
ALBERnadja
B L I C Klicht

M E N T A L T R A I N I N G -  E R N Ä H R U N G S T R A I N I N G

kontakt@nadja-alber.com

+43 650 700 17 27

Hier 
beginnt 
dein Weg!

Mein
Katalog

nadja-alber.com



I c h  b i n  M a m a  v o n  4  w u n d e r v o l l e n  K i n d e r n  u n d  l e b e  i n   
W e i ß e n b a c h  i n  T i r o l s .  I c h  l i e b e  d i e  N a t u r ,  d i e  B e r g e  u n d  d a s
M e e r .
I c h  b i n  s e h r  d a n k b a r ,  m e i n e  K i n d e r  i n  i h r e r  E n t w i c k l u n g
b e g l e i t e n  z u  d ü r f e n  u n d  d e n n o c h  m ö c h t e  i c h  m e h r . . .

I c h  b i n  z u  t i e f s t  b e r ü h r t  v o n  d e m  g r ö ß t e n  W u n d e r ,  d a s  e s
h i e r  a u f  E r d e n  g i b t  -  d e m  L e b e n  i n  a l l  s e i n e  F a r b e n  u n d
F a c e t t e n .

I c h  b i n   M e n t a l t r a i n e r i n ,  E r n ä h r u n g s p ä d a g o g i n ,  S p i r i t u a l  L i f e
C o a c h ,  K i n d e r k r i p p e n p ä d a g o g i n  u n d  S p r a c h p ä d a g o g i n .  

I c h  g l a u b e  a n  d i e  W e i t e r e n t w i c k l u n g  v o n  M e n s c h e n  i n  i h r e r
P e r s ö n l i c h k e i t ,  i h r e m  B e w u s s t s e i n  u n d  i h r e r  G e s u n d h e i t .  W i r
s i n d  a l l e  e i n z i g a r t i g  u n d  h a b e n  e i n  w u n d e r v o l l e s ,  e r f ü l l t e s
L e b e n  i n  F ü l l e  v e r d i e n t .  

Hi ich bin
Nadja

schön, dich kennenzulernen



Schwerpunkte

Glückselig 
Mama sein

Burnout-
Prophylaxe

Emotionales
Essen lösen

T R I G G E R  E R K E N N E N  U N D  A U F L Ö S E N
G E L A S S E N E R  I M  A L L T A G  A G I E R E N

S T R E S S R E D U K T I O N
M E N T A L E S  T R A I N I N G

G E F Ü H L E  E R K E N N E N  U N D  W A H R N E H M E N
U N K O N T R O L L I E R T E S  E S S E N  L Ö S E N

meine



Burnout-Prophylaxe

Glückseliges Elterndasein

Emotionales Essen lösen

Glaubenssätze auflösen

Innere-Kind-Arbeit

Ziel ist es, die mentale und
körperliche Gesundheit zu stärken,
Stress zu reduzieren und mit
belastenden Situationen besser
umzugehen.

Als Eltern bewusst mit den eigenen
Gefühlen umgehen - Trigger
erkennen- und gelassen in
herausfordernden Situationen mit
den eigenen Kindern reagieren.

Seine Emotionen bewusst
wahrnehmen, erkennen und
fühlen und damit den Kreislauf,
diese durch Essen  zu betäuben,
durchbrechen. 

Innere alte Überzeugungen
wahrnehmen und verändern.
Begrenzungen im täglichen Leben
durchbrechen und sein Bewusstsein
erweitern.

Erfahrungen, Gefühle, Verletzungen,
die in der Kindheit geprägt wurden
erkennen und neu bewerten. Alte
emotionale Wunden heilen und
liebevoller mit dir selbst umgehen. 

kontakt@nadja-alber.com nadja-alber.com

Mentales 



Manifestieren lernen

Stressmanagement

Zeitmanagement

Selbstbewusstsein stärken

Glücklich sein

Manifestieren bedeutet, deine
inneren Wünsche, Ziele oder
Träume durch deine Gedanken,
Gefühle und Handlungen in die
Realität zu bringen.

Hier lernst du Strategien und
Methoden, mit  denen du in
belastenden Situationen,  mit
Druck oder innerer Anspannung
besser umgehen kannst. 

Hier lernst du Techniken und Strategien,
mit denen du deine Zeit effektiv planst,
Prioritäten setzt und deinen Alltag
strukturierst, um fokussierter und
entspannter deine Ziele zu erreichen.

Hier lernst du, deine Stärken zu
erkennen, innere Blockaden zu
lösen und mit mehr Vertrauen zu
dir und deinen Fähigkeiten durch
den Tag zu gehen. 

Hier lernst du, deine innere Balance
zu finden, positive Gedanken zu
stärken und Wege zu entdecken,
wie du mehr Freude und
Zufriedenheit in dein Leben brinst. 

kontakt@nadja-alber.com nadja-alber.com

Mentales 



Emotionales Essen loslassen

Gesund Abnehmen

Ölwechsel im Körper

Der Glucose-Trick

Gesund Großwerden

Hier lernst du, deine Gefühle bewusst
wahrzunehmen, alte Muster zu
durchbrechen und einen liebevollen,
achtsamen Umgang mit deinem
Essverhalten zu entwickeln

Hier lernst du, dein Gewicht
nachhaltig zu reduzieren, gesunde
Routinen zu entwickeln und deinem
Körper Schritt für Schritt mehr
Wohlbefinden zu schenken. 

Hier lernst du, wie hochwertige Öle
und Fette deinen Stoffwechsel
unterstützen, deine Zellen nähren und
mehr Energie sowie Wohlbefinden in
deinen Alltag bringen

Hier lernst du, wie du mit einfachen
Strategien deinen Blutzuckerspiegel
stabil hältst, Heißhunger reduzierst und
mehr Energie sowie Wohlbefinden in
deinen Alltag bringst. 

Hier lernst du, wie du Kinder in ihrem
Wachstum begleitest, ihre
Entwicklung unterstützt und ihnen
alles zur Verfügung stellst, was sie für
eine gesunde  Entfaltung benötigen.

kontakt@nadja-alber.com nadja-alber.com

Ernährung



Fit und Agil bis ins hohe Alter

Ernährung als Prävention

Gesunde Ernährung im Alltag

Gesund Ernährung im Wechsel

Gesunde Ernährung und Sport

Hier lernst du, wie du mit Bewegung,
ausgewogener Ernährung und
mentaler Stärke deine Vitalität erhältst
und dein Leben auch in späteren
Jahren aktiv und erfüllt gestaltest.

Hier lernst du, wie du mit einer
ausgewogenen, nährstoffreichen
Ernährung Krankheiten vorbeugst, dein
Immunsystem stärkst und langfristig
mehr Gesundheit und Energie gewinnst.

Hier lernst du, wie du mit einfachen,
alltagstauglichen Strategien deine
Mahlzeiten ausgewogen gestaltest,
mehr Energie gewinnst und deinem
Körper nachhaltig etwas Gutes tust. 

Hier lernst du, wie du deinen Körper in
den Wechseljahren mit nährstoffreicher
Ernährung unterstützt, dein hormonelles
Gleichgewicht stärkst und dich rundum
wohler fühlst.

Hier lernst du, wie du dich als  Hobbysportler
optimal ernähren kannst, um deinen
Leistungen zu steigern, deine Muskeln zu
unterstützen und dich rundum stark und
energiegeladen zu fühlen.

kontakt@nadja-alber.com nadja-alber.com

Ernährung



E inze l t ra in ing

Gruppent ra in ing

On l ine -T ra in ing

Workshops

Seminare

Schü le rb i ldung

Erwachsenenb i ldung

Möglichkeiten
meine



Einzeltraining
dein

I m  E i n z e l t r a i n i n g  b e k o m m s t  d u  e i n e n  g e s c h ü t z t e n
R a u m ,  i n  d e m  w i r  g e m e i n s a m  a n  d e i n e n  p e r s ö n l i c h e n
T h e m e n  a r b e i t e n  u n d  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  p o s i t i v e
V e r ä n d e r u n g e n  i n  d e i n  L e b e n  i n t e g r i e r e n .  

Gruppentraining
dein

D a s  G r u p p e n t r a i n i n g  f i n d e t  i n  K l e i n g r u p p e n  v o n
m a x i m a l  s e c h s  T e i l n e h m e r n  s t a t t .  E s  b i e t e t  d i r  e i n e n
R a u m ,  a n  d e i n e n  p e r s ö n l i c h e n  T h e m e n  z u  a r b e i t e n
u n d  d a b e i  d i e  K r a f t  u n d  E n e r g i e  d e r  G e m e i n s c h a f t  z u
e r l e b e n .  

Online-Training
dein

M a n c h m a l  i s t  e s  n i c h t  m ö g l i c h ,  v o r  O r t  a n  e i n e m
T r a i n i n g  t e i l z u n e h m e n  -  s e i  e s  a u s  z e i t l i c h e n ,  ö r t l i c h e n
o d e r  p e r s ö n l i c h e n  G r ü n d e n .  G e n a u  h i e r  b i e t e t  d a s
O n l i n e - T r a i n i n g  e i n e  f l e x i b l e  u n d  e f f e k t i v e  L ö s u n g .
I n h a l t l i c h  u n t e r s c h e i d e t  e s  s i c h  n i c h t  v o m
P r ä s e n z t r a i n i n g ,  a b e r  e s  b r i n g t  e i n i g e  b e s o n d e r e
V o r t e i l e  m i t  s i c h .  



U m  d e i n  v o l l e s  P o t e n z i a l  e n t w i c k e l n  z u  k ö n n e n ,
b e g l e i t e  i c h  d i c h  a u f  e i n e m  W e g  z u  m e h r  V i t a l i t ä t ,
m e n t a l e r  S t ä r k e  u n d  i n n e r e r  B a l a n c e .  M e i n  A n s a t z
b a s i e r t  a u f  d e r  Ü b e r z e u g u n g ,  d a s s   l a n g f r i s t i g e r  E r f o l g
i m  L e b e n  n u r  i n t e g r i e r t  w e r d e n  k a n n ,  w e n n   K ö r p e r  -
G e i s t  -  S e e l e  i n  E i n k l a n g  z u e i n a n d e r  f i n d e n .  I s t  d i e s
e r r e i c h t  g e l i n g t  u n s  a l l e s  m i t  L e i c h t i g k e i t .  I c h  m ö c h t e
d i r  d a b e i  h e l f e n ,  d i c h  w i e d e r  i n  d e i n e r  E i n z i g a r t i g k e i t
z u  s e h e n ,  d i c h  w e r t v o l l  z u  f ü h l e n  u n d  d e i n  B e w u s s t s e i n
z u  e r w e i t e r n .  

sollten wir
zusammenarbeiten

darum

Vision
meine

i s t  e s ,  M e n s c h e n  d a b e i  z u  b e g l e i t e n ,  i n  i h r  w a h r e s ,
b e d i n g u n g s l o s e s  I C H  z u r ü c k z u f i n d e n .  N u r  w e n n  w i r
e r k e n n e n  w i e  w e r t v o l l  u n s e r  K ö r p e r ,  i n  V e r b i n d u n g
m i t  u n s e r e m  G e i s t  u n d  u n s e r e r  S e e l e  i s t ,  k a n n  u n s e r
L e b e n  z u  e i n e m  e i n z i g a r t i g e n  W u n d e r  w e r d e n .  I c h
m ö c h t e  d i r  d a b e i  h e l f e n ,  w i e d e r  i n  d e i n  v o l l e s
B e w u s s t s e i n  z u r ü c k  z u  f i n d e n  u n d  d i r  e i n
a u ß e r g e w ö h n l i c h e s  L e b e n  a u f z u b a u e n .  



1  E I N H E I T  ( 6 0  M I N )

1  E I N H E I T  ( 9 0  M I N )

6  E I N H E I T E N  

1 0  E I N H E I T E N

G R U P P E N T R A I N I N G  ( 6 0  M I N )

G R U P P E N T R A I N I N G  ( 9 0  M I N )

8 0  €

1 2 0 €

4 4 0  €

7 2 0  €

4 0  €

6 0 €  

Preisliste
meine

E M O T I O N A L E S  E S S E N
L O S L A S S E N  ( 8  W O C H E N )

G L Ü C K L I C H  E L T E R N  S E I N
( 8  W O C H E N  P R O G R A M M )

9 4 0 €

9 4 0  €
 



n a d j a - a l b e r . c o m

k o n t a k t @ n a d j a - a l b e r . c o m

+ 4 3  6 5 0 / 7 0 0  1 7  2 7

ich freue mich auf die
Zusammenarbeit

 UNS IN KONTAKT
BLEIBEN

lass



Meine Geschichte
V o n  m e i n e m  2 0 .  L e b e n s j a h r  b i s  v o r  z w e i  J a h r e n  w a r
i c h  g e t r i e b e n  -  v o n  m e i n e r  L e i s t u n g ,  m e i n e r  A r b e i t
u n d  d e m  A u s s e h e n  m e i n e s  K ö r p e r s .  
I c h  g l a u b t e ,  n u r  d a n n  e t w a s  w e r t  z u  s e i n ,  w e n n  i c h
2 0 0 %  g a b  u n d  m e i n  K ö r p e r  p e r f e k t  w a r .  I c h  v e r b o t  m i r ,
n a c h  m e i n e m  H u n g e r  z u  E s s e n  u n d  m u s s t e  a l l e s
k o n t r o l l i e r e n  u n d  a u f  d i e  W a a g s c h a l e  l e g e n .  
D o c h  v o n  W o h l b e f i n d e n ,  A c h t s a m k e i t  u n d
Z u f r i e d e n h e i t  w a r  i c h  w e i t  e n t f e r n t .  D a s  G e f ü h l ,  d e m
L e b e n  h i n t e r h e r z u r e n n e n  m i t  2 0 0 k m / h  u n d  t r o t z d e m
n i e  a n z u k o m m e n ,  v e r l i e ß  m i c h  n i e .  

D e r  W e n d e p u n k t  k a m ,  a l s  m e i n  K ö r p e r  n i c h t  m e h r
k o n n t e .  S c h l a f l o s i g k e i t ,  E r s c h ö p f u n g  u n d  s c h l i e ß l i c h
d e r  Z u s a m m e n b r u c h  z w a n g e n  m i c h ,  i n n e z u h a l t e n .  I c h
z o g  m i c h  e i n  J a h r  l a n g  z u r ü c k ,  u m  m i c h  i n t e n s i v  m i t
m e i n e n  e i g e n e n  T h e m e n  a u s e i n a n d e r z u s e t z e n .  

H e u t e  f ü h l e  i c h  m i c h  s t ä r k e r ,  a u t h e n t i s c h e r  u n d
w e r t v o l l e r  a l s  j e m a l s  z u v o r .  I c h  h a b e  m e i n e n
L e i s t u n g s a n s p r u c h  l o s g e l a s s e n  u n d  i n  S e l b s t l i e b e
v e r w a n d e l t .
I c h  b e w u n d e r e  m e i n e n  K ö r p e r  -  s o  w i e  e r  i s t  -  e s s e
w a s  m i r  s c h m e c k t ,  u n d  h a b e  e i n  t i e f e s ,  s t a b i l e s
S e l b s t b e w u s s t s e i n  a u f g e b a u t .

H e u t e  s p ü r e  i c h  e i n  t i e f e s  B e d ü r f n i s ,  a n d e r e n
M e n s c h e n  a u f  i h r e m  W e g  z u  b e g l e i t e n :
I h n e n  z u  h e l f e n ,  i h r e  e i g e n e  S t ä r k e ,  i h r e
E i n z i g a r t i g k e i t ,  i h r e  A c h t s a m k e i t  u n d  d e n  G l a u b e n  a n
e i n  w u n d e r s c h ö n e s  L e b e n  w i e d e r z u f i n d e n .



Einzeltraining
dein

I m  E i n z e l t r a i n i n g  b e k o m m s t  d u  e i n e n  g e s c h ü t z t e n
R a u m ,  i n  d e m  w i r  g e m e i n s a m  a n  d e i n e n  p e r s ö n l i c h e n
T h e m e n  a r b e i t e n  u n d  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  p o s i t i v e
V e r ä n d e r u n g e n  i n  d e i n  L e b e n  i n t e g r i e r e n .  

Z u  B e g i n n  l e r n e n  w i r  u n s  i n  e i n e m  u n v e r b i n d l i c h e n
E r s t g e s p r ä c h  k e n n e n .  G e m e i n s a m  b e s p r e c h e n  w i r
d e i n e  A n l i e g e n ,  d e i n e  Z i e l e  u n d  E r w a r t u n g e n .  W e n n
s i c h  e i n e  V e r t r a u e n s b a s i s  e n t w i c k e l t ,  v e r e i n b a r e n  w i r
e i n e n  T e r m i n  f ü r  e i n  w e i t e r e s  G e s p r ä c h .

Erstgespräch - kostenlos

Vertrauensaufbau
D i e s  i s t  e i n  a u s f ü h r l i c h e s  G e s p r ä c h ,  i n  d e m  w i r  e i n e n
Ü b e r b l i c k  g e w i n n e n ,  ü b e r  d e i n e  p e r s ö n l i c h e  G e s c h i c h t e ,
d e i n e  a k t u e l l e n  L e b e n s u m s t ä n d e  u n d  d e i n e  b i s h e r i g e n
E r f a h r u n g e n .  W i r  w e r d e n  u n s  g e m e i n s a m  d e i n e
W ü n s c h e ,  B e d ü r f n i s s e  u n d  Z i e l e  a n s e h e n ,  d i e  w i r    d a n n   
z u s a m m e n  e r a r b e i t e n  w e r d e n .   

Tiefergehende Trainingsstunden
I n  d i e s e r  P h a s e  a r b e i t e n  w i r  i n t e n s i v  a n  d e i n e n
i n d i v i d u e l l e n  T h e m e n .  M i t  g e z i e l t e n  M e t h o d e n  u n d
Ü b u n g e n  b e g l e i t e  i c h  d i c h  d a b e i ,  a l t e  M u s t e r  z u
e r k e n n e n ,  B l o c k a d e n  z u  l ö s e n  u n d  n e u e  W e g e  z u
g e h e n ,  d i e  d i c h  n a c h h a l t i g  i n  d e i n e r  p e r s ö n l i c h e n
E n t w i c k l u n g  s t ä r k e n .  

D i e  T r a i n i n g s  f i n d e n  i n  d e r  R e g e l  w ö c h e n t l i c h  s t a t t .
D a b e i  h a s t  d u  j e d e r z e i t  d i e  M ö g l i c h k e i t ,  o f f e n  ü b e r
d e i n e  G e d a n k e n ,  G e f ü h l e  u n d  E r f a h r u n g e n  z u  s p r e c h e n  -
i n  e i n e m  g e s c h ü t z t e n ,  r e s p e k t v o l l e n  R a h m e n .  



Gruppentraining
dein

D a s  G r u p p e n t r a i n i n g  f i n d e t  i n  K l e i n g r u p p e n  v o n
m a x i m a l  s e c h s  T e i l n e h m e r n  s t a t t .  E s  b i e t e t  d i r  e i n e n
R a u m ,  a n  d e i n e n  p e r s ö n l i c h e n  T h e m e n  z u  a r b e i t e n
u n d  d a b e i  d i e  K r a f t  u n d  E n e r g i e  d e r  G e m e i n s c h a f t  z u
e r l e b e n .  

I n  e i n e r  v e r t r a u t e n  R u n d e  s p ü r s t  d u ,  d a s s  d u  n i c h t
a l l e i n  b i s t .  D i e  w e r t v o l l e  E n e r g i e  f ö r d e r t  d a s  G e f ü h l
d e r  V e r b u n d e n h e i t  u n d  d e r  Z u g e h ö r i g k e i t .  

Gefühl der Zugehörigkeit. 

Neue Blickwinkel

D u r c h  d e n  A u s t a u s c h  m i t  a n d e r e n  T e i l n e h m e r n  e r h ä l t s t
d u  n e u e  S i c h t w e i s e n  a u f  d e i n e  T h e m e n .  D i e
u n t e r s c h i e d l i c h e n  E r f a h r u n g e n  i n  d e r  G r u p p e  k ö n n e n
d i r  h e l f e n ,  n e u e  L ö s u n g s a n s ä t z e  z u  f i n d e n .  

Gemeinsam wachsen
D a s  G r u p p e n t r a i n i n g  s t ä r k t  d e i n e  s o z i a l e n
K o m p e t e n z e n .  D u  l e r n s t  o f f e n  z u  k o m m u n i z i e r e n ,
F e e d b a c k  a n z u n e h m e n  u n d  a n d e r e n  U n t e r s t ü t z u n g  z u
g e b e n  -  F ä h i g k e i t e n ,  d i e  d e i n  S e l b s t b e w u s s t s e i n  u n d
d e i n  V e r t r a u e n  i n  B e z i e h u n g e n  f ö r d e r n .  

E i n  w e i t e r e r  V o r t e i l  d e s  G r u p p e n t r a i n i n g s  i s t  d i e
g e m e i n s a m e  N u t z u n g  d e r  R e s s o u r c e n .  E s  i s t
k o s t e n g ü n s t i g e r  a l s  e i n  E i n z e l t r a i n i n g  u n d  m a c h t  s o  d e n
Z u g a n g  z u  e i n e r  U n t e r s t ü t z u n g  l e i c h t e r .   

Preisvorteil



Online-Training
dein

M a n c h m a l  i s t  e s  n i c h t  m ö g l i c h ,  v o r  O r t  a n  e i n e m
T r a i n i n g  t e i l z u n e h m e n  -  s e i  e s  a u s  z e i t l i c h e n ,  ö r t l i c h e n
o d e r  p e r s ö n l i c h e n  G r ü n d e n .  G e n a u  h i e r  b i e t e t  d a s
O n l i n e - T r a i n i n g  e i n e  f l e x i b l e  u n d  e f f e k t i v e  L ö s u n g .
I n h a l t l i c h  u n t e r s c h e i d e t  e s  s i c h  n i c h t  v o m
P r ä s e n z t r a i n i n g ,  a b e r  e s  b r i n g t  e i n i g e  b e s o n d e r e
V o r t e i l e  m i t  s i c h .  

D u  k a n n s t  d e i n e  T r a i n i n g s  b e q u e m  v o n  z u  H a u s e  o d e r
v o n  j e d e m  a n d e r e n  O r t  a u s  d u r c h f ü h r e n .  S o  l ä s s t  s i c h
d e i n  T r a i n i n g  f l e x i b e l  i n  d e i n e n  A l l t a g  i n t e g r i e r e n  -
u n a b h ä n g i g  v o n  f e s t e n  Z e i t e n  u n d  W e g e n .

Individuelle Planung

Privatsphäre
V o n  z u  H a u s e  a u s  t r a i n i e r e n ,  s c h a f f t  e i n e n  g e s c h ü t z t e n ,
p r i v a t e n  R a h m e n .  D u  k a n n s t  d i c h  ö f f n e n  u n d  a n  d e i n e n
T h e m e n  a r b e i t e n ,  o h n e  d i c h  u m  d e i n  U m f e l d  s o r g e n  z u
m ü s s e n .  Z u d e m  b r i n g t  e s  m a n c h m a l  e i n e  w e r t v o l l e
E n t s p a n n u n g  m i t  s i c h ,  w e n n  m a n  s i c h  i n  s e i n e n
p e r s ö n l i c h e n  R ä u m l i c h k e i t e n  a u f h ä l t .  

Mehr Zeit für dich

D a  d i e  A n f a h r t s z e i t e n  e n t f a l l e n ,  s p a r s t  d u  d i r  w e r t v o l l e
Z e i t ,  i n  d e r  d u  d e i n  T r a i n i n g  v e r t i e f e n  o d e r  d i r  e i n e
E n t s p a n n u n g  g ö n n e n  k a n n s t .  A u c h  d i e  K o s t e n  d e r
A n f a h r t  e n t f a l l e n .  



Mentaltraining
M e n t a l t r a i n i n g  i s t  e i n  g e z i e l t e s  T r a i n i n g  d e i n e s
G e i s t e s .  E s  u n t e r s t ü t z t  d i c h  d a b e i ,  d e i n e  G e d a n k e n ,
G e f ü h l e  u n d  V e r h a l t e n s w e i s e n  b e w u s s t  z u  s t e u e r n ,  u m
m e h r  K l a r h e i t ,  G e l a s s e n h e i t  u n d  i n n e r e  S t ä r k e  z u
e n t w i c k e l n .

I m  M e n t a l t r a i n i n g  l e r n s t  d u ,  w i e  d u  d e i n  D e n k e n
p o s i t i v  a u s r i c h t e s t ,  S t r e s s  r e d u z i e r s t  u n d  d e i n e
e i g e n e n  R e s s o u r c e n  o p t i m a l  n u t z t .  E s  g e h t  n i c h t
d a r u m ,  P r o b l e m e  z u  v e r d r ä n g e n ,  s o n d e r n  s i e  k l a r  z u
e r k e n n e n ,  n e u e  P e r s p e k t i v e n  z u  e n t w i c k e l n  u n d
h a n d l u n g s f ä h i g  z u  b l e i b e n .

F o k u s s i e r u n g  u n d  K o n z e n t r a t i o n
d e i n  G e i s t  a u f  d a s  W e s e n t l i c h e  a u s r i c h t e n

S t r e s s -  u n d  E m o t i o n s m a n a g e m e n t
b e l a s t e n d e  G e d a n k e n  u n d  G e f ü h l e  r e g u l i e r e n

Z i e l a r b e i t
d e i n e  V i s i o n e n  e r k e n n e n ,  f o r m u l i e r e n  u n d  S c h r i t t
f ü r  S c h r i t t  u m s e t z e n

S e l b s t b e w u s s t s e i n  u n d  R e s i l i e n z  s t ä r k e n
V e r t r a u e n  i n  d i c h  u n d  d e i n e  F ä h i g k e i t e n  a u f b a u e n

V i s u a l i s i e r u n g s t e c h n i k e n
i n n e r e  B i l d e r  n u t z e n ,  u m  E r f o l g e  u n d
V e r ä n d e r u n g e n  z u  v e r a n k e r n

M e n t a l t r a i n i n g  e i g n e t  s i c h  f ü r  v i e l e  L e b e n s b e r e i c h e  -  o b  i m
B e r u f ,  i n  d e r  S c h u l e  o d e r  i m  p r i v a t e n  A l l t a g .  E s  h i l f t  d i r ,  d e i n e
m e n t a l e  S t ä r k e  a u f z u b a u e n ,  B l o c k a d e n  z u  l ö s e n  u n d  b e w u s s t e r
m i t  H e r a u s f o r d e r u n g e n  u m z u g e h e n ,  s o d a s s  d u  d e i n  L e b e n
s e l b s t w i r k s a m e r  u n d  g e l a s s e n e r  g e s t a l t e n  k a n n s t .  



Ernährungstraining
E r n ä h r u n g s t r a i n i n g  i s t  m e h r  a l s  n u r  e i n e  B e r a t u n g  r u n d  u m
L e b e n s m i t t e l  -  e s  i s t  e i n  g a n z h e i t l i c h e r  A n s a t z ,  d e r  d i c h  d a b e i
u n t e r s t ü t z t ,  d e i n  E s s v e r h a l t e n  z u  v e r s t e h e n ,  b e w u s s t  z u
g e s t a l t e n  u n d  n a c h h a l t i g  z u  v e r ä n d e r n .

I m  E r n ä h r u n g s t r a i n i n g  l e r n s t  d u ,  w i e  d u  d e i n e  E r n ä h r u n g  a n
d e i n e  i n d i v i d u e l l e n  B e d ü r f n i s s e ,  d e i n e n  L e b e n s s t i l  u n d  d e i n e
g e s u n d h e i t l i c h e n  Z i e l e  a n p a s s e n  k a n n s t .  E s  g e h t  n i c h t  u m
s t r i k t e  D i ä t e n  o d e r  k u r z f r i s t i g e  E r f o l g e ,  s o n d e r n  u m
l a n g f r i s t i g e  S t r a t e g i e n ,  d i e  d i r  m e h r  E n e r g i e ,  W o h l b e f i n d e n
u n d  L e b e n s q u a l i t ä t  s c h e n k e n .

G r u n d l a g e n w i s s e n  
d i e  w i c h t i g s t e n  N ä h r s t o f f e ,  L e b e n s m i t t e l g r u p p e n  u n d  i h r e
W i r k u n g  a u f  d e i n e n  K ö r p e r  v e r s t e h e n

I n d i v i d u e l l e  A n a l y s e  
E s s g e w o h n h e i t e n ,  B e d ü r f n i s s e  u n d  Z i e l e  k e n n e n l e r n e n

P r a k t i s c h e  T i p p s
e i n f a c h e ,  a l l t a g s t a u g l i c h e  S t r a t e g i e n  f ü r  a u s g e w o g e n e
M a h l z e i t e n

A c h t s a m e s  E s s e n
d e i n  B e w u s s t s e i n  f ü r  H u n g e r ,  S ä t t i g u n g  u n d  e m o t i o n a l e
B e d ü r f n i s s e  s c h ä r f e n

G e s u n d e  R o u t i n e n  e n t w i c k e l n
n e u e  G e w o h n h e i t e n  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t  i n  d e i n e n  A l l t a g
i n t e g r i e r e n

 N a c h h a l t i g e  V e r ä n d e r u n g e n
l e r n e n ,  w i e  d u  d e i n  W o h l b e f i n d e n  l a n g f r i s t i g  f ö r d e r s t

E r n ä h r u n g s t r a i n i n g  e i g n e t  s i c h  f ü r  a l l e ,  d i e  i h r e  E r n ä h r u n g
b e w u s s t  v e r b e s s e r n  w o l l e n  -  s e i  e s  z u r  G e w i c h t s r e g u l a t i o n ,  z u r
S t e i g e r u n g  d e r  E n e r g i e ,  z u r  P r ä v e n t i o n  o d e r  z u r  U n t e r s t ü t z u n g
b e i  g e s u n d h e i t l i c h e n  H e r a u s f o r d e r u n g e n .  E s  b e g l e i t e t  d i c h  a u f
d e i n e m  W e g  z u  m e h r  G e s u n d h e i t ,  B a l a n c e  u n d  G e n u s s .  


