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Das Leben ist einfach
und es iIst FREUDE




einfach so..

Das Seminar macht Fehlerndhrung bewusst

& verandert den Umgang mit dem Nahrungsangebot




=Einfach ESSEN was schmecki!




EINFACH ESSEN

Und wissen, wann genug ist....
Von INNEN heraus spuren, wann genug ist

Die ALTEN Muster Uberwinden
Alte Muster sind ,Marktfuhrer*




Kann man ESSEN lernen?

« Ja — das haben Sie ja bereits gelernt
Besser:
kann man essen ,neu” lernen
Ja — es zahlt das ,gewusst wie”
Das Hauptanliegen:

...es hilft das ,,Gefuhl essen zu wollen*
ZU verandern




01.Nur ESSEN wenn hungrig...

Wirden Sie immer nur dann ESSEN....

Wie viel wirden SIE dann wiegen?
ABER:

Wie sieht die Realitat bislang aus:

Essen macht an...

....In welchen Situationen ESSEN Sie/
WIR?

Essverhalten unter die LUPE nehmen




02.Korpergefuhl ansehen

Schliel3en Sie die Augen — welches
innere Bild haben Sie von sich selbst?

FUhlen Sie sich damit wirklich wohl?
Sind SIE mit Ihrem Korper glucklich?
Freuen SIE sich auf jeden neuen Tag?
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Was sehen Sie?

Wenn Sie sich auf lhr inneres Bild
konzentrieren

FUhlen Sie sich innerlich
Eher DICK

Oder eher Dunner?

DIE Macht der GEDANKEN...




Bilder

bestimmen unser Erleben

... und vielleicht sogar unsere Zukunft
...welches Korperbild haben Sie von sich selbst?

...wie werden Sie im Alter aussehen??
...wie dick oder diinn werden Sie sein?

ENTSCHEIDEN Sie sich fur das Bild, dass Sie
zukUnftig sein wollen.

werden Sie aktiv
Erschaffen Sie sich neu....




03.Warum essen:

bei STRESS

beil Unzufriedenheit,

In Felerlaune,

bei Appetit,

welil eine Mahlzeit ansteht...

sobald man ans essen erinnert wird,

....WANN essen wir eigentlich nicht? Oder wann
denken wir wenigstens selten daran?




Auf die Frage.:

« Wann waren Sie das letzte Mal so richtig
hungrig (also korperlich hungrig) ?

* Antworteten einige Teilnehmer eines
Vortrages: - ich kann mich nicht erinnern
- In meiner Kindheit

* Fragen Sie sich: Wann waren Sie das
letzte Mal so richtig hungrig?




04 .Dicke Glaubenssatze

ESSEN dient der Kommunikation
Wenn man krank ist muss man ESSEN
Man muss 3-5 Mahlzeiten ESSEN
Frahstlck ist wichtig

Mc DOOF macht DICK

Teller leer ESSEN (Hunger Afrika)
ESSEN darf man nicht wegwerfen
Glaubenssatze kbnnen dick machen




Verstandes - Hunger

Gefuhls - Hunger




Modernes Ess-Verhalten

Wir essen

Zu viel,

Zu fett

Zu suf3

Zu salzig

Zu denaturiert

Meist ohne korperlich hungrig zu sein!!!!




ESSEN aus HUNGER

Macht dick

Macht dlnn
Macht vollschlank
Macht gar nichts

Hypothesen:

« wird oft aus emotionalem, suchtartigem und
verstandesmaliigem Hunger gegessen, fuhrt dies mit
groBer Wahrscheinlichkeit zu Fettleibigkeit.

 wird nur bei krperlichem Hunger gegessen, wird und
bleibt der Mensch schilank.




WANN essen wir nicht?

Wenn wir frisch verliebt sind,
Wenn wir ganz euphorisch sind,
Wenn uns eine Sache ,fesselt",
Wenn wir kampfen und flGchten
Wenn wir schlafen..

Wenn wir tot sind...




DICKMACHER

No.1 = Sorgen, Beschwerden, Angste

No.2 = bisherige Erfahrungen (Glaubensmuster)
No.3 = feste Essenszeiten

No.4 = Fernsehen, Zeitung, Internet

No.5 = Unkonzentriertheit — Unbewusstheit
No.6 = Bequemlichkeit

No.7 = unsere schlechten Vorbilder

No.8 = Werbung

No0.9 = unsere Angewohnheiten

No. 10 = Appetit

No. 11= unbefriedigte Bedurfnisse === No. 1




Die Idee

Was unterscheidet DICKE von Dunnen
nre besondere Ernahrung,
Nr Verhalten,

nr Umgang mit Nahrung,
nre Ess-Gewohnheiten
nre Gefuhle furs essen-wollen....




Die Idee

Unser Konzept begleitet Sie: zum entspannten,
leistungsbezogenen & lustvollen Umgang mit
dem ESSEN

SIE durfen ESSEN — was, wie, wo SIE wollen.

SIE bemerken, ob Sie Nahrung bendtigen &
wann genug ist
SIE entwickeln nach und nach ein ,schlankes

Unterbewusstsein® und finden zu einer
,schlanken Grundpersonlichkeit®...




‘. ..Meditations-CD

iUl n

Erinnert daran ,jedes BedUrinis
artgerecht zu bedienen®

Erinnert an ,Selbstachtung /-liebe”
Erinnert an ,korperliche Bewegung”
Erinnert an ,ESSEN was das System

benotigt”
einfacn so..




Das Unbewusste ansprechen

Gelangen Sie an Moglichkeiten — lhr
Unbewusstes zu erreichen

Andere Angebote sprechen den VERSTAND an
& d. Resultat ....“Ich reil3 mich zusammen, esse
weniger, besser, gesunder...

Liffy: verandert das Gefuhl

Ergebnis: ,das Gefuhl nicht mehr standig essen
zu wollen....” klingt einfach — gewusst wie...

Keine Hypnose, keine Tricks, kein Ersatz...




* Wenn das so einfach ware,
« KOnnte man es mit diesem Satz sagen:

« Obwohl ich immer essen kdnnte, liebe und
akzeptiere ich mich so, wie ich bin

Und ich entscheide mich dafur, nur noch
dann zu essen , wenn ich wirklich
korperlich hungrig bin.




Die Umsetzung

Diagnostik (erkennen) der pers. ESS-Fallen

Emotionale™ Entkoppelung von dickmachenden
Verhaltensweisen

Nachbereitung
Qualitatskontrollen im Alltag
Darstellung weiterer ESS-Fallen
Emotionale Nachbearbeitung

[*emotionale...damit ist das ,Gefuhl essen zu
wollen/ kbnnen/mussen...gemeint]




Unterschied —was ist NEU

Die Herangehenswelise
Die Diagnose

Ist Zustand — erfassen

Ziel Zustand — absprechen

Weg zwischen Ist & Ziel ....nicht der
Verstand regierte lhr Verhalten sondern

das Gefuhl...
Dieses Geflhl la3t sich nachhaltig andern




Das Ziel :

Einfach und entspannt

Schlank werden und bleiben...
Keine Diat, kein Kalorienzahlen
sondern intuitiv fhlen, was wann
bendtigt wird.




05.Unsere Zielgruppen

Kinder & Erwachsene mit Ubergewicht

Familien mit problematischem Ess-
Verhaltensweisen

Personen mit Gewichtsproblemen

Personen, die etwas fur lhre Gesundheit tun
mochten

Personen, die Ernahrungsvorgaben befolgen
sollten (z.B. Diabetes /Cholesterin/
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, -
iIntoleranzen)




06.Schlank werden & bleiben

* 1. Ich esse nur, wenn ich wirklich
korperlich hungrig bin,
e 2. 1ch esse nur, was mich wirklich

anmacht und mir wirklich gut
bekommt und geniele es.




Schlank werden & bleiben

» 3. wahrend ich esse, widme ich
dem Essen meine gesamte
ungeteilte Aufmerksamkeit.

e 4. sobald ich die einsetzende

Sattigung spure, hore ich mit dem
Essen sofort auf — das wird vom
Unbewussten geregelt....




Konzept entwickelt und erprobt:




Weitere Informationen:

Dipl.-Psych.
Carola Bartz

Am Sande 13
26125 Oldenburg

Tel. 0441-3845225
Mobil: 0157-84857246
www.liffy.me




