
4. gyakorlat: Elégedettség

Hogyan szerezzünk kielégítő étkezési élményt:

• Egyél, amikor mérsékelten éhes vagy (ha lehetséges).

• Tervezd meg előre, hogy a nap folyamán mit szeretnél enni, ami ízlik. (A
szeretetlen ítélkező hang most nem vesz rész a tervezésben (-:

• Egyél tudatosan
o Távolítsd el a zavaró tényezőket
o Lazíts az étkezés előtt és határozd el, hogy az étkezés egy részét vagy az egészet
tudatosan végzed
o Kapcsold be az érzékszerveid / látás, tapintás, ízlelés /

• Ne gyárts gondolatok arról, hogyan „kell” magad érezned

• Emlékeztesd magad, hogy megérdemled, hogy élvezd, bármit is eszel

Visszacsatolás:
Megelégedéssel jegyezd fel a tapasztalataid. Ezt megteheted a naplódban, vagy
használhatod az éhség- és teltségérzet táblázatot.

Naplózás:

• Milyen érzés számodra az elégedettség? Honnan tudod, hogy mikor vagy
elégedett?

• El tudsz képzelni olyan időszakot, amikor jóllakott voltál, de nem elégedett?

• Milyen tényezők teszik könnyebbé vagy nehezebbé számodra az elégedettséget?

• (hét vége) Mely ételek a legkiválóbbak a számodra?

Figyelmeztetés az érzelmi evők számára:

Ha az érzelmek enni késztetnek, ez megnehezíti az intuitív táplálkozás elsajátítását,
mert elhomályosítja a valódi motivációd, ál-elégedettséget eredményezve.

Ha ez a helyzet, akkor előfordulhat, hogy egyéni  tanácsadást kell kérned, ami
nagymértékben segít az igazi elégedettség pontos elsajátításában, illetve az intuitív
étkezés eredményes és gyorsabb megtanulásában.


