Ellenorzo lista az élelmiszerekkel valo
békekotéshez

A kovetkezo6k kozul hany igaz rad? Huzd ala azokat a valaszokat,
amelyek igazak rad.

* Pontosan érzékelem, hogy milyen az éhség és a teltségérzet a
testemben

* Leginkabb akkor eszem, ha éhes vagyok, €s abbahagyom, ha
jollaktam

« Tudom, hogy mi valtja ki nalam a tulevést vagy az alultaplalkozast

* Nem érzek er6s bilintudatot evés utan

» Képes vagyok egy teljes étkezeést tudatosan elfogyasztani

» Képes vagyok megtapasztalni az evés utani elégedettség erzeését

Ha ezekre ,igen” vagy ,tobbnyire igen” valaszt adtal, akkor készen allsz
békét kotni az étellel.

Nyisd meg a ,Teremtsd békét az éleleddel” munkalapot és kezdj el tervet
alkotni.

Ha ezek kozul csak néhanyra valaszoltal ,lgennel” , szanj id6t azon
pontok gyakorlasara, ahol a valaszod ,Nem” volt.

Példaul, ha nem jutottal tul még sikeresen a tudatos étkezeés
gyakorlasan, akkor térj vissza a tudatos étkezeés leckéhez.

Ha nem vagy biztos a valaszaidban, akkor vedd fel velem a kapcsolatot
és segitek Neked.



