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. leichter zu meiner Balance
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Mein achtsamer Begleiter
ohne Kalorienzihlen & Diitdruck




="  WARUM
. DIESE 14 TAGE?

Ich esse bewusster.

Ich achte darauf, was mir guttut.

Ich bewege mich.

L 3K 3% I

Ich mochte nicht mehr in eine Welt aus
Kalorien, Verboten und stindiger Kontrolle zuriick.

<

Und trotzdem verandert sich mein Gewicht nicht so,
wie es mir wiinsche.
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Genau hier beginnen diese 14 Tage.

Nicht mit einer neuen Diit.
Nicht mit weniger Essen um jeden Preis.
Und auch nicht mit der Frage:
»Was mache ich falsch?*
v

Sondern mit einer anderen:
~Was passiert bei mir tatsdchlich?“

Denn manchmal sind es nicht die grofien Dinge.
Vielleicht sind es Portionsgrofien.
Vielleicht Getrinke.
Vielleicht Alkohol.
Vielleicht Essen nebenbei.
Vielleicht sehr grofier Hunger am Abend.
Vielleicht Momente, in denen ich lingst satt bin
und trotzdem nicht authéren méchte.
Vielleicht Stress, Gewohnheiten oder fehlende Sittigung.
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Die kommenden 14 Tage sollen sichtbar machen,
e — =
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WAS DIESE

14 TAGE" v&
nicht sind |

Ry . %7_7‘:.‘ ,_—_g?_%__éf?
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5 Diese 14 Tage sind:
; ¥ keine Diit.
¥ kein Kalorienprogramm.
¥ keine Verbotsliste.

¥ keine 14-Tage-Challenge.
% kein ,,Ab morgen mache ich alles richtig®.

O Ich muss Lebensmittel nicht wiegen.

#q Ich muss keine Mahlzeit auslassen.

o3 % Ich muss Kohlenhydrate nicht streichen.

e - Q) - Ich muss mich fiir Genuss nicht rechtfertigen.

( { o Und ich muss auch nicht hungrig

ins Bett gehen.
s

-
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Mein Ziel ist zunichst nicht Kontrolle.

Mein Ziel st Klarbeit.
SR A




MEIN

‘ Bevor ich beginne: !

% Was wiinsche ich mir von diesen 14 Tagen?

¥ Was mochte ich dabei auf keinen Fall wieder erleben?

% Was funktioniert heute bereits gut?

Und ein wichtiger Satz:

-3 4 <
Lch beginne nicht bei null.

e




MEINE 5
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B Wihrend der 14 Tage beobachte ich fiinf Bereiche:

© (") HUNGER

@ Esse ich, weil mein Kérper Hunger hat —

v oder aus einem anderen Grund?

v
() SATTIGUNG
2 Wann merke ich, dass es
) eigentlich genug ware?
»

\ 4

(") DER MOMENT DANACH

Fuihle ich mich angenehm satt, noch hungrig

) O
* v& oder deutlich zu voll?

v
@ ESSEN OHNE KORPERLICHEN HUNGER

Was war gerade los?
el v L s se A
(") GETRANKE & ALKOHOL

Was trinke ich iiber den Tag — und verindert (/-
Alkohol mein Essen oder meinen Appetit? -

Ganz wichtig:




“EIN KLEINER
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Statt Kalorien zu zahlen, e
arbeiten wir mit einer einfachen Wahrnehmung:

v
Vor dem Essen

4
N/
4

o

O kaum Hunger
noch hungrig

O leichter Hunger
angenehm satt

O deutlicher Hunger

sehr satt
O sehr grofer Hunger

CHENO D,

unangenehm voll

——— v —

== t}%\ ' v L Lo~

£ Nicht jede Mahlzeit muss perfekt bei
b R »angenehm satt“ enden.

s

Es geht darum, nach 14 Tagen

Wuster

erkennen zu kénnen.



DER

Eigentlich bin ich satt - it

. Wenn dieser Moment kommt, wird NICHT sofort verlangt aufzuhéoren.

Was mochte ich
gerade noch essen?
A —— £

. O Was spiire ich
oS | Cmerlich?

i\.

Was spiire ich
emotional?

/
|
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Was glaube ich, wiirde mir das Weiteressen gerade geben?

Er [0 Genuss [0 Gewohnheit
| & Trost O ,.Es schmeckt einfach so gut”
|
- 0 Entspannung (J Ich weif es nicht
i [J Belohnung [0 etwas anderes:
OO0 Ablenkung
\ ©

Ich darf wei_téfesseh. E.
bemisst dafir enticheide. ©




TAGE 1 v |
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Friihstiick:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sdttigung danach:

Zwischendurch:

Getrianke:

Alkohol:
O nein

@ ja — was/wie viel?

% Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
und trotzdem weiteressen wollte?

% Was war unmittelbar davor?




Fruhstuck:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Séttigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Zwischendurch:

Getrianke:

Alkohol:
(O nein

O ja — was/wie viel?

Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
und trotzdem weiteressen wollte?

Was war unmittelbar davor?

| P Y



Friihstuck: ®

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getranke:

Alkohol:
O nein

@ ja — was/wie viel?

@ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
und trotzdem weiteressen wollte?

I _,,H,_____._._.__w-_;_m_m—-—--——----?'




Friihstiick:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrianke:

Alkohol:
O nein

@) ja — was/wie viel?

@ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
und trotzdem weiteressen wollte?

¥ Was war unmittelbar davor?

Houts sammdich

v -

------ S35 gec




EXTRA ZUM

0y, M UNGER

Heute kommt eine zusitzliche Frage dazu:

¥

¥ Wann wurde mein Hunger

heute besonders grof3?

¥ Hitte mir eine friithere oder
sattigendere Mahlzeit moglicherweise
gutgetan?

¥ Niche:

»Ich hitte weniger essen miissen.”

4

@ Sondern wir schauen, ob gerade

zu wenig oder zu spit essen
spateres Uberessen begiinstigt.




Friihstiick:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:
: Getrinke:
»
£=5 Alkohol:
O nein
3 O ja — was/wie viel?
—_

¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?




EXTRA ZUM e
TAG S5 ¥ K 4

WAS MACHT MICH ;
% WIRKLICH SATT? <
A 4 .

¥ Heute beobachten:

Welche Mahlzeit hat mich heute besonders  ~ (’“\
lange und angenehm satt gehalten?

¥ Was war darin enthalten?

o @ Proteinquelle
O ?é Gemiise/Obst

O @ Kohlenhydratquelle
O @& Fettquelle

O ” etwas, das mir richtig gut geschmeckt hat

nicht nur durch weniger.
- 4

Essen, das mich nihrt, mit allem, was ich brauche,

Sittigung entsteht

hilt mich linger satt — kérperlich und innerlich.




Friihstiick: | \7

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrianke:

Alkohol:
O nein

O ja - was/wie viel?

5 ¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
und trotzdem weiteressen wollte?

¥ Was war unmittelbar davor?

AL R o B W A P



EXTRA ZUM e
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TAG 6 ¥ &

%&&MEINE PORTIONEN 5% |

\'»_
v W
¥ Keine Grammangaben. <8

Stattdessen beobachte ich heute ganz in Ruhe.

¥ Bei welcher Mahlzeit hitte
moglicherweise etwas weniger gereicht?

¥ Wo hitte ich sogar
etwas mehr gebraucht?

¥ Wann habe ich aufgehort,

weil ich satt war?

¥ Wann habe ich aufgehort,

weil der Teller leer war?

B e i
¥ )
h L]
i
1
|

Ich darf beobachten, ohne zu bewerten.
Jede Mahlzeit darf genau so sein, wie sie gerade ist.

>33 WY s i



TAGE 7 ¥
Vo Beshachton - S<J
Wein Tag © o

Friihstiick:

Hunger vorher:

Séttigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Séttigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

O ja - was/wie viel?

¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?

P
W



EXTRA ZUM

TAG 7 v &,
/-’ILKOHOL & ESSEN Jg; f>\-’

Heute ist ein reiner Beobachtungstag.

v

Es geht nicht um richtig oder falsch.

Ich beobachte einfach, was Alkohol bei mir verindert —
bei Hunger, Appetit, Essen, Aufhéren, Schlaf und Gefiihl.

@ Alkohol ist nicht verboten.

Ich mochte verstehen, nicht bewerten.

¥ Was gibt mir Alkohol in diesem Moment?

v Genuss ’3 Geselligkeit Ich beobachte,

um mich besser

. @ ~ Abschalten S Gewohnbeir zu verstehen.

Nicht, um etwas

abzustellen.

%_ Entspannung ? Etwas anderes? ___ E lg
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. ', MEINE ERSTE WOCHE o
Ny —e— ik

/' NOCH KEINE GROSSE VERANDERUNG. [/ ~——

o . S S . . . B S B S B . S . . B S

¥ Meine hiufigsten Situationen, in denen ich

1? O mehr esse als eigentlich gewollt:
v

¥ Meine sittigendsten Mahlzeiten:

¥ Alkohol verindert bei mir:




TAGE 8¥

MR

Wein [ag |

3

Friihstiick:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrianke:

Alkohol:
O nein

O ja — was/wie viel?

¥ ¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?




EXTRA ZUM —~
TAG 8 ¥
V) EINE KLEINE VERANDERUNG ¢ [ ~—

Heute startet mein Experiment.

Py

>\/-\ :

Ich wihle eine Sache aus, die ich ausprobieren méchte.
i ¥ =

Niche alles gleichzeitig.

Nur eine kleine Verinderung — daftir mit voller Aufmerksamkeit.

S-
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Ich erlaube
|:| weniger nebenbei essen mir, neugierig
________________________________________________________________________________________________ zu Sein und zu i
D Alkohol reduzieren beobachten, :
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" was sich
(] frither essen, bevor der Hunger riesig wird verindert.
[ ] Portion zunichst etwas kleiner wihlen JQ;%Z’
und bei Hunger nachnehmen
D etwas anderes

¥ Warum habe ich diese Verinderung gewihlt?

¥ Was erwarte ich mir davon?

¥ Woran werde ich merken, dass es mir heute gut getan hat?

Heute, probicre ich elwas Newes aus -
mils Freundlichleit und shne Druck.

gy po oo




Friihstiick:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

@) ja — was/wie viel?

'\p; l ¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war
ENL e '
und trotzdem weiteressen wollte?




EXTRA ZUM =

( ¥
TAG 9 4 ‘\ /}
PROTEIN & SATTIGUNG e i

- v o
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Heute beobachte ich ganz einfach,

ob meine Mahlzeiten etwas enthalten,
das mich linger satt hilt.

i ¥ Hat meine Mahlzeit etwas,

| das mich linger satt hile?

I

i Zum Beispiel: Proteinquelle, gute Fette,

. Ballaststoffe oder eine ausgewogene Kombination.

|

|

!

i' MEINE MAHLZEITEN JA / NEIN / WEISS NICHT - S

@ Fsbade 8 O OO
S e ®
C Abendessen @ 0 @

¥ Wie lange war ich anschlieflend zufrieden?
L ¥ £
Nach dem Friihstiick:

Nach dem Abendessen:

O,
Nach dem Mittagessen: @
@®

Es geht nicht um ,richtig® oder ,falsch®.
Ich sammle Informationen iiber das, was meinem

Korper guttut und mich angenehm satt macht.

[ch, beshachie — ich verstehe — ich wachse.
SV -



Friihstiick:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

QO ja - was/wie viel?

¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?




EXTRA ZUM i
TAG10 ¥ N

ESSEN, DAS MIR ¢ /"~

iﬁ* WIRKLICH SCHMECKT .
— v L

Heute geht es um Genuss, Zufriedenheit
und das gute Gefiihl nach dem Essen.

v War meine Mahlzeit heute nur ,verniinftig® —
: oder hat sie mich auch zufrieden gemacht?

Denn wenn eine Mahlzeit kérperlich satt macht,
aber tiberhaupt nicht befriedigt, kann die Suche nach

~noch etwas® weitergehen.

v Meme Mahlzen:en heute

Hat sie rmch auch wukhch Was hal: mir besondcrs ;
zufrieden gemache? geschmecke?

@ Frabusack @D E @ *
8 Micagesen @ @ ) T &
Al Abendessen @ @ clolns

CGoe 0O SEGEL

@ Was habe ich heute besonders genossen?

Mahlzeit War sie nur ,,verniinftig“?

v Was konnte ich morgen einbauen, damit meine Mahlzeiten

mich noch mehr zufrieden machen? Jg

_..__(v__

Genuss ist kein Extra.
Er ist ein wichtiger Teil von Sittigung.

3LV &~
[ch besbachile — ich verslehe — ich wachse.
SN W 2L




Friihstiick:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
o nein

) ja — was/wie viel?

> ¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?

¥ Was war unmittelbar davor?




EXTRA ZUM —

TAG 11v b
7 4 DER ZWEITE GRIFF B (T

L =

Heute beobachten wir genau

den Moment:

,,fo/b méchie nech etwas.”

v Bevor nachgenommen wird:

! Brauche ich mehr Essen?

I ll
! .1 Bin ich kérperlich noch hungrig oder
|

! nur noch ein bisschen?

Oder michite ich mehr
Q:) o ot (B

Z. B. nach Genuss, Trost, Belohnung,
i Entspannung, Ablenkung, Gewohnheit,
Sicherheit oder Nihe?

| @ Danach darf die Entscheidung véllig frei bleiben.
i Es gibt hier kein ,richtig® oder ,falsch®.

¥ Meine Beobachtungen heute:

@ Wann wollte ich noch erwas?

Was war in diesem Moment

mein Hauprgefiihl?

Was habe ich dann
entschieden — und warum?

N B

v Was nehme ich aus heute mirt?

Lch beshachte — ich verstehe — ich wachse.
>3 ¥ £ &~




Friihstiick: o

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

QO ja - was/wie viel?

¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?

Heude sammle ich, Informalionen — beine Fehler.



: EXTRA ZUM &’
=+ TAG 12 {0

BEWEGUNG JENSEITS )
VOM SPORT (
v

Heute schauen wir auf all die Bewegung,
die ganz selbstverstindlich in meinem Alltag vorkommt.

Nicht als Strafe fiirs Essen, sondern als Geschenk

fiir meinen Kérper, meinen Kopf und mein Herz.

" Wie viel habe ich mich heute auflerhalb g
Jede kleine Bewegung =zihlr.

meiner bewussten Bewegung bewegt?

v

Ich beobachte — ohne zu bewerten. iR

VIEL MITTEL WENIG  NICHT

@EC @

Spazieren 8 Gehen

z. B. Spaziergang, Wege zu Fulf, Hund ausfiihren

Treppen statt Aufzug
z. B. im Alltag bewusst Treppen gewihlr

£

: ﬂ Einkaufen & Besorgungen

i z. B. zu FulR oder mit dem Fahrrad
Haushalt & Alltagsakrivititen
=a

z. B. putzen, kochen, aufriumen, Wische

Kurz aufstehen & Bewegungspausen
z. B. regelméfig aufstehen, dehnen, strecken

Weitere Wege im Alltag

= = z. B. Gartenarbeit, Kinder begleiten, tragen, heben

G RGN
O MSRERCH G SR UC
NS HEH T G
QIONON CHIRE

Was fillt mir auf?

v
. @ Wo konnte Bewegung selbstverstindlich Nt
Teil meines Tages werden? a% Biatch

Kleine Ideen — grofie Wirkung. Machbar.

Morgens:

Vormittags:

Nachmittags:
Abends:

Ich méchte ausprobieren:

' Wie fithle ich mich, wenn ich mich im Alltag bewege?

/
s
¥
/Qﬁ :

B 2 PRl TR A e i o
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Friihstiick:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

O ja — was/wie viel?

¥ Gab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

und trotzdem weiteressen wollte?




EXTRA ZUM

TAG 13 ¥ (2

L ¥ ==

Heute schauen wir nicht nach dem perfekten Tag.
Heute ehren wir die Ehrlichkeit.

Jeder schwierige Moment ist eine Chance,

mich und meine Bediirfnisse besser zu verstehen.

' Wann war es in diesen zwei Wochen

am schwierigsten fiir mich? )é,

W Was war passiert?

¥ Was brauchte ich in diesem Moment? 12,2’

W Was habe ich in diesem Moment getan?
ge

' Mit dem Wissen von heute: »
Was konnte ich beim nichsten Mal ausprobieren? J}

' Schwierige Momente bedeuten nicht, dass ich gescheitert bin.
Sie bringen mich weiter — Schritt fiir Schritt. Jéi

W Was nehme ich aus diesem Tag fiir mich mit?

R

e > ¥ o




TAGE14v
N freohachlen 4 <

Wein ag '

Friihstiick:

Hunger vorher:

Sittigung danach:

Mittagessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Abendessen:

Hunger vorher:

Sattigung danach:

Zwischendurch:

Getrinke:

Alkohol:
O nein

@) ja — was/wie viel?

S ab es heute einen Moment, an dem ich eigentlich satt war

‘\V}_b Gab es heut Moment, an dem ich eigentlich satt
9 5 und trotzdem weiteressen wollte?

“Y"ﬁ.' ;

¥ Was war unmittelbar davor?

HM@W&,MMWW feins Feblon
33N 2 see



EXTRA ZUM /H‘\/‘
TAG 14y ()
(;{ P iﬁiWAS FUNKTIONIERT FUR MICH? ”>\““‘“"

Heute geht es um Erkenntnisse, nicht um Bewertung.

—

Du hast 14 Tage lang beobachtet, verstanden und ausprobiert.

Du bist auf deinem Weg.

@ ¥ Mein Hunger wird besonders grof$, wenn ...

E ¥ Alkohol spielt bei mir folgende Rolle ..

2 ¥ Diese Mahlzeiten tun mir besonders gut ..

Nicht perfekt. Echt.
Nicht weniger. Bewusster.

Ich beobachte — ich verstehe — ich wachse.

3. ¥ &=




ABSCHLUSS -
UND JETZT? v \

.. V&( [wpiw:gwg}ffpmm&ﬁm i;

Vielleicht hat sich auf der Waage etwas verandert.
Vielleicht auch noch nicht.

—4—-\

Aber Du besitzt jetzt etwas, das vorher

m('jglichcrweise gefehlt hat:

D lotimaiien il Lok thrilst
2>V LL<£-

Du weifSt besser, wann Du wirklich hungrig bist.

Du weifst, was Dich satt und zufrieden macht.

Du weifSt, wann Dir das Aufhoéren schwerfillt.

=3 Du weifdt, welche Rolle Stress,
"4l Gewohnheiten oder Alkohol spielen. jé

Du weifdt, welche kleinen Verinderungen
sich fiir Dich tatsichlich machbar anfiihlen.

Daraus darf jetzt

Nicht perfekt. Nicht radikal.
O e o e Db b duech e len miisl s /Y

=S @ L4~




4y HINWEIS . (ﬂh
= v = _ 4

Jede Reise st individuell. i

=229 £ &L

v

Gewicht wird nicht ausschlief$lich

vom Essverhalten bestimmt.

| Medikamente Hormonelle Schlaf Erkrankungen  Weitere u.v.m.
Verinderungen Faktoren

! Diese und viele andere Faktoren kdnnen eine Rolle spielen

und Deinen Koérper beeinflussen.

22
AN

¥ Wenn trotz lingerfristiger Verinderungen keine
erwartbare Entwicklung eintritt oder andere Beschwerden
bestehen, sollte das drztlich abgeklirt werden.

25,
=N

@ Du bist mehr als eine Zahl auf der Waage.

Sei liebevoll mit Dir.
Geduldig. Neugierig.

=22 9 £S5~




