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Document Outline


	Az önismeret rejtett kapuja

	A táplálkozás, mint tudattalan mintázatok és a belső ébredés kapuja

	A test üzenetei, amikor a táplálkozás a tudattalanhoz és a lélekhez vezet

	Érzések, hormonok, idegrendszeri minták

	Szokásválságban élünk, nem értékválságban

	A halogatás érzelmi háttere

	A halogatás mélysége – mit kerülsz el valójában? 

	Hogyan lehet megtörni a halogatást, és valóban elindulni? 

	Miért félelmetes kilépni a komfortzónából? 

	Miért olyan nehéz átlépni mindezt? 

	Mit tehetsz, hogy könnyebb legyen elindulni? 

	A múlt hibái a jelen bölcsessége

	Mit jelent az önszabotálás az életmód váltás során? 

	Hogyan kapcsolódnak ehhez a transzgenerációs minták? 

	Miért nehéz ezt felismerni? 

	Mi segíthet felismerni és feloldani? 

	Családi minták – a transzgenerációs hatások feltárása

	Tanult viselkedés: amit gyerekként láttunk, azt tekintjük „normálisnak” 

	Hogyan nehezíti vagy segíti a diétát? 

	Amikor a gyermek túlsúlyos családból érkezik, akkor a család túlsúlya, mint „norma” 

	Rejtett családi dinamika: „Ha te változol, az rólunk is tükröt tart” 

	A testképzavar pszichológiai háttere

	Transzgenerációs minták, az étel, mint szeretet, túlélés és biztonság

	A gyermek szerepe a családi rendszerben, amikor a test üzenetté válik

	Miért a látványos változás után jelenik meg gyakran a testképzavar? 

	Összegzés: mi történik a gyermekből felnőtté válva? 

	A test és az idegrendszer emlékezete

	Gyerekkori tanulás: kondicionálás és kötődési minták

	Az érzelmi evés pszichológiája – mi zajlik a háttérben? 

	Hogyan alakul ki az érzelmi evés? 





	Amikor nem csillapítani, hanem pótolni kell

	A jutalmazó evés mögötti szükségletek – mit pótol valójában az étel? 

	A fordulópont

	Miért vezet a magány és az elhagyatottság evéshez? 

	Hogyan lehet megtörni a magányból evést? 

	Összefoglalás

	Összefoglalva

	Motiváció elvesztése / célok tisztázatlansága









	A PSZICHOLÓGIAI HÁTTÉR

	A szerzőről
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