ERNAHRUNGS
WORKSHOP

WISSEN WIE MAN SICH NAHRT.
AUF ALLEN EBENEN.
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Durch Selbstreflexion und Austausch lernst du dich
und deine ganzheitlichen Bediirfnisse besser kennen. \
Du wirst dir dein Essverhalten bewusst machen und
mit wertvollen Tips dein Wissen tiber
Ernihrungsgrundlagen und Darmgesundheit
erweitern.

Eine Klangschalen-Meditation rundet den Tag ab.
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Essen ist die Hauptbeschiftigung des Menschen
schlechthin, doch was die Nahrung, die wir zu uns nehmen,
in unserem Koérper wirklich bewirkt, ist uns meist nicht
bewusst. Aber weifdt du, was Essen fiir dich wirklich

bedeutet?

In diesem Workshop begleite ich dich dabei, deine
Beziehung zu dir selbst durch Selbsterkenntnis zu vertiefen.
Du wirst dein Essverhalten verstehen und mit wertvollen
Informationen zu den Grundlagen der Ernihrung und
Darmgesundheit erginzen. Du erhiltst konkrete Tipps, wie
du die Verinderungen leicht in deinen Alltag integrieren
kannst. Ausserdem gibt es ein ESS-Atelier, in denen wir
gemeinsam kleine, einfache Rezepte zubereiten.

Der Workshop beinhaltet zudem einen kleinen Spaziergang,
ein Mittagessen und wir lassen den Tag mit einer

Klangschalenmeditation ausklingen.

DU WIRST:

.Dein Selbstvertrauen stirken
-Deine Beziehung zum Essen analysieren und verstehen
-Wertvolle Informationen tiber Erndhrungsgrundlagen und
Darmgesundheit erhalten \
‘Rezepte zubereiten und degustieren

‘Neue und positive Energie tanken
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