Tudatos étkezés hazi feladat

Tudatos étkezés:

1. Kezdd azzal, hogy atgondolod, hol és mikor fogsz enni. Idealis esetben
nyugodt, kellemes, kérnyezetet valassz, de megteheted ezt barhol, ha a valasztas nem all
mododban.

2. Amikor lellsz enni, el6szor vegyél néhany mély Iélegzetet és lazits el az arc izmait €s a nyelved.
Erdekes, hogy a nyelv jelzi a legkisebb fesziilt allapot jelenlétét is. Ezenfelill lazitsd el a hasad, a
gyomrod tajékat is. Lélegezz ki minden fesziiltséget magadbol.

3. Szanj egy pillanatot arra, hogy figyelmesen megnézed, hogy mi van a tanyérodon, és mit gondolsz
réla, milyen érzések, emlékek merllnek fel benned.

Majd szagold meg és vedd a szadba a falatot vagy a korty italt. Ez egy j6 alkalom arra is, hogy
ellendrizd az éhségszintedet,és az éhség jeleit az elmédben, a gyomrodban és az egész testedben.

4. Mikdzben eszel, tovabbra is érzékelj minden érzékszerveddel.

Milyen izeket érzel?

Milyen az étel textaraja és hémérséklete?
Figyeld meg a ragas modjat, gyors ill lassu.
Figyeld a testtartdsodat.

5. Figyeld meg, a gondolatok felmerilését, és hagyd, hogy felbukkanjanak és természetes médon
muljanak el. Természetes dolog, hogy idénként elterelédik a figyelmed,de amint észleled, engedd el a
gondolatot és finoman vidd vissza a figyelmed az étkezésre.

Ha vannak olyan gondolataid, amelyekre kés6ébb szivesen emlékeznél, érdemes lehet a kdzelben
tartani a naplodat és réviden lejegyezni.

6. Es végiil, mikdzben eszel, ellenérizd a teltség és az elégedettség szinted. Kérdezd magad, hogy
milyen jeleket kapsz a testedtdl és az agyadtdl, amelyek azt jelzik, hogy ideje abbahagyni az evést.
Vedd észre, ahogy csokken az érdekl6désed az ételed irant.

Vedd észre, ha elkezdesz aggddni barmi miatt az étkezéssel kapcsolatban.

7. Amikor befejezted az étkezést, irj le barmi érdekeset, amit étkezés kdzben észrevettél.

Az ételek mindsége:

» Latvany: vonzo, nem tetszetds, szines, miivészi

» Szaglas

« Allaga: kemény, puha, ropogés, szaraz, omlds, pépes, ragos, krémes, vizes
* H6mérséklet: meleg, hideg, langyos

« iz: s0s, keser(, édes, csipés, savanyu, fanyar

Naplézas:

* Milyen érzés tudatosan étkezni?

* Miben kulénbdzik a tudatos étkezzés a szokasos étkezési modtol?
* Hogyan épitenéd be a tudatosabb étkezést az id6beosztasodba?



