GENUSSREGELN:

. GENUSS BRAUCHT ZEIT
1. GENUSS MUSS ERLAUBT SEIN

3. GENUSS GEHT NICHT
NEBENBEI

L. WENIGER IST MEHR

3. WISSEN, WAS EINEM GUT
T

6. OHNE ERFAHRUNG KEIN
GENUSS

7. GENUSS IST ALLTAGLICH!

DIE KLEINE SCHULE DES GENIEISENS

ich habe mal durch meine alten Aufzeichnungen gesucht und die 7 Genussregeln gefunden.
Die kleine Schule des GenieRRens, das ist glaube ich etwas, das du noch liben kannst. Genie-
Ren an und fir sich kannst du sicher, aber jetzt im Moment ist es fur dich sicherlich sehr

schwer, wie du dir nichts génnen kannst und willst. Aber vielleicht kennst du den Spruch:

Wenn es dich interessiert, dann kannst du gerne einige Ubungen machen. Nur durch
standige Wiederholung kommt es zu einer Gewohnheit, und daraus entwickelt sich ein neuer
Lebensstil. Es geht besonders darum, Essen mit allen Sinnen erleben. Aussehen, Geruch,
Gerdusch, Konsistenz und nicht zu letzt Geschmack. Eine der besten Ubungen ist die
Schokolade-Ubung. Die wirst du vielleicht nicht machen wollen, aber es geht auch mit einem
Stiick Banane oder so. Ich setze diese Ubung ans Ende. Ansonsten stelle ich einfach kurz die
Genussregeln vor, und einen kurzen Text darunter, den ich dazu finden konnte.

So findest du wieder Freude am Essen und am Schmecken und lernst eben das Geniellen, das
so wichtig ist. Nicht nur essen, sondern auch andere Dinge kann man erlernen zu geniel3en.
Ich weil auch, viele betrachten das Essen nur als "Treibstoff". Man isst, damit man lauft, und
man isst nicht, damit man irgendwann nicht mehr lduft. Es ist immer deine Entscheidung, ob
du was anders machen willst, oder nicht. Diese Entscheidung kann dir niemand abnehmen,
aber je mehr du dir verbietest, desto weniger hat Essen mit Genuss zu tun und so fallt es dir
immer schwerer, was ich sehr schade finde. Vielleicht hilft dir auch, Gber dein Essen Buch zu
flhren. Was und wieviel aber OHNE KALORIEN ANGABE oder aufgesplittet auf Eiweiss, Fett
und Kohlehydrate! So, wie wenn du eine Notiz davon machst um dich spater daran zu
erinnern. Auch wenn du erbrichst, Stuhlgang hast, Abfiihrmittel nimmst, wie deine Stimmung
war usw. kannst du dazu aufschreiben. Bitte jemanden, jeden Tag dariiber zu schauen oder
mache es selbst. Wertefrei. Das kennst du bestimmt auch.

Ganz wichtig ist auch, dass du dir eine Struktur machst. Jeden Tag selbe Essenszeiten, Regel-
maRigkeiten die man auch einem Kind antrainiert. Es fallt einem leichter zu wissen, wann
man sich auf was gefasst machen muss. Strukturen sind ein HALT, den du dir geben kannst,
wenn es sonst keinen HALT auf der Welt gibt. Plane dir immer fixe Essenszeiten, Schlafzeiten
usw. ein. Halte dich an deine Regeln, denn dann kommt wieder die 21/90 Regel zum Tragen.

Du weilt schon, 21 Tage—Gewohnheit, 90 Tage—Lebensstil.
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Es ist eine beklagenswerte Erscheinung unserer Zeit, zu wenig Zeit zu haben. Manchmal ist es
so, dass man nie Zeit hat, oder man sich nie die Zeit genommen hat und sich der Kérper in
irgendeiner Weise dagegen wehrt. Aber du weilSt, dass es notwendig ist, sich Zeit zu nehmen,
wenn du dich auf etwas einlassen willst. Genuss braucht Zeit. Eine wichtige Voraussetzung
dafir, dass du spater genieBen kannst, ist, dass du dir die Zeit nimmst fiir positives Erleben
und Handeln. Dafir ist es nicht notwendig, VIEL Zeit zur Verfligung zu haben. Kleine, alltdg-
lich zur Verfiigung stehende Zeiteinheiten, die als solche erkannt und genutzt werden, rei-
chen aus: Zum Beispiel der Blick in den Morgenhimmel, nach dem du die Vorhdnge beiseite
geschoben hast. Oder der Moment, in dem du bewusst die Warme der gefiillten Kaffee— oder
Teetasse splirst, bevor du den ersten Schluck daraus nimmst. Oder das Aufhorchen beim
Gezwitscher eines Vogels oder beim Schlagen der Kirchturmuhr. Genussvolles Erleben setzt
manchmal auch Planung voraus. Vielleicht wirst du schon mal erlebt haben, dass du dir ein
schones, ruhiges und genussvolles Frihstlick gewiinscht hast. Willst du das erreichen, musst
du entweder am Abend zuvor einige Vorbereitungen treffen oder eine Viertelstunde friher
aufstehen. Um Uber Zeit verfiigen zu konnen, musst du dir deine Zeit einteilen kdnnen. Daflir
musst du dir Gberlegen, was du wirklich willst und Schwerpunkte setzen. Solltest du feststel-
len, das du generell Schwierigkeiten beim Einteilen deines Tagesablaufes hast, dann solltest
du dieses Thema in der Einzeltherapie noch einmal separat betrachten und bearbeiten. Je
weiter du in der Genussschule fortschreitest und je routinierter du wirst im Umsetzten der
genisslichen Anregungen, umso wachsamer wirst du deinen Alltag daraufhin untersuchen,
wo sich genssliche Zeitspannen unterbringen lassen oder wo diese seither von dir unbe-
merkt bereits anzutreffen sind. Wenn du beginnst, darauf zu achten, welche geniissliche Au-

genblicke jeder einzelne Tag bereithalt, wirst du erstaunt sein, welche Fille sich dir eréffnet.



Fur Dich

Wenn du etwas als sinnvoll und notwendig erachtest, ist es wichtig, es zulassen zu kénnen.
Du hast sicher schon einmal erlebt, dass du etwas Angenehmes tun wolltest, dich aber sofort
ein schlechtes Gewissen, Scheu oder auch Scham eingestellt hat. In vielen Bereichen des tag-
lichen Lebens sind Hemmungen anerzogen worden, die moglicherweise zu einem Zeitpunkt
unseres Lebens einmal sinnvoll waren, uns heute aber eher behindern. Es ist schwer, Gen(iss-
liches lediglich um des Genusses willen zu erleben. Achte einmal darauf: Du hast dann rasch
Begrinden fir dein Tun. Der Gang durch den bunten Blumen— und Gemisegarten dient dazu
nach dem Rechten zu sehen und kiinftige Arbeitsprogramme vorzubereiten. Du ldufst oder
radelst durch einen kiihlen Wald, um deine Fitness zu erhalten. Du isst knackige Salate und
trinkst frisch gepresste Obstsafte, um etwas fiir deine Gesundheit zu tun und tragst womaog-
lich naturbelassene Kleidung, um spéaterer Krankheit vorzubeugen. Es ist verpont, all diese
Tatigkeiten lediglich um der MuRe und des Genusses willen auszufiihren. Bei dieser Genuss-
regel geht es also darum, genussliches Tun und einschrankende, genussschmélernde Einstel-
lungen zu entflechten. Beispielsweise den Garten aufsuchen, weil er zu jeder Jahreszeit so
unterschiedlich wirkt, frische Nahrungsmittel zu essen, weil sie uns gut schmecken, Kleidung
unter dem Aspekt auszuwahlen, ob sie sich angenehm auf der Haut anfihlt. Und wenn du
das Bedurfnis nach einer MulRRestunde hast, so solltest du dir diese wirklich gdnnen und sie so
bequem wie moglich gestalten. Im Verlauf der Genussarbeit wirst du auf Bereiche stoRen, in
denen dir auffillt, dass du dich an unnétig gewordene Verbote héltst. Erwarte dennoch an
dieser Stelle nichts GroRartiges oder Spektakuldres. Es geht darum, dass du deine kleinen,

harmlosen, alltdglichen Geniisse entdecken und du dich bewusst zu ihnen bekennen kannst.

Seite 3



Seite 4 Die kleine Schule des GenieBens

Flr positives Erleben gilt, dass es sich nur dann voll entfalten kann, wenn du deine ganze
Wachheit darauf ausrichtest und stérende Einfliisse wegschickst. Um einer Sache gerecht zu
werden ,ist es notwendig, Feinheiten zu entdecken und zu vertiefen. Wir sind allzu oft bereit,
ganz viele "sinnvolle" Dinge gleichzeitig zu tun. Dabei werden wir jedoch den einzelnen Ver-
richtungen nicht gerecht. Bei Genuss geht es darum, dich flr eine Sache zu entscheiden, de-

ren Feinheiten zu entdecken und zu verfolgen und andere, storende Inhalte auszublenden.

Ein verbreitetes Missverstandnis tiber das GenieRen ist, derjenige genielle intensiver, dem
mehr zur Verfligung stehe. Das Gegenteil ist richtig: In der Beteitung kann sich Genuss erst
entfalten. Wenn du zum Beispiel Erdbeereis magst, und du isst nur noch Erdbeereis, so wirst
du bald ein starkes Ekelgefiihl gegeniber dieser Sorte von Eis empfinden. Horst du dauernd
deine Lieblingsmusik, so kommt sie dir bald im wahrensten Sinne des Wortes "zu beiden
Ohren heraus". Dann ist man nicht mehr fahig, die urspriinglich anregenden Aspekte wahrzu-
nehmen. Ein Zuviel kippt irgendwann und schwacht die Wirksamkeit des Angenehmen ab, ja
verdirbt dir den Genuss. Nach etwas, das dir gut tut, musst du dir immer eine gewisse Sehn-

sucht bewahren.

Im Laufe der Zeit wirst du ein Gesplr dafiir entwickeln, klar auszuwahlen, was dir ganz per-
sonlich gut tut und womit du dich ausgiebiger beschaftigen willst. Du solltest entdecken ler-
nen, was fir dich und nur fir dich gut ist. Angenehme Dinge wirken unterschiedlich. Das
muss jeder selbst ausprobieren, denn jeder hat seinen eigenen Geschmack. Du kannst ler-
nen, deinen ganz personlichen Genuss zu entdecken, ihn dir zu erlauben und zu ihm zu ste-
hen. Wenn du herausgefunden hast, was dir entspricht, dann muss das nicht bedeuten, dass
dir das immer gut tut. Unsere Genussbereitschaft kann sich Gber verschiedene Situationen
hinweg verandern: Wenn du korperlich kraftig gearbeitet hast, bevorzugst du eher eine defti-
ge Mahlzeit, nach einem Theater— oder Kinobesuch bekommt dir dagegen eine leichte Mahl-
zeit. FUhl dich unternehmungslustig, dann bevorzugst du eine fetzige Musik, bist in beschauli-
cher Stimmung, kann klassische Musik passend sein. Es geht darum, persénlich UND von der

Situation her stimmige Genlisse herauszufinden.
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Du kennst wahrscheinlich den Zusammenhang: Wenn du eine Sache nur oberflachlich
kennst, kannst du nur wenige Angaben dazu machen. Ist dir eine Sache jedoch sehr vertraut,
bist du eventuell sogar ein Experte, dann kennst du sehr viele Details. Beim Genuss ist es
dhnlich: Je genauer du eine potentiell genissliche Sache kennst, umso nuancierter kannst du
sie aufnehmen. Zum Beispiel: Wir haben fiir "Schnee" drei oder vier begriffliche Abgren-
zungsmoglichhkeiten. Es heiRt, die Eskimos hatten hingegen 60 Begriffe, um die unterschied-
lichen Arten von Schnee zu kennzeichnen. Das liegt daran, weil sie durch ihre Lebensbedin-
gungen sehr viel hdheres Wissen im Umgang mit der Materie Schnee erworben haben. Bei
genusslichen Empfindungen kommt es auf Nuancen an. Erfahrung erméglicht die Wahrneh-
mung von Nuancen. Wenn du daran denkst, wie ein Apfel schmeckt, dann hast du zunachst
eine globale Vorstellung. Vergegenwartigst du dir aber die vielen verschiedenen Apfelsorten,
die z.B. in den nebeneinander gereihten Holzkasten auf dem Wochenmarkt angeboten wer-
den, so verandert sich deine Vorstellung von Geschmack. Vergleichbares kannst du beobach-
ten bei den Pellkartoffel-Seminaren, die im Herbst in der Pfalz stattfinden. Dort werden in
Standen am Stralenrand verschiedene gedampfte Kartoffelsorten mit Salz angeboten. Durch
die Gegeniberstellung wird es moglich, sehr detailliert Unterschiede in der geschmacklichen
Ausrichtung der verschiedenen Kartoffelsorten wahrzunehmen. Ebenso kann ein Kase-, Tee-,
Wein— oder Tabakliebhaber feinste Unterschiede tber Art, Herkunft und Herstellung feststel-
len und dieses Wissen zur Erhéhung deines Genusses nutzen. Sieh einmal nach, ob sich dir
genlgend Bereiche erschlossen haben, die du genussvoll erleben kannst. Grundsatzlich kann
es nicht schaden, sich neuen Erfahrungen zu stellen und sich weitere genussvollen Bereiche

zuganglich zu machen.

Genuss ist eine alltagliche Sache und nicht aulRergewdhnlichen Situationen vorbehalten. Du
kannst um dich herum eine Vielfalt von Geniisslichkeiten" entdecken. Es gilt, sensibel zu wer-
den, sie zu finden, zu begreifen und anzunehmen. Das kann z.B. die Freude am Gericht von
frisch gemahlenem Kaffee sein, das Vergniigen am raschelnden Gerdusch beim Laufen durch
herbstliches Laub, die Lust am warmen Wasserstrahl der Dusche an einem kalten Wintermor-
gen. Jeder kann versuchen, seinen personlichen Lebensbereich auf geniissliche Aspekte zu
untersuchen, kann entdecken, dass in der eigenen Umgebung Angenehmes und Schones

aufzufinden ist.
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Lebensmittelgruppe

Fliissigkeit

Getreide und
Getreideprodukte

Gemiise

Obst

Milch und
Milchprodukte
3x pro Tag

Niisse, Samen oder
pflanzliche Ole

Hiilsenfriichte und Soja
(EiweiBausgleich fiir
Vegetarier)

Fleisch und Wurstwaren
3x pro Woche

Ei

Fisch und
Fischkonserven

Butter und Margarine

SiiBigkeit oder Kuchen

Kaffee

Kandisin

Die kleine Schule des GenieBens

Eine Portion entspricht:

1,5 - 2l vorzugsweise Wasser, Mineralwasser, Tee, verdiinnte
Fruchtséafte

259g-300 g Brot: 4-6 Scheiben Brot oder Geback
40 g Getreideflocken: 4 EL

1 Portion entspricht:

Als Beilage:

200g Kartoffeln: 3 mittelgroBe | 150-180g Kartoffeln gekocht
50g Nudeln roh 150g Nudeln gekocht

50 g Reis roh 150¢g Reis gekocht (5 EL)

1 mittelgroRer Knddel 1 mittelgrofRer Knddel

Als Hauptspeise:
90g Spaghetti roh 250g Spaghetti gekocht
90g Reis roh 200-250g Reis gekocht

150g rohes oder gekochtes Gemiise

250g Obst: 2 Portionen: 2 Handvoll
Oder Fruchtsaft ca. 250ml

500g Kase: 4 Scheiben pro Geback (Brot)
100g Topfen
250ml Milch oder Joghurt

4 EL Ol oder 40g Niisse oder Samen

125g gekochte Hiilsenfriichte

100g Tofu oder

250ml Sojamilch

150g Fleisch oder Gefligel (roh)

120g Fleisch bei Ragout oder Hackfleisch
3-4 Blatt Wurst pro Geback (Brot)

1Ei/Tag

150g Fisch roh (handflachengroR)

30g, Streichfett

als Zwischenmahlzeit

Hochstens 2-3 Tassen (a 200ml)

nicht verwenden



GUT TU WISSEN: EIN SNACK SOLLTE IMMER PROTEINE UND/ODER FETTE ENTHALTEN,
UM DEN BLUTZUCKERSPIEGEL KONSTANT TU HALTEN!

eite




Die kleine Schule des GenieBens

Tag:

BEnschitzung der Sparnung:

Frihstiicls

N

S0 2

Bnzchitzung der Sparnung:

MEevasstes Wahemebrnen des Essers:
mSittigunegefihl nadh dern Essert
mHurgergefiH wor dern Esserny
mGEtD bew, Vofreoder

m Schrelli gheit beim Essen:

Zwischenmahlzeit: W Bewusstes Wishenehmen:
Eirechitzung der Spannuna:
Mittagessen:
4 W Bk stes Wiahrrebmen des Essers:
,ﬂ I ! o W Sdttigungsgefihl nadh demn Esser:
_-'-9 5 B HngergefliH vor demn Esser:
L 47 B 5o bew, Varfreode:
78 5 B Schrelligheit beim Essen:
Eirechitzung der Spannuna:
2wischenmahlzeit: B Bevarstes Wiabmehnnen:
Eirechitzung der Spannung:
Ahendessen:
T W E=waEstes Wakvmebmen des Exzers:
"ﬂ' L " 2 W Sittigungsgefthl nadh dermn Esser:
1."9 3 mH.ngergefiib wor darn Essar
B 4 W3kt o bew, Yorfreude:
1.8 5 m Schrelligheit beim Eszen:
Eirechitzung der Spannuna:

Spitmahlzeit:

W Bevarstes Wiakhmehmen:




Fur Dich

Gewicht: kg Sdhlaf:

Selbstirsorge: Heild hurgergefiH:
Ezs arfall:

Skills argewendet: Erbrechen:

Wil e Sldlls? Werdaoung:
Trirken:

Gegenregulatorizdha Malinahrnan? Salbsbygaretz umg:

Sorekiges!

Also dieses Formular soll dir helfen, dich besser zu reflektieren. Es gibt auch ein wenig Halt,
weil man es jeden Tag immer ausfiillt und so einen Uberblick {iber die Tage erhilt. Eigentlich
ist es ein Essstorungsformular, aber ich glaube, es kann wirklich sehr hilfreich fir dich sein.
Ich fille es derzeit auch aus. Die Bewertungen erfolgen anhand eines Zahlensystems von 0
(gar nicht) bis 10 (sehr). Das Essen muss nur stichwortartig aufgeschrieben werden, keine
Kalorien etc. Die Uhr - na ja, das ist die Zeit an der man die Hauptmahlzeiten einnimmt. Gut
wadre, wenn es regelmalige Zeiten waren. Im Krankenhaus ist das selbstversténdlich. Die
Zwischenmabhlzeiten sind ebenfalls Teil des Plans, das kénne und diirfen Kleinigkeiten sein
wie eine halbe Packung Mannerschnitten etc. Auf der zweiten Seite hast du Platz, fiir andere
Notizen zum Tag. Selsbstverletzung, Gegenregulatorische MaBnahmen (Dulcolax, Erbrechen,
UbermaRiger Sport) und die allseites beliebten Skills. Skills sind—wie du wahrscheinlich eh
schon weillt—Fertigkeiten, um Selbstvereltzung und Gegenregulatorische MaRnahmen zu
verhindern. Das kann alles sein, vom Handarbeiten bis zu Denkiibungen, etc. Da gibt es geni-
gend Beispiele im Internet. Wenn man sich das eine Weile aufschreibt, dann bekommt man
einen Uberblick dariiber, wie man schwierige Situationen am besten und dauerhaft meistern

kann. Ich lege es dir sehr ans Herz.
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"Mache diese
Ubung mit der Hilfe
von jemand
anderem. Lerne
alles, was das
GenieRen

beinhaltet."

Die kleine Schule des GenieBens

Du beginnst mit dem Erspiiren einer weichen Konsistenz. Nimm eine Serviette und lege sie vor dich
auf deinen SchoB. Nimm dir zwei kleine Schokoladenstiickchen oder wahlweise zwei Stlickchen Ba-
nane. Selbst wenn die Versuchung groB ist, warte noch mit dem Essen. Zuerst mache diese Ubung.
Im Anschluss daran, kannst du dann das zweite Stiick auf die Art und weise essen, die du bevor-
zugst. Vielleicht liest dir jemand den Text vor, damit du die Ubung dazu machen kannst.

Lehne dich bequem zurdick, schlieBBe deine Augen und erlaube dir einen Moment der Ruhe und Ent-
spannung. Achte auf deinen Atem, lass ihn ruhig und regelmalig werden. Und nun richte deine Auf-
merksamkeit auf deinen Mund. Vergegenwadrtige dir deine Lippen, die Zéhne und die Zunge, den
Gaumen und die Wangentaschen. Lass alles ganz wach, lebendig und neugierig werden. Nimm nun
das eine Schokoladenstiick mit dem Daumen und dem Zeigefinger an den glatten Fldche hoch und
lege es mit einer Seite vor deine Lippen. Schiirze deine Lippen ein paar Mal, um es auf diese Weise
zu bertihren. Dann bewege es vorsichtig vor den Lippen hin und her. Gut: Lege es fiir einige Augen-
blicke weg, denn du weil3t ja: Weniger ist mehr. Jetzt lege das Stlick wieder in der vorherigen Art
und Weise vor die Lippen und kisse es voll Inbrunst. Gut: Nun tippe mit der Zungenspitze an das
Sttickchen mehrmals an—tip—tip—tip. Achte auf die Struktur und den Grad der Festigkeit. Achte
darauf welche Empfindungen diese Berdhrung auslost. Lass dich auf diese Erfahrung ein, schicke
mogliche Einschrénkungen und Verbote fort. Jetzt lass die Zunge nochmals aktiv werden. Dieses Mal
Ist sie mutiger, sie leckt mit ihrer gesamten Lénge das Stiickchen behutsam ab. Und erlaube dir wie-
der eine kleine Verschnaufpause. Schiirze die Lippen, forme mit ihnen ein "O" und verschlieBe diese
Offnung mit dem Sttickchen. UmschlielSe es zart und vorsichtig mit den Lippen. Achte dabei auf sei-
ne Festigkeit und sein Gewicht. Nun sauge behutsam an dem Stiickchen, indem du sanft Luft in den
Innenraum des Mundest ziehst.—Gut: Nun nimm das Stiickchen wieder aus den Lijppen und erlaube
dir eine kieine Pause. Ja! Lege nun das Sttickchen flach zwischen die oberen und unteren Schneide-
zéhne und betaste es damit ganz vorsichtig, ohne es zu verletzten. Wie hart, wie weich ist es, wel-
che Aufgabe wird auf die Zéhne zukommen, wenn sie das Stiickchen zerkleinern werden? Nun nimm
es wieder zwischen Daumen und Zeigefinger und—nach einem kurzen Moment—ofine den Mund
ganz weit und halte fiir einige Augenblicke das Gefiihl der Erwartung fest. Ja: und nun lass das
Sttickchen in den Mundraum auf die Zunge fallen. Du splirst bewusst, wie es mit seinem Gewicht auf
der Zunge liegt. Balanciere das Stlickchen spielerisch mit der Zunge hin und her, transportiere es auf
der Zunge vorsichtig aus dem Mund heraus, driicke es zart gegen den Gaumen, schiebe es sanft in
die rechte, dann in die linke Wangentasche und verstecke es in dem Hohlraum unter der Zunge.—
Gut: Nun hol es wieder hervor und platziere es zwischen deine Backenzéhne der linken Seite. Dann
zwischen die der rechten Seite. —Gut. Ja, und nun kundschafte einen guten Ort auf dem Backenzah-
nen aus, bugsiere das Stiickchen in eine passende Stellung und—HAL T—warte einen Augenblick. Du
kostestes den Moment der Erwartung vor dem ZubeiBen ganz bewusst aus.—Ja, gut—und jetzt lege
los. Zerdriicke und zerbeiBe das Stiickchen bis es zu einem sémigen Brei geworden ist. Und wenn es
soweit ist, schlucke es hinunter. Gut. Nun darfst du das zweite Stiick auf die Art und Weise essen,
die dir am besten bekommt, z.B. ganz oder rasch oder eben mal so nebenbei oder achtsam, aber
doch ziigiger als zuvor oder gar mit einem ldngeren Verweilen, eben so, wie es deinem sponanen

Bed(irfnis entspricht.



Ordnen Sie bitte Zahlen von 0 (gar nicht) bis 10 (sehr) zu!

Tag:

Einschatzung der Spannung:

Friihstiick:

Einschatzung der Spannung:

m Bewusstes Wahrnehmen des Essens:
m Sattigungsgeflihl nach dem Essen:

m Hungergefiihl vor dem Essen:
m Gusto bzw. Vorfreude:
m Schnelligkeit beim Essen:

Zwischenmahlzeit:

m Bewusstes Wahrnehmen:

Einschatzung der Spannung:

Mittagessen:

e

‘. .
.....

Einschatzung der Spannung:

m Bewusstes Wahrnehmen des Essens:

m Sattigungsgefiihl nach dem Essen:

m Hungergefiihl vor dem Essen:
m Gusto bzw. Vorfreude:
m Schnelligkeit beim Essen:

Zwischenmahlzeit:

m Bewusstes Wahrnehmen:

Einschatzung der Spannung:

Abendessen:

Einschatzung der Spannung:

m Bewusstes Wahrnehmen des Essens:
m Sattigungsgeflihl nach dem Essen:

m Hungergefuihl vor dem Essen:
m Gusto bzw. Vorfreude:
m Schnelligkeit beim Essen:

Spatmabhilzeit:

m Bewusstes Wahrnehmen:




Gewicht:

Selbstfiirsorge:

kg

Skills angewendet:

Welche Skills?

Gegenregulatorische MaBnahmen?

Schlaf:

HeiBhungergefihl:
Essanfall:

Erbrechen:

Verdauung:

Trinken:

Selbstverletzung:

Sonstiges:




