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¢ telefonicch oder vi
vor Ort, telefonisch oder via ZOOM COACHINGOKLARHEITONEUE WEGE

Ernahrungs-Coaching

Essen ist lebensnotwendig, Essen ist aber auch Genuss.
Du beschéftigst Dich taglich damit, teilweise sehr bewusst. Oftmals aber auch unbewusst.

o Hast Du oft Heilhunger auf StRRes?

o Trinks Du mehr Kaffee, als Dir eigentlich guttun wirde?

o Kannst Du auf die Chips am Abend schwer verzichten?

o Oder raumst Du sogar hin und wieder den Kiihischank leer und hast keine Kontrolle

dariiber, was Du isst?

Hast Du Dich schon mal gefragt, woran das liegt?

Keine Sorge, es liegt nicht an zu wenig Disziplin.

In Wahrheit kannst Du Deine Gelliste namlich gar nicht kontrollieren, wenn
Du nicht weil3t, warum Du sie hast!

Du greifst vermehrt zu Essen oder bist stichtig nach einem bestimmten Produkt, wenn:

o Du mit gewissen Dingen in Deinem Leben schwer zurechtkommest.

o Wenn Du Probleme hast und nicht weif3t, wie Du sie lI6sen kannst.

o Wenn Du Dich in einer Lebenssituation befindest, in der Du nicht sein willst,
aber irgendwie einfach nicht rauskommst und/oder

o Wenn Du schwierige Erfahrungen in Deiner Kindheit gemacht hast.

Essverhalten hat sehr viel mit Deinen Gefiihlen zu tun.

Ein Coaching hilft Dir dabei, unterdriickte Gefluihle zu fiihlen, ohne von ihnen Uberwaéltigt zu werden,
damit Du nicht langer mit Essen kompensieren musst.

So kannst Du das Essen wieder geniel3en, ohne Angst haben zu missen, die Kontrolle zu verlieren.

Deine Essgewohnheiten werden sich Schritt fiir Schritt veradndern und Dir zu einem vollig neuen und
vor allem freien Lebensgefuhl verhelfen.

Lass uns gerne in einem kostenfreien Vorgesprach Uber Dein ,Essensthema“ sprechen.
Ich freue mich auf Dich.
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