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At medvetet &

upplev en lyckligare livskansla

At medvetet & upplev en lyckligare
och halsosammare livskansla

ATA MEDVETET PAVERKAR DITT VALMAENDE & SMIDER DIN FRAMTID

Den djupa och lngsiktiga lyckan hittar du inte utifran dig sjdlv.

Den finner du pa insidan - i den djupa kontakten med dig sjélv. I den perfekta nérvaron, som
du faktiskt fundamentalt AR.

Lyckan ér levande inom dig nér du accepterar det som &r, niar du upplever medkénsla, kérlek
och vénlighet gentemot dig sjélv, ndr du dr utom démande av det nuvarande 6gonblicket.

Du upplever dina kénslor & tankar och omgivningen med nyfikenhet samt att du dr medveten
om att du &r 1 kontroll, vilket du upplever d& du &r medvetet ndrvarande.

(Om du vill fd uppleva det jag beskriver hdr ovan, vilkommen att boka en session med mig)

Ata medvetet ir att vara uppmirksam pa tiden nér du éter, hur du iter, vad du dter samt
vad du tdnker pd och detta med dina alla fem sinnen.

Det gar att komma ur det begransande monstret att dta med autopilot, till att dta med nérvaro
som bidrar till hirligare matupplevelser, bittre hélsa och ett mera lustfyllt liv.

Vind pa sidan for att ldsa om fordelarna...



Att ata medvetet - vara niarvarande nér du édter har bl a dessa fordelar:

- Du blir mer uppmérksam pa dina destruktiva monster & vanor gillande kost, vilket ger
dig 6kad kontroll. Du goér smartare matval som leder till hérligare kénslor.
Du forminskar det omedvetna sma-dtandet. Du lér dig att notera triggers, tankar och
kanslor som hénder i stunden varifran du kan stanna upp och gora klarare val hur du
onskar att fortsétta.

- Du upplever kolossalt mycket mer njutning, djupare tillfredsstillelse fran din mat.
Du upplever rikare matupplevelser, och oftare. Vilket far dig att kdnna dig lyckligare.

- Du forbattrar din fysiska hilsa, som forstds parallellt pdverkar din mentala hilsa.
Din kropp kénns léttare och du upplever starkare vitalitet.

- Det blir mindre reaktivt dtande for dig - du gor fler medvetna & smartare beslut pa vad
och hur du éter och minimerar markant osund dtande och forebygger siledes framtida
sjukdomar, som tex du forebygger anorexi och fetma.

- Medvetet édta de stirker sjalvfortroendet utifran vetskap om att du &r i kontroll 6ver ditt
atande.

- Du far koll pa nér du faktiskt &r hungrig eller nir du dter mer baserad hur du mar, vilket
ofta leder till daliga val och oonskade framtida pafoljder.

- Nar du borjar se mat som bejakande bréansle sa kommer du att uppmérksamma nér du
ater pa sitt som dr ohdlsosamma for dig. Samt kan anvinda dig av mat som kraftfulla

resurser till att paverka ditt tillstdnd. Som tex till att fa en battre nattsomn eller till att
hdja dina energinivaer.

Hur berorde det dig att lasa om dessa fordelar?

Vill du testa hir och nu hur det ar att 4ta mer medvetet och fa din egna upplevelse
vilken positiv skillnad det kan gora 1 ditt liv?

Om ”Jaaaaa, det vill jag”, f0lj stegen pa nédsta sida...




Vill du testa hér och nu hur det &r att 4ta mer medvetet och {4 din egna
upplevelse vilken positiv skillnad det kan gora 1 ditt 1iv?

UPPLEV MEDVETET ATANDE & MA BATTRE - OVNING

1.  Hitta ett stille diar du kan sitta ostort och fokusera.

2. Blunda och landa i nuet genom att tex utforska fragan ”Vad upplever jag just nu?”” Och
bara nyfiket notera det du uppenbart upplever just nu med dina alla sinnen.
Kénn din kropp, kénn dina fornimmelser i kroppen. Kénn din andning utan att forsdka
reglera & éndra den. Bara sitta och vara och nyfiket betrakta livet hinda inom sasom
utanfor dig sjilv i ca 2min.

Borja nu édta ndgot och tinka péd hur du upplever matupplevelsen
genom dina fem sinnen:

3.  Hur ser maten ut? Fiargerna, formen. Uppmairksam detta pa riktigt nu. Vad ser du?
Ge detta ca 1 min.

4.  Hur kidnns maten i munnen, och i resten av din kropp?
Ge detta ca 2 min.

5.  Hur doftar maten?

6. Hur smakar det?
Ge detta ca 1 min.

7. Hur later det nér du biter, tuggar och rullar maten i munnen?

8.  Nar du gor detta, notera dina kénslor.
Hur mér du, vad kdnner du for kinslor? Upplever du glddje, ilska, sorg, avsmak, skuld,
avslappning, kinsla av varande, njutning eller domande av dig sjilv kanske?
Ge detta ca 2 min.

9. Notera vad ar det for tankar du har, som tex att ’det har smakar gott/inte gott” och vad
ar det for beréttelser som ror sig runt i ditt huvud som tex att Jag &r stolt dver att jag
bejakar min kropp med denna édpple”.

Att utveckla din kapacitet att veta vad du tdnker och kidnner under 6gonblicken medans du
dter #r en bra start punkt. Ova dig pa att uppleva din mat sa som den 4r. Smakar det gott gott
gott, sa kan du testa med att stiarka kdnslan med att sdga ’Oooh, mhmmm, aaaaah vad gott”
medans du upplever det goda i munnen.

Var uppmirksam pd varfor du dter den maten du éter, baserad pd att gora din egna research i
vad den innehaller varifran du kan kénna in om detta &r vad du verkligen dta, samt notera hur
den paverkar dig efterat, och sedan hérifrdn kan du goéra mer medvetna val, som leder dig mot
lyckligare och hidlsosammare livsstil.
Om du nu vill forstds ma bra...

Fortsdtt ldsa pa ndsta sida...
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Att ma bra-kénsla dr ofta resultatet utifran de valen vi gor, om och om igen, varje dag.
Vi mar bra nér vi viljer och lever utifran det som kédnns genuint sant och rétt for oss, nér vi ar

ndrvarande 1 nuet och nér vi dr ndrvarande med oss sjidlva, med véra kroppar och med var
omgivning genom véra sinnen.

Hoppas min delning om att dta medvetet var
inspirerande och givande for dig!

Appdoecs Gilen

Grundaren av Eder Coaching

Skulle du vilja veta mer om hur du tacklar och dndrar negativa vanor, som
dédliga matvanor, du dr vilkommen att maila mig s hittar vi vigar som fungerar
just for dig och dér du ar idag.

edercoaching@gmail.com
www.edercoaching.se
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