Achtsame
KOperwahrnehmung

Vergangenheit



Agenda

Grundhaltung der achtsamen
Kdérperwahrnehmung

Wirkung der achtsamen
Kdérperwahrnehmung

Achtsamkeitspraxis

Achtsame Kérperwahrnehmung in
der Ernahrungsberatung




Aufmerksamkeit

Schulung der Aufmerksamkeit

Bindeln der Aufmerksamkeit, sich
einlassen

Mit allen Sinnen bewusst wahrnehm.en
was im Augenblick ist - Prasent zu sein

Beobachten von Empfindungen
Bedurfnisse wahrnehme

Innehalten versus Autopilot

Wertfreie Haltung, freundliche Haltung
Zeit zwischen Wahrnehmen und Reaktion
Selbstverantwortung




Wahrnehmung

* Innen - Aussen

wahrnehmen und lenken lernen

e Oszillierende Aufmerksamkeit

Gefuhle, Gedanken,
Empfindungen

Gedanken

Gefuhle

Empfindungen



Mogliche Wirkung — nicht Zielorientiert

* Gewohnheitsmuster aufzeigen

* Umgang mit belastenden
Emotionen erlernen

e Kann Verbundenheit und
Akzeptanz fordern

* Innerlich anwesend zu sein
 Selbstfluirsorge

* Freundliche Einstellung zum
Korper finden

* Innere Flexibilitat




Prozess

* Atem als Anker * Ubungssituation
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* Schwerkraft, Bodyscan e emotional intensiven

* Achtsam essen, duschen, gehen Momenten

* Regelmassig uben



Achtsame Kdrperwahrnehmungstbungen
in der Ernahrungsberatung

* Eigene Bedulrfnisse wahrnehmen * Klienten fragen

* Hunger und Sattigung splren * Genugend Zeit — einplanen

* Entwicklung von Akzeptanz * Anleitung Uben

* Umgang mit negativen Geflihlen * Regelmassige Praxis

Bei  Handmassage, Achtsam essen
* Adipositas, Snacken... e Schwerkraft

Essstorungen _—.
Diabetes, Hypo w

Reizdarm, Schmerzen




Danke




