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Alimente de care ne temem :

- alimente care ofera multa placere , dar cérora le-am atribuit o
eticheta negativa

- desprind mare frica: teama de a pierde controlul, a nu se putea opri
din méancat, teama de a se ingrasa.

- dorinta de a nu pierde controlul poate veni din dorinta de a acoperi o
posibild trauma: ex. ca sa nu ajungé la esec, frica de a nu mai fi
considerata buna, experiente de rusine si de vina.

- persoana alege controlul (prin restrictie) ca si mecanism de aparare.

Exercitiu practic: (2 pixuri cu culori diferite, bucati de hartie,
aliment ce iti ofera placere, insa simti restrictie)

1.

Contactul cu alimentul (observa-I, miroase-l, gusta-l). Ce efect
iti produce in corp, minte, dar emotii? Ce ganduri apar , ce se
intampla in corp céand intri in contact cu acest aliment, ce
senzatii apar?

In cateva bucéti de hértie sa scri etichetele negative pe care tu
le asociezi acestui aliment (ex: junck food, nu méa pot opri, nu e
sénaétos, ingrasa...etc). Daca nu gasesti etichete negative, pofi
lasa in alb.

Pe alte bucati de hartie, scrie toate emotiile care te determina
sé& apelezi la acest aliment (ex: plictiseala, stres si anxietate,
excitare-entuziasm, oboseala). Daca réaman foi nescrise, nu
este nici o problema.

Pune etichetele pe langa aliment, la vedere, si observa ce se
intampla la nivel mental, emotional,ce senzatii apar in corp
cénd te uiti la ele, in timp ce manéanci acest aliment?

Acum schimbé starea, misca-ti corpul, fa cateva respiratii
constiente 4 timpi inspiri - 4 timpi retii - 4 timpi expiri

Cu o culoare diferita, pe spatele etichetelor negative scrie de
data aceasta, etichete pozitive despre acel aliment,
reprezentand alte forme de a gandi despre acel aliment
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Exemplu:

Ingrasa - “nici un aliment nu are puterea s& imi schimbe forma
corpului”

Nu maé& pot opri - imi permit sa il mananc cu plécere si in liniste
pentru ca nu mai simt acea urgentéa de a face ceva”

e lar in spatele emotiilor negative scriem modalitati de a le
directiona catre unele pozitive. Ne gandim la strategii:

excitare- entuziasm - solutie: cand ma simt super super
entuziasmata pot sa vb cu cineva la telefon, sa dansez, sa fac
sarituri

Anxietate - solutie: pot sa fac céteva respiratii 4-4-4 timpi, ma
uit la desene animate, efc...

Oboseala - solutie: S& adorm pe muzicé relaxanta

7. Pui acum,de jur imprejurul alimentului, acele etichete pozitive
impreuna cu noile strategii de a transforma emotiile negative,
le citesti in timp musti din nou din acel aliment.

8. Ce observi acum? Ce iti trece prin minte, ce simti?

9. Incheie exercitiul, scuturédndu-ti incé o data corpul

Este interesant sa faci testul cu urmatoarele:

1. cu aliment care iti da placere, dar la care simti
restrictie

2. cu salata verde, sau oricare alta leguma pe care te
obligi sa o consumi, dar nu iti face placere
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