Kapcsolédj ujra a természetes éhség- és teltség
érzetedhez

1.Gyakorlat: Kapcsolatteremtés az éhséggel és a telitettség érzéssel /
jollakottsag /

A legjobb, ha papirra, naplédba jegyzetelsz.

Visszacsatolasod, nyomonkovetés

e Kovesd nyomon az éhség érzeted az evés megkezdése elbtt és a
teltségérzetet, miutan abbahagytad az evést, hasznalva ehhez a tablazatot.
Nem probléma, ha nem vagy biztos a pontos szamértékben a 10- es skalan..

Minél tébbet gyakorolod az odafigyelést, annal kdnnyebb lesz (ami azt jelenti

egyre intuitivabb leszel!).

e Atablazat tartalmazza a napot/idépontot és az étkezés rovid leirasat. Ne irj
bele tapanyag tartalom informaciot.

e Most az “ Elégedettség” oszlopot nem kell kitoltened

e irj le minden felmeriil6 gondolatot, érzést vagy megfigyelést.
Ha elfelejtetted kdvetni az étkezést, ird le, amint eszedbe jut.
Naplozas:

Amivel érdemes foglalkoznod ezen a héten:

e Milyen gyermekkori emlékeid vannak az étkezéssel kapcsolatban?
e Milyen mdédokon probaltak masok kontrollalni az étkezésedet?
e Milyen mdédokon probaltad kontrollalni a sajat étkezésedet?



