5 RORARI ZA TZHOD

[Z CUSTVENEGA
PRENAJEDANJA

USTAVI SE.
PREVERI
PONASTAVIL.
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Ta kratek vodi¢ je namenjen vsem, ki se znajdejo v trenutkih, ko
po hrani posezejo Se preden sploh jasno zaznajo, kaj se dogaja.

Custveno prenajedanje deluje hitro in avtomatiéno.

Zato ta 3-korakni pristop ni Se eno pravilo ali tehnika nadzora,
temvec premor — prostor med impulzom in dejanjem.

PREKINI KROG - USTVARI SPREMEMBO
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5 RORARI

Q KORAK: USTAVI SE
g KORAK: PREVERI

€) KORAK: PONASTAVI

NAMEN VODICA JE OMOGOCITI
USTAVITEV, STIK S SEBOJ IN 1ZBIRO
ODZIVA, K| DEJANSKO NASLOVI
PRAVO POTREBO - NAMESTO DA
SE TA ZGOLJ OMRTVICI S HRANO.

STASPIRC
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I. RORAR:
USTAVI SE

Vzemi si 60 sekund.
Odmakni se od hrane ali stopi
stran od hladilnika.

Zapri o€i.

Pocasi vdihni za 4 sekunde,
zadrzi dih 2 sekundi

in izdihni za 6 sekund.

Ponovi dvakrat.

NAMIG: ZE PREMIK V
DRUG PROSTOR LAHKO
POMAGA PREKINITI
AVTOMATSKI ODZIV.
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ZAPRI OCI.
POCASI VDIHNI

/A 4 SERUNDE,
ZADRZI DIH 2 SEKUNDI
IN IZDIHNI ZA 6 SEKUND.

@staspirc




2. RORAR:
PREVERI

Vprasaj se:

1.Kaj je v tem trenutku dejansko
prisotno? (osamljenost, jeza,
stres, utrujenost ...)

2.Gre za fiziéno ali Custveno
lakoto?

3.Kaj je v tem trenutku resni¢no
potrebno — poleg hrane?

Pri tem ni obsojanja.
Gre za iskren stik s seboj.

NAMIG: Z REDNO PRAKSO
POSTAJA PREPOZNAVANJE
IN POIMENOVANJE 5
NOTRANJIH STANJ LAZJE.

STASPIRC OD NAVADE DO SVOBODE
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5. RORAR:
PONASTAVI

Ko je ustvarjen premor in jasnost,
sledi izbira odziva, ki ustreza
dejanski potrebi.

Primeri:

1.0b obéutku osamljenosti = stik z osebo, ki
vzbuja varnost.

2.0b stresu = kratek razteg, po¢asna hoja ali
zavesten vdih.

3.0b utrujenosti = pocitek, krajsi odmik od
zaslonov.

4.0b jezi = zapis misli, izraz ob¢&utkov ali
varno spros¢anje napetosti.

Ta korak ne pomeni, da éustvenega hranjenja
nikoli veé ne bo. Pomeni pa postopno uvajanje
drugacnih izbir, ki naslavljajo lakoto pod hrano.

NAMIG: PRIPRAVI KRATEK
»RESET SEZNAM« S TREMI
ODZIVI, KI DOKAZANO
POMAGAJO.

STASPIRC OD NAVADE DO SVOBODE




POVRNITEV
MOCI

Vsakic, ko se zgodi ustavitev,
preverjanje in ponastavitev, se stari
vzorec postopno rahlja.

Ne gre za popolnost. Gre za prakso.
Custveno prenajedanje ni znak Sibkosti.
Je odziv na neprepoznane ali

neizpolnjene potrebe.

Vec ko je stika z njimi, manjSo vlogo ima
hrana.

RECLAIM
YOUR
POWER

“YOU! VE G@T TH

STASPIRC

USTAVI SE.
ZADIHA]J.
PONASTAVIL

Ze en sam trenutek zavedanja lahko
sprozi prekinitev cikla.

OD NAVADE DO SVOBODE



CELOSTEN
PROGRAM

Ce ti ta mali vodi¢ zveni domage, si
predstaviljaj, kaj je mogoce, ko imas 1:1
popolnoma prilagojen proces za trajno
odpravo ¢ustvenega prenajedanja od
znotraj navzven.

Prav zato sem ustvarila specializiran
hipnoterapevtski program, ki ti pomaga:

e za vedno koncati cikel dieta -
prenajedanje

e razumeti hrepenenja kot signale, ne
sovraznike

¢ se nauciti prakti¢nih orodij za izrazanje
potreb brez krivde

e kon€no najti mir s hrano — in s seboj

Ni ti ve¢ treba vsega razreSevati sam/-a.

Z veseljem te pospremim na tej poti.

Zapomni si: nisi zlomljen/-a.
Vreden/-na si miru s hrano.

STASPIRC W
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TESTIMONIALS

1L 6. 6.6 & ¢

ZELO ZADOVOLJNA Z REZULTATI. ZE PO NEKAJ
SRECANJIH SEM OBCUTILA OPAZNO
IZBOLJSANJE IN UCINEK.

1L 6. 6.6 6 ¢

KLJUB TEMU, DA SI ME KOMAJ POZNAL, SI
NATO I1Z MOJIH KLJUCNIH BESED SESTAVIL
STAVKE, KI SO TAKO NATANCNO ZADELI
CUSTVENI NABOJ IN POMEN TEGA SPOMINA
ZAME, DA SEM KOMAJ VERJELA SVOJIM
USESOM. TO JE TOREJ TISTO, CEMUR RECEMO
INTUICIJA.

1L 6. 6.6 6 ¢

ODLICNA IZKUSNJA. PO TERAPIJI SEM SE
POCUTIL KOT BI SE NA NOVO RODIL.

STASPIRC OD NAVADE DO SVOBODE




SPECIALIZIRAN
PROGRAM
HIPNOTERAPIE

STAS PIRC
HIPNOTERAPEVT &
PSIHOTERAPEVT

WWW.STASPIRC.COM
@STASPIRC_HIPNOTERAPIJA
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