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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z AUTOMONITORINGU

Ponizej znajduje sie tabela utatwiajaca prowadzenie automonitoringu WYDRUKU]J JA. Tabele nalezy uzupetniac w
czasie rzeczywistym. To znaczy, ze wpisujesz w nig informacje natychmiast jak sie pojawi sie Swiadomosc gtodu
emocjonalnego.. Spisywanie informacji po jakims czasie, np. tylko wieczorem jest mato skuteczne, gdyz nie masz
juz wtedy dostepu do petni informacji jakich potrzebujesz, aby skutecznie schudnaé¢ raz na zawsze. Dlatego
wydrukuj tabele i nos ja zawsze przy sobie oraz uzupetniaj na biezaco.

Jakie informacje wpisywac:

e Godzina - wpisz godzine o ktorej zaobserwowatas gtod emocjonalny.

e Co zjadtam - na poczatkowym etapie moze sie zdarzac¢ jedzenie automatyczne, ale im dtuzej bedziesz
uzupetniac tabele tym bardziej bedziesz zauwazac jak ono znika. Poki jednak sie pojawia, a Tobie zdarza sie
jedzenie automatyczne i dopiero po zjedzeniu jakiegos produktu orientujesz sie, ze nastapit gtdd emocjonalny
/ jedzenie automatyczne wpisuj kazdy produkt spozywczy jaki zjadtas. Jesli zauwazysz korelacje, np. zazwyczaj
s to czekoladowe batoniki to wykorzystaj te informacje do pracy z nagraniem z pierwszej lekgiji.

e Zorientowatam sie w czasie jedzenia - na poczatku moze byc tak, ze jedzenie automatyczne jest na tyle
silnym nawykiem, ze po prostu jest..automatyczne, np. siedzisz wieczorem przed telewizorem i niewiele
myslac siegasz po paczke chipséw. Mozesz wtedy wykorzystac te sytuacje, zauwazy¢, ze to co robisz to
krzywdzenie siebie odtozy¢ chipsy i uzupetni¢ tabele. To da Ci poczucie kontroli nad Twoim gtodem.
Absolutnie nie mysl wtedy o sobie zle. To tylko pogorszy sprawe. Traktuj to raczej jako okazje do poznania
siebie blizej. Wraz z kolejnymi etapami kursu, takie zachowania zaczna zanikac.

» Na co miatam ochote - moze sie tez zaczac taki etap, ze zauwazasz, ze mysl o jedzeniu to gtdéd emocjonalny |
nic nie zjadasz. Jednak mysl o jedzeniu pojawia sie systematycznie. To normalne - w koAcu dopiero uczysz sie
odrozniac gtod emocjonalny od fizjologicznego. Napisz wtedy koniecznie na co masz ochote oraz jakie wtedy
emocje, mysli i uczucia w ciele sie pojawiaja. Bedzie to niezwykle przydatne w kolejnych modutach.



e Miejsce / wydarzenie - wpisuj tutaj okolicznosci w jakich pojawia sie gtod emocjonalny. Moze np. okazac
sie, ze zawsze go doSwiadczasz po stresujacym dniu w pracy. To bedzie informacja jakg bedziesz mogta
wykorzystac w kolejnych modutach, w czasie gdy bedziesz tworzyta alternatywne sposoby zachowania.

e Emocje - jak sama nazwa wskazuje to czego doSwiadczasz to jedzenie emocjonalne, czyli automatyczna
reakcja na emocje, ktorych doswiadczasz. By¢ moze teraz pomyslisz, ale ja jem takze pod wptywem
pozytywnych emocji. To fantastyczny wniosek! Zreszta dosyc czesto spotykany. Przeciez od dziecka
ucza nas, ze wszelkie przyjemne okolicznosci - Swieta, urodziny, rocznice itp. - nalezy uczcié¢ dobrym
jedzeniem. Wtedy zadaj sobie pytanie - chcesz to uczci¢ czy optakac? Bo jesli optakac¢ to prosze bardzo
- sklepy, restauracje i lodowka stoja otworem. Jesli jednak chcesz to uczcié, ale owo uczczenie kojarzy Ci
sie z jedzeniem to wr6¢ do nagrania z poprzedniego modutu i zmien schemat jaki masz zapisany w
podswiadomosci. Trudniej rzeczy sie maja jesli w gre wchodza nieprzyjemne emocje. Mozesz wtedy je
bagatelizowac¢ moéwiac : ale przeciez nic takiego sie nie stato. Otdz stato sie. Za nieprzyjemnymi
uczuciami chowaja sie niezaspokojone potrzeby. Abys tatwiej mogta je rozpozna¢ w tym module
zawarty jest takze plik o emocjach i potrzebach. Na razie tylko go przeczytaj i zacznij zauwazac jakie
emocje sie w Tobie pojawiaja. Zacznij je takze taczy¢ z niezaspokojonymi potrzebami. Wpisuj wszystko
do automonitoringu. Praca z emocjami i potrzebami zajmiemy sie w kolejnych modutach.



e Mysli automatyczne - kazde zachowanie poprzedza mysl. Czesto sa to nieSwiadome mysli
automatyczne, jednak zawsze schemat jest nastepujacy : mysl -> dziatanie. Nawet jesli chodzi o
najprostsze czynnosci, np. wyjscie do toalety. Najpierw pojawia sie mysl "chce mi sie siku" a potem
dopiero wstajesz i kierujesz kroki do toalety. Tak wiec czas, zebys uswiadomita sobie mysli jakie kieruja
Twoim zachowaniem w kontekscie jedzenia. Moga to by nastepujace mysli : "miatam trudny dzien,
wiec zastuguje na co$ stodkiego”, "nie moge tego wyrzucic, przeciez jedzenia sie nie marnuje", "caty
dzien nic nie jadtam, wiec moge sobie pozwoli¢ na te drozdzowke". Zacznij zapisywac te mysli, a z
pewnoscia pojawi sie autorefleksja. Mozesz wtedy pomyslec: "jasne miatam trudny dzien, wiec sprawie
aby stat sie jeszcze trudniejszy i dowale sobie jedzeniem a potem wyrzutami sumienia”, "jasne,
wyrzuci¢ jedzenia nie moge, wiec sama siebie potraktuje jak Smietnik i ja to zjem", "oczywiscie,
zapomniatam o sobie i caty dzien nic nie jadtam. Teraz zrobie jeszcze wieksza krzywde swojemu ciatu i
zamiast nakarmic je czyms pozywnym zjem drozdzowke, ktéra nie ma zadnych substancji odzywczych”

e Uczucia w ciele - kazdej emocji towarzysza uczucia w ciele. Moga byc¢ one bardzo subtelne, ale z cata
pewnoscia sa. Problem polega na tym, ze nauczyliSmy sie je ignorowa¢, zamrazac, nie czuc. Jak jednak
chcesz zaczac odrozniac¢ gtéd emocjonalny od fizjologicznego, skoro nie chcesz doSwiadcza¢ swojego
ciata? Pozwol swojemu ciatu przemowic i zobaczysz jak wiele ma Ci po powiedzenia. Wiem, ze to moze
nie by¢ tatwe, ale wierz mi, ze jak zaczniesz to moze okazac sie, ze nie jest to tez trudne. Wiem, ze
mozesz czuc niechec¢ do swojego ciata, ale innej drogi nie ma. Ignorowanie odczué z ciata doprowadzito
Cie do utraty kontaktu z tym ciatem, a co za tym idzie jedzenia emocjonalnego, czyli takiego gdy nie
wiesz kiedy rzeczywiscie jestes gtodna. Rozumiem, ze jestes tutaj po to zeby to naprawi¢. Zacznij wiec
stuchac swojego ciata i przekonaj sie jak szybko zaczynasz jeS¢ w sposob fizjologiczny.
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