ag har manga traningsménniskor

runt omkring mig som &r valdigt

jag-medvetna och ofta uttrycker

sig oerhort tydligt om grénserna
for sin egen livsstil: "Jag &ter bara det har
och skulle aldrig &ta det dér.” Just nu ar
det livsmedel som raffinerat socker, salt,
gluten och mjolkprodukter som det
stormar kring.

Jag kan bli fascinerad av méanniskor
som har s& bestdmda uppfattningar om
hur saker och ting ska vara for att de ska
ma bra. Det ar nastan lite "vackert” kan
jag tycka att vara s& medveten. Ibland
onskar att jag vore lite mer som dem. Jag
sjalv &r mycket mer "easy going” nar det
galler det mesta och behdver inte alltid ha
det pa mitt sétt for att vara nojd.

Anekdot: For nastan tio &r sedan
extraknackte jag i en supertrendig
kladesbutik i Stockholm. Jag hade en
helfestlig "Britt Ekland-look-alike”-kollega
som ofta uttryckte sig starkt om ditten
och datten. For att ta ett exempel sa
deklarerade hon att hon aldrig skulle
kunna dejta en man som &t hamburgare
for att det var sa "ackligt”. Sjalv at hon
bara ren mat som till exempel bulgur, lax
och kvarg. Denna hérliga men kroppsfixe-
rade kvinna hade varit ndgot slags
jetset-brud i unga &r och var fafangan
personifierad. Om vi kollegor nagon gang
skulle gé ut och &ta middag i all sin
enkelhet, s& var hon tvungen att ga pa en
strikt diet en hel vecka innan for att vara i
form for de fina salongerna pé Stureplan.

Jag kommer sa val ihdg hur vi stod dar
stressade pé lagret och tryckte i oss var
kvarg for att vi skulle orka med att trana

Medvete:
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efter jobbet. Vi hade bara en enda
halvtimmes rast pa en hel dag och fick
knappt ga pa toaletten for den hemska
diktatorn till butiksagarinna.

Jag kan ju idag ifrdgasétta hur vi
egentligen madde dar vi stod och hetsat i
smyg med kortisolet sprutandes ur
oronen? Och kanske annu mer att vi fann
oss i detta omanskliga regelverk, vuxna
méanniskor som vi anda var... Vi behovde
val I6nen antar jag.

Vilever i ett oerh6rt uppskruvat och
dietstyrt samhélle dér I16psedlarna ideligen
presenterar nya gallande sanningar. Ena
dagen ska du ta bort alla kolhydrater och
ata bara fett som energikélla. Nasta dag
dor du av méattat fett sager nagon, for att
du dagen darpa ska ata som en sten-
aldersmanniska. Vi hoppar pa den ena
trenden efter den andra som blinda mdss
i jakten pé snabba resultat for sa lite
anstréangning som majligt.

"Ena dagen ska du ta bort
alla kolhydrater och ata
bara fett som energikalla.
Nasta dag doér du av
mattat fett”

Anda tills fér bara ett par &r sedan s&
var jag stenhard mot mig sjélv d& det kom
till min egen tréning och kosthalining. Jag
var otroligt disciplinerad och missade
aldrig ett traningspass. Jag varderade mig
mycket utifrdn hur val jag presterade pa

traningspasset och hur klanderfritt jag
fixade kosten.

Men nér jag rannsakar mig sjélv och
tanker tillbaka sé var jag inte sarskilt
balanserad nar det kom till maten och
slarvade ofta genom att ata for lite, for
néaringsfattigt och ibland fel och fér energi-
tat mat som jag kompenserade med
Overdriven traning. Trots att jag visste
battre. Det som var viktigt var att vara
smal och det har med att ma bra kom i
andra hand.

IDAG INGAR DET nastan i var fram-
gangsrik kvinnas bakgrundshistorik att
man pé det ena eller andra séttet har
eller har haft en komplicerad relation till
sig sjalv och sin kropp. Jag k&nner nog
inte en enda som inte har gatt pa diet.

Det &r naturligtvis viktigt att réra pa sig
och ata néringsrik mat och att vara i
energibalans. Men lika viktigt som vad
vi &ter &r varfor vi ter och hur vi mar nar
vi ter — relationen till maten och till oss
sjalva.

DARFOR BLEV JAG s& oerhért glad nar
jag ramlade éver boken Mindful eating
av forfattaren Elin Borg. For det &r precis
det har som vi behdver jobba med: Att
ata mer medvetet utifran ens egna
varderingar och behov. Mindful eating
handlar om att lara kédnna sin kropps
unika behov och 6va upp ett medvetet
forhaliningssatt till kroppen dar man lar
sig att skilja p& hunger, méattnad och
sug. Att &ta nar vi &r sugna, istéllet for
nar vi ar hungriga, leder ofta till att vi ater




godis och sttsaker istéllet for naringsrik
mat. Men nér vi val unnar oss att &dta
choklad eller ta ett glas vin sa ska vi
kunna njuta av detta medvetet utan att
k&nna skuld eller skam. Genom att lara
kénna véra hungerkénslor sé blir det
|attare att upptécka dem i tid och ata nar
vi ar lagom hungriga. Med hjélp av
mindfulness blir det &ven enklare for dig
att utveckla acceptans och forstéelse for
dig sjalv och darmed ocksa for andra.
Det hjélper dig att bli mindre stressad
och férddmande och mer karleksfull.

"Att ata nar vi ar sugna,
istallet for nar vi ar
hungriga, leder ofta till att
vi ater godis och sotsaker
istallet for naringsrik mat”

Boken lar dig ocksé att forsta dina
tankar, beteendemdnster och lar dig att
std upp mot omgivningens patryckningar
genom att sdga nej och istéllet st& upp
fér dig sjalv och dina val.

JAG AR HELT OVERTYGAD om att
mindful eating kommer att vara den nya
"dieten” 2015 och jag skulle vilja ge den
har boken till alla mina vaninnor som en
karleksgéva. Den har medvetenhets-
tekniken gar &ven att applicera i andra
situationer, oavsett om du har problem
med mat, alkohol eller shopping. Det ar
bland annat det som jag tycker &r sa fint
med den har boken.

Du kan vélja mellan att lasa boken i ett
svep eller att praktisera den som en
kurs pa sex veckor med tillhdrande
ljudfiler som du laddar ner pa www.
well-aware-ness.se och den tillhérande
Dagboken &ver medvetet &tande eller
appen Mindul Eating Journal (28 kr) dar
du bokfér av vilka anledningar du véljer
att 4ta varje gang du stoppar nagot i
munnen.

De flesta av de praktiska 6évningarna
goérs med férdel i kronologisk ordning,
men vissa som till exempel "Andnings-
ankaret” gar att ta ur sitt sammanhang.

MINDFUL EATING | PRAKTIKEN
Satt dig bekvamt pa den plats dar du planerar att
ata med din tallrik eller en matbit placerad pa
bordet framfér dig, garna med rak rygg och vardig
stallning.

1.TA TRE ANDETAG OCH FOKUSERA PA
HUR DET KANNS | DIN KROPP JUST NU:
* Kanner du dig avslappnad eller stressad i
kroppen?

* Hur k&nns det i kroppens olika delar?

* Kanns kroppen hungrig, métt eller kanske
sugen?

# Hur k&nns hungern/mattnaden/suget?

sk Kanner du av nagra spanningar i kroppen? |
sé fall, hur kdnns det?

2. TA TRE ANDETAG OCH FOKUSERA PA MATEN FRAMFOR DIG:

* Vad ar det for mat?

s Ar det mat som du langtar efter?

s Ar det mat som du tror &r bra for din kropp?

sk Var tror du att maten kommer ifrdn?

% Hur &r den tillagad?

sk Har nagon annan lagat maten eller har du sjélv gjort det?

* Vad tror du hander i din kropp nér du ater av maten framfor dig?

sk Hur tror du att din kropp kommer att mé efter att du atit maten?

sk Forsok att uppbada en tanke och en kénsla av tacksamhet for att du far ata
just den mat som finns framfér dig. Skank en tanke av tacksamhet till kocken och
tacksamhet mot varlden som ger dig méjligheten att ata just denna mat.

Efter de sex andetagen &r det bara att njuta av din maltid och nu kan du njuta av
den medvetet. Du behdver inte blunda och sitta i en dverdriven "lotusstalining” fér
att géra 6vningen, utan tanken &r att du ska arbeta upp en avslappnad teknik sa
att du kan gora denna dvning avslappnat och diskret i séllskap med andra.

ELIN BORG

BOR: Goteborg.

YRKE: Elin &r utbildad socionom,
licensierad kostradgivare och
mindfulnessinstruktdér. Hennes
kurser i mindful eating bygger pa
mindfulness och kognitiv beteende-
terapi och de erfarenheter som hon
har skaffat sig genom att arbeta med
personer med ett komplicerat
atbeteende.

AKTUELL: Haller kurser 6ver hela
Sverige i mindful eating och har
skrivit kursboken "Mindful eating”
som finns att kopa i pocketform pa
bokus.com for 54 kr.

HEMSIDA: www.well-aware-ness.se



