V2 PRACOVNI LIST - MODUL 2

Signdly téla: Hlad, chuté, unava, emoce

& Jak s timto listem pracovat

Tento list je VaSe zrcadlo.
Pomiize Vam naucit se znovu vnimat — ne fidit.
Zastavit se, vSimnout si, co telo tik4, a co mu zvykem piehlusujete.

Vyhrad'te si kazdy den par minut klidu.
Vsimejte si signall — pied jidlem, po ném, kdyz jste unavena nebo v napéti.

Nehodnot’te. Jen pozorujte.

¢ Naslouchat télu znamend ucit se jeho rec.

() Myslenka tydne

,» 1 €lo nepottebuje vic kontroly.
Pottebuje, abych mu zacala naslouchat.*

% 1 Rozpoznavam signaly téla

Kdy mivam nejcéastéji chut’ jist (ne hlad, ale chut’)?

Co byva spoustécem (misto, lidé, inava, nalada)?

Jak v téle poznam skute¢ny hlad?




A jak vypada ,,chut’ nebo zvyk — kde ji citim?

Jak se citim po jidle, kdyZ jsem jedla védomé vs. z impulsu?

G- Télo mluvi pres pocity, ne pres cisla.

2 KdyzZ nejim hladem, co mi chybi?
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A co mi v té chvili chybi (ne jidlo, ale pocit)?

Jak jinak bych mohla tu potiebu naplnit (ne jidlem)?

@ Chut na jidlo neni nepritel. Je to kompas.

), 3 Unava, nalady a télo

Co mé nejcéastéji unavuje (fyzicky nebo mentalné)?

Jak se moje télo hlasi o pauzu (priznaky, signaly)?




Jak reaguji, kdyZ iinavu preslechnu?

Co mi v posledni dobé dodalo energii (bez jidla a kavy)?

. Unava neni slabost. Je to pozadavek na dobiti.

4 Mapa mych signala

Cas Situace Co jsem citila (v téle / hlavé) Reakce Jak mi bylo po ni
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¢ Zapisujte alespori 2 dny po sobé. Uvidite vzorce, které byly dosud neviditelné,
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{_ 5 Mini reflexe na kazdy den

Den Co mi dnes télo Fikalo Kdy jsem ho poslechla Co chci pristé zkusit jinak
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Den Co mi dnes télo Fikalo Kdy jsem ho poslechla Co chci pristé zkusit jinak
So

Ne

+ 6 Moje AHA z tydne

&

1 Kdy jsem poznala, Ze nejim hladem, ale poti‘ebou tutéchy:

2 Co mi télo Fika, kdyZ mé boli hlava, pada energie nebo mam chut’ na sladké:

3 Jaky signal uz nechci ignorovat a proc:

@ 4HA moment je okamzik, kdy uz nechci jist proto, abych necitila — ale abych Zila.

@, w
“, Prostor pro mé

Sednéte si, vypnéte telefon, polozte ruku na bficho.
Zeptejte se téla: ,,Co ted potiebujes?*

¢ Kazdé prijeti signdlu je jedno ,,ano* sobé.

5 Z.avérecné slovo



Naslouchat télu neznamena ho fidit.
Znamena ucit se s nim spolupracovat.

Tento tyden nechte logiku odpocivat a pozvéte vnimani.
T¢lo je nejmoudiejsi navigator Vasi zmény.

¥ Pochopené télo se nebouri. Zacne spolupracovat.

Tip:
Az budete ptisté mit chut’ na néco ,,zakazaného*, neptejte se ,,Pro¢ to chci?*, ale ,,Co opravdu
potitebuji?*




