Ganzheitliche Erndhrungs-
Psychologische Beratung
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bewusst achtsam essen

Ganzheitliche Erndhrungs-Psychologische Beratung (er-ps Beratung) bietet Brigitte Schiirch in ihrer
Praxis in Miinchwilen an: Ursachen-, nicht Symptombekampfung.

Mangelerndhrung, Fehlerndhrung, Gewichtsprobleme
(Uber- oder Untergewicht), altersbedingte Ernahrungs-
probleme, Bluthochdruck, Gastritis, Cholesterin, Diabe-
tes: Wer weiss nicht darum oder ist selber betroffen?
Doch selten weiss jemand, wie er die Gewichtsprobleme
und Essverhaltensstérungen verandern soll. Didten mit
ihrem bekannten Jojo-Effekt haben sich als nicht hilf-
reich erwiesen. Wie weiter jetzt?

Der ganzheitliche Ansatz

An dieser Stelle tritt die Erndhrungs-Psychologische
Beratung bzw. Brigitte Schirch auf den Plan. Sie ver-
folgt den ganzheitlichen Ansatz. Was heisst das? «Der
Mensch tut grundsatzlich immer etwas, das ihm etwas
bringt, ideell und materiell verstanden. Stellt sich ein
Ungleichgewicht in seiner Lebenssituation ein, versucht
er es auszugleichen. Defizite wie Mangel an Zeit, an
Anerkennung, an Liebe, an befriedigenden Tatigkeiten,
an sozialen Kontakten, an Bewegung und an Erholung
werden oft und gerne mit Essen kompensiert.» Das flhre
auf Dauer zu Ubergewicht und Essverhaltensstdrungen.
Der ganzheitliche Ansatz der er-ps Beratung bestehe da-
rin, Erndhrung, Bewegung und Entspannung sowie den
Menschen mit seinen Bedirfnissen und seinem Umfeld
in den Mittelpunkt der Beratung zu stellen.

Ursachen-, nicht Symptom-Bekampfung

Mit anderen Worten: er-ps Beratung bekampft die Ursa-
chen, nicht die Symptome, geht also der Frage nach: Was
ist der Ausloser, der Grund meines Essverhaltens? «Nur
wer erkennt, warum er handelt wie er handelt, kann sein
Verhalten langfristig andern», sagt Brigitte Schiirch. Die
Klienten missen bereit sein, in diesen Suchprozess ein-
zusteigen.

Wie die Beratung/Behandlung weitergeht, wiirde die-
sen Rahmen sprengen. Nur so viel: «Die Klienten ler-
nen in den Beratungen das Bewusstsein beim Essen zu
entwickeln, ihr Verhalten, ihre Gefiihle und Motivation

bezliglich dem Essen wahrzunehmen und zu reflektie-
ren — achtsam zu sein.» Erst jetzt trifft die Beraterin mit
den Klienten realistische Zielvereinbarungen, um eine
langfristig praktikable Strategie der Verhaltensanderung
und Erndhrungsumstellung zu finden, aber immer im
Einklang mit den Lebensumstanden der Klienten, denn
«wir andern nur, was die Klienten bis zum Lebensende
auch durchhalten wollen.»

Die Beratung ist ilber die Zusatzversicherung
krankenkassenanerkannt.

Brigitte Schiirch bildete sich zur Ganzheitlichen Erndh-
rungs-Beraterin und anschliessend zur Erndhrungs-Psy-
chologischen Beraterin IKP aus und erdffnete 2013 ihre
Praxis in Minchwilen. Es folgten Weiterbildungen zur
Medical Nordic Walking Instruktorin Reha Zurzach und
zur eidg. dipl. Beraterin SGfB im psychosozialen Bereich.
Ihre Diplomarbeit schrieb sie Uber das Phanomen des
«Night-Eating. Sie ist Mitglied der Arbeitsgemeinschaft
Ess-Storungen (AES), des Experten-Netzwerks Esssto-
rungen (ENES), des Forums fiir zeitgemésse Erndhrung,
des Instituts korperzentrierter Psychotherapie (IKP), der
Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung (SGE) und
der Schweizerischen Gesellschaft fir Beratung (SGfB).
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Brigitte Schiirch verfolgt bei ihren Beratungen den
ganzheitlichen Ansatz.



