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DEINE POWER-
ENTSCHEIDUNG:

LISTE ALTERNATIVER

AKTIVITATEN

 DIEBLITZ-CHECKLISTE GEGEN EMOTIONALES ESSEN
Dein 5-Minuten Power-Stopp
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O Ich halte JETZT inne
() Ich atme 3x tief in den Bauch

() Ich gehein ein anderes Zimmer und setze mich
hin (wirklich!).

O Ich schlieBe die Augen fur 30 Sekunden

(O Welches Gefuihl ist gerade da?
(O Was brauche ich jetzt WIRKLICH WIRKLICH?
(O Ist es wirklich Hunger? Scanne Deinen Magen.

¢ Wonach hungert es mich in Wahrheit?

(O Bei echtem Hunger: Esse achtsam*.

(O Bei emotionalem Hunger: 5 Minuten warten
und eine alternative Aktivitat wahlen.*1

*Auch zum achtsamen Essen gibt es richtig viel zu entdecken.
*1 schreibe Dir alternative Aktiviaten unten in die Liste. Sie sollten kurz
sein und jederzeit einsetzbar. Z.B. einen bestimmten Song héren, ...
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