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Svesno jedenje vezba

Opis vezbe:

Svesno jedenje je veoma poznata vezba iz oblasti Mindfulness-a i postoje ¢ak i brojni viSenedeljni
kursevi gde se ljudi uCe kako da svesnije jedu, te se ova vrsta vezbi koristi u terapijske svrhe kada

govorimo o poremecajima ishrane.

Ovde ¢u predstaviti kracu verziju ove vezbe sa malim komadom hrane (manji kola¢, orah, voce..),
a svakako sam princip i nacin svesnog jedenja je nesto $to mozes primenjivati u obrocima tokom

dana. Vazno je znati da svesno jedenje ne podrazumeva uvek to da treba da jedes$ polako.

Nekada i praksa svesnog jedenja moze podrazumevati samo to da jedeS bez telefona,
kompjutera, televizora i ,lutanja” u svoj svet planova i razmisljanja, drzec¢i fokus na senzaciji ¢ula

ukusa.

Cemu ova vezba moze da te nauéi i kako moze da ti pomogne?

Svesno jedenje moze da vam pomogne u boljem odnosu najpre prema hrani, nacinima ishrane i
moze pomocCi da se oslobodite nezdravih navika. Samim tim, kada viSe obracate paznju na to
kako i Sta jedete i u kontaktu ste sa svojim Culima u ovom procesu, vremenom Cete primecivati da
mozete biti siti sa manje hrane, a Sto moze da utic¢e i na mudriji izbor onoga Sto Cete jesti u

buducnosti.

Instrukcije:
Ova vezba je jednostavna i trajace samo nekoliko minuta.

Pronadi komadi¢ hrane, kao Sto je suva Sljiva ili orah, ili mali kolaci¢. Moze$ koristiti bilo koju

hranu koju volis.
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Zapocni s istrazivanjem ovog malog komada hrane, koristecCi Sto viSe svojih ¢ula. Prvo pogledaj
hranu. Primeti njegovu teksturu. Primeti njegovu boju. Sada zatvori oci i istrazi hranu pomocu

osecaja dodira.

Kakav je osecaj ove hrane? Da li je tvrdo ili mekano? Zrnasta ili lepljiva? Vlazna ili suva? Primeti da
se od tebe ne trazi da razmisljas, ve¢ samo da primetis razlicite aspekte svog iskustva, koristeci

jedno po jedno Culo.

To je ono $to znaci jesti svesno. Pre nego Sto pocnes sa jedenjem, istrazi ovu hranu ¢ulom mirisa.
Sta ti primecujes? Sada, pocni da jedeS. Bez obzira koliko mali komad hrane izaberes, uzmi

najmanje dva zalogaja da bi ga dovrsio/la.
Uzmi svoj prvi zalogaj. Zvaci vrlo polako, primecujuéi stvarno culno iskustvo zvakanja i ukusa.

Zapamti, ne treba da razmisljas o svojoj hrani da bi je iskusio/la. Mozda ¢e$ zeleti da na trenutak
zatvori$ oCi da bi se fokusirao/la na senzacije Zvakanja i ukusa, pre nego Sto nastavis. Obrati
paznju na teksturu hrane; onako kako se oseca u ustima. Primeti ako se intenzitet njenog ukusa

menja, iz trenutka u trenutak.

Uzmi joS oko dvadesetak sekundi da vrlo polako dovrSis ovaj prvi zalogaj hrane, svestan/na
jednostavnih senzacija zvakanja i ukusa. Nije uvek potrebno jesti polako da bi jeo/la svesno. Ali u

pocetku je korisno usporiti kako bi bio/la Sto svesniji/ja. Zatim, uzmi svoj drugi i poslednji zalogaj.

Kao i ranije, zvaci vrlo polako, dok svesno pazi§ na stvarno Culno iskustvo jedenja: senzacije i

pokreti zvakanja, ukus hrane dok se menja i osecaj gutanja.

Samo obrati paznju, trenutak po trenutak.
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