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Formuliere einen Abschiedsbrief an dein Übergewicht/Essverhalten. 
 
Bedanke, dich noch einmal bei dem Teil von dir, der für dieses Verhalten verantwortlich 
ist. Erkläre diesem Teil, dass du weißt, dass er es nur gut mit dir gemeint hat und wieder-
hole noch einmal die positiven Absichten. Erkläre diesem Teil dann, dass du ihn nicht 
mehr brauchst und welche Alternativen du gefunden hast. 
 
Verabschiede dich ein für alle Mal von deinem Übergewicht/Essverhalten und vergiss 
nicht auch nochmal zu erklären, warum du dich verabschiedest. Welche Nachteile 
hattest du durch dieses Verhalten/Gewicht. 
 

Datum: ________________             
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