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BIN ICH HUNGRIG?
nein

Wahres Bedürfnis? Bedürfnisorientierte Alternativen suchen

*Bin ich müde/fehlt mir Schlaf? *Wünsche ich mir Geborgenheit?
*Ist mir langweilig? *Bin ich gestresst?
*Suche ich Gemeinschaft? *Bin ich traurig?
*Bin ich frustriert oder wütend?

VORFREUDE

ja

nein
Alternative suchen: Was macht mir 
Appetit?

ja

SÄTTIGUNG

ja

nein ...weiteressen.

ZUFRIEDENHEIT
nein

Prüfen: Was fehlt? 

ja

BEKÖMMLICHKEIT NACHSPÜREN WIE FÜHLE ICH 
MICH?

ACHTSAMKEIT 

ja

nein Äussere Reize abschalten, innerlich 
fokussieren, z.B. durch bewusstes Atmen.
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Zusatzmaterial zu dem Buch von Katharina Fantl und Julia Litschko: 
Dein Kind isst besser, als du denkst! Warum Eltern dem inneren Ernährungskompass 
vertrauen können. Das confidimus-Prinzip 

Copyright © 2021 Kösel-Verlag • München
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH • Neumarkter Str. 28 • 81673 München.

Alle Rechte vorbehalten. Keine Vervielfältigung oder Weiterleitung ohne schriftliche 
Genehmigung des Rechteinhabers. 

www.koesel.de 


