3. gyakorlat: Az itélkez6 hang megszeliditése

Naplézas:

* Hogyan személyesitenéd meg az itélkez6 belsé hangjaid? Milyen neveket vagy leirasokat
adnal nekik?

+ Soroljon fel néhany dolgot, amit az itélkez6 hangod mond Neked.
,Nem szabad enni, mert...”

,Ezt meg kéne enned, mert...”

,Ezt be kéne fejezned

mert...”

~Egqyél ezt/Ne egyél azt”

~Egyél igy, mert...” stb.

* Milyen dolgokat mondana neked a semleges megfigyel6d?

* Milyen dolgokat mondana neked az egyuttérzé hangod?

Feladat:

* Tervezz be néhany tudatos étkezést
* Végezd el a ,Melyek az étkezési szabalyaid?” ellenérzé lista kitdltését

A bels6 hangok tipusai:

« A diétadat felligyel6 hang megmondja, mit, mikor és mennyit egyél. Etkezési szabalyokat ir
el6 a szamodra.

* Alazado az a hang, amely akkor szdlal meg, ha elfaradtal a diétazasban. Ez az, ami azt
mondja neked, hogy akar megeheted az dsszes siitit, hiszen a diétad ugyis le van fajva.

» A semleges megfigyeld egyszerien megjegyzi, mi tortént. Nincs itélet. Nics

vélemény. Olyan mintakat keres, mint példaul: ,Eszreveszem, hogy az alacsony
fehérjetartalmu ételek utan hamarosan ismét éhes leszek.”

A semleges megfigyel6 NEM azt mondja, hogy ,Nem szabad szénhidratszegény és
fehérjeszegény ételeket fogyasztanom, mert rossz nekem." A kulldnbség ezek kdzott az
allitasok k6zott nagyon nagy fontos.

* A kedves, egyuttérzé és tdmogatd belsé hangod ilyeneket mond:

,Sajnalom, hogy most kellemetlentil tele vagy. Ha készen allsz, prébaljuk meg kitalalni, hogy
ez miért tortént. De ne feledd, hogyha tul sokat eszel, még nem leszel rossz ember."

Ha nincs meg ez a belsd hangod, probald meg a hangjara rahangolédni.



