Technika: Swiadome obserwowanie ciata i emocji

Cel: Rozwiniecie zdolnosci rozpoznawania fizycznych i emocjonalnych sygnatow, ktore
towarzyszg ochocie na jedzenie, poprzez zadawanie sobie pytan i praktykowanie

uwaznosci.

Opis techniki
1. Zatrzymaj sie i skieruj uwage na ciato

* W chwili, gdy poczujesz potrzebe siegniecia po jedzenie, zatrzymaj sie na
chwile. Usigdz w spokojnym miejscu z prostg, ale wygodng postawa.
» Zamknij oczy lub delikatnie opus¢ wzrok, aby ograniczy¢ bodzce zewnetrzne.

2. Zadawanie pytar pomocniczych

» Skieruj swojg uwage do wnetrza i zadaj sobie pytania:
» ,Czy czuje gtdd, czy napiecie?”
+ ,Gdzie w moim ciele odczuwam te potrzebe?”
» ,Czy ta potrzeba pojawita sie nagle, czy stopniowo?”
+ ,Co naprawde czuje? Czy to frustracja, smutek, stres?”
* Po kazdym pytaniu zauwaz, co sie pojawia. Nie oceniaj odpowiedzi ani nie
probuj ich zmienia¢ — po prostu obserwuj.

3. Obserwacja fizycznych doznan

* Zwro¢ uwage na swoje ciato. Zacznij od brzucha: czy czujesz burczenie,
skurcze lub ostabienie, ktére mogg wskazywac na gtéd fizyczny?

« Skup sie na innych obszarach: klatka piersiowa (uczucie napiecia), gardto
(Scisk, suchos¢) lub ramiona (sztywnosc).

* Przyjmij te odczucia z ciekawoscig, jakbys odkrywat/-a cos nowego, np.: ,To
interesujgce, ze czuje napiecie w klatce piersiowej.”

4. Obserwacja emocji

* Po zbadaniu ciata zwrd¢ uwage na swoje emocje. Czy pojawia sie frustracja,

stres, smutek, czy moze nuda?

* Nazwij te emocje w myslach, np.: , To jest smutek.” , To jest stres.”
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» Zauwaz, jak zmieniajg sie w czasie, gdy je obserwujesz.

5. Decyzja: gtéd fizyczny czy emocjonalny?

« Jesli odczuwasz fizyczny gtéd (np. burczenie w brzuchu, niskg energie),
zaplanuj zdrowy positek.

» Jesli odczuwasz napiecie lub emocje, sprobuj zastosowac alternatywng
technike, np. spacer, gtebokie oddychanie lub kreatywne zajecie (zobacz inne
techniki w tym zestawie).

6. Praktykowanie uwaznosci na oddechu

* Jesli masz trudnosci z rozpoznaniem odczuc¢, skieruj uwage na oddech.
Obserwuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi z nosa. Wykonaj 5—10 uwaznych

oddechow, aby uspokoi¢ umyst i ciato.

Czas trwania

Technika moze trwac¢ od 3 do 5 minut i mozna jg stosowac¢ w dowolnym momencie, gdy

zauwazysz ochote na jedzenie.

Korzysci:

* Rozréznienie gtodu fizycznego od emocjonalnego: Pozwala lepiej zrozumie¢, co
naprawde stoi za ochotg na jedzenie.

« Redukcja impulsywnoéci: Swiadome obserwowanie emocji i ciata pomaga przerwac
automatyczne sieganie po jedzenie.

» Wieksza samos$wiadomos$é: Uczy zauwazania swoich emocji i doznan, co jest

kluczowe dla zarzgdzania emocjonalnym jedzeniem.
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