Beispiel M2

s@,

Den Zugang zu ihrem Koérper bzw.
ihren wirklichen Beduirfnissen hat sie weitestgehend verloren. Den Blick in den Spiegel
vermeidet sie so oft wie moglich. Mia ist aktuell sehr unzufrieden mit sich, keine Spur von
Selbstliebe oder Selbstfiirsorge.

Mia fiihlt sich auch schuldig, da die Diaten bei ihr nicht
funktionieren. Alle anderen schaffen es doch auch. Sie hat dann oft das Gefiihl, eine
komplette Versagerin zu sein.

Sie fuhlt, dass sie an einen Wendepunkt angekommen ist.

Mia entscheidet sich mit dem letzten Flinkchen Hoffnung neue Wege zu gehen

Mia, muss wieder ihreBediirfnisse wahrzunehmen und

Vertrauen in den cigénen Korper: bzw. ihre Empfindungen

entwickeln. Das Ernéihrungs— bzw. Dosha—Tagebuch hilft
ihr dabei.
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MEIN ZIEL FORMULIEREN

Ein Gewichtsbalancegliick-Ziel sieht folgendermaf3en aus:
Ich esse selbst bestimmt und genussvoll meine intuitiv ausgewdhlten Speisen. Ich habe
meine Didtmentalitat abgelegt und akzeptiere mich und meinen Korper. Ich fithle mich
auf allen Ebenen wohl, vertraue mir und meinem Korper.

WARUM IST DIE ERREICHUNG DIESES ZIELES FUR MICH WICHTIG?

Ich m6chte mich wieder in meinem Korper wohlfiihlen. \Warum?
Ich m6chte mich nicht mehr selbst verurteilen, meinen Kérper akzeptieren. \Warum?
Weil ich mich dann bestimmt gliicklicher fihle? \Warum?
Weil mich andere Menschen nicht mehr aufgrund meiner Figur verurteilen. \Warum?

Weil sie mich dann akzeptieren und fir diszipliniert und stark halten. \Warum?
Weil ich mich dann wertvoll fiihle. Mia mochte sich wertvoll und anerkannt fiihlen.
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Heute war ein guter Tag fur mich, weail:

T habe hewer?, duss der @ schener war als ich enwarlel habe.
Tch werde iaer bewusster vud achlsamer wil mir
ZellekTicren wnd aufechreiben macht wich dpkbarer

Heute haben mich folgende Personen/Situationen/Anforderungen gestresst:
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Ich bin heute dankbar fur folgende Erkenntnisse/Erlebnisse:
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Was kann ich morgen besser machen?
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\UUNGSTAGEBUCH
QUALITAT/ENERGIE

Wie habe ich geschlafen:
Tag: Montag Datum: 12.04.2021
. . . : L, il i i
Snacking in den Esspausen: nein Grund: Stress/Langeweile/Gewohnheit/Heil3hunger

FRUHSTUCK / UHRZEIT: 7.20 UHR
WARUM ESSE ICH? GEWOHNHEIT TROTZ MANGELNDEM HUNGERGEFUHL

Sattigungsgefihl: sehr satt Beschwerden: Vollegefuh! starker Durst
Energielevel nach der Mahlzeit: Miide Stresslevel: mittel

MITTAGESSEN / UHRZEIT: 12 UHR
WARUM ESSE ICH? ENERGIEMANGEL/MITTAGSPAUSE
WO ESSE ICH? RESTAURANT
MIT WEM ESSE ICH? KOLLEGEN
PORTIONSGROSSE DEM HUNGERGEFUHL ANGEPASST? NEIN

Sattigungsgefiihl: sehr satt, unzufrieden

Beschwerden: Gereiztheit, Aufstol2en
Energielevel nach der Mahlzeit: miide

Stresslevel: mittel
ABENDESSEN / UHRZEIT: 18 UHR
WARUM ESSE ICH? ENERGIEMANGEL/GENUSS
WO ESSE ICH? ZU HAUSE/SOFA BEIM FERNSEHEN
MIT WEM ESSE ICH? ALLEIN

PORTIONSGROSSE DEM HUNGERGEFUHL ANGEPASST? NEIN
Sattigungsgefihl: stark Beschwerden: Ubelkeit, Kopfschmerzen

Energielevel nach der Mahlzeit: niedrig Stresslevel: hoch

Alkohol: nein Trinkmenge:
Kaffee: 2 Tassen 2 Liter Wasser
Fast Food: nein

Sussigkeiten: nein

Woas habe ich heute schénes erlebt? Digtgedanken: ja

schoner Film Genussvolles Essen teilweise
Das nehme ich mir fiir heute vor: Essen nach meinen Bediirfnissen:
Spaziergang nein

Das tue ich mir heute Gutes: Massage

So fuhle ich mich am )
Ende des Tages: Bewegung: nein

Entspannung: nein




i, NGSTAGEBUCH
CHECK MAHLZEITEN

] Beurteilung jeweils 2- 3 .
Tag: Montag Stunden nach der Mahlzeit Datum: 12.04.2021

Sattigungsgefiihl =S
Leistungsfahigkeit = L + -
Zufriedenheit/Gelliste = Z oder G

Sonstiges: HeiBhunger, miide, Kopfweh, kalte Hande/FiiBe, Hitzegefiihl,
Bauchweh, Durchfall, Stimmungsschwankungen etc.

KNACKEBROT MIT BUTTER/ZIEGENFRISCHKASE
Frihstick:  TOMATEN, GURKEN, AVOCADO
1 TASSE KAFFEE MIT SOJAMILCH
1 BANANE

VOLLEGEFUHL, MUDE, STARKER DURST

GEMISCHTER SALAT MIT FETA UND OLIVEN
OFENKARTOFFELN

RATATOUILLE

OBSTSALAT

1 ESPRESSO

KOPFSCHMERZEN, MUDE, WENIG APPETIT

Mittagessen:

BAQUETTE
LACHS / MEERETTICHFRISCHKASE

GURKENSALAT

AUFGEBLAHTER BAUCH, GEREIZTHEIT, STARKER
DURST

Esspause/Fastenintervall: 12 Stunden




\IMUNGSTAGEBUCH
CHECK DOSHA

] Zeittagebuch )
Tag: Montag Dosha-Check-Tagebuch Datum: 12.04.2021

Ich nehme mir taglich mehrmals die Zeit in meinen Koérper hineinzuspturen.
Durch meine eigenen Erfahrungen lerne ich die Doshas und ihre
Eigenschaften immer besser kennen. Durch mein Wissen kann ich mich
selbst wieder in die Balance bringen. Ayurveda ist mein Kompass zum
Gewichtsbalancegliick.

Nervositat, Unruhe, Gedankenkarussel, Frieren, Zittern etc.

Schlaf unruhig, nach dem Aufwachen angstlich
Fuhle mich schon zu Beginn des Tages uberfordert

Kaltegefuhl, Frieren

Larmempfindlichkeit

Aufgeblahter Bauch, Kopfschmerzen

Gereiztheit, Hitzegefiihl, Ubersiuerung, Durchfall, Perfektionismus.
Streitlust etc.

Magenubersauerung, Nichternschmerz

Aggressivitat, Wut

starker Durst

Tragheit, Lethargie, Antriebslosigkeit, Schwere, Verschleimung,
Belohnungsessen etc.

Wassereinlagerungen

Welches Dosha war heute dominant: Vata und Pitta




Beispiel M

Mia hat anhand des Dosha-Fragebogens ermittelt, dass bei ihr derzeit ein Vata-

Ungleichgewicht vorherrscht. Ihr Lifestyle und ihre Erndhrung enthalten zu viele Vata

verstarkende Elemente. Vata (Wind) bldst ins Feuer (Pitta).

Sie versucht jetzt nach der Ayurveda-Regel "Gleiches verstidrkt Gleiches und

Gegensatze gleichen sich aus" wieder in ihre Balance zu kommen.

LANGES ARBEITEN AM PC

FERNSEHEN

Krimis am Abend, Laptop im Bett

UNNOTIGE
AUFREGUNGEN

sich Sorgen machen
Gedankenkarussell
Grubeln

DIATGEDANKEN
FREMDBESTIMMTE
ESSENTSCHEIDUNGEN

viel Salat, kaltes Essen,
Fertigprodukte

UNSTRUKTURIERTER
ALLTAG

unregelmallige Mahlzeiten
spate Schlafenszeiten
wenig gute Routinen

BEWEGUNGSMANGEL
STRESS

vom Fernseher berieseln lassen
Netflix + Chips

lange Telefonate mit anstrengenden

Personen
Nachdenken Uber die Arbeit

WWW.MYAYURVEDA-
MICHAELAGURNIAK.DE

ABENDROUTINE

Journaling
Meditation
Entspannende Musik héren

ACHTSAMKEIT

Journaling

positive Erwartungshaltung
Gedankenangebote prufen
Bachbluten

INTUITIV ESSEN

regelmalBige Mahlzeiten
warme Gerichte

genussvoll Essen

nach persénlichem Geschmack
entscheiden

REGELMASSIGKEIT

Mahlzeiten in etwas taglich zur gleichen
Zeit

Schlafen vor 22 Uhr

Morgen- und Abendroutine entwickeln

SELBSTFURSORGE
ME TIME

Spaziergange im Wald
Entspannungstechniken erlernen
Malen

Telefonat mit Lieblingsmenschen
Aufmerksamkeit im Jetzt, nicht in der
Zukunft.
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