Practica basica de mindful eating

Escanea este cédigo QR para acceder
a una meditacion guiada de la respiracion

1. Empieza por hacer tres respiraciones profundas y lleva la atencién al estémago

En una escala del 0 al 10, identifica cudl es el nivel de hambre, siendo 0 nada hambriento y 10
extremadamente hambriento.

Lo ideal es empezar a comer en un rango de puntuacion de hambre moderada, entre 6 -7.

NIVEL DE
HAMBRE ZCUANTO HAMBRE TIENES?
demasiado hambriento demasiado lleno

0000600000

2. Separa la experiencia de comer de la experiencia de los pensamientos y las emociones
¢Qué situacion te ha impulsado a tomar la decision de ingerir ese alimento?
¢Qué pensamientos se estan produciendo?

¢Qué emociones estas sintiendo?

3. Céntrate en la experiencia sensorial de comer
¢Qué estas experimentando a través de la vista, el olfato, el gusto y el tacto?
Suelta los cubiertos entre bocados y lleva la atencién al placer que produce el alimento en la boca.

¢Te resulta agradable, desagradable o neutro?

4. Vuelve a poner el foco en el estdmago e imagina que éste esta dividido en cuatro partes
¢En qué nivel de plenitud te encuentras?

Llegar a 5/4 es una sefial de plenitud incomoda-dolorosa.
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5. Termina por preguntarte cual ha sido tu nivel de satisfaccion en base al momento, el lugar, la
compaiiia, los gustos, el tiempo dedicado, entre otros.

Puntualo del 0 al 10, siendo 0 muy insatisfecho y 10 totalmente satisfecho.

La satisfaccion es un estado totalmente subjetivo vinculado a valores y necesidades.
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SATISFACCION

ESCALA

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Muy Neutro Muy
satisfactorio insatisfactorio

NV

6. Finaliza la practica realizandote las siguientes preguntas de indagacion:
¢De qué te has dado cuenta al realizar esta practica?
¢Cémo ha sido de diferente con respecto a como lo hacias antes?

¢Qué beneficios te puede aportar?



