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INDIVIDUAL WEIGHT & RECONSILIATION BODY COACHING
oder
vom SCHWEINEHUND zum SCHLITTENHUND
Der Kérper und insbesondere das Gewicht ist ein regelrechter Kampfschauplatz. Vieles
wird probiert, Erfolge sind oft nicht von Dauer. Der Frust: GROB.

Ein gesundheitspsychologischer Ansatz erganzt und unterstltzt von den Erkenntnissen der
aktuellen Hirnforschung kann hier weiterhelfen.

Heute wissen wir, dass es das Unbewusste ist, das wir an Board holen mussen, um Ziele zu
erreichen und langfristig zu etablieren. Der Weg dahin ist héchst individuell.

Die eigene persotnliche Motivation, ein gutes Gefuhl, die geeignete Haltung und die

begleitende Unterstutzung sollen ermdglichen, dass Leichtigkeit und Wohlgefuhl moglich
werden - am Start, am Ziel und zwischendurch!

Das Unbewusste als Ressource

Das Unbewusste kann ein Schweinehund oder ein Schlittenhund sein. Daher ist es wichtig,
die Muster, die in unserem Gehirn vorhanden sind zu nutzen und nicht zu bekdmpfen. Es ist
sehr spannend, die eigenen Ressourcen zu heben!

Schluss mit dem Hunger

Die ,richtige” Erndhrung ist héchst individuell — was der eine vertragt, ist fur den anderen
eine schlechte Wahl. Diaten erzeugen mitunter einen ,Dauerhunger” und kénnen nur mit
auBerster Willensanstrengung durchgehalten werden. Die dabei wirksamen Mechanismen
im Gehirn zu kennen ist ein wichtiger Schritt und fUhrt Gber die eigene Haltung zur
persoénlich passenden Erndhrung.

Freude, Autonomie, Selbstgewicht

Freude am Essen, Feste, gesellige Zusammentreffen ohne schlechtem Gewissen und
dennoch das ,Selbst-Gewicht” erreichen ist ein Weg der Autonomie — ich unterstltze Sie
gerne dabei.
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