
 



  



 

  



  



 

 

  





1. Vor dem Essen 3 tiefe Atemzüge nehmen 
2. Die 1. 3 Bissen bewusst schmeecken – ohne Handy 
3. Nach dem Essen noch einmal bewusst den Genuss nachempfinden 

 
Das hilft mir außerdem: 



  



 



  



  



  





  



 



  



 



 



 


