Svoboda v jidle - 2. den
Strach a kontrola

Napis si, co vSechno si zakazujes jist:

Zrus vSechny své zakazy - ony nam totiz vic Skodi, nez pomahaji. Vytvari nam stres a traveni je tim
oslabene, telo uklada “na horsi casy.” Rekni si vetu: “Muzu jist cokoliv” a pozoruj co to s tebou dela.
Vede to ke svobode v jezeni a ty si pro sebe zacnes vybirat jen ty nejlepsi potraviny.

Zrus rozdéleni na zdravou a nezdravou stravu - vnimej to, ze nékteré potraviny nejsou pro tebe k
jidlu vhodné (na to nezapominej), ale nedavej si to jako zakaz.

Technika na praci se strachem: o o

Zavri si oCi a zvedom si jeden svuj nejvetsi strach a neres pricinu. Navnimej misto, kde tento strach
citis, 3x hluboce vydechni, nech strach ze sebe odejit a posad’ si ho pred sebe. ]

Pozoruj ho, poradné si ho prohlédni. Pak si predstav sebe, jak se rozpoustis do lahodného nektaru.

Znovu navnimej esenci bytosti strachu a zeptej se ho, co chce a co potrebuje a nakrm ho
sama sebou. Najdi vSechny cesty, jak ho nakrmit.

Na zavér se ho mizes zeptat: “Mizes mi i k né¢emu dobrému slouzit?”



