Friederike Ziesmer




Zur 21-Tage-Begleitung

Du hast dich entschieden, deinen
Kaffeekonsum zu verandern und Bitterstoffe
mal ganz anders in dein Leben zu holen.

Das allein ist schon ein riesiger Schritt. Und
genau dabei darf dieser Planer dich
unterstutzen.

Du brauchst dafur nur einen Stift, ein paar
Minuten Zeit und die Bereitschaft, dich zu
fuUhlen und dir selbst zuzuhoren.

Was du hier findest:

Kleine Reflexionen fur jeden Tag

Aufgaben, die dich starken statt
Uberfordern

Platz fur deine Gedanken, Fortschritte
und Erfolge

Eine wochentliche Zusammenfassung —
damit du erkennst, was sich verandert

Und vor allem: eine liebevolle Erinnerung,
dass du auf einem richtig guten Weg bist.




Warum ein Tagebuch
dir bei der Entgiftung hilft

e

Wenn wir uns etwas abgewdhnen
— wie Kaffee, SUBigkeiten, oder
Rauchen merken wir schnell:

Es geht nicht nur um das Getrank,
oder den Genuss.

Es geht um Rituale, um Gefuhle,
um innere Muster.

Dieses Tagebuch kann dir dabei

helfen:
\/ bewusster wahrzunehmen

\/ dich selbst besser zu
verstehen

\/ Deine Emotionen zu
erkennen

\/ und die kleinen
Veranderungen sichtbar zu
machen

Gerade die Emotionen
aufzuschreiben, kann sehr hilfreich

sein. Moglicherweise wiederholen
sie sich und es wird ein Muster
erkennbar. Es lohnt sich diese zu
|6sen. Auf Seite 92 erfahrst du wie
das maoglich ist.




Uber mich

Ich bin Friederike
Heilpraktikerin,
Ernahrungsberaterin und
Autorin.

Ich begleite seit vielen Jahren
Menschen mit
Magenbeschwerden, einem
Uberreizten Nervensystem und
viel zu viel Verantwortung auf
den Schultern.

Ich habe es geliebt Kaffee zu trinken. Durch viele Umzuge und
Ortswechsel war Starbucks oft fast mein zweites zuhause.

Heute trinke ich keinen mehr, lebe ich am Starnbergersee, gehe im
Winter und im Sommer baden, liebe die Sauna und das Tanzen.

Vielleicht kennst du mich von meinen BuUchern
.Den Magen mogen”, "Wie die Seele Fahrradfahren lernt”
oder von meiner Méhren-Challenge

Egal wie du hierher gefunden hast — ich freue mich, dass
du da bist.

Herzlich,
Friederike

KONTAKT s Friederike Ziesmer gesund@friederike-ziesmer.de

(. 01742169856 @ Bahnhofplatz 2a, 82319
Starnberg


https://liebsal.de/collections/buch/products/gastritis-kochbuch-den-magen-mogen
https://liebsal.de/collections/buch/products/wie-deine-seele-fahrradfahren-lernt
https://friederike-ziesmer.de/in-5-tagen-zu-einem-ruhigen-bauch/

‘ Lass uns starten.
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Diese Seite ist nur fur dich. Sie hilft dir zu spuren, wo du
beginnst — nicht, wo du ankommen willst.

(Wieviel Tassen Kaffee trinke ich taglich)

Tovvee

mehr als 5

Warum ich bei den Minikurs mitmache:

So geht es mir heute (mehrfach Auswahl maoglich):

Ich wiinsche mir von den nachsten 21 Tagen:




s Dein KOrper
entspannt sich
dort, wo Qudich
wohlfuhlst. Nicht

wegen des Ortes -
sondernwegen

geines Gefuhls dort.

TAGESIMPULS TAG 1



Reflektion Tag1

Spure genau in dich hinein. Wo bist Du eigentlich gern?
(Am See, in den Bergen, im Wald, auf der Wiese,...)

Wann warst Du das letzte Mal an so einem Ort?

Deine kleine Aufgabe fur heute:

Bin Du bereit raus zu gehen? Wenn nein, weshalb nicht, was halt Dich ab?
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Mein Fortschritt / \

Heute weniger Kaffee als sonst
Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht
Energie Ubung gemacht

Ich war spazieren

Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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s Delin erster Schritt
ISt genau richtig -
nicht weil er grofs
[St, sondern well au
Ihn gehst.
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ReflektionTag 2

Wo stehe ich heute?

Was beobachte ich an mir und meinem Verhalten?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Wie mochtest ich diese Woche mit meinem Kaffeekonsum
umgehen?
Ziel: Was probiere ich diese Woche aus?
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Heute weniger Kaffee als sonst
Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht
Energie Ubung gemacht

Ich war drauf3en

Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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s Begeisterung bringt
aichin Bewegung -
aber dein Wille
bringt dichans Zlel
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ReflektionTag 3

Was hat mich heute motiviert — und was hat mich eher
abgelenkt?

Wann habe ich Kaffee vermisst — und warum genau in dem
Moment?

Hat mich die Begeisterung heute durch den Tag gebracht?
Wunderbar — wenn nicht, auch gut.
Morgen Ubernimmt der Wille.
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lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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“«. Dein Wille wohnt in
deiner Leber. Sie
hilft ar,
qurchzuhalten -
quchwennes
schwer wird.
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ReflektionTag 4

Wie geht es deinem Willen heute?

Fallt es dir leicht, Dinge, die du beginnst, auch wirklich zu
Ende zu bringen? Oder hast du viele Ideen, die auf ihre
Umsetzung warten?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Schreib deine Gedanken hier auf:.
Wie fuhlt sich ,dranbleiben” gerade fur dich an?
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Mein Fortschritt / \

Heute weniger Kaffee als sonst
Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht
Energie Ubung gemacht

Ich war spazieren

Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben K /
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s Narme ist kein
Luxus-sleist
Nahrung fur dein
Nervensystem
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Tag 5

Wie empfindest du die Entgiftung bisher? Wie geht es dir?

Wann hast du dir zuletzt bewusst Warme gegonnt — z.B.
durch Sauna, Badewanne oder FulBbad? Welche tut dir gut?

Gibt es etwas, was du heute besonderds genossen hast?

» Schaffe dir heute bewusst einen Moment der Warme
(Sauna, Bad, FuBbad), um deinen Korper bei der
Entgiftung zu unterstutzen.
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Ich war spazieren

Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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s Manchmal reicht
eine Beruhrung,
aamit dein Korper
sichwieder spurt.
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Tag 6

Wo war ich heute in der Natur - wie hat es sich angefuhlt?

Was hat sich in meinem Kérper oder meiner Stimmung
verandert?

Kann ich mir vorstellen, solche Naturpausen regelmaf3ig zu
machen? Und was brauche ich dafur?

» Geh heute bewusst in die Natur.

Ob Wald, Park, Wiese oder Garten — such dir einen Ort,
der dir Ruhe schenkt.

Mach dort deine ,Kaffeepause” — ganz ohne Kaffee.
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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s Zejt fUr dichist kein
Extra Sie st dle
Grunalage fur
Veranderung
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Tag 7/

Wie schwer oder leicht fallt es dir, dir Zeit fur dich zu
nehmen? Was bedeutet Selbstfursorge fur mich aktuell?

Wie ging es mir bei der Massage — war es ungewohnt oder
wohltuend? Spurte ich, wie mein Korper darauf reagierte?

Wie hast du dich danach gefuhlt? - z.B. meine Stimmung,
meine Energie, meine Ruhe?

»FulBmassage machen — mit Anleitung aus dem Video.
Gonn dir heute ein paar Minuten achtsame Beruhrung.
Spure nach, wie sich deine Ful3e — und du — danach fuhlen.
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Mein Fortschritt
Heute weniger Kaffee als sonst / \
Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht
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Ich war spazieren

Ich habe mein Tagesritual gemacht
lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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Woch 2/ 3

Hat sich korperlich etwas verandert?
(z.B. Schlaf, Verdauung, Energie)

Welche Emotionen zeigten sich?
(Sie zeigen, dass du mitten im Entgiftungsprozess bist)

Wie ist dein Schlaf?

Wie waren deine Pausen (oder doch mal schnell eine
Kaffee getrunken?)




Woche 2/ 3

Was hast du gegessen (durch Essen beschleunigst oder
dampfst du deine Entgiftung) . Frische Safte sind qut.

Wie geht’s mir gerade mit dem Thema Kaffee?

Womit kann ich meinen Korper noch unterstutzen?
(Bewegung, Trinken, Bitterstoffe, frische Luft ...)
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Meine Notizen

Was ich aus dieser Woche mitnehme.

FREDERIKE ZIESMER 21 TAGE-CHALLENGE
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“ws DN FOrtschritt ist
vielleicht lejse -
aber er /st da
Under zahlt
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ReflektionTag 8

Wie viele Tassen Kaffee trinkst du aktuell?

Was hat sich korperlich oder emotional in der ersten Woche
verandert?

Gibt es etwas, worauf du besonders stolz bist?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Setze dir ein neues Ziel fur nachste Woche

Nachste Woche nehme ich mir vor.....
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Mein Fortschritt
Heute weniger Kaffee als sonst / \
Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht

Energie Ubung gemacht
Ich war spazieren
Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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“w. WWenn du dein Her z
spurst, findest du
aich
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ReflektionTag 9

Wann greifst du (emotional) zum Kaffee?

Wie fuhlst du dich nach der heutigen Ubung?

Was hat dir Geborgenheit gegeben?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

L Ube heute die kleine Geste aus dem Video
7.B. HerzberUhrung.
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben




“wsHiNter demKaffee
steckt oftein
beadurtnis. Und jedes
Bedurfnis hat eine
Botschaft.
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ReflektionTag10

Wann kam heute das Verlangen nach Kaffee auf?

Was war der eigentliche Ausloser?

Was konntest du stattdessen tun?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

t Halte inne, bevor du zur Tasse greifst.
Beobachte bewusst das Gefuhl dahinter.
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s Dein Korper fllstert
[ange, bevor er
schreit. Hor heute
gut hin
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Reflektion Tag 1

Welche kleinen korperlichen oder emotionalen
Veranderungen bemerkst du?

Hat sich dein Spiegelbild verdndert — innerlich und / oder
aul3erlich?

Gibt es neue Impulse, die du ernst nehmen mochtest?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

L Beobachte dich heute besonders achtsam -
ohne zu bewerten.
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Ich war spazieren
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben




welTig
& €
Q A

\94’/\/

Energ/e kommt
NnICht nur von
Koffein. Manchmal
kommt sie von dir
selbst.
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ReflektionTag12

Wie startest du morgens in den Tag?

Gibt es eine Morgenroutine, die dir Energie schenkt?

Bist du Team FruhstUck — und wenn ja, was nahrt
dich wirklich?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

L Probiere ein nahrendes FruhstUck oder ein warmes
Cetrank als Start in den Tag.
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Kleines Wohlfuhl-Ritual gemacht

Energie Ubung gemacht
Ich war spazieren
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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“ws. NCht alles muss
sofort wirken.
Dudarfst
ausprobieren, was
Zuair passt
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Reflektion Tag 13

Was hilft dir, wenn das Verlangen nach Kaffee stark ist?

Welche Methode hast du heute ausprobiert?

Was war dein persdnliches Learning aus dem ,Versuchslabor®?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

tTeste heute bewusst eine neue Strategie.
Beobachte, wie sie sich anfuhlt.
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Ich war spazieren

Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich

Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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"= Ein kleiner
Druckpunkt kann
mehr bewirken als
eingrolser Vorsatz
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ReflektionTag 14

Welche der bisherigen Tipps war besonders hilfreich fur
dich?

Wie hat sich der Trick von heute angefuhlt (z.B. Anti-Sucht-
Punkt am Daumen)?

Mochtest du ihn weiterhin in deinen Alltag integrieren?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Wende den Druckpunkt aus dem Video an.
Bleib offen fur neue Erfahrungen.
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Energie Ubung gemacht
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Ich hatte Bitterstoffe / Moccabi

lch bin dran geblieben/stolz auf mich
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Woche: 1 3

Hat sich korperlich etwas verandert?
(z.B. Schlaf, Verdauung, Energie)

Welche Emotionen zeigten sich?
(Sie zeigen, dass du mitten im Entgiftungsprozess bist)

Wie ist dein Schlaf?

Wie waren deine Pausen (oder doch mal schnell einen
Kaffee getrunken?)




Woche: 1 /3

Was hast du gegessen (durch Essen beschleunigst oder
dampfst du deine Entgiftung). Frische Safte sind gut.

Wie geht’s mir gerade mit dem Thema Kaffee?

Womit kann ich meinen Korper noch unterstutzen?
(Bewegung, Trinken, Bitterstoffe, frische Luft ...)
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Meine Notizen

Was ich aus dieser Woche mitnehme.

FREDERIKE ZIESMER 21 TAGE-CHALLENGE
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s Manche Wege
garfst dudirleicht
machen -ohne
schlechtes
Gewissen.
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ReflektionTag1s

Wie ging es dir mit der Vereinfachung heute?

Welche Methode aus den letzten Tagen mochtest du
beibehalten?

Was fuhlt sich leicht an — was nicht?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Probiere heute das , Pflaster mit Samen* oder massiere
en Punkt sanft.
Beobachte, wie dein System reagiert.
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Ich habe ins Tagebuch geschrieben
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Bitterstoffe
schmeckenhart -
aber sie starken
aeininneres.
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Tag 1o

Welche seelischen Krafte wunschst du dir gerade mehr in
deinem Leben?

Was hat dir das Video uber Bitterstoffe heute mitgegeben?

Wie fuhlst du dich, wenn du an ,innere Starke" denkst?

» Wahle heute gezielt einen Bitterstoff (z.B. Enzian, Wermut,
Léwenzahn).

» Beobachte, wie er sich auf deine Stimmung oder dein
Korpergefuhl auswirkt.
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ReflektionTag17

Wie geht es dir aktuell mit deinem Kaffeekonsum?

Hast du ihn durch etwas anderes ersetzt — und wie fuhlt sich
das an?

Gibt es etwas, das dir heute richtig Energie gegeben hat?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

L Nimm wahr, wie dein Korper heute auf ,neue
Fnergiequellen® reagiert — z.B. Tee, Bewegung oder Musik.
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ReflektionTag 18

Wann fUhlst du dich wie ein aufgescheuchtes Hihnchen? &

Was bringt dich zuverlassig zur Ruhe?

Wie ging es dir mit dem warmen Wasser oder den drei warmen
Mahlzeiten heute?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Trinke heute 3x warmes Wasser.
Koche dir drei warme Mahlzeiten.
Nimm dir bewusst Zeit beim Essen.
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ReflektionTag 19

Welche Emotion war heute besonders prasent?

Wann kam das Gefuhl von ,ich will mir jetzt etwas gonnen”
besonders stark?

Welche Unterstutzung kénntest du dir selbst geben, statt
Kaffee?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

t Schau dir die Bachbluten im Video an.
Entscheide dich fur eine — oder nur das Wissen, dass du
Optionen hast.
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ReflektionTag 20

Was hat in den letzten Tagen besonders gut funktioniert?

Wo hast du noch Herausforderungen?

Gibt es einen Bereich, in dem du dir mehr Unterstutzung
wunschst?

Meine kleine Aufgabe fur heute:

Mach dir Notizen zu deinem Status heute — ehrlich und
hne Druck.
Morgen erwartet dich ein Abschluss und ein Ausblick.
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Tag 21

Welche Ubung oder Idee aus der Challenge hat dir am
meisten geholfen?

Wie fuhlt sich dein Kaffeekonsum jetzt — emotional und
korperlich — fur dich an?

Was mochtest du beibehalten? Was verandern?

» Halte heute deinen persénlichen Abschluss fest.
» Vielleicht mit einem kleinen Ritual fur dich: eine Tasse Tee,
ein Spaziergang, ein Dank an dich selbst.
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Woche: 1 / 2

Hat sich korperlich etwas verandert?
(z.B. Schlaf, Verdauung, Energie)

Welche Emotionen zeigten sich?
(Sie zeigen, dass du mitten im Entgiftungsprozess bist)

Wie ist dein Schlaf?

Wie waren deine Pausen (oder doch mal schnell einen
Kaffee getrunken?)




Woche: 1 / 2

Was hast du gegessen (durch Essen beschleunigst oder
dampfst du deine Entgiftung). Frische Safte sind gut.

Wie geht’s mir gerade mit dem Thema Kaffee?

Womit kann ich meinen Korper noch unterstutzen?
(Bewegung, Trinken, Bitterstoffe, frische Luft ...)
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Meine Notizen

Was ich aus dieser Woche mitnehme.

FREDERIKE ZIESMER 21 TAGE-CHALLENGE






Wie viele Tassen Kaffee trinke ich aktuell pro Tag?

Jovvo

mehr als 5

Warum ich stolz auf mich bin:

So geht es mir heute (mehrfach maéglich):
O




MEIN WUNSCH FUR DIE
ZEIT NACH DEM MINIKURS

Was will ich mitnehmen?
Was mochteich weiter starken’

Zucker, Gluten, Rauchen weg?
Dafur mehr Bewegung, mehr Freunde, mehr Freude?




Danke, dass du dir selbst
diese
21 Tage geschenkt hast.

Vielleicht war es nicht immer einfach.
Vielleicht bist du auch nicht an jedem
Tag drangeblieben.

Aber du hast dich eingelassen.

Auf dich.

Auf deinen Korper.

Auf eine neue Erfahrung.

Und das zahlt.

lch danke dir von Herzen, dass ich dich
INn dieser Zeit

begleiten durfte.

Nimm dir ruhig noch ein bisschen
Raum, um nachzuspuren:

Was hat sich verandert?

Was mochtest du mitnehmen??

Was darf enden — und was beginnt
vielleicht gerade erst?



Wie geht es weiter?

Du hast jeden Tag deine Emotionen
aufgeschrieben die dich die Zeit Uber
begleitet haben?

Sind dir davon &fter mal die gleichen
begegnet? Z. Bsp. Frustration, Wut,
Enttauschung Mudigkeit, Trauer, oder
Erschopfung?

Es ist immer der richtige Moment diese
Emotionen zu lésen und auch
korperliche Beschwerden zu lindern

Mehr Infos dazu findest du hier:

Du musst nicht alles allein machen.
Und du darfst dir auch nach 21
Tagen noch Unterstutzung holen.


https://friederike-ziesmer.de/emotion-und-bodycode/
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Was Du jetzt brauchst,
entscheidest Du

UNTERSTUTZUNG

Mehr auf meiner Webseite

Gewdlrze - Bucher - Emotionen losen



https://liebsal.de/collections/gewurze/products/moccabi-koffeinfreier-krauter-kaffee
https://friederike-ziesmer.de/
https://friederike-ziesmer.de/emotion-und-bodycode/
https://liebsal.de/collections/buch/products/gastritis-kochbuch-den-magen-mogen




