Fallen dir nicht gentigend positive Alternativen ein?

Zur Inspiration findest du hier einige Ansatze, welche Alternativen zum
Essen du nutzen kannst, um deine wahren Bedurfnisse zu erflllen. Das
Wichtigste ist, dass du dir positive Alternativen notierst, die du wirklich
umsetzen méchtest und auf die du Lust hast.

Wohlfihlbewegung

v einen Spaziergang machen und
v ein Aktiv-Audio hdren

v Laufen, Joggen, Nordic Walking
v Schwimmen gehen

v Tanzen
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Hobbys nachgehen

Musik héren
ein Buch lesen

malen, basteln, musizieren, usw.

Romane, Erzahlungen, Theaterstiicke oder Gedichte schreiben
etwas entwerfen oder zeichnen

die Wohnung dekorieren oder aufraumen , stricken, hakeln, sticken
oder nahen

Kreuzwortratsel 16sen

Puzzle legen

Gesellschaftsspiele spielen

Ausfltige oder Ferien planen

€< € € € € <

€< € € ¢

<



Akt der Selbstliebe

ein ausgiebiges Bad nehmen

Tagebuch schreiben

Meditation oder Yoga betreiben

einen Tee trinken und die Ruhe geniessen, in die Sauna gehen
Maniklre machen

Entspannungsibungen machen

€< € € € € <

Beziehungen pflegen

¥ mit einer Freundin telefonieren
v Briefe an Verwandte und Bekannte schreiben
v an gemeinnitzigen Projekten mitarbeiten


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:A_Cartoon_Woman_Doing_Some_Meditation.svg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/




