Meine Routinen
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Typische Routine bei der ich zu
viele Kalorien zu mir nehme
oder keine Kalorien verbrauche.

Gedanken, Gefuhle,
Beddrfnisse, die dieser Moment
in mir auslost.

Was spure ich korperlich, kurz
bevor ich dem Bediirfnis erliege.
Woran erkenne ich den inneren
Widerstand.

Was verstarkt die negative
Routine?

Was hilft mir, diese negative
Routine zu vermeiden, bzw. sie
zu unterbrechen?
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