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Tag

Worauf will ich heute konkret
verzichten (z.B.: Nachspeise in der
Kantine, neben dem Essen Fernsehen
zu schauen, Schokolade auf der
Couch, usw.)

Was ist mein Plan B? Was tue ich
stattdessen?

Meine positive Affirmation flr den
Tag:

Was will ich diese Woche neu
machen? Welche Routinen mdchte ich
verdandern? Was will ich
ausprobieren?
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