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Najdi svoje riesenie

Vyskum potvrdzuje, Ze aj ked je samotné emocné jedenie ndhla a rychla
zdleZitost, v skutocnosti je dand nasimi dennymi ritudlmi, zvykmi, mindsetom,
a automatickymi vzorcami sprdvania. Prejedenie, alebo emocné jedenie je
vysledkom dlhsieho retazca nasich myslienok a sprdvania. Ak zistime, ¢o mu
predchddza, a aké vzorce ¢i schémy myslenia a konania k nemu vedu, potom je
lahsie nieco zmenit.

Skuste si zodpovedat nasledujuce otdzky co najuprimnejsie zakazdym, ked'
podlahnete emocnému jedeniu. Budte ¢o najviac uprimné a cestné voci sebe.

Mézete tak odhalit svoje vzorce chovania, ktoré vds vedu k nekontrolovatelnému
spravaniu, a ndsledne ich prevziat do svojich ruk.

1- 2 hodiny pred emocnym jedenim:

Co som robila?

Na ¢o som myslela?

Ako som sa citila - emocne?

Ako som sa citila - fyzicky?

Kde som bola?

Kol'ko bolo hodin?

S kym som bola?




Tesne pred emocnym jedenim:

Co som robila?

B ARBARA

2

) SVIE Zewa

Na ¢o som myslela?

Ako som sa citila - emocne?

Ako som sa citila - fyzicky?

Kde som bola?

Kol'ko bolo hodin?

S kym som bola?

Pocas emocného jedenia:

Co som robila?

Na ¢o som myslela?

Ako som sa citila - emocne?

Ako som sa citila - fyzicky?

Kde som bola?

Kol'ko bolo hodin?

S kym som bola?
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Po emocnom jedeni:

Co som robila?

Na ¢o som myslela?

Ako som sa citila - emocne?

Ako som sa citila - fyzicky?

Kde som bola?

Kol'ko bolo hodin?

S kym som bola?




