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Essgewohnheiten @ndern - gemeinsam geht es leichter
...individuell ... interaktiv ... selbstunterstiitzend ... langfristig

In der Kursreihe werden Erndhrungswissen, psycho-soziale
Aspekte und Kdrpererleben ganzheitlich vereint.

Ein altersunabhangiges Angebot

fur Menschen, die:

« abnehmen sollen oder wollen — und/oder die es auch schon
ofters versucht haben,

«  bei Stress oder durch duB3ere Ereignisse dazu neigen, mehr zu
essen als sie brauchen oder HeiBhungerattacken haben,

«  ihre Erndhrung umstellen sollten, aufgrund einer Erkrankung,
wie Diabetes, Fettstoffwechselstérung oder Allergie,

+  sich viele Gedanken uber ihr Kérpergewicht und ihre Erndh-
rung machen, obwohl sie gar nicht so tGbergewichtig sind,

« dasThema Essen als Konfliktthema erleben.

Wie kommt es zu ungesundem Erndhrungsverhalten?

Saduglinge regulieren Hunger und Satt-Sein noch bedarfsgerecht.
Diese biologische Regulation konkurriert im Laufe der Zeit mit du-
Beren Einflissen (Familie, Umwelt, Kultur). Dadurch essen wir z.B.
manchmal mehr als der Kérper braucht. Emotionale Erfahrungen,
die gemeinsam mit der Nahrungsaufnahme gemacht werden,
werden im Korper gespeichert. Hunger kann so - unbewusst - mit
anderen Gefuhlen verwechselt werden, stressbedingtes Essen
entsteht.

Neuere Erkenntnisse belegen: Dauerhafter Stress, Arger oder
Kummer fiihren zu nachteiligen hormonellen Regulierungen. Sie
beglinstigen eine Gewichtszunahme.

Wie auf Dauer ausgewogenes und auf die Bedurfnisse hin ausge-
richtetes Erndhrungsverhalten erreichen?

Jede/r hat Geschmacksvorlieben, unterschiedliche Erndhrungsge-
wohnheiten und ein individuelles Essverhalten.

Auf Basis der Gestaltberatung und ohne Didtvorschriften geht es
um individuelle Lésungen,

um Férderung der Wahrnehmung fiir kontraproduktive Automa-
tismen, um Sensibilisierung fiir neue Gewohnheiten und Verhal-
tensweisen, um Starkung der Genussfahigkeit und Achtsamkeit
beim Essen

Kurszeiten, Termine, Informationen
Montags, von 14:00 - 16.30 Uhr; 12 Einheiten, ca. 1T Mal pro Monat.
40 Euro pro Einheit. Ein Vorgesprach ist notwendig.
Tel. 329 464 4013
Einzelberatungen sind ebenfalls moglich
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