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Kognitiv terapi, coaching og kostvejledning

DIT M@NSTER

Bliv bevidst og kend dine triggger

MONSTER

Denne ovelse er VIGTIG

Det er nogle spargsmal der skal sidde pa din rygrad og som du skal
stille dig selv fra nu af.

Du skal lzere dig selv at kende og begynde at opdage hvorfor og
hvornar du gor som du gor.

Det skal hjeelpe dig med at stoppe op og ikke altid bare handle/spise
pa automatik.

Du skal have en ny bevidsthed, der gerne skal hjzlpe dig til at tage nogle bedre
beslutninger i samspil med hvad du ellers laerer i lpbet af de naeste Iydfiler.

AVELSEN

Hver gang:

- Du far lyst til noget sodt.

- Far lyst til at spise noget uden for de planlagte hovedmaltider
- Gar rundt med en udefinerbar konstant sult

- Far lyst til en ekstra portion

Sa sporger du dig selv:

- Erjeg i rod (dvs. har jeg travlt, stresset, foler jeg mig overloadet, presset, lang dag)
- Er jeg treet (dvs. enten af at vaere i rod eller fordi jeg ikke har sovet nok)

- Er jeg sulten (dvs. er du reelt sulten og din krop har behov for mad eller er det
treethed, rod overload - taenk pa f.eks. en rugbredsmad eller noget andet du ok godt
kan lide som ikke er din absolutte livret, hvis du er i tvivl om du reelt er sulten. Har du

lyst til dette, er du nok sulten)

- Er jeg frustreret, trist, vred el. lign?



