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Was gelingt mir bereits? 
Wenn wir ein Ziel verfolgen, haben wir häufig das Gefühl auf der
Stelle zu treten. Vielleicht kennen sie das - vor allem wenn es mit
der Gewichtsabnahme nicht so läuft wie ursprünglich erträumt.
Veränderung besteht jedoch nicht nur aus den Zahlen auf der
Waage. Auch kleine Schritte, neue Erfahrungen und ein anderer
Umgang mit schwierigen Situationen sind Erfolge. 

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und schauen Sie bewusst
auf das, was bereits gelingt. Was hat sich vielleicht schon im
Umgang mit schwierigen Situationen verändert?

Darauf bin ich diese Woche stolz: 

Was habe ich konkret anders gemacht? 
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Das kann ganz individuell und unterschiedlich sein. Kleine
Erfolge können zum Beispiel hieraus bestehen. In welchem
dieser Bereiche haben Sie bereits Fortschritte gemacht? 

☐ Ich habe meine Körpersignale besser wahrgenommen. 
☐ Ich konnte Hunger und andere Bedürfnisse besser unterscheiden.
☐ Ich habe bewusster gegessen. 
☐ Ich habe mir Zeit zum Essen genommen.
☐ Ich habe viel getrunken.
☐ Ich konnte einen Essimpuls beobachten, ohne sofort zu reagieren.
☐ Ich bin nach einem schwierigen Moment wieder in meinen Alltag   
     zurückgekehrt. 
☐ Ich konnte Nein sagen. Wo es mir normalerweise schwer fällt.
☐ Ich war weniger streng mit mir.
☐ Ich habe mich selbst besser verstanden. 
☐ Ich habe eine schwierige Situation anders bewältigt.
☐ Ich habe mich mehr bewegt.
☐ Ich habe besser auf meine Erholung geachtet.
☐ Ich habe mir Entspannung erlaubt.
☐ Ich habe Unterstützung angenommen. 
☐ Ich habe meine Bedürfnisse ernst genommen.
☐ Ich habe etwas ausprobiert, obwohl es ungewohnt war. 
☐ Ich habe Prioritäten so gesetzt, wie sie für mich gut sin.
☐ Etwas anderes:_________________________________________________________________
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