. MINDFUL
& EATING

Pl maater du ibland utan att tanka pa varfor
du ater? Soker du trost i glass och godis
nar du ar ledsen? Har du svart att lamna
mat pa tallriken fast du egentligen ar matt?
Vara kanslor och tankar hoér ofta ihop
med vart atande, och vi har redan fran
spadbarnsadldern lart oss att associera
sOt mat med trost, karlek och naring, i
och med att brostmjolken ar sot. Nar
vi blir dldre borjar vissa av oss utveckla
en osund relation till mat, och det
ar da mindful eating, en metod som
ursprungligen kommer fran USA,
kan hjalpa. Inspire stallde ndgra
fragor till Elin Borg, som har skrivit
boken Mindful eating —Lyssna pa din
kropp och ta kontroll éver ditt dtande.
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Inspire: Vad ar mindful eating?

Elin: Mindful eating handlar om att medvetandegora
dtandet och allt som paverkar dtandet. Malet dr att du

vid varje tillfille som du stoppar ndgot i munnen ska vara
medveten om varfor du iter, vad du iter och hur du iter
det. Ett medvetet dtande hjilper dig att vilja bort oonskat
itande, men ocks3 att vara mer nirvarande nir du iter och
att verkligen njuta av den mat som du viljer att 4ta.

Inspire: Hur gor man det?

Elin: Mindful eating utgar frin mindfulness och KBT
(kognitiv beteendeterapi). Manga svenskar vet precis hur
de skulle 6nska att de at, men de kan inda ha svart att leva
som de onskar. Mycket av atandet sker pa impuls och dirfor
ar det vikeigt att bli medveten om varfor du iter. I mina
kurser f6r kursdeltagarna en Dagbok for medvetet itande
dir de kartlagger av vilka anledningar de viljer att dta varje
gang som de stoppar nigot i munnen. Vi delar in dtandet i
fyra kategorier. Ater du for att du dr hungrig, for att det ir
en vana, dter du pé grund av sociala orsaker eller ar det ett
kompensatoriskt atande?

Kompensatoriskt atande dr exempelvis en sorts dtande som
vi inte behover och som vi kan 6va oss pa att avsta frin.

Det finns manga anledningar till att vi kompensationsiter,
exempelvis for att vi dr uttrakade, for att dova eller forstarka
kanslor, for att det finns rester kvar pa tallriken eller for att
vi ar stressade.

Genom mindfulness blir vi mer medvetna om vira tankar
och kinslor, och vi far strategier som hjilper oss att inte
lata vara tankar och kanslor ta 6ver och styra 6ver oss. Vi
tar tillbaka makten 6ver oss sjilva och blir mer nirvarande i
nuet vilket gor att vi kan vilja hur, nir och vad vi vill 4ta.

Inspire: Hur skiljer sig mindful eating mot andra dieter och
kostrad?

Elin: Bantningsdieter bygger pd att du foljer faststillda
regler och ditt dtande blir darfor en mental anstringning
ddr man struntar i att lyssna pa kroppen signaler. Mindful
eating diremot handlar om att lira kinna din kropps behov.
Du blir battre p4 att kinna av nir du r lagom mitt och
vilken sorts mat din kropp lingtar efter. Inga kroppar vill
bira pa en overvike och alla kroppar gillar att emellanét réra
pa sig. Kroppen ir vildigt duktig pa att kommunicera vad
den behover och genom att f6lja dess guidning nér vi den
kroppsform som ar mest hilsosam for oss. Hjarnan daremot
ar mer nyckfull och kan lura oss att vi exempelvis méste ha
socker, darfor behover vi bli medvetna om vara tankar s att
de inte styr Over oss.

Inspire: Vad dr det som har stangt av den har inre intuitiva
guidningen?

Elin: Jag tror ménga har svért att lyssna till sina kroppar for
att det finns en yttre press pa att man ska lyckas i livet, man
ska hinna med s& mycket. Det medfor att man stinger av sin
kropps signaler och istallet lever man genom hjirnan och de
mal man har satt upp for sig sjilv.

HALSA FOR KROPP OCH S)J

Inspire: Hur kan mindfulness omforma hjarnan?

Elin: Vir hjirna ir formbar och mindfulness trinar upp
var prefrontala cortex (frimre delen av pannloben). Det ir
hjirnans mest sofistikerade del dir vi styr vir medvetenhet,
vara mal och vara drdmmar. Med mindfulness kan vi gora
prefrontal cortex starkare och férbittra dess funktion,
vilket hjilper oss att vilja med medvetenhet. En annan

del av hjirnan som péverkas av mindfulness ir amygdala,
reptilhjirnan. Hirifrdn tar vi vara blixtsnabba beslut, och
amygdala fyller en viktig funktion eftersom den instinktivt
varnar oss for fara. Problemet ir dock att manga av oss
anvinder var reptilhjirna i s3 manga fler situationer in vad
vi egentligen mar bra av, vilket medfor att vi agerar utifran
vara impulser. Mindfulnesstrining stirker vir formaga att
kunna tinka efter innan vi agerar, sd att vi istillet kan vilja
att agera med medvetenhet.

Inspire: Hur kan man pa ett enkelt satt borja anvdnda sig av
mindful eating?

Elin: Andningsankaret ir en enkel 6vning. Du gor den

nir du lagt upp maten pé din tallrik och precis innan du
skall bérja dta. Andas tre andetag och fokusera pd din
kropp. Hur kinns det i kropp? Ar du hungrig? Ar du

mitt? Avslappnad? Andas sedan ytterligare tre andetag och
fokusera nu istillet pi maten framfér dig. Hur ser den ut?
Hur kommer din kropp péverkas av det du har framfér dig?
Innehaller maten nyttigheter eller finns det ndgot i maten
som kan ha negativ paverkan pa din kropp? Agna girna
ocks3 en tanke av tacksamhet till att du far 4ta maten.

Den hir 6vningen hjilper dig att géra medvetna val kring
ditt dtande. Den hjilper dig ocksé att bli mer nirvarande
iditt dtande sd att du kan njuta fullt ut av det du har pa
tallriken. P4 s sitt blir dtandet en meditation i sig.

Lis mer om Elin Borg och hennes verksambet pi hennes
hemsida well-aware-ness.se.
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