6. hét 1.lecke
Vigyazz a szavaiddal



Vigyazz a szavaidra

Altalaban azt gondoljuk, hogy amikor elértiink valamit, akkor fogjuk Szituacio
magunkat egy bizonyos mddon érezni. De pont az ellenkezbje igaz.

Az igazsag az, hogy amikor egy bizonyos modon érezzik magunkat,
akkor fogjuk elérni amit szeretnénk.

Gondolat
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Az aladbbiakat nagyon fontos megeérteni: Sokszor
: gy s megerten. . Erzés/érzelem ismételve
- Amikor egy bizonyos szituacioban vagyunk, gondolataink vannak egy
a szituacioval kapcsolatban. .
Ay L2 . . szokassa
- Ezek a gondolatok érzéseket és érzelmeket generalnak bennink. valik

- Az erzéseink miatt teszlink dolgokat, azok vezérelik a tetteinket.

- Atetteinknek kovetkezmenyei vannak amik hatnak a jelenlegi
szituaciora, vagyis megvaltoztatjak azt. "

- Most egy Uj szituacioban vagyunk, amirdl megint vannak Uj szituacio
gondolataink. A kor ujra kezd6dik.



Vigyazz a szavaidra

Ebbdl lathatod, hogy ha a vagyott iranyba akarod a jelenlegi
szituaciot iranyitani (pl. fogyni akarsz), akkor tudatosan meg kell
valasztanod a gondolataidat és amiket mondasz (magadban vagy
hangosan), ugy, hogy azok a megfelel érzéseket hozzak létre.

Milyen érzések lennének hasznosak? Lehet, hogy inspiraltnak,
motivaltnak, elszantnak, magabiztosnak akarod magad érezni. Olyan
gondolatokat valassz magadnak amiktdl igy érzed magad.

A gondolataid nem te vagy. A gondolataid jonnek mennek és te
donthetsz, hogy melyekre akarsz odafigyelni €és melyekre nem.
Mindig valaszthatsz magadnak Uj gondolatokat!

Most mutatok nehany gyakori gondolatot (vagy 6nbeszedet), amik
nem tamogatnak, nem segitenek benntinket és hogy mivel lehet
helyettesiteni 6ket, hogy segitdé gondolatokka valjanak.

Szituacio

Gondolat
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Erzés/érzelem

Sokszor
ismételve
egy
szokdssa
valik
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Uj szituacio



En nem ... ahelyett, hogy Nekem nem lehet....

Nagyon hatasos azt gondolni, hogy En nem csinalom azt... ahelyett, hogy azt mondanank
vagy gondolnank, hogy En nem csinalhatom azt...

Nézd meg pl. ezt a kisérleti adatot: azon nék 80 %-a akik azokat a szavakat hasznaltak,
hogy ,En nem eszem azt” (mint a személyiségiik, azaz valaki aki olyat nem eszik) mikor
szembesdultek valami nyalanksaggal, amit szivesen kihagytak volna, ragaszkodni tudtak az
egészséges étkezési szokasaikhoz. Osszehasonlitas képpen, azoknak, akik azokat a
szavakat hasznaltak, hogy ,En nem ehetem azt” csak 10 %-a nem ette meg a
nyalanksagot.

Az ,En nem tehetem azt” a nélkiildzést, a szlikdsséget, valami olyasmirél valé lemondast
jelképez, amire vagysz, mig a ,En nem teszem azt” a felhatalmazas érzését kelti.

Olyan ember vagyok, aki nem csinal ilyet; ez az Uj identitasom. Megtehetném, ha akarnam,
de ugy dontok, hogy nem. Ez az én dontésem, nem kulsé erd kényszerit ra.

ird le azokat a mondatokat, amelyeket rendszeresen hasznélsz, és amelyek tartalmazzak
az En nem tehetem, majd ird at 6ket az En nem teszem segitségéevel.



En szoktam (volt)
ilyet csinalni

Lehet, hogy rad is vonatkozik az alabbiak kézul valamelyik:

» “Miutan veszekszem valakivel mindig ennek kell.”

« “Mikor egy fontos el6adasra, interjura vagy vizsgara készulok,
mindig emgeszek egy egész csomag kekszet.”

» “Mikor a gyerekeim felidegesitenek mindig ennek kell, hogy
megnyugodijak.”

» “Menstruacio elétt (alatt) mindig felszedek par kilét.”

« “Mikor hazaérek munkabal olyan faradt és eéhes vagyok, hogy
gyorsételt kivanok.”

« “Amint lefektetem a gyerekeket és végre lellok, elkezdek a
csokit/bort kivanni.” '

Amikor ezeket mondod, ezekkel a kijelentésekkel azonositod
magad. Hogyan lehet ezen valtoztatni?




Csinalj ugy mintha...

Kezdj el mult id6t hasznalni, és csinalj ugy mintha mar ugy lenne,
amig valoban ugy nem lesz. Ha megvannak a szokasos
gondolataid, kezdd el megvaltoztatni 6ket:

,Miutan veszekedtem valakivel, enni vagytam."

~ZAmikor egy fontos eléadasra, vizsgara vagy interjura készultem,
megettem egy csomag sutit/zacsko chipset.”

"Amikor a gyerekeim az idegeimre mentek, ettem, hogy
megnyugodijak."

»A menstruaciom el6tt (vagy alatt) mindig hiztam.

"Amikor hazaértem a munkabadl, annyira kimerilt és éhes voltam,
hogy korabban gyorsétteremri kajakra vagytam, most pedig a
gyors és egyszerl hazi egészséges ételeket kivanom."

~+Amint lefektettem a gyerekeket, és végre volt lehetéségem lellni,
csokit/bort kivantam.”

ird le azokat a mondatokat, amelyeket étkezési szokasaiddal
kapcsolatban rendszeresen gondolsz vagy mondasz magadral,
és ird at a mult id6be és hasznald ezeket a mondatokat inkabb.




Lehetne a kellene vagy nem kellene helyett

Mi torténik, ha azt mondom, hogy ne gondolj egy édes, krémes, finom
csokitortara? Azonnal elképzeled a tortat, igaz?

Ha azt mondjuk magunknak, hogy ne tegyiink valamit, az az ellenkezé hatast
valtja ki. Ehelyett prébald meg a lehetne/szabad hasznalatat.

Ahelyett, hogy azt mondanam, hogy nem szabad/nem kelllene megennem ezt a
szelet csokitortat, probald ki ezt: megehetném ezt a szelet csokitortat — tényleg
akarom, j6l fogom érezni magam utana?

Ha a valasz: ,Jollakott és elégedett vagyok, ma nincs szukseégem erre a
csokitortara”, akkor nagyszerd, keress masik tevékenységet.

Ha a valasz: "lgen, most nagyon jol esne, nagyon €lvezném ezt a szelet
csokitortat”, edd meg. Ez is rendben van.

Ha mindig megtagadod magadtol, amikor tényleg nagyon vagysz arra a
Jfinomsagra”, késdbb lehet, hogy az egész tortat megeszed majd egyetlen szelet
helyett (vagy valami masbol eszed tal magad).



Lehetne a kellene vagy nem kellene helyett

Egyél ,finomsagokat” mertékkel, amikor j0 hangulatban vagy is, ne
csak vigaszként vagy stressz oldasként, hogy ne tarsitsd
ezeket az ételeket csak rossz érzelmekkel.

Ahogy ezt gyakorolod, ra fogsz jonni, hogy egyre gyakrabban
fogsz nemet mondani.

A korabban korlatozott ételek mar nem lesznek olyan vonzoéak és
izgalmasak, ha egyszer engedélyezed 6ket (mértekkel)
amikor szeretnéd 6ket.

Ird le az altalad hasznéalt mondatokat, amelyek tartalmazzéak a nem
szabad/nem kellene szavakat, és ird at 6ket a lehetne/szabad
szavakkal.




Kis, kovetkezetes valtoztatasok

Szavaid és gondolataid megvaltoztatasa oriasi hatassal lesz az
étkezési szokasaidra, de ez nem megy egyik naprél a masikra.

Addig gyakorold, ameddig sztikséges.

Egy idd utan érezni fogod a valtozast a személyiségedben és
tetteidben is.



Hazi feladat

Ird le azokat a mondatokat, amelyeket rendszeresen hasznélsz, és
amelyek tartalmazzak az En nem tehetem, majd ird at ket az En
nem teszem segitsegevel.

Ird le azokat a mondatokat, amelyeket étkezési szokasaiddal
kapcsolatban rendszeresen gondolsz vagy mondasz magadrol, és
ird at a mult idébe és hasznald ezeket a mondatokat inkabb.

Ird le az &ltalad hasznalt mondatokat, amelyek tartalmazzéak a nem
szabad/nem kellene szavakat, és ird at 6ket a lehet/szabad, tenyleg
akarom? szavakkal.




