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A little progress each day
adds up to big results

Every  new  

day

is  another

CHANCE

to  change

your  l i fe .
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100 Urges
 Tracker
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Thoughts That Create Urges
E x a m p l e :  I  h a d  a  h a r d  d a y .  I  d e s e r v e  t o  e a t  t h i s

e v e n  t h o u g h  i t ' s  n o t  p a r t  o f  m y  p r o t o c o l .



Thoughts That  PreventUrges
E x a m p l e :  I  c a n  h a n d l e  s t r e s s .  I ' m  e x c i t e d  a b o u t  t h e

r e s u l t s  I ' m  s e e i n g  s o  f a r .  
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Overall Mood



Quotes
Mindful Eating

" F r e e d o m  f r o m  o b s e s s i o n  i s  n o t  a b o u t

s o m e t h i n g  y o u  d o ,  i t ' s  a b o u t  k n o w i n g

w h o  y o u  a r e .  I t ' s  a b o u t  r e c o g n i z i n g

w h a t  s u s t a i n s  y o u  a n d  w h a t  e x h a u s t s

y o u ,  w h a t  y o u  l o v e  a n d  w h a t  y o u

t h i n k  y o u  l o v e  b e c a u s e  y o u  b e l i e v e  y o u

c a n ' t  h a v e  i t .  C o m p u l s i v e  e a t i n g  i s

b a s i c a l l y  a  r e f u s a l  t o  b e  f u l l y  a l i v e .

N o  m a t t e r  w h a t  w e  w e i g h ,  t h o s e  o f  u s

w h o  a r e  c o m p u l s i v e  e a t e r s  h a v e

a n o r e x i a  o f  t h e  s o u l .  W e  r e f u s e  t o

t a k e  i n  w h a t  s u s t a i n s  u s .  W e  l i v e  l i v e s

o f  d e p r i v a t i o n .  A n d  w h e n  w e  c a n ' t

s t a n d  i t  a n y  l o n g e r  w e  b i n g e .  

W e i g h t  i s  w h a t  h a p p e n s  w h e n  y o u  

u s e  f o o d  t o  f l a t t e n  y o u r  l i f e .

I t ' s  a b o u t  t h e  f a c t  t h a t  y o u ' v e  g i v e n

u p  w i t h o u t  s a y i n g  s o .  I t ' s  a b o u t  y o u r

b e l i e f  t h a t  i t ' s  n o t  p o s s i b l e  t o  l i v e  a n y

o t h e r  w a y ,  t h a t  y o u ' r e  u s i n g  f o o d  t o

a c t  t h a t  o u t  w i t h o u t  e v e r  h a v i n g  t o

a d m i t  i t . "

~ G e n e e n  R o t h



Affirmations
Mindful Eating

I  g i v e  m y  b o d y  p e r m i s s i o n  t o  c h a n g e

I  f i n d  i t  e a s y  t o  e a t  t h i s  w a y

I  t r e a t  m y  b o d y  w i t h  r e s p e c t

I t ’ s  o k a y  t o  n o t  k n o w  w h a t  m y  b o d y

n e e d s  r i g h t  n o w ,  I  a m  f i g u r i n g  i t  o u t

I ' m  i n  c o n t r o l  o f  w h a t  I  e a t

I  l o v e  e a t i n g  t h i s  w a y

I n t u i t i v e  e a t i n g  i s  a  j o u r n e y ,  a n d  I  a m

l e a r n i n g  a s  I  g o

I  k n o w  f o o d  i s  n o t  t h e  s o l u t i o n  t o

s t r e s s

I  f i l l  m y  t i m e  w i t h  p r o d u c t i v e  

a c t i v i t i e s

I  a m  f i l l e d  w i t h  e n e r g y

I  f e e l  g o o d  a b o u t  m y s e l f



" W h a t  w e  p a y
a t t e n t i o n  t o  g r o w s .
P a y  a t t e n t i o n  t o  y o u r
l o v e l i n e s s ,  y o u r
m a g n i f i c e n t  s e l f .  
I t ' s  n e v e r  b e e n  t r u e ,
n o t  a n y w h e r e  a t  a n y
t i m e ,  t h a t  t h e  v a l u e  o f
a  s o u l ,  o f  a  h u m a n
s p i r i t ,  i s  d e p e n d e n t  o n
a  n u m b e r  o n  a  s c a l e . "
~ G e n e e n  R o t h


