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Geist und Seele: Entspannungsiibung: Mein personliches Ruhebild

Tag 2
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Fruhstuck: ,Menemen*
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Yorwort

Darfich Ihnen vorstellen? ,Soulfood®, die psychologische
Ernahrungsberatung in Ingolstadt, mein Unternehmen, das von
mir mit Liebe und Leidenschaft gefuhrt wird. Das
Hauptanliegen von Soulfood besteht darin, uber das Thema
Ernahrung eine gute Verbindung zwischen Korper, Geist und
Seele zu finden.

Als Psychologin bin ich umfassend im menschlichen Denken
und Verhalten ausgebildet. Zusammen mit meiner
Zusatzausbildung zur Ernahrungsberaterin mochte ich Ihnen
dazu verhelfen, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlergehen zu Ilhrem
personlichen Herzensthema zu machen.

Soulfood kombiniert Ernahrungsberatung mit fundierter,
professioneller Psychologie, eine Verbindung die komplett
neuartig, aber unheimlich sinnvoll ist und schon langst Einzug
in die professionelle Ernahrungsberatung hatte halten mussen.
Warum nutzt das beste Vorhaben, die neue Diat oder der
perfekte Ernahrungsplan nichts? Sind Sie es leid, am Ende
wieder deprimiert in alte Laster zuruckzufallen und an
unerwunschten Essattacken zu leiden?

Oder haben Sie ein gegenteiliges Problem: Schranken Sie Ihre
Nahrungszufuhr zu sehr und auf ungesunde Weise ein, aus
Angst vor einer Gewichtszunahme? Ernahren Sie sich
vorwiegend von Diatprodukten, Proteinriegeln oder
kalorienarmen Lebensmitteln, sogenannten ,,sicheren®
Lebensmitteln? Haben Sie Angst, dass Sie, wenn Sie einmal
anfangen zu essen, nicht mehr damit aufhoren konnen?

Auf diese und noch viel mehr Fragen kann ich IThnen mit meiner
psychologischen Ernahrungsberatung eine Antwort geben.
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Es kommt eben nicht nur darauf an, was man isst, sondern wie
man isst oder welche Hintergrunde, Emotionen, Stress oder
Gedankenmuster dem eigenen Essverhalten zugrunde liegen.
Gerade wenn Essen oder rigides Diathalten als Bewaltigung
negativer Gefiithle oder von schwierigen Lebenssituationen
verwendet wird, lohnt es sich genauer hinzusehen, dieses zu
ergrunden und zu hinterfragen. Das Einbeziehen unseres
Geistes ermoglicht uns somit ein Umlernen und ein langfristiges
Etablieren geeigneter Bewaltigungsstrategien, die Geist und
Korper wieder harmonisch zusammenarbeiten lassen. Essen
oder Nicht-Essen als Problemlosestrategie wird uberflussig sein
und lhre Lebensqualitat wird um Langen zunehmen!

Dieses Buch soll Ihnen einen Einstieg in eine bewusstere
Ernahrung bieten. Unserer Ernahrung wird heutzutage namlich
leider viel zu oft zu wenig Beachtung geschenkt. ,Multitasking*®
1st in fast allen Lebensbereichen erforderlich und auch Essen
findet vorwiegend nebenbei, gehetzt und getrieben von
Zeitdruck statt: Gedanken rasen von einem Punkt zum anderen
wahrend man am Tisch sitzt und die neuesten Ereignisse auf
dem Smartphone checkt. Oft findet automatisches und
unreflektiertes Essverhalten statt, der Teller ist in Null Komma
nix leer, obwohl man eigentlich schon nach der Halfte langst satt
gewesen ware. Aber wir sind von Kindes an trainiert, den Teller
leer zu essen. Und heute bemerken wir solche Gewohnheiten oft
nicht einmal mehr, auch weil unser Geist beim Essen nicht
mitisst, sondern vom Internet eingenommen ist.

Ernahrung mit Bewusstsein bedeutet demgegenuber genau auf
seinen Korper und seine Bedurfnisse zu achten. Es geht darum,
wacher und bewusster zu sein und eine enge Beziechung zum
eigenen Geist zu entwickeln. Vertrauen in Essen aufzubauen
und dem eigenen Korper wieder die
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Kompetenz zu gewahren, selbst am besten entscheiden zu
konnen was und wieviel er benotigt, 1st ein wichtiger Schritt auf
dem Weg zum inneren Gluck jenseits von Diaten, Vorschriften
und Tracking-Apps, die durch ihre Aufsensteuerung der
Individualitat des Menschen und dem Wunsch nach
Selbstverwirklichung nicht gerecht werden.

Ich habe fur Sie ein 3-Tages-Verwohnprogramm mit sorgfaltig
und personlich ausgewahlten Inhalten erstellt. Gesunde und
schmackhafte Gerichte fur drei komplette Wohlfuhltage werden
von psychologischen Methoden begleitet, die Korper und Geist
verknupfen und in einen harmonischen Einklang bringen.
Tauchen Sie ein in die wunderbare Welt von Soulfood!
Geniefsen Sie Thre Mahlzeiten in vollen Ziigen!

Viele Menschen, die auf Ilhr Gewicht achten, fokussieren sich
allzu sehr auf die Art des Lebensmittels, auf seinen Kalorien-
oder Fettgehalt. Dabei wird oft aber vergessen, dass auch die Art
zu essen und die Essumgebung eine weitaus zentrale Rolle
einnehmen.

Schatzen Sie sich und Ihr Bedurfnis nach Nahrung wert!
Richten Sie sich Thre Mahlzeiten optisch ansprechend auf einem
schonen Teller an, egal ob es sich um einen figurfreundlichen
Salat handelt oder um ein Stuck sufsen Kuchen, auf den Sie sich
Sonntag Nachmittag freuen. Setzen Sie sich zum Essen an einen
sauberen Tisch, der keine Ablenkungen zulasst und versuchen
Sie im Moment des Essens ganz im Hier und Jetzt zu sein:
Nehmen Sie Farben, Aromen, verschiedene Konsistenzen und
Essgerausche wahr. Es mag lhnen vielleicht zunachst ungewohnt
und etwas seltsam erscheinen, aber von Mal zu Mal werden Sie
sich zunehmend auf die genussvolle Auszeit freuen, die lhren
Korper und Ihren Geist nahrt und erfrischt.
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Ganz wichtig ist das zusatzliche Einbeziehen der geistig -
seelischen Ebene. Denn Ernahrungsprobleme haben ithren
Ursprung meist im Kopf. [hn beim Prozess des bewussteren
Ernahrens auszuschlielsen wurde also kaum Sinn machen. Umso
trauriger, dass dies in der reinen Ernahrungsberatung der Fall
1st!

Daher enthilt dieser Ratgeber psychologische Ubungen, die
darauf abgestimmt sind, Ernahrungs-, Gewichts- und
Gesundheitsziele erfolgreich zu unterstutzen.

Auch die psychologischen Ubungen helfen Ihnen, sich zu
entspannen, sich bewusster mit sich und Ihrem Geist
auseinanderzusetzen. Oft wird vergessen, was fur ein machtiges
Instrument dieser ist! Lassen Sie ithn mittels der vorgestellten
Ubungen zu lhrem ,Mitspieler” werden, der Sie aufmerksam auf
Ihren Umgang mit sich selbst und Ihrer Ernahrung macht, Sie
begleitet, starkt und motiviert. Sehen Sie lhren Geist als Ihren
Freund an und lassen Sie von negativen Uberzeugungen und
selbstabwertenden Gedanken ab! Auch hier werden Sie mit
zunehmender [“Tbung profitieren.



Zum Abschluss dieses Vorwortes bleibt mir noch, IThnen viel
Spals beim Geniefsen mit Leib und Seele zu wiunschen und hoffe
Ihnen mit diesem Buch einen wertvollen Beitrag zu lhrem
personlichen inneren Gluck zu leisten.

Wenn Sie Naheres uber die psychologische Ernahrungsberatung
erfahren mochten, besuchen Sie meine Webseite unter
https://www.ernachrungsberatungingolstadt.de.

Dort erhalten Sie ausfuhrhich alle weiteren Informationen uber
das Thema der psychologischen Ernahrungsberatung von
Soulfood. Ebenso bin ich auf den Plattformen Instagram und
YouTube vertreten und freue mich auf Ihre Nachrichten.

Ingolstadt, den or.11.2022
Ihre Valentina Kusche



https://www.ernaehrungsberatungingolstadt.de/

Einleitung

Alle verwendeten Lebensmittel lassen sich in jedem Supermarkt
finden, es gibt also keine komplizierten Einkaufswege und die
Produkte sind erschwinglich.

Jeder Tag enthalt drei Hauptmahlzeiten und einen Snack fur
Sie.

Alle Mahlzeiten und die Verteilung uber den Tag hinweg sind
als Vorschlage zu betrachten. Wenn es Ihnen zeitlich oder
aufgrund personlicher Vorlieben besser gefallen sollte Mittag-
und Abendgericht zu tauschen, nur zu, machen Sie es so, wie es
Ihnen am leichtesten moglich ist und am besten gefallt. Auch
den Snack konnen Sie nach Belieben vormittags oder
nachmittags einnehmen, je nachdem wann Sie der kleine

Hunger packt.

Bei den Rezepten habe ich bewusst auf grammgenaue Angaben
und haargenaue Nahrstoffanalysen verzichtet. Als ungefahre
Orientierung fur Sie wird pro Tag von einem Kalorienbedarf von
circa 2000 keal (Durchschnittswert eines Erwachsenen)
ausgegangen und in etwa so viele Kalorien besitzen die gesamten
Gerichte der jeweiligen Tage.

Ich mochte Sie vom Konzept des akribischen Kalorienzahlens
wegbringen. Alle Kalorien- und Nahrstoffangaben teile ich
Ihnen daher als groben Schatzwert mit, der naturlich nicht zu
vernachlassigen ist, aber auf den es sich auch nicht zu
verkrampfen gilt. Striktes Abwiegen und penible Befolgung von
Ernahrungsplanen macht unseren Geist murbe und verdirbt
Freude am kulinarischen Genuss. Friher oder spater holt sich
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der Korper namlich dann als Trotzreaktion das, was ithm
vorenthalten wird mittels HeilsShunger- und Fressattacken und
speichert fleifsig Vorrat fur die nachste Karenzepisode. Bleiben
Sie also entspannt und locker und betrachten eine Scheibe Brot
als das was es 1st, namlich eine Scheibe Brot und beispielsweise
nicht exakt 55g davon.

Genaue Mengenangaben finden Sie nur dort, wo es nicht auf
anderem Weg erklarbar ist und dient als Orientierungsangabe
fur Sie. Alle anderen Zutaten konnen Sie problemlos anhand
meiner Beschreibungen oder aufgrund einfacher Malse (z.B.
Handmals oder Teeloffel) dosieren.

Alle Lebensmittel habe ich sorgfaltig fur Sie ausgewahlt, da Sie
eine positive Wirkung auf lhre korperliche und seelische
Gesundheit besitzen.

Als Zugabe beleuchte ich fur Sie jeden Tag ein ,,/ Top-Soulfood*
als Highlight naher und erklare IThnen seine Auswirkung auf
Ihren Korper, Ihren Geist und lhre Seele differenziert.

Auf den Abbildungen sehen Sie, dass ich alle Gerichte zudem
fur Sie liebevoll zubereitet und genauso liebevoll angerichtet
habe. Es soll Ihnen als Beispiel fur ein achtsames Anrichten
Ihres Essens dienen. Alle Darstellungen sind dabei als
Serviervorschlag zu sehen und konnen naturlich von Ihnen nach
Ihrem personlichen Belieben angepasst werden.

Es bleibt noch zu erwahnen, dass nicht nur unsere Ernahrung,
sondern auch die Flussigkeitszufuhr fir unser Wohlbefinden
ausschlaggebend ist. Wenn wir zu wenig trinken, wird das Blut
dickflussig, flielst langsamer und kann nicht mehr so viel
Sauerstoff und Nahrstoffe zum Gehirn transportieren. Trinken
Sie also taglich 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit. Wenn Sie zusatzlich
Sport treiben oder viel schwitzen, sollten Sie daruber hinaus fur
eine weitere Flussigkeitszufuhr sorgen. Am besten empfiehlt
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sich hierfur Wasser, ungesulste Tees oder verdunnte
Fruchtsaftschorlen. Wann, was und wieviel Sie zu den einzelnen
Mahlzeiten

trinken, entscheiden Sie. Sorgen Sie nur dafur, dass Sie immer
wieder im Tagesverlauf auch zwischendurch Flussigkeit zu sich
nehmen, vor allem dann, wenn Sie sich fahrig fihlen oder gar
Kopfschmerzen haben sollten.

Die drei psychologischen Ubungen, die jeweils nach dem
Abendessen eingefuigt sind, geben Einblicke in die
Themengebiete Entspannung, achtsames Essen und dem
richtigen Umgang mit Episoden unerwunschten Essverhaltens.
Diese drei Ubungen sind wichtige Tools, die langfristig Ihren
Geist starken und Sie harmonischer mit lhrem Korper und
seinem Bedurfnis nach Nahrung umgehen lassen. Wann Sie
diese Ubungen im Tagesverlauf ausfihren, bleibt Thnen
uberlassen. Am besten wahlen Sie einen Zeitpunkt, an dem Sie
ungestort sind und schalten dabei Ihr Smartphone aus, um nicht
gestort zu werden. Konzentrieren Sie sich dabei vollkommen auf
sich und versuchen Sie bei sich anzukommen. Erwahnt werden
muss hierbei noch, dass die Ubungen nicht durch eine einmalige
Ausfuhrung sofort ihre volle Wirkung zeigen. Es bedarf Ubung.
Ahnlich wie bei einem sportlichen Training werden Sie im
Laufe der Zeit eine deutliche Verbesserung spuren. Das heilst,
Sie mussen Zeit und etwas Anstrengung investieren, aber Sie
werden dafur mit einem Mehrgewinn in lThrem Leben belohnt!

Diese Kombination aus ausgewogener Ernahrung mit den darauf
abgestimmten psychologischen Konzepten hilft Ihnen eine gute
Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele (wieder) zu
finden und erhoht langfristig gesehen die erfolgreiche
Umsetzung lhrer Ernahrungs- und Gesundheitsziele.
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3-Tages-Verwohnprogramm

Tag 1

"Essen ist ein Bedurfnis,

Genielsen eine Kunst." (Unbekannt)




Gerichte fiir den ersten Tag

Fruhstuck: Herzhaft-sulse Knackerei

1 Portion= 126g
352 keal, 21g Fett, 22g Kohlenhydrate, davon 7g Zucker, 5g
Ballaststoffe, 18g Eiweils
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Zutaten:

e 2 Scheiben Roggenknackebrot
e 1 ELL Tomatenmark

e 1 Scheibe Edamerkase

e 3 Scheiben Gurken

e 1 TL Erdnussmus

e 1 EL. Honig
e 1 Msp. Zimt

Zubereitung:

1. Kine Scheibe Roggenknackebrot mit Tomatenmark
bestreichen und mit der Scheibe Edamer belegen.

2. Die Gurkenscheiben dazu anrichten.

3. Fur den sulsen Abschluss die andere Scheibe
Roggenknackebrot mit Erdnussmus bestreichen und den
Teeloffel Honig darauf verteilen. Mit etwas Zimt bestreuen.



Mittagessen: Exotisches Curry-Hahnchen mit
L.insenreis

1 Portion= 405g
603 keal, 13g Fett, 40g Kohlenhydrate, davon 2g Zucker, gg
Ballaststofte, 77g Eiweils



Zutaten:

e 200g Hahnchengeschnetzeltes
e 200g Linsenreis

e 1 TL Curry

e 1 KL Rapsol

e Salz

e Pfeffer

e Sulse Paprika

e Frischer Basilikum

Zubereitung:

I.

Den Linsenreis in einen Topf mit Wasser geben und zum
Kochen bringen.

. In der Zwischenzeit das Hahnchengeschnetzelte mit

Rapsol in der Pfanne kross anbraten.

. Sobald der Linsenreis kocht, Temperatur

herunterdrehen und bei niedriger Temperatur fur circa
20 Minuten gar kochen lassen.

Das Hahnchen mit Curry, Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

. Linsenreis abgiefsen und gemeinsam mit dem Hahnchen

aul einem Teller anrichten. Mit frischem Basilikum
dekorieren.
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Abendessen: Bunter Brotzeitteller

1 Portion= 430g
528 keal, 28g Fett, 482 Kohlenhydrate, davon 5g Zucker, 15g
Ballaststoftfe, 22g Eiweils
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Zutaten:

e 29 Scheiben Vollkornbrot
15 Avocado

5 Cocktailltomaten

5 Mini-Mozzarella

etwas Zitrone

e Salz

Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Zusammen
mit den Mini-Mozzarella Ballchen auf einem Teller
anrichten. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

2. Die halbe Avocado in Scheiben schneiden und mit etwas
Zitrone betraufeln und salzen.

3. Die gewurzten Avocado-Scheiben auf den beiden
Vollkornbroten verteilen.

4. Beide Speisen nach Belieben geniefSen.
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Snack: ,Kraftprotz*
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1 Portion = 205g
436 keal, 35g Fett, 12g Kohlenhydrate, davon 12g Zucker, 5g

Ballaststoffe, 16g Eiweils
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Zutaten:

¢ 150g Naturjoghurt
e Eine Hand voll Nusse (Walnusse und Mandeln gemischt)
e 1 EL. Honig

Zubereitung:

1. Naturjoghurt in eine Schussel geben und mit dem EL
Honig vermischen.

2. Nusse auf einem Teller anrichten.

3. Beide Speisen nach Belieben genielsen.

Gesamtenergiezufuhr Tag 1:

e 1919 kcal

e 8g Fett

e 1229 Kohlenhydrate, davon 26g Zucker
e 34g Ballaststoffe

o 1322 Kiwell$
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Heutiges Top-Soulfood: Knackebrot

Knackebrot i1st ein wahrer Geheimtipp in Punkto
Nahrstoffgehalt. Da es in nur sieben Minuten gebacken wird,
bleiben enthaltene Vitamine und Nahrstoffe weitestgehend
erhalten.
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Die Sorte Roggenknackebrot enthalt zudem den hochsten
komplexen Kohlenhydrat- und Ballaststoffanteil im Vergleich zu
anderen Brotsorten, was Ihren Blutzuckerspiegel positiv
beeinflusst und ein langeres Sattigungsgefuhl bewirkt. Somit
unterstutzt es Sie dabei abzunehmen, aber auch dabei Ihr
Gewicht langfristig zu halten.

Es enthalt zudem eine nennenswerte Menge an Vitamin Bi1, was
fur die Energiegewinnung lhres Organismus wichtig ist. Wenn
Sie zu wenig Vitamin Br zu sich nehmen, kann es zu Reizbarkeit
fuhren.

Auch stellt Knackebrot eine gute Magnesiumquelle dar, ein
Mineral das Sie gerade in Stresszeiten benotigen, das Sie
entspannen lasst und auch lhre Konzentrationsfahigkeit fordert.
Auch mit Vitamin B6 werden Sie gut versorgt, das ist wichtig fur
Ihr Immunsystem und tragt zur Bildung von Botenstoffen in
Ihren Nerven bei. Somit unterstutzen Sie eine normale Funktion
Ihres Nervensystems. Zusatzlich fordern Sie auch mittels
ausreichend Vitamin B6 eine normale psychische Funktion und
es kann Mudigkeit verringern. Als Bestandteil eines Enzyms ist
es an der Bildung von Serotonin, unserem ,,Gluckshormon®,
beteiligt und beeinflusst so unsere Stimmung positiv. Gute
Laune also vorprogrammiert.
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Geist und Seele: Entspannungsubung - Mein

personliches Ruhebild

Die erste Ubung, die 1ch fur Sie habe, kommt aus dem
Themenbereich Entspannung.

Wann benotige ich Entspannung? Genau dann, wenn ich
gestresst bin.

Stress ist in unserem heutigen Leben allgegenwartig, kaum
jemand ist nicht ,gestresst™: Arbeits-, Freizeit-, Familien-,
Verkehrs-, Behorden- oder Prufungsstress.

Wenn wir es nicht schaffen unseren Stresspegel wieder
herunterzufahren und nicht mehr zur Ruhe kommen, so entsteht
chronischer Stress.

Daraus resultieren erhohte Spiegel von Stresshormonen, stille
Entzindungen (hervorgerufen durch Dauerbelastung, zu wenig
Bewegung und Ansammlungen von Korperfett in der
Bauchregion moglicherweise verursacht durch ,,Stressessen®),
Verdauungsbeschwerden, ein geschwachtes Immunsystem,
Kopf- und Ruckenschmerzen aber auch psychische Folgen wie
Depressionen, Burn-Out, Schlaf- und Angststorungen.



Gerade was die Verdauung betrifft, zeigt ein naherer Blick, dass
andauernder Stress die Verdauung herunterreguliert, was zu
Appetitschwankungen und zu Verdauungsproblemen wie dem
Reizdarmsyndrom, Sodbrennen, Gastritis, Magenulcus oder
Diarrhoe fihren kann. Oft werden diese Erkrankungen noch
mitverursacht durch kompensatorisch allzu reichhaltiges Essen,
zu viel Alkohol, Tabak oder der Einnahme von Schmerzmitteln.
Es lohnt sich also unbedingt fur regelmalSiges ., Entstressen® zu
sorgen, um unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden zu
unterstutzen. Dafur habe ich folgende Ubung fur Sie
ausgewahlt:

Eine Methode sich zu entspannen ist das Eintauchen in lhr
personliches Ruhebild, immer dann, wenn Sie sich in einer
Situation befinden, die bei Ihnen vermehrt Stress auslost.

Hierbei1 werden besonders schone und intensive Erlebnisse wie
zum Beispiel ein Tag am Meer, Kaminfeuer oder Wandern in
den Bergen genutzt. Diese sollen moglichst genau beschrieben
und dann im Vorfeld eingeubt werden.

Zum besseren Verstandnis hier ein beispielhaftes Ruhebild:



»Ein Tag am Meer*
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Umgebungsbeschreibung:

»Iis 1st ein warmer Sommertag und die Sonne scheint. Ich
befinde mich am Meer und genielse den wundervollen Anblick.
Ich sehe wie sich die Wellen langsam auf der Oberflache
aufbauen und auf mich zukommen. Mowen fliegen tuber mich
hinweg und ich sehe den strahlend blauen Horizont uber dem
Meer. Der Sandstrand glitzert im Sonnenschein.”

Gerausche:

LEine leichte Brise weht uber die Meeresoberflache und das
Wasser schlagt horbar leichte Wellen. Die Gerausche der
Mowen vermischen sich damit. Iech hore meinen Atem wie er
ausstromt, gleichmalSig und verlasslich.”

Gertche:
»lch rieche den typischen ,Urlaub am Meer®- Geruch. Das

Wasser riecht nach Salz und meine Haut nach Sonnencreme.
Die frische, salzige Meeresluft stromt in meine Nase.®

Gefuhle:
»lch fulhle mich schwerelos, frei, alle Sorgen und Probleme sind

in diesem Moment vergessen. Ich genielse diesen Tag
vollkommen frei und unbeschwert.”

26



Hier finden Sie nun Platz, Ihr eigenes Ruhebild zu formulieren:

Mein Ruhebild

Umgebungsbeschreibung:

Gerausche:

Geruche:

Gefuhle:
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Wahlen Sie eine Situation aus, die fur Sie personlich bedeutsam
1st, an die Sie sich gut erinnern konnen und die mit vielen
positiven Gefuhlen verbunden ist.

Am besten uben Sie Ihr Ruhebild kurz vor dem Schlafen oder
kurz vor dem Aufstehen, denn da ist unser Gehirn besonders
empfanglich fur Vorstellungen.

Es ist ganz wichtig, dass Sie Ihr Ruhebild vorab einuben, am
besten mehrmals die Woche, bevor Sie in eine akute
Stresssituation kommen. Nur so sind Sie ausreichend vertraut
mit lhrem personlichen Ruhebild, was IThnen dann im Stressfall
ein rasches Eintauchen in lhr Bild ermoglicht. So fahren Sie
Ihren Stresspegel erst einmal gewaltig nach unten, statt sich wie
sonst ungesund ,reinzustressen®.
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Tag 2

~Man kann nicht gut denken,
lieben oder schlafen,

41

wenn man nicht gut gegessen hat.” (Virginia Woolf)
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Gerichte fiir den zweiten Tag

Fruhstuck: ,Menemen*
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1 Portion= ca. 630g
620 keal, 29g Fett, 54g Kohlenhydrate, davon 20g Zucker, 7g
Ballaststoffe, 31g Eiweils
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Zutaten:

%2 rote Paprika

2 Eier

3 Cocktailtomaten

15 Zwiebel

1 EL. Olivenol

Salz und Pfeffer

1 Msp. getrocknete Petersilie
Y2 Fruhlingszwiebel

2 Scheiben Dinkeltoast

1 Glas Kefir

Zubereitung:

I.

Die Zwiebel ganz fein schneiden, Tomaten und Paprika in
kleine Wurfel schneiden.

. Tomate und Paprika zur Seite stellen und in einer Pfanne

Olivenol erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.
Sobald sie glasig sind kommen die Paprika dazu und
werden mit gebraten.

. Hitze reduzieren und die Tomaten dazugeben (durch den

eigenen Saft kann das Gemuse gar ziehen, falls zu wenig
Flussigkeit, etwas Wasser dazugeben).

Die Eier in einer Schussel mit einem Loffel verquirlen und
zum Stocken in die Pfanne geben, sobald die Flussigkeit
verkocht 1st.

. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie wurzen. Ein paar kleine

Ringe Fruhlingszwiebel auf der Eierspeise verteilen.

. Die Toastbrote knusprig toasten. Ein Glas Kefir

einschenken.

. wMenemen® auf einem Teller anrichten und mit dem Toast

und Kefir genielsen.



Mittagessen: Mediterraner ,,Kurzurlaub®

1 Portion= ca. g3og
579 keal, 7g Fett, g7g Kohlenhydrate, davon 18g Zucker, 14g
Ballaststofte, 27g Eiweils



Zutaten:

200g Tomaten

25g Tomatenmark
30og Zucchini (im Bild gelbe und griune gemischt)
150g Aubergine

1 EL. Olivenol

250g Couscous

Salz

Pfeffer

1 Msp. Paprika edelsuls
1 Msp. Curry

1 Msp. Koriander

1 Msp. Kreuzkummel

Zubereitung:

I.

Den Couscous mit 200 ml Wasser in einen Topf geben und
unter Rihren zum Kochen bringen. Den Topf vom Herd
nehmen und den Couscous mit dem Restwasser ausquellen
lassen.

. Zucchini, Aubergine und Tomate in kleine Wurfel

schneiden und beiseitestellen.

. Das Tomatenmark mit dem Olivenol circa 1 Minute in einer

Pfanne anbraten.

Zucchini, Auberginen und Tomaten dazugeben und das
Ganze bei mittlerer Hitze kocheln lassen bis die Flussigkeit
eingekocht ist (circa 20 Minuten).

. Zum Schluss mit den orientalischen Gewurzen

abschmecken.

. Gemuse mit dem Couscous auf einem Teller anrichten.



Abendessen: ,Siifses Vergniigen®

1 Portion= 665g
427 keal, 10g Fett, 72g Kohlenhydrate, davon 63g Zucker, 5g
Ballaststoffe, 12g Eiweils
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Zutaten:

e (5g Milchreis
e 250 ml Milch
e 1 EL. Honig

e 1 Msp. Zimt
e 1 Mango

Zubereitung:

1. Die Milch in einen Topf geben und den Reis einstreuen,
dass er gleichmalsig in der Milch verteilt ist. Einen Loffel
Honig dazu geben. Alles unter Ruhren zum Kochen
bringen. Dann zugedeckt bei schwacher Hitze circa 20
Minuten garen. Dabei den Milchreis immer wieder
umruhren.

2. Wahrend des Garens die Mango schalen, vom Kern
befreien. Die Mango in dunne Scheiben schneiden und auf
einem Teller mit etwas Zimt dekorativ anrichten.

3. Den fertig gegarten Milchreis in eine Schussel geben und
mit Zimt bestreuen.

4. Milchreis mit Mango genielsen.



Snack: “Gute-Laune-Imbiss”

1 Portion= 350g
340 keal, 7glett, 58g Kohlenhydrate, davon 53g Zucker, 5g
Ballaststoffe, gg Eiweils



Zutaten:

e 1 Banane
e 3 Medjool Datteln
e 1 Glas Milch

Zubereitung:

1. Die Banane schalen und in kleine Stucke schneiden.
2. Banane auf einem Teller mit 3 Datteln anrichten (optional
mit Zimt oder Kakao bestreuen).

3. Ean Glas Milch einschenken.
4. »Gute-Laune-Imbiss® genielsen.

Gesamtenergiezufuhr Tag 2:

1966 kcal

53g Fett

280g Kohlenhydrate, davon 154g Zucker
31g Ballaststofte

70g Eiweils



Heutiges Top-Soulfood: Banane

Die Banane ist das zweitliebste Obst (nach dem Apfel) von uns
Deutschen. Kein Wunder, denn sie schmeckt kostlich sulfs und ist
von Natur aus praktisch verpackt, also perfekt fur einen kleinen
Snack, der sich schnell und unkompliziert iberall hin mitnehmen
lasst.

Aber auch ihre Inhaltsstoffe konnen sich im Hinblick auf unsere
korperliche und geistige Gesundheit sehen lassen. Bananen
tragen zur Kaliumversorgung bei, was eine gesunde Funktion
Lhrer Muskeln und Nerven fordert.

Auch mit Magnesium werden Sie mittels Bananen ordentlich
versorgt, gut fur lhre Knochengesundheit und Ihren Blutdruck,
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aber auch wie bereits schon erwahnt fur Ihren Energichaushalt
und Ihren Stressabbau.

Mit Bananen konnen Sie sich zudem ,glucklich essen®. Wie das
geht? Aus dem Eiweilsstoff Tryptophan wird in unserem Gehirn
unser ,,Gluckshormon® Serotonin aufgebaut. Es reicht namlich
nicht aus nur reichlich Eiweils zu uns zu nehmen um unsere gute
Laune Produktion anzukurbeln, erst durch den gleichzeitigen
Verzehr von Kohlenhydraten - und Bananen enthalten viele
davon - gelangt Tryptophan vermehrt ins Gehirn und kann zu
Serotonin verstoffwechselt werden.

Schlielslich erhalten Sie noch einen kleinen Vitamin C Kick, ein
Pluspunkt fur Ihr Immunsystem, und lhre Knochen- und
Zahngesundheit. Auch beir Mudigkeit, Erschopfung oder
Leistungsschwache kann Vitamin C helfen.

Reife Bananen sind ubrigens leicht verdaulich und konnen Sie
sowohl bei Verstopfung als auch bei Durchfall unterstutzen.



Geist und Seele: Achtsamkeitstiibung - Wieviel
is(s)t genug!

Die zweite Ubung fur Sie kommt aus dem Gebiet Achtsamkeit,
und das bezogen auf Essen.

Achtsamkeit ist in Mode und man hort und liest oft davon, doch
was bedeutet Achtsamkeit denn eigentlich?

Achtsamkeit bedeutet, genau auf seinen Korper und seine
Gewohnheiten zu achten, genau zu erspuren, was bestimmte
Verhaltensweisen auslost.

Die Idee, die hinter Achtsamkeit steht, ist, das was wir denken
und fihlen anzunehmen ohne es zu werten. Das Gegenteil ist
namlich leider oft der Fall, fast automatisch und unbewusst
beurteilen wir sofort: Wir machen Diat und sehen eine leckere
Schokoladentorte. Wir bekommen Lust sie zu probieren. Im
selben Atemzug .,beschimpfen® wir uns innerlich als ,Idioten®,
weill wir unsere Geluste als etwas Negatives erachten und uns
selbst auch, als unfahig unser Diatvorhaben durchzusetzen.
Negative Gefiithle anzunehmen, alles anzunehmen und zu
akzeptieren, was unseren Geist und unser Herz beschaftigt, statt
es von sich wegzuschieben, ist auf Dauer die gestundere Losung
fur Korper, Geist und Seele.
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Sie fragen sich wie das konkret geht?

Dann probieren Sie doch einmal folgende Ubung, che IThnen
dabei1 hilft herauszufinden, was denn ein gutes Mals dafur ist, ob
Sie genug gegessen haben, also nicht zu wenig (strikte Diat) und
nicht zu viel (ubermalfSiges Essen).

Jeder muss fur sich selbst herausfinden, was ,,genau richtig” ist.

Das 1st aber gar nicht so einfach. Leichter ist es, wenn man zu
viel gegessen hat, man fuhlt sich aufgeblaht und die Hose kneift.
Genauso merken wir sehr gut, wenn wir zu wenig gegessen
haben, der Magen knurrt oder wir fuhlen uns ,,hangry®.

Fur das Finden eines ,,Genug®-Malses konnen Sie aber auch
feine Anzeichen finden. Allerdings mussen Sie hierfur [hren
Korper genau beobachten und aufmerksam auf die Signale
horen, die er Ihnen gibt. Sie mussen verstehen wie er lhnen
sagt, wann er befriedigt ist.

Schreiben Sie zunachst Ihre Anzeichen fur ,zu wenig- gegessen®
und ,zu viel- gegessen® in die dafiir vorgesehene Tabelle. Das
durfte IThnen relativ leichtfallen.

Beobachten Sie anschlielsend bei Ihren heutigen Mahlzeiten,
welche Anzeichen und korperlichen Signale Sie fur ,genug-
gegessen” entdecken und notieren Sie sie in die entsprechende
Tabelle. Wenn Sie wahrend der kommenden Tage weitere
Anzeichen entdecken, erganzen Sie diese.
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3

Anzeichen fiir ,,zu wenig-
gegessen®:

Anzeichen fir ,,zu viel-
gegessen®:

Anzeichen fir ,genug-
gegessen®:




Wenn Sie schon lange achtlos zu viel essen, kann es sein, dass
Sie trotz grofser Mengen kein Sattigungsgefuhl verspuren. Das
liegt daran, dass Sie schon sehr oft ihre korperlichen
Sattigungssignale ignoriert und daruber hinaus weiter gegessen
haben.

Glucklicherweise konnen Sie diesen Umstand auch wieder
verandern, indem Sie wieder aufmerksamer auf die Signale
eingehen, die Thnen lhr Korper gibt.

Das mag zunachst schwierig sein, sodass die professionelle Hilfe
der psychologischen Ernahrungsberatung als Starthilfe sinnvoll
sein kann.

Ich gebe Thnen aber einen Tipp mit an die Hand, den Sie alleine
und sofort umsetzen konnen:

Vermutlich wird es Ihnen schwerfallen, angebrochene Tuten
von Suflsem oder salzigen Snacks wieder wegzustellen und Sie
verspuren den Drang, alles aufzuessen.

Dann fullen Sie sich einfach reduziertere Portionen dieser
Nahrungsmittel in kleinere Tuten ab!

Den Inhalt einer dieser Tute aufzuessen, ware also vertretbar.
Wenn Sie nun eine Portion gegessen haben, mussen Sie sich
zunachst fragen, ob sie wirklich noch Hunger haben, bevor Sie
eine weitere offnen.

Es erinnert Sie daran, haufiger Ihr Hungergefiihl zu uberprifen
und sich zu fragen, ob Sie wirklich mehr mochten. Dies wird
Ihnen beim Erkennen und Erlernen Ihrer personlichen ,,genug-
gegessen“-Anzeichen behilflich sein.



Falls Sie im Gegenteil dazu neigen zu wenig zu essen, weil Sie
Angst haben die Kontrolle zu verlieren, wenn Sie einmal
anfangen und meinen dann nicht mehr aufhoren zu konnen,
kann sich auch hier die psychologische Ernahrungsberatung als
Startpunkt in Richtung gesundes und ,genug-essen® anbieten.

Aber auch hier habe ich einen Tipp fur Sie, den Sie selbst

umgehend einsetzen konnen:

Fullen Sie sich Essen in vernunftigen Portionsgrof$en in kleinen
Behaltern ab und platzieren Sie diese griftbereit!

Es erinnert Sie daran, dass es in Ordnung ist, zwischendurch zu
essen und Sie stellen zusatzlich sicher, dass Sie die richtige
Menge zu sich nehmen. Dies reduziert Ihre Angst und lasst Sie
entspannter fuhlen.



Tag 3

»Alle Speise kostlich schmeckt,
wenn den Tisch die Liebe deckt.”

(Felix Dahn)
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Gerichte fiir den dritten Tag

Frihstick: ,Power-Porridge*

1 Portion= 305¢g
401 keal, 15g Fett, 68g Kohlenhydrate, davon 17g Zucker, 11g
Ballaststofte, 17g Eiweils
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Zutaten:

e 1 Tasse Haferflocken (circa 6og)

e 1 Hand voll Cashewkerne

e 1 Tasse Hafermilch (circa ioml)

e 1 KL Quinoa

e '» Banane

e 1 TL Kakaopulver

e 1 Hand voll Beerenobst (in der kalten Jahreszeit empfehle
ich optional ,Winter-Obst* nach Belieben, wie Orange,
Mandarine oder Khaki)

Zubereitung:

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol goldbraun anrosten
und danach zum Abkuhlen beiseitestellen.

2. Haferflocken mit Quinoa bei sehr schwacher Hitze mit der
Hafermilch fur 5-10 Minuten aufkochen und dabei
regelmalsig umruhren.

3. Das fertige Porridge auf einen Teller geben und mit dem
Obst anrichten.

4. Angerostete Cashews als Topping auf das Porridge geben
und das fertige Gericht mit etwas Kakaopulver bestreuen.
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Mittagessen: ,Meeresbrise*

1 Portion= 360g
576 keal, 29g Fett, 45g Kohlenhydrate, davon 15g Zucker, gg
Ballaststofte, 29g Eiweils
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Zutaten:

1 Lachsfilet

1 EL. Olivenol

2 Kartoffeln (mittelgrols)
2 Karotten (mittelgrols)
15 Zwiebel

1 T1 Salz

1 T1 Pfeffer

1 Msp. Edelpaprika suls
1 Msp. Kummel

1 Msp. Kurkuma

Zubereitung:

1. Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

ST

. Kartoffeln und Karotten schalen und waschen, die Zwiebel

schalen. Alles klein schneiden.

. Ein Backblech mit Backpapier belegen, den Lachs darauf

geben und in den Ofen schieben.

Den Lachs circa 25 Minuten fertig backen.

In der Zwischenzeit in einer Pfanne Olivenol erhitzen und
die Zwiebel anrosten. Restliche Gemusewurfel dazugeben
und scharf anbraten.

. Dabel immer wieder umruhren und am Schluss mit den

Gewurzen abschmecken.

. Den Lachs mit dem Gemuse auf einem Teller anrichten.



Abendessen Bunter: Mix ,,LLebenskraft®

1 Portion= 745g
683 keal, 46g Fett, 33g Kohlenhydrate, davon ng Zucker und 14g
Ballaststoffe, 32g Eiweils
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Zutaten:

e 1 Portion bunter Salatmix (etwa 100g)

2 Tomaten (mittelgrols)

1 Fruhlingszwiebel

Y2 Gurke

1 Ei (mittelgrols)

5 schwarze Oliven

1 Handvoll Walnusse (ca. 3og)

1 KL Kurbiskernol

1 kleines Tortenstuck Weichkase (ca. Sog)

1 Scheibe Vollkornbrot
Etwas Zitrone (evtl.)

Zubereitung:

I.

Salatblatter und Gemuse in einem Sieb abwaschen und
abtropfen lassen.

. Fan Ei1 hart kochen und etwas abkuhlen lassen. In einer

Pfanne ohne Ol die Walniisse und eine Scheibe
Vollkornbrot anrosten und beides ebenfalls kalt werden
lassen.

. Fruhlingszwiebel in kleine Ringe schneiden, die Tomaten

und die Gurke in kleine Wurfel und das hart gekochte Ei in
Scheiben schneiden.

Salatblatter, Tomate und Gurke in eine Salatschussel geben
und mit Eierscheiben, den angerosteten Walnussen, Oliven
und den Zweibelringen garnieren.

. Miat Kurbiskernol, Salz, Pfeffer, evtl. etwas Zitrone nach

personlichem Geschmack wurzen.

. Das Kase-Tortenstuck mit dem angerosteten Vollkornbrot

auf einem Teller anrichten.

~
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Snack: ,Muntermacher*

1 Portion= 175g
165 keal, 7g Fett, 7g Kohlenhydrate, davon 7g Zucker, 1g
Ballaststoffe, 19g Eiweils
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Zutaten:

¢ 150g korniger Frischkase
e ! rote Paprika
e [Frischer Schnittlauch

Zubereitung:

1. Paprika waschen und einen Schnitz davon in kleine Wurfel
schneiden.

2. Etwas Schnittlauch waschen und fein hacken.

. Den Frischkase in eine Schussel geben.

4. Snack mit den Paprikawurfeln und dem Schnittlauch
garnieren.

o

Gesamtenergiezufuhr Tag 3:

1915 keal
97g Fett
153g Kohlenhydrate, davon 5og Zucker

36g Ballaststoffe
07g Eiweils



Heutiges Top-Soulfood: Lachs

1 ¢
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Lachs, die unbestrittene Nummer 1 an den verzehrten
Speisefischen in Deutschland, ist ein wahres Superfood.
Besonders sein hoher Gehalt an den langkettigen Omega-3-
Fettsauren sind als sein gesundheitlicher Wert bekannt. Diese
gesunden Fettsauren finden sich in sogenannten Fettfischen
(Fettgehalt >10%), die in kalten Gewassern leben und daher diese
hohe Fettsaureausstattung haben. Durch das Omega-3-Fett
bleiben die Zellwande der Fische elastisch und das Blut
dunnflussig, sodass die Tiere in den eiskalten Gewassern
beweglich bleiben konnen. Diese positiven Effekte konnen wir
uns auch fur unser Gehirn zunutze machen, denn unser Gehirn
besteht zu 20 Prozent aus diesen Fettsauren. Eine gute
Versorgung mit Omega-3- Fettsauren tragt namlich zu einer
gesunden Geriistfunktion und Unterstiitzung der Ubertragung
von Nervenimpulsen bei. Praventiv konnen Sie somit also das
Risiko von Arterienverkalkung, Herzinfarkt oder Schlaganfall
reduzieren und zusatzlich etwas fur lhre geistige
Leistungsfahigkeit und Ihr Denkvermogen tun. Omega-3-
Fettsauren verstarken zudem den Tryptophantransport ins
Gehirn, sodass Sie daruber hinaus einen Beitrag fur lhre gute
Laune leisten.



Lachs versorgt Sie mit Zink, einem aul$erst wichtigen
Spurenelement, das an unzahligen Stoffwechselvorgangen in
unserem Organismus beteiligt 1st. Ein Zinkmangel kann zu
Symptomen wie Depressionen, Hyperaktivitat oder Lern- und
Gedachtnisstorungen fuhren, sodass Ihr Geist fur eine gesunde
Funktionsweise auf ausreichend Zink angewiesen ist. Ihr Korper
profitiert aber ebenso davon, denn Zink ist ebenfalls wichtig fur
Ihr Immunsystem, fur die Wundheilung oder fur stabile Finger-
und Fulsnagel.

Lachs tragt schlieslich zu Ihrer Jodversorgung bei, was fur eine
normale Schilddriusenfunktion wichtig ist. Die Schilddruse
steuert Ihren Energieverbrauch, sodass Sie, wenn Sie abnehmen
mochten, auf Jod als Unterstitzung bauen konnen. Zudem
schutzt es Sie vor Mudigkeit und tragt zu einem gesunden
Ablauf Ihrer kognitiven Funktionen bei.



Geist und Seele: Motivationsubung -
Konstruktiver Umgang mit Ruckschlagen

Die dritte I"Jbung, die ich IThnen mitgeben mochte, ist eine sehr
wichtige. Wenn man seine Ernahrung dauerhaft umstellen
mochte, so 1st es auch an der Zeit sich von der Vorstellung zu
verabschieden, dass mit der neusten Diat alles perfekt wird und
man nie wieder uber die Strenge schlagen wird.

Zum achtsamen und gesunden Umgang mit der eigenen
Ernahrung gehort vor allem auf der geistig - seelischen Ebene
anzunehmen, dass Episoden unerwunschten Essverhaltens oder
Uberessens stattfinden werden. Schon alleine der Blick auf
Geburts- und Feiertage ware karg ohne alle damit verbundenen
Leckereien.

Jedoch sind Sie Ihren Essattacken nicht hilflos ausgeliefert,
denn mit gezielten psychologischen Ubungen und emer
personlichen Weiterentwicklung hinsichtlich Ihres eigenen
Essverhaltens lassen sich die Haufigkeit der Attacken reduzieren
und die Abstande zwischen diesen vergrofsern.
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Wenn es doch einmal zu einem Fehltritt und zu ubermalsigen
Lebensmittelkonsum gekommen ist, so habe ich im Folgenden
eine Ubung fur Sie vorbereitet, die Sie konstruktiv und vor
allem nicht selbstwertschadigend mit diesen umgehen lasst.
Denn oft sehen wir das Abweichen von unseren gesunden
Ernahrungsweisen als personliches Versagen an.

Wenn wir also einmal ,,versagt™ haben, so ist das dann oft der
perfekte Nahrboden fur Selbstzweifel und einen sehr kritischen
Blick auf unsere eigenen Fahigkeiten und die Kompetenz,
erfolgreich an unseren gesetzten Zielen zu arbeiten. Dabel 1st
naturlich klar, dass dies nicht dazu beitragt, weiter am Ball zu

bleiben.

Lassen Sie sich nicht von eigenen negativen Bewertungen
herunterziehen und wenden Sie stattdessen folgende Ubung an:

Stellen Sie sich vor, jemand der Sie nicht kennt, mochte
herausfinden, was Sie ausmacht und was lhre Starken sind. Da
er Sie nicht direkt beobachten oder fragen kann, fragt er
Personen, die Sie gut kennen.

Er stellt diesen Personen immer die gleiche Frage:

»Was aus lhrer Sicht sind die Starken und Fahigkeiten von (Ihr
Name), was gefallt [hnen besonders an (Ihr Name)?*

Notieren Sie bitte in der folgenden Tabelle, was die jeweils
Ihnen nahestehenden Personen vermutlich antworten wurden!



Befragte Person: Vermutete Antwort:

Partner/Partnerin:

Eltern:

Kinder:

Bruder/Schwester:

Familicnmitghc der:

Freunde:

6o




Arbeitskollegen:

Sonstige Personen:

Der Perspektivenwechsel lasst Thren Blick wieder offener
werden fur all das Positive unabhangig von lhrem Ruckschlag.
Statt sich destruktiv in Ihr ,Vergehen® hineinzusteigern und
sich eventuell noch getreu nach dem Motto ,,Was-soll’s* erst
recht mit weiteren Suflsigkeiten und Fast Food vollzutstopfen,
motiviert es Sie, an sich zu glauben und lhre Ziele
weiterzuverfolgen. Es lenkt Ihren Fokus auf lhre Starken und
dieser ,,Shiftwechsel® ist genau das, was Sie brauchen, um Ihren
Ausrutscher als einmalige Situation abzuhaken und nach einem
kurzen Umweg sofort wieder auf den richtigen Weg abzubiegen!
Ein zusatzlicher Tipp:

Schreiben Sie Ihre Starken auf und bringen Sie diese an einem
gut sichtbaren Ort an oder stecken Sie sie in lhre Geldborse.
Pragen Sie sich lhre Starken immer wieder ein und werfen Sie
gerade dann einen Blick darauf, wenn Sie sich besonders
unsicher fuhlen.
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Schlusswort

Zum Abschluss dieses Einstiegsbuches in eine bewusste
Lebensweise mochte ich Sie dazu ermuntern, die Gerichte, die
Ihnen besonders schmecken, auch nach den 3 ,Verwohn-Tagen*
sooft zu genielsen, wie Sie es mochten.

Auch aus den psychologischen Gbungen, sollten Sie diese
auswahlen, die Ihnen besonders zusagen und kontinuierlich
ausfuhren. Mit zunehmender Ubung werden lhr Geist und lhre
Seele mit diesen vertraut und ahnlich wie bei einem sportlichen
Training finden ,Fortschritte® statt.

Ihre psychische Widerstandskraft kann so besser und effektiver
gefestigt werden. So konnen Sie bei akutem Bedarf und in
Krisensituationen wie Heilshunger oder emotional belastenden
Ereignissen aus dem Vollen schopfen, um schnellstmoglich
wieder seelisch i Balance zu kommen.

Erwahnt werden muss noch, dass es sich be1 den
psychologischen Ubungen um Beispiele aus den genannten
Themenkomplexen handelt, zu denen es naturlich noch viele
weltere Ubungen mehr zu entdecken und zu erlernen gibt. Auch
lassen sich naturlich noch weitaus mehr
Ernahrungsempfehlungen fur eine bewusste Ernahrung, die
Korper, Geist und Seele in Einklang bringen, ableiten.

Gerne kann ich Thnen auf Anfrage weiterfuhrende
Beratungsangebote zukommen lassen.
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Als Abschied aus diesem Buch bleibt mir paradoxerweise [hnen
fir Ihren ,,Anfang® in eine bewusste Lebensweise alles Gute zu
wunschen.

Hierfir mochte Ich Thnen folgendes Zitat mitgeben:

.Wer alles mit einem Lacheln beginnt,

13

dem wird das Meiste gelingen.” (Dalai LLama)

Von Herzen alles lLiebe,

Ihre Valentina Kusche
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