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7 1épés az érzelmi evés abbahagyasahoz

1.lepés: Fizikai es erzelmi ehség
Mielbtt elkezdesz enni, kérdezd meg magadtol:

Tényleg €hes vagyok?

Hogy segitsek elddnteni, készitettem egy tablazatot
a kulonbseégekrél. Egy blogposztot is irtam errdl ahol

részletezem a kilonbségeket:

Ha valodi fizikai éhséget érzel egyél valami taplalo

etelt.

Ha érzelmi éhséget érzel folytasd a kdvetkez6 6

lepéssel.

AZ ERZELMI ES FIZIKAI EHSEG KOZOTTI

KULONBSEGEK

ERZELMI EHSEG FIZIKAI EHSEG

e Hirtelen jon ¢ Fokozatosan lesz egyre

e Surg0s és erésebb
lekUzdhetetlen érzés e Tudvarni

e Specifikus e Barmi 0l hangzik, az
(egészségtelen) ételek egészséges ételek is
kivanasa » A gyomrunkban érezzik

e Afejben kezdddik (korog, faj)

e Nem mulik el mikor tele e Vége lesz amikor tele a
a hasunk hasunk

e Az eves negativ e Az evés kielegito es
érzésekhez (blntudat, pozitiv érzéseket okoz

tehetetlenség, szégyen)

vezet

RITAMAYBLOG.COM


https://ritamayblog.com/erzelmi-es-fizikai-ehseg-kulonbsegek/

2. lépés: Tavolsag
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Ha lehetséges, hagyd ott egy kicsit az ételt.
Ha a konyhaban vagy, menj egy masik szobaba.

Ha egy étteremben vagy és mar jollaktal de nem
birod abbahagyni az evést, menj a

furddszobaba.




3. lépés: Keésleltetés

- Allitsd be az 6rad 10-20 percre és ne egyél ezalatt az
idO alatt. Ha az id6 lejarta utan még mindig enni akarsz,
nem gond, nyugodtan ehetsz. De ezalatt az id6 alatt

kovesd a kovetkez0 Iépéseket.

 Ha mar egy tuleveési epizod kbzepeben vagy, probalj
meg lelassulni. Segithet, ha minden falat kdzo6tt veszel
egy mely lelegzetet.

» Lehet, hogy nem tudod abbahagyni az evést, de nem
baj. Hogy mennyit eszel jelenleg nem olyan fontos, mint
az, hogy visszakerilj egy tudatosabb allapotba az

automatikus, tudatmentes evés allapotabaol.




4. |épes: Disszociacio - onmegfigyeles

Azonositsd az érzéseidet és érezd oket!

Ne egyél, csak engedd, hogy az erzéseid, érzelmeid felbuborékoljanak és figyeld
meg Oket Kivulrdl.

Azonositsd be és udvozold 6ket (Szia szorongas, reg lattalak), szamits az
érkezésukre.

Mondd magadnak: ,csak egy teljesen normalis emberi érzést tapasztalok,
teljesen rendben van, hogy nem érzem jol ma magam, hogy kimeriilt vagyok,
hogy nem vagyok boldog, hogy mérges vagyok, vagy dsszetort a szivem,
megszeégyeniltem vagy maganyos vagyok... ma.

Semmi rossz nem torténhet velem, ez az érzés nemsokara elmulik mint minden
mas érzés mindig el szokott. Semmit sem kell tennem, hogy elmuljon.”

Maradj az érzéssel, tényleg nem tud semmi kart tenni benned, csak engedd,
hogy atmenjen rajtad. Minél inkabb probalsz neki ellenallni, harcolni ellene vagy
visszautasitani, annal tovabb fog veled maradni. ,Aminek ellenallsz az
megmarad.” Carl Jung

Mi a legrosszabb dolog ami toérténhet veled ha megengeded magadnak,
hogy érezd az érzelmeidet, eérzéseidet?



4. |épes: Disszociacio - 6nmegfigyeles

Engedd el az érzéseidet és térj vissza a tiszta, kék égbolt allapothoz

Vegy néhany mély lelegzetet, hogy lelassitsd a felp6rgott agyadat.

Hogy visszatérj az intelligens, gondolkodd, tudatos allapotodhoz, mondd ki a gondolataidat hangosan és
tedd eléjuk, ,A hullbagyam azt mondja, hogy....”

Hivhatod ezt a részét az agyadnak felporgott agynak, vagy agytorzsnek, vagy primitiv agynak vagy tulelé
agynak is. Barminek ami neked szimpatikus.

Példaul:

- A hullbagyam azt mondja, hogy egyek, mert megérdemlem, mert hosszu, faraszto, nehéz napom volt.
- A hullbagyam azt mondja, hogy még egy szelet torta siman belefér.

- A hullbagyam azt mondja, hogy majd holnap kevesebbet eszek.

- A hullbagyam azt mondja, hogy majd holnap tobbet edzek, tornazok, futok, stb.

- A hullbagyam azt kérdezi, hogy biztos vagyok benne, hogy itt akarom hagyni ezt a sok finomsagot?

- A hullbagyam azt akarja, hogy beismerjem, hogy minden vagyam az, hogy egyek.

Es igy tovabb.



4. |épes: Disszociacio - onmegfigyeles

Viszza a tudatossaghoz
Ez a tudatossag. Most mar észreveszed mi torténik, kinek a hangjat hallod a fejedben. Gartulalok!

Most mar csak varnod kell, hogy ezek az godnolatok elhagyjanak téged és mas gondolatok jojjenek
helyette. Csak egyszerien engedd el 6ket. Nem szolgalnak téged.

Azonban ezek a gondolatok megtévesztbek tudnak lenni és lehet, hogy még nem veszed észre, hogy nem
igazak, illetve nem érdemes rajuk figylened.
Kisértést erzel, hogy higgy nekik és megtedd amit mondanak.

Ha igy erzel, a kovetkezOl lepés az, hogy elgondolkozz mi is torténik. Most eldontheted, hogy igazak e ezek
a gondolatok vagy nem, de ami még fontosabb, hogy ezek a gondolatok j0 szolgalatodra vannak e abban,
hogy elérd a céljaidat. Tényleg szuikséged van tbbb ételre? Lehetséges, hogy a tulevés, bezabalas utan
meg rosszabbul fogod érezni magad, mint most az evési ingertdl érzed magad? Az evés utan boldogsagot,
bluszkeséget és tnbecsiilést fogsz érezni vagy onkritikat, kudarcélményt és dnostorozast?

Most a tudatos dontéshozas allapotaban vagy.



4. |épes: Disszociacio - onmegfigyelés

Tedd fel magadnak a kovetkezé kérdéseket:

- Mire ,,éhezek” igazabdl érzelmilegr? (Lehet, hogy csak ellazulni, pihenni akarsz vagy
éppen egy kis izgalomra vagy szeretetre vagy 6romre, stb. ,éhezel”.) Gondolkozz el rajta.

- Mi a tulevés kévetkezménye? Hogyan fogom érezni magam fizikailag és érzelmileg
evés utan?Milyen lesz holnap reggel?

Szolgdlatomra van? Kozelebb visz a céljaimhoz?

Ki akarok ebben a szituacidban lenni, a régi vagy a jovébeli énem?

Mikor Ugy reagalsz egy evesi ingerre ahogy szoktal, akkor ugy viselkedsz ahogy a multban szoktal és
ebbdl a multbol teremtesz meg tbbbet (ezt ismételed).

Ha ugy reagalsz ahogy a jovébeli, karcsu, fitt, egeszseges éned, aki lenni szeretnél reagalna, akkor
tudatosan ezt a jovot teremted magadnak.



4. Léepés Disszociacio

Disszocialj — Nézd magad kivulrél,
mintha valaki mas lennél, lehetbleg
olyan valaki aki szeret és tamogat teged.
,Emelkedj a tested folé”, nézd ahogy
eszik és tedd fel a kovetkezb
kérdéseket:

- Mit csinal ez a n6 (te)?
- Miért csinalja ezt?
- Mi mast tehetne?




5. Lepés Figyelemelterel

* Gondolkozz el mi mast
tehetnél evés helyett.

 Barmilehet, ami nem
eveés: beszélgess, hivj fel
valakit, sétalj egyet, fuss
helyben vagy csinalj par
fekv6tamaszt, takaritsd ki a
konyhat, igyal valamit, kapj
be egy ragdogumit, olvass
egy jo konyvet, halgass egy
podcastot, stb.

e Talalj valamit ami most
jonak hangzik.




6. lépés: DOntés

Dontsd el, hogy eszel e vagy sem. Ha sikerilt elterelned a
figyelmed az evéstrél, az nagyszerd.

Ha még mindig enni akarsz, az is teljesen rendben van. Ne
aggodj, idovel egyre gyakrabban dontesz majd ugy, hogy nem
akarsz enni.

Legyél tirelmes magaddal. Ne ostorozd magad, ha ugy dontottél,
hogy enni akarsz. Helyette tudatosan élvezd amit eszel.

Ha tudod, szépen lassan, tudatosan, izlelgetve egyél, élvezz
minden egyes falatot. Probald meg nem degeszre tomni magad,
hanem tdrekedj elegansan, kis falatokat enni és amikor mar nem
talalod elképeztben izletesnek és kielegitbnek amit eszel, hagyd
abba az evést.

Az is teljesen rendben van, ha most még nem tudsz megallni és
jol teletdomod magad, hogy jobban érezd magad. Csak probalj
meg lelassulni amennyire csak tudsz.




7.lépés: Felkészulés a jovobeli tulevési epizédokra

Amikor nyugodt vagy és nincsenek eveési ingereid, Ulj le, és késziilj fel a jov6beli
epizodokra. igy lesz egy eszkdzkészleted amit majd hasznalni tudsz, hogy megallitsd

magad a tulevés elbtt. Most még az eveés az egyetlen eszk6z a szerszamosladadban.

Hasznald az Onismereti Munkalapokat hogy megismerd a tulevési szokasodat,
beazonositsd a kivaltdo okokat eés gondolkozz el, hogyan tudnad megtorni ezt a rutint, ezt az

eseménysoraozatot (amikor ezt érzem, gondolom, mondom magamnak, akkor ennem kell).

Az Etkezési és Eletmod Naploval nyomon kovetheted az étkezésed, alvasod, érzéseid,
éhseégjelzéseid és még sok mas dolgot, amelyek mind segitenek beazonositani az érzelmi

eveés okait.



7.1épés: Felkészulés a jovobeli tulevési epizéodokra

Az érzelmi evésnek lehetnek olyan ,rejtett el6nyei”, amelyekre még nem is gondoltal.

Altaldban az érzelmi evés célja az, hogy evéssel nyomjunk el egy kényelmetlen érzést (masok alkoholt, drogokat,
vasarlast, kozosségi médiat, szerencsejatékot, stb. haszndlnak). Evéssel tereljik el a figyelminket. Az evés megnyugtat,
atmenetileg jol érezziik magunkat t6le, segit kikapcsolddni és nem gondolni a problémainkra. Nem érezzik az
érzelmeket amiket el akarunk kerulni.

- De, mint egy ,rejtett el6nyként” a tulevés arra is j6, hogy utana azon ragddj, hogy miért ettél mar megint ennyit,
milyen undoritéan érzed magad, miért vagy ekkora cséd, és hogy fogsz kompenzalni (vagyis megtervezed a
kovetkez6 diétadat vagy edzéstervedet). Ez is lefoglalja az agyad egy jo ideig ugyhogy nem kell az igazi
érzelmeiddel és problémaiddal foglalkoznod amiket valéjaban meg kellene oldanod.

- Lehet, hogy egy nehéz élethelyzetben vagy (parkapcsolat, munkahely, anyagi gondok, stb.) amirél tudod, hogy
meg kellene oldanod, de nem teszed. Miért? Mert valamilyen szinten azt hiszed, hogy ennek a problémanak a
megoldasa tdbb fajdalmat okoz, mintha nem foglalkozol vele. Ugyhogy inkdbb megszallottan a sulyoddal, a
kinézeteddel kezdesz el foglalkozni, utalod a tested, és szigoru, fenntarthatatlan fogydkurakba kezdesz, és kinozod
a tested tul sok edzéssel. Ez lefoglalja szinte az 6sszes szabad id6det és energiadat, ugyhogy nincs idéd és energiad
az igazi problémaddal foglalkozni (pl. a boldogtalan parkapcsolatoddal vagy az elviselhetetlen féndkoddel). Es ha a
kellemetlen érzések idénként felbuborékolnak akkor evéssel elnyomod 6ket.



|épés: Felkészulé vobell

tulevesi epizodokrag

« Keépzeld el milyen lesz az életed 5 év mulva
ha nem valtoztatsz a jelenlegi étkezési

szokasaidon, gondolkodasmaododon,
hitrendszereden és hozzaallasodon?

* Milyen lenne az életed 5 év mulva ha most
a valtozas mellett dontenél, és 100%-o0san
elkdtelezned magad? Milyen hatassal lenne a
megjelenésedre, maganéletedre, tarsasagi
életedre, intim életedre, pénzigyi életedre,és
karrieredre?

* Melyik tetszik jobban, melyiket akarod
inkabb?
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