
























Consecința mâncatului conștient
Poți exersa să mănânci în mod conștient acordând atenție
consecințelor a ceea ce mănânci. Când vrem să mâncăm Pizza, Cola,
Înghețată începem să ne simțim bine în momentul în care decidem
să le mâncăm. Mai întâi nu a fost conștientizare. Apoi a început pofta
și dorințta, apoi ai învățat că poți avea acea mâncare, apoi te-ai decis
să o mănânci și apoi ai declarat că o mănânci. Nu mâncarea te face
să te simți mai bine, ci decizia de a o mânca, care ar putea fi o
rebeliune sau o recompensă. În momentul în care decideți, corpul
dumneavoastră începe să producă substanțe chimice plăcute înainte
de a mânca acea mâncare și undeva în minte s-au făcut reguli
despre ce înseamnă aceste alimente și aceste mâncăruri.
În momentul în care crezi că vei avea acea mâncare de care îți este
poftă, începi să produci serotonină și dopamină și să te "droghezi". O
faci să aibă un gust mai bun. Aceasta este marea minciună. În timp
ce ești "drogat",o mănânci și are un gust uimitor. Are un gust de 5 ori
mai uimitor. Industria alimentară a învățat cum să declanșeze
răspunsul nostru, astfel încât să fim păcăliți făcându-ne să credem că
mâncarea noastră este mai delicioasă decât este în realitate. Se
încurcă și mai mult cu biochimia noastră, aruncând în ea tone de
grăsimi de proastă calitate și zahăr care arde rapid și astfel obțineți o
a doua doză de substanță chimică bună. Are un gust mai bun decât
este cu adevărat și se simte mai bine. Consecința este atât de
departe încât nu legați cele 2 lucruri.

Legăm consecințele cu pofta noastră
Mâncăm lucruri și consecința pedepsei apare prea târziu. Ce se
întâmplă dacă în momentul în care ai băut sau ai mâncat ceva  ai
vomita? Recompensa este chiar acum și consecința este dimineața
următoare. Când am început să înțelegem că putem începe să
aducem consecințele înainte, putem face alegeri mai conștiente.
Pune Nevoia pe primul loc pentru a o satisface, dar orice apare,
cedează. Observați cum vă simțiți când decideți că nu veți mânca
acea mâncare. Apoi, înainte de a o avea, gândiți-vă la 2 tipuri de
consecințe.
























