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I. MI A CELJA AZ EHSEGNAPLONAK?

Ezt a specidlis napldt az étkezésed tamogatdsara hoztam létre. Szamos érzelmi
teherhez kotOdik az érzelmi evés, a tilevés, az éhségrohamok. Ezek
feldolgozdsahoz, tudatositdsdhoz segitség ez az Ehségnaplé.
Az éhség egy kiemelten fontos alapsziikséglet, ha ez nem teljesiil, akkor kinzé
hidnyérzet jelenik meg benned. Nehezebbé vdlik a koncentracié azokra a
dolgokra, ami szamodra fontos.
Az Ehségnaplé szerepe: IRANYTU.

o Segit elmélyiilni a bels éhséget generdlé mélységekben.

e Elvezet azokhoz a nehézségeknez, amik nyomjak a lelked.

o Ravilagit azokra a pontokra, amik a megoldast rejtik.

o Felvillantja azokat lehet8ségeket, ami felé elindulhatsz.

e Egy hasznos irdnytd, ami megmutatja majd merre kell menned.

o A cél, hogy jra képes legyél tapldlni 6nmagad, testi, lelki és szellemi

szinten.

A cél a teljes érzelmi felszabadulds. A kdvetkez8kben megmutatom hogyan segit

ebben az Ehségnaplé.

www.borosildi.hu



II. MIERT ERDEMES MEGFIGYELNI
ES IRNI AZ ERZESEKROL?

A gondolatok és az érzések megfigyelése segiti a lelki terhek feldolgozasat,
tdmogatja a beazonositasi folyamatot. Ha megtalaljuk azt a lelki nyomaspontot,
azt az érzést, ami lefagyasztotta a fajdalmas eseményt, akkor a nehéz érzésen
keresztil fel tudjuk szabaditani magunkat az érzelmi nyomas alél.

Az érzelmi felszabadulds egy folyamat, ami az érzés megtaldlasa révén beindul.

III. HOGYAN IRJ AZ ERZESEIDROL?

Mire érdemes figyelni?

Van, akinek nehezebb az érzéseirGl beszélni, megfogalmazni, mi is van ott
legbeltil. Azt tandcsolom, hogy amikor kimondod "j6 érzés", "rossz érzés"
vagy nagyon j6, nagyon rossz, akkor figyelj még befelé és keresd a kdvetkezd
érzést. Keresd a j6 vagy rossz szinonimajat, hiszen szamtalan min&ségi fokozat
van még, ahogyan kifejezheted, mi is van benned.

Merj beljebb lépni és fejezd ki még pontosabban, mi az, ami a dolgok mélyén

van.
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IV. MI GENERALJA AZ EHSEGET?

Az evés nyugtatd hatdsui. A szorongas megehet8? Az éhségevés, mindig
a felszint mutatja.
Fontos a dolgok mélyére asni, azaz beazonositani, mi van a feszlltség mélyén.
Ha feldolgozod a HAVI OSSZESITOBEN 6sszegy(ijtott, megfogalmazott témaidat,
az lehet&séget ad, hogy megértsd és tudatositsd, mi zajlik benned, igy Gjra taplalé
ételként tekints arra, amit megeszel.
Mi generalja az éhséget:
e ha megoldatlan helyzetben vagy, ez sokakban stressz general,
e van, aki pihenésnek, relaxalasnak hasznalja az evést,
o afélelmeid kezelésére hasznalva,

e avédtelenség, a kiszolgdltatottsdg, a tehetetlenség megélése miatt.

V. MIRE VAN SZUKSEGED A
GYAKORLAT ELVEGZESEHEZ?

A gondolataid, jegyzeteid elkészitéséhez sziikséged lesz egy jegyzetfiizetre.
Viélassz egy csodaszép flizetet, olyat, ami vonzza a tekinteted a boltban, hogy az
6rom érzése toltson el, ha el6veszed.

Hiszen tudod, most az 6rém és a gydégyulds uUtjan indulsz el, s fontos, hogy az

ehhez haszndlt eszkozeid is legyenek romteliek.
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VI. HOGYAN CSINALD?

NAPI OSSZESITO

Ha vége az éhségrohamnak, toltsd ki az Ehségnaplddat. A kévetkez6 oldalon
taldlsz mintdt, kinyomtathatod ezt is, vagy a vdlaszaidat feljegyezheted a
napldédba.

ird le, milyen tipusu ételt kivdnsz, mivel etted magad tdil.

ird le tényszer(ien mit toértént veled, gondold &t, vajon mi vdltotta ki. Gy(ijtsd
0ssze az olyan helyzeteket, amelyek stresszt okoztak, ami felidegesitett, amiért
diithos lettél, ami kihozott a sodrodbdl, ami elszomoritott. Réviden ird le a
koriilményeket.

Mikézben vélaszoltdl az el6z6 kérdésre, jottek fel benned érzések. Elegendd
csak ezekre gondolni, ird le, milyen érzések voltak benned az esemény alatt
(kertild a jo, rossz kifejezéseket, haszndld ennek a szinonimait).

Ha felfigyelsz barmilyen ismétl6désre, vagy barmilyen felismerésed van, azt is

jegyezd fel.

HAVI OSSZESITO

Fontos, hogy gondolkodj el azon, latsz-e valahol ismétlédést (ugyanaz a személy,

hasonlé karakter(i személy, munka, maganélet vagy gyerek téma, vagy a napszak

meghatdrozé-e stb.). Jegyezd le a gondolataidat, a felismeréseidet ide is.

Az Ehségnaplé segit feldolgozni az érzelmi terheidet.
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EHSEGNAPLO - MINTA

Idépont:

1.Mivel ettem magam tdl? Mi az, amit megkivantam?

2.Milyen érzés ez nekem?

3.Mi tortént velem? Mi valtotta ki?

4.1smétl6dés, amire felfigyeltem:
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C’H“S/Offwfr ¥ HETI OSSZESITO

hénap / hét

Ami megérintett ezen a héten:
Mi az, amit kiemelnél?
1.

Ismétl6dések, felismerések, érzések:
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CE M%Wfré’ HAVI OSSZESITO

hénap

Ami megérintett ebben a hénapban:
Mi az, amit kiemelnél?
1.

Ismétl6dések, felismerések, érzések:
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GRATULALOK

Felismerted, hogy milyen fontos figyelned magadnak és kdvetni mi az, ami
bels6 fesziiltséget okoz szamodra, kezedben van az IRANYTUD, amivel el

tudsz indulni. Merre haladhatsz? Ha velem tartasz, ezeket kozul valaszthatsz.

EGYENI KONZULTACIO

Jelentkezhetsz hozzam konzultacidra, ahol tapasztalatommal,
tudasommal segitelek, ha olyan elakadasod, kérdésed van, melyet j6

lenne dtbeszélni olyasvalakivel, aki ugyanezen az iton mar végigment.

2. MENTORPROGRAM

Jelentkezhetsz a mentorprogramomba, ahol a Kreativ Egészség MUhely

programjat végezve egyénre szabottan segitelek.

Honlap: www.borosildi.hu

E-mail: hello@borosildi.hu
Telefon: +36-30-2105877
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