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Tageszeit

War ich körperlich hungrig?
Wenn ja: habe ich 

gegessen worauf ich 
Hunger hatte?

Welche Gefühle hatte ich
VOR dem Essen?

War es emotionaler 
Hunger?

Wenn ja, worauf?
WAS 

habe ich gegessen?
WO

habe ich gegessen?

WIE
habe ich gegessen?

Und mit WEM?
Meine Gefühle 

NACH dem Essen


