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Micro Habits
fur Magen & Co

LS - eginnt mit
Achtsame Erndhrung Hem ersten
schritt.
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Ubung als ein Beispiel fiir eine achtsame Erndhrungsroutine % INSTITUT

An dieser Stelle sind Sie herzlich eingeladen
ein neues Verhalten einzuiben!

\ 1/  (Ausléser) Nachdem ich mich zum Mittagessen

-Al- hingesetzt habe ... O

% (Verhalten) ... werde ich eine kurze Meditation zur
@ Wahrnehmung des Mundraumes machen ... Q\D

(Feiern) ... und feiere mich, indem ich lachle.



Gewohnheitstipps flir eine achtsame Ernahrung

Nachdem ich Anker/Stichwort

die Kaffeemaschine angestellt habe

die Kaffeemaschine am Abend
vorher startklar gemacht habe

den Kihlschrank aufgemacht habe

ein alkoholisches Getrank
konsumiert habe

das erste Mal am Tag in die
Kiche gegangen bin
eine Mahlzeit zu mir genommen habe

.. werde ich kleines Vlersprechen

meine Supplements flr spater
bereitstellen

ein Stiick Obst daneben legen

das gestindeste anfassen was ich gerade
essen konnte

mir ein Glas Wasser bereitstellen

eine Zitrone in ein Glas mit warmen
Wasser auspressen und trinken/trinke
ich ein Glas Wasser

mir 5 Minuten Zeit nehmen, um
bewusst zu entspannen und meinen
Korper zu spuren
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und dann feiern.

Handflachen in Dankbarkeit
zusammenlegen

Sag zu dir selbst: ,,Du hast es geschafft”,
,Gut gemacht!”, ,Ja“ ,Danke!”, ,Ich bin
grofRartig!“ oder ,,Ich liebe dich”

mit den Fingern schnippen oder in
die Hande klatschen

ein leises Siegeslied summen
wackle mit den Hiften oder Schultern
ein Stlick Schokolade essen

das Anschauen eines lustigen
YouTube-Videos

erzahle Freunden, Familie oder
Kollegen von deinen Tiny Habits



FURSTENBERG
INSTITUT

Herzlichen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit!




