vapaudu ulkoisista paineista

‘o
:

* Etenkin kaltit ja kohteliaat ovat alttiita ulkoisille
paineille, opettele vapautumaan niista.
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* Sinun syomisestasi paatit sind itse, e1 kukaan
muu.

» Paitoksen tekija olet sina itse

* Miksi mind syon?
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ig Sydminen muiden vuoksi

- Moni sy0 litkaa sen vuoksi, koska muut ihmiset toivovat niin. g
» Ali pelkii loukkaavasi muita tai aiheuttavasi huomiota tai ihmetyst.

-

v °
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® « Kun sini haluat syodi, saat syodi — mutta ild ihmeessi syo siksi,
- etta joku muu haluaa!!!

* FEiole epakohteliasta tehda niin kuin itse parhaaksi nakee. Tarjoaja on
itse epakohtelias, jos kiukustuu ruokien jaadessa poytaan.

* On aivan sama mitd muut ajattelevat syomisestisi, on mahdotonta elaa
niin, ettd kaikki ajattelisivat sinusta hyvaa.

» Harjoittele sanomaan ei kiitos tai saisinko tuosta puolet, tuo on aivan
li1an 1so annos minulle.

Jos joku kommento1 syomistési ja se tuntuu pahalta, voit aivan hyvin i—
pyytaa heitd lopettamaan. ?;; o
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Esimerkki

-« Kuinka monta kertaa syot herkkuja kuukaudessa? g
1 10, 20, 30 ta1 40? .
"« Kuinka monta kertaa syot hyvalla omallatunnolla? b ¢
- - » Syomiskertojesi maara olisi about 10-15 kertaa
f kuussa, jos soisit vain silloin, kun 1tse haluat?

‘

b

e Milta kuulostaa?
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l Syomatta jattaminen muiden vuoksi

=vahainen syominen muiden vuoksi

':,J
* Haipedn kokemus omasta kehosta tai syomisen mielikuvista
‘ » Muiden lasnaolo herittaa itsessa voimakasta tarvetta kontrolloida
4 syOmista
anil

kommentointia: “syotpa sind paljon” tai “onpas sinulla nilka, kun on

r * Normaalikokoinenkin annos ithmisille voi vaikuttaa i1solta ja tulee heti
‘« | noin 1s0 annos”

» Ratkaisu: tunnista nima, prosessoi ja siedata

» Kukaan muu e1 voi tietdd, mika on sinulle sopiva annos silld hetkella

e SyoOn vain vahin, etteivat nuo luule, ettd olen ahmatti r

vahdisesta syomisesta _ ) nnnnnnnnnnnnnnnn
STUDIO
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b‘ * Hyvissa syomisessd on kyse runsaasta terveellisen ruoan syomisesta, ei
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Elamanhistoria muokkaa
syomistamme

-« Jokin ihminen on kontrolloinut tai rajoittanut
l syomistasi tai kritisoinut painoasi / kehoasi

* — 1kuinen arp1 — kyse e1 ole syomisestd vaan
hyvaksymisestd laajemmassa mittakaavassa

toimineet niin, ymmarrys on ensiaskel

{ » Ratkaisu: pyri ymmartamaan, miksi he ovat
L.E paranemisprosessissa.

* Muista, ettd keho vo1 olla hyva ja toimiva monen
‘ kokoisena ja sellaisena sitd on hyva oppia

arvostamaankin. % STUDIO
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Lahteet

< . Borg, P. 2018. Tunne nalka! Syo intuitiivisesti.
Saavuta tuloksia. Gummerus.
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