein personlicher
Ernidhrungs-Kompass
4

Dein Kompass fiir eine Erndhrung,
die zu Dir, Deinem Alltag und Deinem Leben passt.
Sanft. Achtsam. In Deinem Tempo.

DAS TUT MIR GUT ...

‘ DAS GIBT MIR ORIENTIERUNG ...

DAS MOCHTE ICH BEIBEHALTEN ...

DAS DARF LEICHTER WERDEN ...

DARAUF MOCHTE ICH ZUKUNFTIG ACHTEN ...
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Dein Kompass zeigt Dir den Weg.
Du entscheidest das Tempo.
Vertraue Dir. Du bist auf dem richtigen Weg.




Abschluss

Erndhrung darf
zu meinem Leben passen

¥

Du musst nicht jeden Tag gleich essen.
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Du musst nicht alles richtig machen.

%

Erndhrung darf sich verindern -
genau wie Dein Leben.
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Entscheidend ist nicht Perfektion,
sondern eine Erndhrung, die Dich unterstiitzt.
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Was nehme ich aus dieser Reise mit?
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Du kennst Dich am besten.
Hore auf Deinen Korper. Vertraue Dir.
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