
meine Wochenreflexion
bitte gehe die folgenden Punkte wöchentlich vor dem Gang auf die Waage
durch und notiere dir die Antworten auf der 2. Seite

abspecken-kann-jeder.de
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Welche Verhaltensweisen haben mich in dieser Woche zufrieden
gemacht?
Was genau habe ich getan, das zu dieser Zufriedenheit geführt hat?
Was waren Auslöser, Ursachen oder Gründe?

Welche Verhaltensweisen haben mich in dieser Woche unzufrieden
gemacht?
Was genau habe ich getan, das zu dieser Unzufriedenheit geführt
hat?
Was waren Auslöser, Ursachen oder Gründe?

Was genau würde ich rückblickend anders angehen oder umsetzen,
damit ich dies zukünftig anwenden kann? Ich mache mir hier noch
einmal bewusst, dass jede Erfahrung wertvoll für meinen dauerhaft
erfolgreichen Abnahmeweg ist.

in der kommenden Woche möchte ich gern folgendes umsetzen 
(bitte nutze zur Konkretisierung die SMART-Formel)
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