1. Het 3. lecke

Felkészulés a jovabeli tulevési epizodokra



Az étkezeési problémak nem az ellenségeid

Az étkezési problémak ajtot nyitnak a valddi problémaink felé,
amelyeket meg kell vizsgalnunk. Ezek lehetnek parkapcsolati,
karrierrel, gyerekneveléssel, anyagi problémakkal, szerelemmel,
csaladdal, szexualitassal vagy spiritualitassal kapcsolatos
problémak, vagy ezek kombinacioja. Az elso lepés az, hogy az ajto
moge nézz, hogy megtudd, mit akarnak az étkezési kihivasaid
megtanitani neked.

Ne ugy tekints az étkezesi kihivasaidra mintha ellenségek lennének.
Pont az ellenkez6je. A baratod, egy nyitas az igazi problémaid felé.

Ha atlépsz ezen az ajton az mindent megvaltoztathat.

Segiteni fog, hogy boldogabb, egészségesebb legyél és kdnnyebben

megteremtsd azt az eletet amire vagysz.




Onismereti gyakorlat

Sokszor a tulevest egy egészen jelentéktelen dolog vatja ki ami
azonban az utolsé csepp volt a poharban. Mar o6rak (vagy akar
napok) 6ta gyllt benned a feszlltség a napi szokasaid,

hitrendszered, tnbeszéded és automatikus gondolataid miatt. Aztan

hirtelen egy latszélagos aprosag miatt nekiesel a jégkrémes

doboznak.

Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy megtanuld felismerni a tulevést kivalté okokat.

Lehet, hogy egy bizonyos napszak, egy szituacio, egy bizonyos étel, egy személy (vagy a magany), egy
érzelem — vagy egy kombinacioja ezeknek.

ird le a leheté legrészletesebben, hogy mit tapasztalsz vagy mire emlékszel, hogy tapasztaltal minden

egyes allapotban. Aztan olvasgasd at az egészet es analizald. Keress kdzds vonasokat, nézd meg mikor
mit csinalsz, mi mit valt ki, stb.




Onismereti munkalap 1

Mi tortént 1-2 oraval a tulevési epizdd elott?

Mit csinaltal?

Mire gondoltal??

Hogy érezted magad érzelmileg?

Hogy érezted magad fizikailag?

Hol voltal?

Hany déra volt?

Ki volt veled?




Onismereti munkalap 2

Mi tortént kozvetlenul| a tulevési epizod elott?

Mit csinaltal?
Mire gondoltal??

Hogy érezted magad érzelmileg?

Hogy érezted magad fizikailag?

Hol voltal?

Hany déra volt?

Ki volt veled?




Azonositsd be a szokast

Nézd meg a tablazatok els6 két sorat, “Mit csinaltal ?”.

Azonositsd be a szokast. Ne itélkezz, ne aggodj, hogy ez j6 vagy rossz. Csak a tényekre szoritkozz.

Példaul: ) L

Nézd meg mit irtal a
* Eszek miutan beszélek a fdnokommel. tablazatokba, és ird le a
« Eszek amikor egyediil vagyok. téenyeket: mit csinaltal

evés eldtt, mik voltak a
kivalto okok és jelzések?
« Eszek miutan kiabaltam a gyerekemmel. Minden tény csak egy

« Eszek amikor elkezdek fogyni. mondat legyen.

« Eszek amikor izgulok vagy félek valamit megcsinalni.

 Eszek amikor ugy érzem nem jol csinaltam meg valamit.

« Eszek mikor rossz hireket hallok.



Mi hozta létre a szokast?

Minden amit csinalunk egy gondolattal vagy egy érzéssel
kezdddik.
Miutan sokszor gondolunk, érzink és csinalunk valamit,

egy szokas alakul ki.

Mi tortént: Nem sikerult egy vizsgad vagy a fé6ndkod letolt.
Mit gondoltal: Egy cs6éd vagyok, nekem semmi sem sikerdl,

béna vagyok.

Szituacio
Gondolat
l Sokszor
Erzés/érzelem ismételve
szokdassa
‘ valik

Tett

\ 4

Uj szituéacio

Mit éreztéel: Megszégyendlt, csalédott, szomora.

Mit csinaltal: evéssel és tévézéssel vigasztaltad magad és elterelted a figyelmed.




Mi hozta |étre a szokast?

Mi tortent: ledltél tevét nézni. A parod hozott egy zacsko
csipszet és elkezdte melletted enni.

Mit gondoltal: de j6l néz ki, én is ennék.

Mit éreztél: nem fair, hogy 6 ehet csipszet én meg nem.
Kimaradok a jobol, nélkiilozok.

Mit csinaltal: Ettel, hogy ne érezd ugy, hogy nélkll6zal,

kimaradsz a jobol.

Szituacio
Gondolat
l Sokszor
Erzés/érzelem ismételve
szokdassa
‘ valik

Tett

\ 4

Uj szituéacio




Mi hozta létre a szokast?
Mi tortént: Hazaértél faradtan, egybél a hiitéhéz mentél. Szituacio
Elkezdtél enni ami a kezed ligyébe esett. Nem is tudod éhes vagy "
e vagy sem, csak eszel. Gondolat
Mit gondoltal: Nehéz, faraszté nap volt. Végre itt az én idém! ’,

o A ] ) ) ] Sokszor
Mit éreztél. Faradt es megkonnyebbllt, hogy végre otthon vagy. Erzés/érzelem ismételve
Mit csinaltal: Ettél, hogy megjutalmazd magad egy faraszt6é nap utan. szokassa

‘ valik

s : e , Tett

Mi tortént : Befejezted a vacsorat, 6sszepakolod a konyhat.
Eszreveszed a maradékot. "
Mit gondoltal: Nem kellene pazarolni az ételt, nem akarom kidobni, Uj szituacio

eltenni mar nem érdemes. Ez a par falat nem szamit.

Mit eéreztél: Roszzul érezted magad, mert azt tanitottak neked, hogy ne pazarold az ételt. Kicsit blndsnek
érezted magad, hogy ki akartad dobni a teljesen j6 ennivalot.

Mit csinaltal: Megetted a maradékot.



Mi hozta |étre a szokast?

Most rajtad a sor. A kitoltott tablazat elsd ket sora alapjan

valaszold meg a kérdéseket:

Mi tortént (kivalto ok):
Mit gondoltal:
Mit ereztél:

Mit csinaltal:

Szituacio
Gondolat
l Sokszor
Erzés/érzelem ismételve
szokdassa
‘ valik

Tett

\ 4

Uj szituéacio




Mi hozta |étre a szokast?

A szokast a kornyezeted is kivalthatja.. A SR

Ez lehet egy hely, idépont vagy egy személy, aki arra késztet,

hogy tul sokat egyeél.

Példak:
« Miutan kiabalsz a gyerekeddel/paroddal rosszul érzed magad és e‘s_zel, hogy elnyomd ezt az érzést.&
» Este, amikor faradt vagy, eszel, hogy megjutalmazd magad. @

« Amikor a fonokod letol, ugy érzed semmit sem tudsz jol megcsinalni és eszel, hogy elnyomd ezt az érzést
vagy legalabb eltereld réla a figyelmed.&

 Mikor a strandra mész ugy érzed, hogy sohasem fogsz elég jol kinézni a fUrdéruhadban, ugyhogy eszel,
mert 6gyis mindegy és hogy jobban érezd magad. /ﬂ\

Talalsz egy k6z0s kornyezeti tényez6t ami tulevésra késztet?



Onismereti munkalap 3

Mi tértent a tulevesi epizod alatt?

Mit csinaltal?

Mire gondoltal??

Hogy érezted magad érzelmileg?

Hogy érezted magad fizikailag?

Hol voltal?

Hany déra volt?

Ki volt veled?




Mire gondoltal és hogy érezted magad a tulevési epizédod alatt?

Eddig azt néztuk meg, hogy mi tortént a tulevés el6tt. Most vizsgaljuk meg a gondolataidat, és hogy érezted
magad érzelmileg és fizikailag a tulevés folyamata alatt.

Példak:

« Gondolatok: Csak néhany falatot eszek még, nem ettem ma sokat, megérdemlek egy kis finomsagot, ezt
meg meg kell ennem, nem tudok mar leallni, majd holnap kevesebbet eszek, holnap nem reggelizek,
holnap tobbet edzek, tornazok vagy futok majd.

- Erzelmileg mit éreztél: megkénnyebbiilés, nyugalom, kikapcsolédas, boldogsag, leeresztés, agyilag nem
vagyok jelen, kontrollalhatatlan.

« Testedben mit éreztél. élvezem az izeket, elégedett, tele, tul tele, fesziul a hasam, hanyinger.

ird le az evés kdézbeni gondolataidat, érzelmi és testi érzéseidet.
Ezt gondoltam:

Igy éreztem érzelmileg:

Igy éreztem a testemben:

Hol, mikor és kivel tortént ez:



Onismereti munkalap 4

Mit csinaltal?
Mire gondoltal??

Hogy érezted magad érzelmileg?

Hogy érezted magad fizikailag?

Hol voltal?

Hany déra volt?

Ki volt veled?




Mire gondoltal és hogy érezted magad a tulevesi epizédod

utan?
Most vizsgaljuk meg a gondolataidat, és hogy érezted magad érzelmileg és fizikailag a tulevés utan. Ne itéld el magad!
Probalj olyan semleges és kedves, szeretetteljes maradni magad iranyaban amennyire csak tudsz.

Példak:
« Gondolatok: Mar megint tul sokat ettem és az eredeti problémam még mindig megvan. Nem érte meg ennyit enni.

Utalni fogom reggel ahogy a ruhaim allnak rajtam.

« Erzelmileg mit éreztél: Kontrollalhatatlan, reménytelen, frusztralt, és még ugyanigy megvan az az érzés is ami
kivaltotta a tulevest (stresszes, faradt, kimerult, maganyos, szomoru, unott, fasult). Félek, hogy holnap ugyanigy
megismétlem majd az egészet. Nem tudok magamon uralkodni. Akaratgyenge vagyok. Csalodott, sajnalkozé, blinds
érzések. Mieért csinalom mindig ezt?

« Testedben mit éreztél: tul tele vagyok, fel van puffadva a hasam, hanyinger, ugy érzem hiztam, szorit a ruha, undor.

ird le az evés utani gondolataidat, érzelmi és testi érzéseidet.
Ezt gondoltam:

igy éreztem érzelmileg:

fgy éreztem a testemben:

Hol, mikor és kivel tortént ez:



Kovetkezo lIépések

Lehet, hogy ugy érzed, hogy akaratgyenge vagy mert nem tudod abbahagyni ezt a szokast. De ez csak egy szokas, amelyet ugyanazon
tevékenység tobbszori megismétiésével hoztal Iétre. Olyan ez, mint biciklizni vagy autét vezetni. Nem gondolkodsz, csak végigmész a
megszokott mozdulatokon. De a szokasokat meg lehet valtoztatni, és ezen a szokason is valtoztatni fogsz. Teljesen lehetséges. (Mint ahogy
meg tudunk tanulni automatikus sebvaltét hasznalni vagy Angliaban a masik oldalon vezetni. EI6sz6r nehéz és odafigyelést igényel, de aztan
mar kénnyen megy az is.)

Nem igaz, hogy ha egyszer elkezdted a tulevés folyamatéat, akkor nem lehet megalini. A folyamat barmelyik pillanatdban meg lehet allni, csal
azért nem allsz meg mert azt mondod magadnak, hogy mar ugyis mindegy. DE egyatalan nem mindegy! Minden falat szamit, barmikor
abbahagyhatod az evést.

* Lehet, hogy most még csak akkor tudsz megalini, amikor mar tul sokat ettél. Nem baj. A Iényeg, hogy most mar legalabb tudataban vagy
annak amit csinalsz, adatokat gyljtesz réla és lehet, hogy kdvetkez8d alkalommal mar eszedbe fog jutni hogy érezted magad tulevés utan
vagy a kovetkezb6 reggelen, mikozben eszel vagy talan mar elétte is.

+ Késbbb mar lehet, hogy abba tudod hagyni az evést féluton, amikor rajossz, hogy mit is csinalsz valdjaban, kinek a hagjat hallod (a
halldagyét)). Jobb megalini akkor amikor mar tobbet ettél mint akartal és nem folytatni tovabb, mint azt gondolni, hogy ki banja, mar agyis
mindegy, majd holnap diétazok vagy hétfén uj fogydkuraba kezdek.

« Veégul majd képes leszel megallni amikor észreveszed a tulevésre késztetd ingereket és jeleket. Mar talaltal megoldast ezekere a
szituaciokra, mar nem jelentenek gondot szamodra. Tudod, hogy csak a hllldagyad beszél hozzad és el tudod engedni azt a gondolatot és
nem reagalni ra.



Hazi feladat

Azonositsd be a kivalto ingereket és jeleket (kbrnyezet: id6, hely, személy; gondolatok és érzések) és
kezdj el odafigyelni rajuk.

Gyakorold idejében észrevenni 6ket €s megallni egy par pillanatra és elgondolkozni, hogy tudnad e most
masképp csinalni mint szoktad.

Gondolj arra, hogy fogod érezni magad érzelmileg és a testileg tulevés utan mieldtt elkezdesz enni.
Meérlegeld a jO és rossz kimenetelet és kdvetkezmeényeit annak, hogyha a tulevest valsztod. Megéri?

Néha ugy fogod érezni, hogy megeri, de egyre gyakrabban jut majd eszedbe, hogy milyen j0 érzés volt
amikor nem ettél tul sokat, milyen kdnnyednek és légiesnek érezted magad, milyen buszke voltal magadra
és inkabb ezt fogod majd valasztani.

Ha a tulevést valasztod ne iteld el magad. Mindenkivel el6fordul, emiatt nem szabad buntetni, ostorozni
magad. Emlékezz, kudarc nem l|étezik, csak tapasztalat és informacid gyujtés. Tanulj beldle, vond le a
kovetkeztetéseket és gondolkozz el, hogy mi valtotta ki, €s min tudsz a jov6ben valtoztatni.




