Essen § Psyche - metne \Woche I

® dein Motto fir diese Woche:

v

Sel achtsam. Versuche, mit detnen Gefithlen tn Kontakt zu treten. Benutze alle finf Stnne,

um ebinen. Moment bewusst wahrzunehmen. Beobachte dich, aber verurteile dich nicht.

Notiere div fitr jeden Tag die qefinle und Gedanken, die im Zusammenhang mit dem
Essen hoch Romumen. Verspitrst du Langeweile oder Frust? Bist du traurig oder meitde?

Mowntag: Dlenstag:

Mittwoch: Donnerstag:

Freitag: sSamstag:

Sonntag: Dafiir bin ich diese Waghe dankbar:
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