[bookmark: pracovný-zošit]Pracovný zošit
[bookmark: ako-si-dovoliť-sladké-bez-prejedania]Ako si dovoliť sladké bez prejedania
Tento pracovný zošit Ťa bude sprevádzať celým kurzom. Nie je o výkone ani o tom, aby si ho vyplnila „správne “. Je o všímavosti, úprimnosti k sebe a postupnom uvoľňovaní tlaku, ktorý si okolo sladkého možno roky niesla.

[bookmark: úvod-nastavenie-zámeru]💜 ÚVOD – Nastavenie zámeru
Skôr než začneš, skús si odpovedať:
1. Čo ma priviedlo do tohto kurzu?




1. Ako by som chcela, aby môj vzťah k sladkému vyzeral o 3 mesiace?




1. Čo by pre mňa znamenalo jesť sladké bez strachu a výčitiek?


[bookmark: lekcia-1-prečo-sa-bojím-sladkého]🍫 LEKCIA 1 – Prečo sa bojím sladkého?
[bookmark: reflexia]Reflexia
1. Aké vety o sladkom som počúvala celé roky? (Od rodiny, médií, ..)




1. Ktoré z nich vo mne vyvolávajú strach, napätie alebo vinu?




1. Ako sa správam k sladkému, keď mám pocit, že je „zakázané“?

[bookmark: nové-nastavenie]


Nové nastavenie
Doplň vetu vlastnými slovami:
„Sladké nie je hrozba. Pre mňa je to … “



[bookmark: lekcia-2-prečo-po-sladkom-túžim]🌿 LEKCIA 2 – Prečo po sladkom túžim?

[bookmark: pochopenie-tela]Pochopenie tela
1. Kedy je moja túžba po sladkom najsilnejšia?
1. ráno
2. poobede
3. večer
4. po náročnom dni
5. pri únave / strese

1. Čo sa vtedy deje v mojom tele?




1. Ako sa zmení môj pohľad na sladké, keď viem, že túžba je prirodzená?





[bookmark: lekcia-3-aké-potreby-si-sladkým-napĺňam]


🍫 LEKCIA 3 – Aké potreby si sladkým napĺňam?
Prečítaj si jednotlivé potreby a označ si tie, v ktorých sa spoznávaš.
[bookmark: moje-najčastejšie-spúšťače]✔️ Moje najčastejšie spúšťače
☐ Potreba oddychu
☐ Potreba uvoľnenia
☐ Potreba radosti a potešenia
☐ Potreba odmeny
☐ Potreba energie
☐ Potreba pokoja a istoty
☐ Potreba spojenia a blízkosti
[bookmark: zastav-sa-pri-12-najsilnejších]Zastav sa pri 1–2 najsilnejších:
Keď túžim po sladkom, v skutočnosti potrebujem:





Ako by som si túto potrebu mohla naplniť aj inak (aspoň občas)?






[bookmark: X43a3ad3ca56815f7f342cfabc6165067db0499a]💛 LEKCIA 4 – Ako spomalenie mení vzťah k sladkému
[bookmark: sebapozorovanie]Sebapozorovanie
1. Ako zvyčajne jem sladké?
6. rýchlo / pomaly
7. vedome / automaticky
8. potajme / otvorene

1. Čo sa deje s mojím telom a chuťou, keď jem rýchlo?
[bookmark: malý-experiment]
[bookmark: Xca474ce547605ab29374dee26bab1abba949d74]🌸 LEKCIA 5 – 3-krokový protokol vedomého jedenia
[bookmark: krok-1-zastav-sa-a-dovoľ-si]🟣 Krok 1 – Zastav sa a dovoľ si
Moja veta povolenia:




Ako sa cíti moje telo, keď si sladké skutočne dovolím?



[bookmark: krok-2-vedomé-jedenie]🟣 Krok 2 – Vedomé jedenie
Čo som si pri pomalom jedení všimla? (chuť, vôňu, pocit v tele…)




Čo bolo iné, ako zvyčajne? 





[bookmark: krok-3-ako-sa-cítim]🟣 Krok 3 – Ako sa cítim?
Odpovede, ktoré mi dnes telo dávalo:
☐ Stačí mi
☐ Chcem ešte
☐ …..
Veta, ktorá mi pomohla prestať bez boja:

Koľko súst mi stačilo?

Ako som sa cítila po jedle?






[bookmark: záver-integrácia]🔗 ZÁVER – Integrácia

1. Čo je pre mňa najväčšie uvedomenie z tohto kurzu?




1. Čo chcem skúšať ďalej v bežnom živote?




1. Ako sa dnes pozerám na sladké v porovnaní s tým, keď som začínala?





 



Môj mini záväzok na najbližšie 3 dni

(Vyber si len jeden, nie viac!)
◻ dnes jem 1 % pomalšie
◻ dnes si sladké nezakazujem
◻ dám si 10-sekundovú pauzu predtým, než začnem jesť
◻ naplno si vychutnávam prvé tri sústa
◻ všímam si, čo v skutočnosti potrebujem

Môj výber:


💛 Buď k sebe láskavá.

