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Uwazne jedzenie czy technika rodzinki jest metodg
coachingowa, ktéra polega na petnym skupieniu sie na
doznaniach zwigzanych z jedzeniem. To ¢wiczenie pomoze Ci
zwiekszy¢ sSwiadomosc¢ swoich nawykéw zywieniowych i czerpac
wiekszg przyjemnosc¢ z positkow.

Wybierz jeden positek lub Przed jedzeniem, przyjrzyj sie
przekaske, ktorg zjesz uwaznie. jedzeniu — jego kolorom,
ksztaltom, zapachom.

Kiedy jesz, skup sie na kazdym Jedz powoli, bez pospiechu,
kesie. Zwré¢ uwage na teksture, cieszac sie kazdym kesem.
smak, jak jedzenie czuje sie w
Twoich ustach.
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Po zakonczeniu positku, zastanéw sie:

(O Jakie réznice zauwazytes/as w poréwnaniu do zwyktego
jedzenia?



