AZ EVESSEL KAPCSOLATOS
BELSO PARBESZED -Ki beszél?

Forras: Evelyn Tribole - Elyse Resch:
Intuitiv Etkezés - Forradalmi antidiéta- szemlélet c. kényv

A diétakultira hatdsaként az evéssel kapcsolatos
gondolatok naphosszat cikdznak a fejinkben. Szinte észre
sem vesszik, &s szabdlyokkd valnak, meghatdrozzdk az
ételvalasztasainkat és az dnmagunkrdl alkotott képet.
Fontos, hogy a napi teend8k kézti rohandsban is megdlljuk
egy pillanatra, és figyelmet szenteljink ezeknek a
gondolatoknak. Figyeljik meg a belsé hangot, amely ezeket
a gondolatokat ismételgeti! Ki beszél, melyik hang?

Belsd birals, aki eldénti hogy "jél" vagy "rosszul" teljesitesz.

Szemmel tart minden
evéshez kapcsolédd

,

cselekedetet

Soha nem vdlik a
szdvetségeseddé!
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Alattomos, az egészség nevében tdpérték-adatokkal gondoskodik
réla, hogy a diétdzds medrében marad,.

(o °
,Tudatta|an diétdra z -

Osztonoz.

Ha szdm(zdd az
ételrend8rséget, tapérték-

szdvetségessé vdlik.

Dihésen és elszantan ordit a fejedben.

A ldzadé viselkedésnek
,gyakran nincsenek |<or|c'1tai,

reaktiv evéshez vezethet.
Szévetségessé teheted:

vele megvétheted az
evéssel kapcsolatos

tered hatdrait.
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Semleges megfigyels, aki biralat nélkili megfigyeléseket tesz,
ezdltal segit kikévezni az Intuitiv Etkezéshez

vezetd utat.

Seqgithet atlatni a

/ g /
tényeket az evés
érzelmileg ingatag

élményében is.

Egyittérz8 és gyengéd, megnyugtatd
mint egy j6 barat. Megkizdést segits
Uzeneteket nyijt az ételrend8rség és a
diétaldzads kemény megjegyzéseire.

Segit nemet mondani az
ételrend8rségnek.
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Az ételantropolégus, a taplals, a
|4zadd szévetséges és a tdpérték-
szdvetséges pozitiv hangjabdl
adddik dssze.




A DIETAZASSAL KAPCSOLATOS
ARTALAMAS HANGOK

ételrend8rség didtalazads

diétazd

tapérték-informator




EROS SZOVETSEGESEK

tapérték-
szévetseges

taplals

intuitiv
evd

étel-
antropolégus

lazads
szovetseges
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