TUDATOS EVÉS


A harmadik gyakorlat a tudatos evés.

Próbáld meg teljes egészben, vagy legalább részben végigenni egy étkezést, hogy figyelmedet az evésre irányítsd. Segíthet, ha eleinte egy kicsit lassabban eszünk.

Tegyünk pipát minden olyan nap mellé, amikor tudatosan ettünk

1. nap	                         2. nap		               3. nap		
     4. nap		                5. nap		               6. nap

A hét végéhez érve írjuk le röviden, hogy bármilyen tekintetben válltoztak-e az étkezési szokásaink:


	

	

	

	

	

	





GRATULÁLOK!
Elérkeztél a program első hetének a végére. Hasznos most végignézni a jegyzeteid? Milyen változásokat tapasztaltál?

