Exercitiu practic - meditatie

Pentru a realiza acest exercitiu este nevoie :

e Sa iti aloci 30 min in care sa fi sigura ca nu.vei fi
deranjata

e Sa iti aduci aproape alimentul care te tenteaza
cel mai mult pentru exercitiu.....fie cartofi prajiti,
croissant, paine, ciocolata, jeleuri,sau bauturi
dulci carbogazoase...etc

e Recomand sa aloci timpul pentru a face acest
exercitiu si sa iti aduci acest aliment langa tine
pentru a experimenta nivelul poftei ce o simti
inainte si dupa acest exercitiu...lasa-te surprinsa
de rezultat...

Intrebari pentru Constientizare

a). Care este mancarea sau alimentul la care de obicei
poftesti cel mai mult si care este nivelul poftei vizavi de
acest aliment inainte sa incepi aceasta practica? pe o
scaradela0la107?

b). Cum te-ai simtit dupa terminarea acestei practici?
Care este nivelul senzatiei de neliniste (a poftei de
mancare) vizavi de acest aliment....pe o scara de la 0 la
107

c). Noteaza-ti la ce amintire te-a condus aceasta pofta,
ce se intampla, cum se simtea fetita ta si cum se simte
acum ?



e De fiecare data cand te simti profund
nelinistita , trista, frustrata, preocupata
sau stresata, si posibil esti pe punctul de
a te duce catre frigider sa mananci,
aplica aceasta tehnica.

e Permite-ti cateva momente pentru a
constientiza senzatia in corp. Poti sa
apelezila acel aliment sa te linistesti,
insa inainte de a o face amana 10
minute.

e Daca nu apelezi la mancare pentru a te
calma, o sa observi cum aceste emotii
incomode se transforma in liniste,
satisfactie si bunastare.

e Daca nu reusesti din prima sa faci fata
poftei, nu te invinovati sau critica .Face
parte din proces si necesita practica.

INTOTDEAUNA, indiferent de ce ai face sau ai
manca

FIl AMABILA CU TINE

" IMPREUNA REUSIM !



