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Hogyan hagyjuk abba az érzelmi és
kényszeres evest



Az éerzelmi eveés és a tuleves
egyszeruen csak szokasok

Egyszerlen rajottél, hogy az ételt
Lfajdalomcsillapitoként” is lehet hasznalni vagy sajat
magadtdl vagy pedig valaki mastaol lattad (szulé,

testver, barat, mintakép).

Nem a te hibad. Azt tetted amit a

legjobbnak itéltél az akkori tudasod alapjan.




Szokas kialakulasa

Miutdan tobbszor is megismételted ezt a
viselkedésformat, a felel6s idegpalyak meger6sodtek
és felgyorsultak és egy er6s beidegz6dés, egy szokas

alakult ki.

Most a tudatalattid ezt a megoldast javasolja
minden egyes esetben amikor kellemetlen érzéseid
vannak, mert tudja, hogy a multban jol m{kodott és

jobban érezted magad téle.

De ezek az idegpalyak megvaltoztathatoak a

neuroplaszticitas miatt.



Az érzelmi evés és a tulevés egyszeriuen csak szokasok

Eredetileg ez a szokas ugyan azért alakult ki, hogy jobban érezd
magad, ahogy egyre jobban meger6sodott, maga a szokas valt a
problémava. Most mar a szokas maga nagyobb gondot okoz, mint a

probléma amit eredetileg megoldott valaha is okozott.

Most mar ugy érzed, hogy képtelen vagy abbahagyni ezt a szokast,
azaz muszaj enned amikor rosszul érzed magad vagy unatkozol vagy

lelilsz este a TV elé.

Ennek az az oka, hogy van az agyadnak egy része, ami azért felelGs,

hogy megtartsa a szokdsaidat, kiilonodsen, ha jol/jobban érezted

magad amikor kialakultak. Mivel az érzelmi evéstdl jobban érezted
magad, az agyad erds, szinte ellenallhatatlan ingereket kiild, hogy

folytasd ezt a szokasodat.



A tulevest sokszor szigoru diéetazas okozza

Mikor tul keveset eszel vagy nem viszel be elég hasznos tapanyagot
a ,tulélé agyad” (hullbagy vagy agytorzs) az agyad legrégebbi része,

megijed. The Evolution-Designed Brain

Erzékeli, hogy hiany van a taplalék bevitelben, ezért elkezd intenziv
éhség jeleket kildeni és megndveli az étvagyadat, hogy tébb

taplalékot vigyél be.
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Az anyagcsereédet is lelassitja, hogy ne hasznalj annyi energiat, mivel

nem kapsz eleget.

Nem ,rosszindulatbdl” teszi, hanem azért, hogy életben és
egészségesen tartson téged. Nem tudja, hogy a ,racionalis agyad”,
(a neocortex vagy Uj agykéreg), a legujabb része az agyadnak ugy

dontott, hogy diétazni fog és megvonja a testedtél az ételt.



A tulevest sokszor szigoru diéetazas okozza

Viszont, ennek eredményeképpen, allandéan éhes vagy

és kibirhatatlanul kivanod az ételt.

A lelassult anygcseréd miatt mar egy almatdl is hizol.

Nem csoda, hogy nem birod tovabb és j6| bezabalsz.

Aztan reggel bepanikolsz és meg szigorubban kezdesz diétazni €s edzeni,mert most mar a tegnapi zabalast is le
kell dolgoznod. Természetesen ez tovabb rontja a szituaciét. A huallbagy még jobban megijed, még er6sebb

éhségjeleket kiild, még jobban kivanod az ételt és még jobban és egyre gyakrabban bezabélsz. Es igy tovabb...

Ez is egy szokads most mar amit az agyad meg akar tartani, mert olyan jO érzes végre enni a koplalas utan

(és emlékszel, az agyad azt akarja, hogy jol érezd magad), raadasul ez a szokas életben is tart.



Ahogy az idegpalyak meger6sodnek, az ingerek (amik evésre
késztetnek) is egyre er6sebbek és ellenallhatatlanabbak lesznek

Minden (szigoru diétazas vagy érzelmi eves okozta)
tulevéssel a megfelel6 idegpalyak egyre
er0sebbekké és gyorsabbakka valnak. Ennek
eredmeényekent az ingerek amik evésre késztetnek
is egyre er0sebbekké es ellenallhatatlanabbakka

valnak.

Az egyetlen maddja, hogy jobban érezd magad az,

hogyha beadod a derekad és eszel. Mégpedig jo

sokat. Ezzel viszont tovabb erdsited a szokast.

De ne aggddj, mint mondtam, ezt a szokast is abba

lehet hagyni a neuroplaszticitas miatt.



Neuroplaszticitas

Ha nem adod be a derakad és nem eszel, ezek
az idegpalyak elgyengulnek és egy ido utan
eltiinnek.

Mikor a tuléldé agyad latja, hogy nincs veszély,
abba fogja hagyni az éhségjelek kulddzesét.

Olyan mint egy kébor macska. Ha eteted visszjar.
Ha nem foglalkozol vele, jon még egy parszor, de

aztan végiul feladja és mashova megy ételt
kunyeralni.




Neuroplaszticitas

Vagy képzelj el egy kis dsvényt egy réten. Ha
gyakran hasznaljak, kiszélesedik, és
nagyobb lesz. De ha nem hasznaljak tbbbet,

ujra kiné ott is a fl és eltlinik az dsvény.
Ugyanez torténik az idegpalyakkal is.

Tudom, hogy most lehetlennek tlnik nem
beadni a derekad, de amint megtanulod,
hogy kell csinalni, rajéssz, hogy teljesen

lehetséges és meg tudod csinalni.

Fontos figyelmeztetés: Eleget kell enned ahhoz, hogy képes legyél ellenallni az ingereknek. Ha

éhezel, a tulélési 6sztondd le fog gydzni és jogosan. Ha éhezel, nem szabad az evési ingerednek

ellenallni!




HOGY ALLJ ELLEN A TULEVESI INGERNEK

A lényeg az, hogy felébreszted a ,racionalis agyad” és figyelmen

kival hagyod a ,hulléagyad”.

Az inger, hogy tul sokat egyél egy gondolat a fejedben. Ez a
gondolat erfs eérzelmeket és fizikai érzéseket general, de
alapjaban veve csak egy gondolat. Nem tud semmit sem csinalni

veled.

Ha nagyon le akarom egyszerisiteni, csak engedned kell,
hogy ez a gondolat atfusson az agyadon és aztan egy masik

gondolat j6jjon a helyére.

Megmutatom milyen ereje van a gondolataidnak.
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A gondolataink ereje

Képzeld el, hogy egy hatalmas kutya tld6z. Hangosan ugat és fut
utanad. Futsz ahogy csak a labad birja, de a kutya egyre kdzelebb
ér hozzad. Az ut végere értél és nincs hova menekiulnéd. Egy nagy
téglafal van el6tted. Nem tudsz atmaszni rajta és megkerulni sem

lehet. A vad kutya méar a sarkadban van és a labad utan kap...

Ha tényleg elképzelted ezt a szituaciot a szived valdszinileg

gyorsabban dobog.

Vagy gondolj arra, amikor egy horror filmet nézel. Semmi sem
torténik veled, ott lilsz a biztonsagos hazadban a fotelben, de mégis

rettegsz.

Csak a gondolataid okozzak, hogy félj. Hasonléan a gondolataid

okozzak azt is, hogy enni akar;j.



A gondolataink ereje
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tartanod, vagy egy fontos talalkozod van,
10 perc mulva muszaj ott lenned. Az
autok meg sem mozdulnak el6tted,
kezdesz egyre turelmetlenebb lenni,
megy fel benned a pumpa. El fogod
vesziteni ezt a fontos projektet, a féndkod
magan kivil lesz, lehet, hogy ki is rug. A

kezeid remegnek, a szived Orulten

kalapal, annyira frusztralt vagy, hogy

sikitani tudnal...



A gondolataink ereje

Ne haragudj, nem akartalak felidegesiteni,
csak szimplan azt illusztralni, hogy milyen
kellemetlenul tudod magad érezni egyszerien
a gondolatoktol a fejedben. Semmi sem
tortént valdéjaban veled, csak gondolatokat
produkaltam a fejedben, mégis
valésziniileg fizikai és érzelmi valtozasokat
tapasztaltal a testedben. Ugyanezt csinalod
te is magaddal a gondolataid segitségeével,
amikor késztetést érzel a tulevésre vagy

kényszeres bezabalasra.

Most akkor nyugodjunk le egy kicsit ©
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Varj a tiszta kék egboltra

Gondolj ugy ra mint a tiszta kék égbolt a felhok folott.

Amikor késztetésed, ingered van a tulevésre és mindenféle gondolatok kavarognak réla a
fejedben, olyan ez mint az iddjaras. A gondolataid a felh6k, az es6, a szél, néha akar egy nagy

vihar is lehet. De elobb vagy utébb az iddjaras is mindig ,,lenyugszik”, kiderul és megjelenik a

tiszta kék ég. Még a legeslegnagyobb vihar alatt is ott van a nyugodt, tiszta, kék égbolt a felhok

folott.




égbolt, vagyis

rast, ugysem tudod.
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Jy a gonddlatok j_t")‘:'_ 6 nj.,eri‘d‘i szabadon a fejedben, csak figyeld meg Oket,
1 1a a felh6ket néznéd az ée’n, va’éy eqgy filmet_,g‘éyﬁT, vagy valakik beszélgetéseét hallgatnad

© egy masik szobabal. Né'\/egyél részt benne, maradj egy kiils6 szemlélé. ‘



Nem minden gondolat a TE
gondolatod

Némelyik csak valamikor, valahol az életed
soran a fejedbe lett tltetve és az agyad

idonkeént felhozza 6ket.

Legtobbszdr nem tudatosan alkotod
meg a gondolataidat, hanem csak ugy

jonnek ki tudja honnan.




Fontos és nem fontos gondolatok

Mindenféle gondolatok kavarognak a fejedben egész nap és ezek

alapjan tapasztalod meg a kilvilagot kortldtted.

Egyes gondolatok nem tiinnek fontosnak és nem szentelsz nekik
kilondsebb figyelmet. Példaul: ,Hany 6ra van?” ,Mi volt az a zaj?”
,2JOl all neki ez a haj.” Nem ismételgeted ezeket a gondolatokat, csak

jonnek és mennek.

Viszont mas gondolatok jelentoségteljesnek, fontosnak tiinnek és

nagyon komolyan vesszuk 6ket. Példaul:: “Miért nem hivott még fel?
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Biztos nem szeret engem.” “Miért mondta ezt nekem?” ,Muszaj ennem

egy Kkis

Ezeket a gondolatokat folyamatosan ismételgetjik a fejunkben,

kapaszkodunk hozzajuk, nem engedjuk el oket.




Elengedheted a gondolataidat anélkul, hogy
reagalnod kellene rajuk

Amikor reagalsz ezekre a gondolatokra, megerdsited a nem kivant
szokast és ezek a gondolatok még gyakrabban fognak felbukkanni és
meg erésebb érzelmi valaszt fognak kivaltani. Ha képes lennél engedni,
hogy csak jojjenek és menjenek, ahogy a nem fontos gondolataiddal

teszed, akkor nem gerjesztenék benned olyan erés érzelmeket.

Nem kell a gondolataidat olyan komolyan venni. Egyszerlien csak
elfogadhatod és elengedheted Oket. A te dontésed. Ha ugy ddntesz,
hogy elengeded 6ket, mint ahogy a tulevésre késztetd
gondolataiddal fogod, nem is kell iranyitanod vagy megvaltoztatnod
Ooket. Egy id6 utan ezek a gondolatok elmennek és ujak jonnek helyettuk,

ahogy ez mindig lenni szokott.




Nincs szukséged akaraterore, hogy ellenallj a gondolataidnak

Most mar remélhetbleg latod, hogy a
tulevés folyamata egy atmeneti gondolattal
kezdbdik. Nem szamit milyen fontosnak,
ervényesnek es tettre késztetének tlnik
abban a pillanatban, csak egy gondolat, ami
egy id6 utan el fog tlnni.

Nincs szukseéged akarater6re, hogy ellenall]
neki.

Nem kell ellenallni neki egyatalan.
Egyszeriien csak engedni kell, hogy
eltiinjon.

Akaraterdvel ellenallni egy gondolatnak
olyan mintha jégazni prébalnal egy haragos
folyd kdzepén. Borzasztd neheéz lesz, talan
nem is lehetséges. A viz kiviszi al6lad a
labad és elsodor.




Nincs szukséged akaraterore, hogy ellenallj a gondolataidnak

De ha kijossz a vizbdl és a parton jogazol inkabb,
akkor nyugodtan figyelheted a haragos, gyors sodrasu

folyot egy biztonsagod helyr6l.

Mintahogy nem tudjuk a vizet irdnyitani, a

gondolatainkat sem tudjuk kontrollalni. De nem is kell.

Helyette az érzelmi tolaranciankat kell megerdésiteni,

hogy ezek a gondolatok ne tudjanak hatni rank.

Ugyanugy ahogy az izmainkat edzlk, az agyunkat is

edzenunk kell.




Nincs szukséged akaraterore, hogy ellenallj a gondolataidnak

Amikor az elméd, a gondolataid fel vannak p6rogve, (az
evési inger alatt), nem tudsz tisztan gondolkozni, egy

unintelligens allapotban vagy.

Biztos mondtal mar valakinek valami nem tul szépet, amit
igazabol nem is gondoltal komolyan, amikor ideges voltal.
Amikor nagyon mergesek vagyunk olyankor is ilyen

felpdrgdtt, unintelligens allapotban van az agyunk.

A nyugodt, tiszta, kek égbolt allapot a bdlcs és

intelligens allapot. Az ide val6 visszatérés a cél.



nk néhany mély lélegzetet. A mély lélegzés, lassu és
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