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PROTOKOm - MATERIAm DARMOWY

Jedzenie emocjonalne —
rozpoznanie i reset

Protokom dla oséb jedzmcych ,nie z gmodu”. Rozpoznaj sygnam, zmiem odpowieds .

Romnica: gmod fizyczny vs gmdd emocjonalny

Gm 6d fizyczny pojawia sim stopniowo. Rom nie w cimgu godzin. Akceptuje cokolwiek (jabm ko
réwnie dobrze jak ciastko). Pochodzi z mommdka. Komczy sim gdy jestem najedzony.

Gmod emocjonalny pojawia sim nagle. Jest krzykliwy. Chce konkretnej rzeczy (smodkie, smone,
tmuste). Pochodzi z gmowy. Nie komczy sim gdy jestem najedzony — komczy sim gdy emocja
zostanie stmumiona.

Ten PDF nie uczy Cim ,silnej woli”. Uczy rozpoznawam sygnam i zmienim reakcjm. Oparty na
pracach Judson Brewer (Yale) — mmczmcy mindfulness z reward-based learning.

Protokom 4-krokowy - do zastosowania przed kamdym
,hapadem”

1 PAUZA (30 sek)
Gdy czujesz chmm jedzenia — zanim pojdziesz do lodowki, usimdm na 30 sekund.
Nic nie rob. Nie zabraniaj. Nie oceniaj. Tylko usimdm .

2 PYTANIE (30 sek)
Zadaj 3 pytania w kolejnom ci: (a) Kiedy ostatnio jadmem? — jemli <3h, to
prawdopodobnie emocjonalne. (b) Co czujm w ciele teraz? — napimcie w
barkach? cim nienie w klatce? (c) Co sim stamo w ostatniej godzinie? — telefon?
wiadomom m ? mym |?

3 POZWOL (60 sek)
Nie prébuj wyciszym emocji. Posiedm z nim 60 sekund. Brewer pokazuje: emocja,
ktorej nie blokujesz, trwa mrednio 90 sek. Blokowana — trwa godziny. Posiedzenie
Z nim = koniec.
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4 WYBIERZ
Po 2 minutach masz 3 opcje: (A) jesz — ale mwiadomie, powoli, bez TV. (B) nie
jesz — bo emocja minmm a. (C) robisz com innego co zaspokaja emocjm (spacer,
rozmowa, pmacz). Nie ma ,dobrej” odpowiedzi — jest tylko mwiadoma.

Autohipnoza presleep — kotwicowanie nawyku

Przez 21 dni, przed snem (5 min): wchodzisz w stan relaksacji i wizualizujesz konkretnm sytuacjm
— siebie w kuchni, przy lodéwce, po trudnym dniu. W wizualizacji: pauzujesz, pytasz, pozwalasz,
wybierasz.

Kluczowa fraza kotwiczmca: ,Smyszm ciamo. Smyszm emocjm. Decydujm spokojnie.” Po 21 dniach
mdzg ma gotowy skrypt — nie uruchamia starego automatu.

.Nie kontrolujesz jedzenia. Kontrolujesz 30 sekund przed jedzeniem.”

Kiedy protokém nie wystarczy

Jemli jedzenie emocjonalne wimme sim z: (a) wagm ktéra wpmywa na zdrowie, (b) epizodami binge
z poczuciem utraty kontroli, (c) ukrywaniem jedzenia, (d) zwim zkami z dziecim stwem (rodzic
nagradzajmcy jedzeniem) — to prawdopodobnie zaburzenie odm ywiania (BED, emocjonalna
pustka).

Hipnoterapia pracuje z warstwm , w ktérej jedzenie = zastm pstwo. Zwykle 5-10 sesji. Réwnolegle
warto rozwam ym dietetyka klinicznego.
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