Uberwinde deinen

e Tag 1 - Dein Essverhalten

Wann isst du¢€ Morgens/Mittags/ Warum isst du@ kérperiicher Hunger/
Abends/Zwischendurch emotionaler Hunger?

Bei emotionalem Hunger: Welches Gefuhl willst du nicht fUhlene
(Langeweile, Einsamkeit, Trauer, Uberforderung, Belohnung, etc. Schreib hier alles
auf, was dir in den Sinn kommf.
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