Wohlfuhlmacherliste

Zeit, lhnen eine wichtige Ubung vorzustellen. Eine
Ubung, die Ihr Leben und Essverhalten auf den Kopf
stellt. Machen Sie sich eine Aktivitatenliste mit Wohl-
fihlmachern — mit allem im Leben, das lhnen Spal
macht, was die Mundwinkel nach oben zieht. Das
ist eine der wichtigsten Ubungen in diesem Buch,
nehmen Sie sie ernst! Auf meiner personlichen Liste
steht zum Beispiel Musik ganz oben. lhr kann ich mich
nicht entziehen. Sicher gibt es auch in Ihrem Leben
etwas wie Musik, das Sie nur entstauben mussen,
das Sie innerlich und auBerlich in Bewegung bringt.
Das kann ein Spaziergang in der Natur, die Verabre-
dung mit Freunden sein — oder was auch immer. lhre
Liste an Wohlfuhlmachern wird, hoffe ich, lang und
bunt. Naturlich sollten Sie sich auch Aktivitaten aus-
suchen, die Sie nicht im Sitzen austben.

Nehmen Sie nun lhr Notizheft und schreiben mit
etwas MuBe lhre Liste. Die Aktivitaten sind Ihr Gegen-
mittel, wenn emotionaler Hunger Sie zur Raupe Nim-
mersatt mutieren lasst. Schreiben Sie die Liste auch
auf |hre Karteikarte oder kopieren Sie diese. Haben
Sie die Liste Uberall dabei.

Notieren Sie mehrere Aktivitaten!

Wenn ich emotionalen Hunger (Langeweile,
Arger, Frust) versplire, mache ich in Zukunft
folgende Dinge:
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