
  
    [image: Book cover]
  


Detta är en provläsning från Friare Liv AB


  
    Friheten på botten av
 chipspåsen

    Liv Larsson

    
      [image: Image]
      Mjösjölidvägen 477, 946 40 Svensbyn

      info@friareliv.se

      www.friareliv.se

    

  


  
    
      Om du har köpt boken på annat sätt än genom oss, kan du E-posta eller ringa för att få en bokkatalog med alla våra böcker och ett nyhetsbrev.

    

    
      Adress till förlaget:

      Friare Liv AB

      Mjösjölidvägen 477

      946 40 Svensbyn

      Telefon: 0911- 24 11 44

      info@friareliv.se

      www.friareliv.se

    

    
      © Copyright: Liv Larsson

      Vi vill gärna att tankegångarna i den här boken blir tillgängliga för många. Därför uppmuntrar vi att du citerar ur boken inom lagen för upphovsrätt. Vid annan användning kontakta förlaget.

    

    
      Författare: Liv Larsson

      Korrektur: Carola Johansson

      Språkstöd: Katarina Hoffmann www.13steg.se

      Layout: Kay Rung

      Omslag: Komandå www.komanda.se

      Illustrationer: Vilhelm Nilsson. Tidigare publicerade i ”42 Nyckelskillnader” och ”Nonviolent Communication i praktiken 2.0”.

    

    
      ISBN 978-91-87489-02-0

      E-boksproduktion: Publit, 2013

    

  


  
    Förord

    Under hela mitt liv har jag försökt hitta något sätt att uppleva en känsla av valfrihet i relation till mat. Under barndomsåren var jag ofta frustrerad över att det var så viktigt, både i skolan och hemma, att äta upp det som låg på tallriken även om jag var proppmätt. perioder av svält och perioder av hetsätning. Efter några år med diagnoserna anorexi och bulimi lyckades jag skapa en okej balans mellan vikt, ätande och motion. Ändå sökte jag ibland friheten på ”botten av chipspåsen” eller genom att banta. Över tre decennier av mitt liv färgades av ett stort fokus på kontroll över vikt och mat. Under dessa år trodde jag att om jag bara lärde mig om olika livsmedel, kaloriåtgång och hur jag skulle äta ”rätt” så skulle allt kännas okej. Otaliga böcker och hälsotidningar som fokuserade på ämnet passerade genom mig. Jag gick ständigt igenom någon hälsokur, detoxande eller provade olika bantningsmedel. Visst lyckades jag hitta en vikt som var stabil och var aldrig överviktig, men hur mycket jag än lärde mig så infann sig inte den där balansen jag längtade efter. Fortfarande surrade mina tankar kring vad jag skulle äta, vad jag borde sluta med och om jag var tillräckligt smal. Jag ville känna mig fri.1

    Så stötte jag på Nonviolent Communication (NVC) och bestämde mig för att låta det forma min livsstil och mitt arbete2. Eftersom behov har en stor plats i NVC föll det sig naturligt att utforska vilka behov jag ville tillgodose med att äta.

    Då insåg jag hur ofta jag stoppade något i munnen av andra anledningar än för att få energi och näring. Det gjorde mig nyfiken på om jag kunde hitta andra sätt att tillgodose dessa behov. Sedan dess upplever jag en ökande frihet kring mitt ätande.

    Flera böcker - bland annat Sylvia Haskvitz ”Eat By choice, Not By Habit” och Paul McKennas ”Jag kan göra dig smal” - har betytt mycket för mig i mitt sökande efter ett naturligt sätt att förhålla mig till mat. När jag nu skriver min egen bok är det för att jag har kommit till en plats inom mig där jag kan ställa mig bakom det jag skriver. Dessutom vet jag att det även kan vara ett stöd för andra. Under en tid har jag coachat personer som har haft stor nytta av innehållet i boken så det känns väldigt roligt att nu se den komma i tryck.3

    Det här är inte en bok som handlar om bantning eller om att gå ner i vikt. Den handlar om hur du kan bli vän med din kropp och med de impulser som handlar om hunger och mättnad. Den handlar också om att hitta ett sätt att leva som du kan känna dig nöjd över.

    Om du upptäcker några pekpinnar eller försök till tvång i den här boken - släng genast bort den eller använd den till toalettpapper. Varaktig hälsa och balans uppnås inte genom tvång. Den balans du upplever om du tvingar dig till något, försvinner så snart du släpper kontrollen.

    Två saker har hindrat mig från att skriva färdigt boken. Den ena är att jag oroat mig för att bli delaktig i att driva på människors - speciellt kvinnors - tankar om att det är så viktigt att vara smal. Oerhört mycket kraft går redan (för många) åt till att fokusera på sitt utseende. Det jag vill är att hjälpa människor att hitta frihet, njutning och balans i sitt ätande.

    Det andra hindret var en följetong på det första. Jag har själv varit fokuserad på att ”bli smal” under många år. Även om jag kan se det absurda i att vi kvinnor lägger oerhört mycket tid på att oroa oss, lära oss vad vi ska äta för att bli smala, eller att genomföra någon kur, så har jag själv gjort just det. Jag har många gånger frågat mig vem jag skulle vara om jag inte nojat mig kring att vara för tjock. Lika många gånger har jag undrat över vad jag då skulle ha lagt all denna tid och kraft på. Nu, när jag mycket mer sällan oroar mig för min vikt, vet jag att det är en inre frid jag önskar för alla, kvinna som man.

    
      1 Ibland används termen Ortorexi för att beskriva det här. ↵

      2 Läs mer om NVC - Nonviolent Communication på www.friareliv.se ↵

      3 Har tagit med några citat från deras processer i boken. ↵

    

  


  
    Dilemman kring ätande

    Många av oss är inte vän med sin kropp och det tar sig olika uttryck för olika personer. Vi vet inte hur vi ska balansera hälsa med njutning, struktur med valfrihet, frihet med tillit. Ett naturligt beteende som att äta har blivit komplicerat och det har skrivits många hyllmeter med böcker om mat. Många har tappat förmågan att balansera ”energi in” och ”energi ut” och att hitta ett hälsosamt och enkelt sätt att äta. Många längtar efter att uppleva frihet kring mat, kropp och vikt. Känner du igen dig i något av dessa dilemma?

    
      	Du längtar efter en känsla av valfrihet kring valet av mat och tidpunkt när du äter.

      	Du vill ha större tillit till att du äter på ett sätt som stödjer din hälsa.

      	Du har ofta tankar på att vilja gå ner i vikt men agerar inte i den riktningen, alternativt hoppar från den ena bantningskuren till den andra.

      	Du upplever det som utmanande att hitta motivation att ändra på tankar och vanor kring mat och vikt, även om du inte är nöjd med dina nuvarande val.

      	Du äter ofta mer än vad du önskar.

      	Du tänker ofta på vikt på ett sätt som känns stressande.

      	Du har tankar i stil med: ”Jag kan bara inte sluta när jag väl har börjat.” ”Jag har så dålig karaktär.” ”Jag har tappat kontrollen.”

      	Du har ibland tankar i stil med: ”Nu har jag förstört det här försöket att äta hälsosamt, så jag kan jag lika gärna ge upp”.

      	Du äter (kanske sötsaker) när du är uttråkad, ledsen eller stressad.

    

    Dina ätvanor

    Ett centralt begrepp i den här boken är behov. När jag använder ordet behov menar jag drivkrafter som är allmänmänskliga, något som alla människor i alla åldrar och kulturer har gemensamt. Våra behov får oss att agera. Vilka handlingar vi än tar till, är de ett försök att tillgodose behov. Ibland blir våra behov tillgodosedda, ibland inte. Många äter för att tillgodose även andra behov än de av näring och energi. Ibland får det oönskade följder, speciellt om vi är vana vid att kritisera oss själva för allt vi tycker att vi inte gör perfekt.

    Jag har hört många som har gått på någon diet säga att de ”känner sig utanför” om de sitter vid ett bord där andra äter något annat än de själva. Det är inte konstigt eftersom människor sedan urminnes tider har delat måltider. Om du vill förstå och balansera ditt ätande är det värdefullt att du är uppmärksam på ditt behov av gemenskap.

    Det finns dietråd som bygger på att du ska äta ensam för att ha mer kontroll över vad du väljer men också dieter som varnar för att äta ensam för att det då är lättare att tappa kontrollen.

    En del av oss ”tröstäter” eller ”varvar” ner med hjälp av att äta. Ofta sker det i ensamhet och det leder ofta till skamkänslor. För andra är ätandet ett nöje.

    De mänskliga behov jag har haft stor nytta av att utforska när det gäller mitt ätande är gemenskap, mening, avspänning och självbestämmande. Ett sätt att lära känna dem är genom de känslor vi har när dessa behov är tillgodosedda och när de inte är det. Dessa känslor, till exempel ensamhet eller tomhet kan ibland misstolkas som hunger. Läs mer om känslomässig hunger på sidan 57.

    Varför äter vi?

    Vi äter för att vi behöver det, för vår överlevnad. Vi äter för att vår hunger eller energilöshet berättar för oss att nu behöver den här organismen energi och näring. Vi äter för att njuta av upplevelsen när våra sinnen stimuleras.

    Många av oss äter för att det gör det lättare att uppleva gemenskap och mening. Vi äter för att ha roligt eller för att åtminstone slippa känna oss uttråkade. Vi äter för att komma bort från stress, att få uppleva lugn och ro. Vi äter för att vi längtar efter tröst eller förståelse. Vi äter i de stunder när vi känner oss ensamma och längtar efter värme och kärlek. Vi äter för att vi säger åt oss själva att vi borde låta bli och känner oss för en stund lite friare än innan. Vi längtar efter frihet och letar efter den på botten av chipspåsen. Bara för att stunden efter det bli besvikna över att vi än en gång har tappat kontrollen.

    Människor har i alla tider ätit tillsammans. Mat har i alla tider och i alla kulturer varit en samlingspunkt där man har delat mat och andra glädjeämnen. Måltider har varit det som har samlat oss och ofta har den följts av dans, musik och samtal. Därför är det inte konstigt om en del av oss vill äta för att döva känslan av ensamhet.

    När vi äter för att tillgodose andra behov än näring och energi kan det finnas ”gömda kostnader”. Kanske äter vi sådant som vi inte mår bra av för att ”det är det som serveras” och upplever ofrihet och trötthet. Vi kanske går upp i vikt, blir avtrubbade eller missnöjda.

    Om vi å andra sidan offrar behovet av gemenskap för att uppleva att vi har kontroll över vad vi äter är det också kostsamt. Förutom att våra relationer blir lidande kan vi istället för större frihet uppleva att vår värld krymper.

    Om vårt ätande styrs av kontroll istället för med hjälp av våra naturliga hunger- och mättnadskänslor fastnar vi lätt i tvångstankar istället för att uppleva ätande som okomplicerat och naturligt. Vår inre kritiker får större plats och vår inre frid mindre.

    Visst kanske vi under perioder väljer att äta ensamma för att lättare kunna välja när och vad vi äter, men att fastna i att vi inte kan äta tillsammans med andra är ett högt pris att betala.

    
      Är jag i balans, har behov som kärlek och gemenskap tillgodosedda, är det oftast behov av njutning, hälsa och energi som jag vill tillgodose med att äta. Är jag i obalans eller känner mig ensam är det som att det inte finns någon botten i mig. Maten blir kärlek och gemenskap och vad jag än äter och hur mycket jag än äter så finns ”hungern” kvar och suget efter mer upphör inte för att jag äter.

      Rachid

    

    Ett naturligt sätt att äta?

    När vi inser att vi kan tillgodose några av våra behov på andra sätt än att äta, kommer vi att uppleva större frihet. Om vi upptäcker att vi äter för att känna oss lugna och avslappande kan vi ta en promenad istället för en macka. Ibland väljer vi mackan, men är samtidigt medvetna om att det finns fler sätt att skapa avspänning. Om vi upptäcker att vi tröstäter kanske vi nästa gång ringer och pratar med en vän istället för att röra ihop en chokladsås till glassen. Om du istället har stenhård koll på vad du äter, kan det vara en gåva till dig själv att prova på något nytt och spännande bara för njutningens skull.

    Så länge vi upplever krav kring mat och vikt har vi egentligen bara två val. Antingen att revoltera, vilket skapar motstånd eller känslokyla och ofta smärtsamma bakslag. Eller så underkastar vi oss och går med på sådant vi inte gillar, vilket skapar avstånd och ofrihet.

    Människor har gång på gång visat att de är beredda att dö för att uppleva frihet. Vi är helt enkelt inget bra slavmaterial. När vi säger åt oss själva vad vi borde äta och vad vi inte borde äta gör sig detta behov påmint och vill vara med i leken.

    När jag försökte hitta ett balanserat sätt att hantera ätande och vikt, läste jag boken ”Fetma, en kvinnofråga”. Den hade redan då, på 80-talet några år på nacken, men är aktuell än idag. Ett råd från författaren som jag hade stor nytta av, var att iaktta vad som pågick inom mig om jag lämnade något på tallriken. Jag insåg att jag oftast kände skuld eller skam bara vid tanken på att lämna, jag skulle hellre ta en tugga till för ”de svältande barnen i Afrika”. Tidigt i livet hade jag lärt mig vikten av att ”äta upp” och inte lämna. Det var inte hungern eller jag som bestämde när jag skulle sluta äta. Makten låg hos maten på tallriken. Jag började medvetet lämna något vid varje måltid. Det gjorde att jag blev mer medveten om hur mycket mat jag faktiskt lade på min tallrik. Jag våndas fortfarande över att slänga mat jag har valt att inte äta upp. Nu är min vånda dock fri från moraliserande pekpinnar och mer baserad på sorgen över bortslösad mat i en värld där resurserna är så ojämnt fördelade. I tider när jag med förtvivlan läser om hur mycket mat som slängs i Sverige blir det ännu viktigare för mig att försöka bidra till att visa på några vägar vi kan gå för att bli vän med våra ätvanor.

    
      Fyra råd för behovsbaserat ätande4

      
        	Ät när du är hungrig.

        	Ät vad du vill.

        	Njut av maten.

        	Sluta ät när du inte njuter längre, är mätt eller inte känner hunger.

      

    

    De fyra råden hör ihop och bygger på varandra. Den största fördelen med dessa råd tycker jag inte ligger i att de kan hjälpa en att hitta en balanserad vikt. Varför jag har fastnat för dem är för att de fokuserar på att samarbeta med kroppen och naturen, snarare än att kontrollera den. De omfamnar den frihet som ofta saknas i olika bantningsmetoder och hälsokurer där man ska äta eller avstå från att äta det ena eller det andra. När vi använder dem är det dock vanligt att man stöter på inre motstånd. Det fjärde rådet stöttar upplevelsen av att känna sig fri att lämna mat på tallriken och att inte pressa i sig det för att vara artig eller för att slippa känna skuld.

    Flera experiment har genomförts för att ta reda på hur detta att vi har lärt oss att ”äta upp det som finns på tallriken” påverkar oss. Vid ett av experimenten borrades två hål i en bordsskiva på en matservering. Över hålen monterades tallrikar och genom slangar i hålen kunde man fylla på mer soppa i tallrikarna utan att testpersonerna märkte det. Testpersonerna fick höra att det var matens kvalitet man ville testa. De personer som åt från tallrikarna som fylldes på åt 73% mer än de som inte fick påfyllning. Kanske drivs vi mer än vi tror av tankar om att det är oartigt att lämna och att man ska ta för sig av det som finns. Det verkar i alla fall ha en stor påverkan på våra naturliga mättnadsimpulser.

    Ät när du är hungrig

    Vår kropp är skapt med inbyggd bruksanvisning. På ett sinnrikt sätt får vi signaler i form av hunger som berättar att vi behöver mat. Vi känner oss trötta när vi behöver vila eller energi. Vi känner oss sorgsna när vi behöver sörja, ensamma när vi behöver gemenskap och uttråkade när vi behöver uppleva mer stimulans eller mening. Det här är signaler som varje nyfött barn instinktivt tolkar och agerar på.

    Många av oss vuxna har tappat kontakten med dessa naturliga signaler. Sambanden mellan vad vi känner och vad vi behöver är inte längre lika tydliga. Vi har lärt oss alla möjliga saker om vikt, mat, om vad som är nyttigt och onyttigt att äta. Våra tankar om vad vi borde eller inte borde göra, grumlar vår klarsynthet och lägger sig i vägen för de medfödda signalerna. Att äta när du är hungrig är ett sätt att återskapa kontakt med kroppens inneboende klokskap.

    För en del är det en utmaning att kunna skilja mellan känslomässig och fysisk hunger. Vi har fått så många budskap om vad vi ska äta, när vi ska äta det, vad vi inte ska äta, hur vi ska se ut och väga, att vi blir distraherade när vi ombeds låta vår naturliga fysiska hunger styra våra val.

    Ett viktigt steg om vi vill äta på ett naturligt sätt är alltså att vi lär oss känna igen fysisk hunger och mättnad. Om du känner igen att det här är en utmaning, föreslår jag att du använder övningarna under vecka 1 och 2 samt hunger- och mättnadsskalan på sidan 52 under en tid.

    Jag hade under en period pressat mig själv och sovit väldigt lite. Det gjorde att jag ofta var väldigt trött men jag ville inte erkänna det. Min kropp signalerade att den ville ha energi. Känslan var trötthet men jag tolkade energilösheten som ett ”sötsug”. Behovet av vila och sömn ”gav upp” sin mest naturliga signal och min trötta kropp försökte få mig att tillföra energi på något sätt.

    När jag insåg det fokuserade jag under en tid på att varje gång jag var sötsugen, ställa mig frågan om jag faktiskt var trött och behövde sova eller vila. Många gånger fick svaret mig att vila 10 - 15 minuter istället för att äta något och sötsuget gick då så gott som alltid över.

    Senare läste jag om att studier visat att människor som sover mindre än sex timmar per dygn får ökade halter av ett hormon som ger ökad aptit, särskilt på kaloririk mat.

    Flera av de personer jag har handlett genom ätandets djungel har beskrivit att de nästan blir panikslagna när de känner hunger. Eller så känner de stress och vill omedelbart bli av med känslan. Att lära känna hur hunger känns, brukar efter en tid ge mer lugn. Dessutom ger det ökad frihet att välja vad och när du vill äta.

    Om du blir orolig över att inte bli tillräckligt mätt, påminn dig om att om du efter 15 minuter känner fysisk hunger igen, kan du äta mer. Om du har försökt gå ner i vikt och länge har tränat på att undertrycka hungerkänslor kan det här kännas väldigt ovant. Så var det i alla fall för mig. Det gjorde det till en utmaning att uppmärksamma de första hungersignalerna och att ta dem ”på allvar”.

    När vi inte äter när vi är hungriga sänker vår kropp förbränningen. Vår kropp har en ursmart överlevnadsmekanism, så den ser till att lagra energi om vi inte äter när vi är hungriga.

    
      Tips för att bli mer uppmärksam på hunger och mättnad

      
        	Utgå från skalan på sidan 51. Välj en eftermiddag när du var trettionde minut sätter en siffra på var på skalan på sidan du befinner dig. Gör det under 3 olika tillfällen på en vecka.

        	Om du märker att du inte vet om du är hungrig eller törstig, börja med att dricka ett glas vatten och känn efter vad signalen från kroppen betyder.

      

    

    Ät det du vill äta

    Jag har tillit till att vår kropp har en naturlig dragning till det som ger den näring. Det har gjorts flera undersökningar där barn under en vecka eller en månad fått obegränsad tillgång till olika typer av mat. Samtliga undersökningar visar att under loppet av en vecka har barnen fått i sig den näring de behöver.

    Våra kroppar vet vad de behöver och försöker berätta det för. Som barn har de flesta av oss denna kontakt med kroppens behov intakta, men med åren kan vi tyvärr ha tappat den. Det verkar som att det går att lita på att när vår kropp behöver något, njuter den mer av det.

    Från det att min son var två år, tills han blev sex upphörde jag aldrig att förvånas över att en typ av mat som han formligen skottade i sig ena dagen, ratade han nästa dag. Jag antar att hans kropp signalerade vad han behövde och han lyssnade på det istället för att fastna i att han inte tyckte om vissa saker.

    Många av oss ger oss inte nöjet att verkligen smaka och njuta av det vi äter. Att äta det vi känner till känns tryggt, även om vi inte alltid gillar effekterna av att vi äter det. Om du känner igen dig i det här vill jag utmana dig att under en vecka göra så många medvetna val som möjligt av vad du äter. Innan du stoppar något i munnen, fråga din kropp om det här är något den längtar efter. Fråga även efter första, andra och tredje tuggan om du vill fortsätta. Om möjligt, avstå från det som kroppen inte vill ha, oavsett om det är nässlor, godis eller äpplen. Strunta i om du har lärt dig att något är onyttigt eller nyttigt.

    Ät det du vill ha och låt det styra dina val. När du sedan äter, njut av det och var uppmärksam på din kropp och dina sinnen. Sluta sedan äta när du upplever mättnadssignaler.

    Människors längtan efter frihet - gör att de revolterar - och äter mer av det som de ser som ”förbjudet”. När jag har pratat om de här fyra råden har jag ibland mötts av ett förfärat - men då skulle jag bara äta godis eller skräpmat. Och om du endast följer det andra rådet - ät vad du vill - så kanske du är orolig för det med rätta. Men om du följer även de andra råden och bestämmer dig för att njuta av det du äter och att sluta när du känner att du inte är hungrig längre behöver du inte vara orolig. Prova gärna och avstå sedan om det inte fungerar för dig. Jag har svårt att tänka mig att fullt ut njuta av något som jag inte mår bra av eller till och med är allergisk mot.

    Men om det verkligen är chips (eller något annat du tänker är onyttigt) du blir sugen på att äta nästa gång du är hungrig, gör det. Häll dem i en skål, ta kontakt med din hunger och se om du kan njuta av dem. Jag gjorde det och märkte redan vid tredje tuggan att jag hade svårt att njuta av dem. Min njutning stördes av att jag ville äta något som gav mer energi och hälsa. Då bytte jag helt enkelt ut dem mot något annat. För dig kanske det går fortare eller så äter du chips i några måltider och ser till att njuta av dem. När du är mätt slutar du helt enkelt och nästa gång du är hungrig känner du efter vad du verkligen vill äta.

    Kom ihåg att det jag föreslår inte är någon kontrollerad snabbkur. Jag vill stötta dig att hitta ett balanserat ätande som räcker livet ut.

    Under en tid när jag utforskade det här med att äta vad jag ville och njuta av det, åt jag vid ett tillfälle frukost på ett hotell. Jag frågade mig vad jag verkligen ville äta och insåg att jag var mest sugen på att äta en macka med marmelad. Genast dök två censurerande tankar upp. Den ena var att det inte var nyttigt och den andra var att jag aldrig varit särskilt förtjust i marmelad. Men just den här morgonen var det det jag ville äta. Det fanns jordgubbsmarmelad och aprikosmarmelad. Jag har aldrig tyckt om aprikosmarmelad. Återigen fångade jag mig och frågade kroppen vad den verkligen ville ha och till min förvåning var det aprikosmarmelad som blev svaret. Jag tog min macka, njöt av den och mådde synnerligen bra resten av dagen. Torkade aprikoser blev efter det ofta mitt val av mellanmål och det var inte förrän senare som jag fick ”svart på vitt” att jag hade järnbrist.

    Torkade aprikoser är en bra järnkälla.

    Njut av det du väljer att äta

    Smaker och dofter är en naturlig del av livet. Ibland leker jag med tanken att vi har en viss smak- eller njutningskvot som behöver uppfyllas för att vi ska känna oss nöjda. Som att naturen talar till oss genom våra sinnen och ser till att vi får i oss den näring vi behöver.

    Något som hör intimt ihop med att äta det du vill äta, är att du tar dig tid att njuta av det du väljer. Att verkligen ta chansen att uppleva smaker, synintryck och dofter. Att tillåta alla sinnen att vara med när vi äter, hjälper oss att njuta av maten ännu mer.

    Många gånger har jag hört människor prata om hur de längtar efter att äta något särskilt. Till min förundran så äter vi (ja jag skriver vi för att jag också har sett mig själv göra det här) det vi längtade efter samtidigt som vi läser en tidning eller ser på TV. Vi är till synes helt omedvetna om att vi äter och njutningen verkar inte komma särskilt mycket i fokus.

    Och vem har inte förundrats över hur snabbt godiset eller snacksen tog slut, efter att vi har stoppat i oss dem framför TV:n. Fast man har ätit upp allting är ens ”njutningskvot” inte uppfylld och det är lätt att vilja ha mer att äta när det känns så.

    Jag hade under en tid svårt att verkligen njuta av vad jag än valde att äta. Det hade gått ganska lätt att välja att äta när jag var hungrig och ganska bra att sluta när jag var mätt - punkt 1 och 4. Men jag hade fortfarande svårt att fullt ut njuta av det jag åt. Innan jag vande mig gick känslan av frihet förlorad av att jag var så fokuserad på att invänta ögonblicket när jag skulle bli mätt.

    Jag gjorde också olika försök med att inte göra något annat när jag åt. Att inte distrahera mig från upplevelsen genom att läsa, se på TV eller prata. Men jag vred mig som en mask. Ångesten växte vid tanken på inte samtidigt få läsa eller prata med någon och jag orkade ofta inte hålla mig mer än en halv måltid. Dessutom var jag så upptagen med att INTE göra något av det andra, att jag inte alls njöt mer av maten bara för att jag bara åt.

    Jag hade en fantasi om att njuta av mat betydde att frossa eller i alla fall att överäta. Att njutningen skulle ta överhanden och att jag inte skulle kunna stoppa den. Jag kom samtidigt ihåg mina år av hetsätande och att det inte var njutning som hade varit i centrum då. Så långt jag kunde minnas hade jag inte under fem måltider i rad ätit och varit helt koncentrerad på att njuta. Nu blev jag mer nyfiken på att utforska det här på ett annat sätt där jag inte satt press på mig eller tänkte att jag ”borde” klara av att njuta.

    Jag bestämde mig för att prova i tre måltider. Att ge njutningen en chans och se vad det skulle innebära. Det som hände gick tvärtemot mitt antagande att om jag njöt av maten så skulle jag frossa. När jag verkligen såg till att njuta av maten upptäckte jag tvärtom de allra första signalerna på att jag var mätt och kunde sluta äta. Lite orolig blev jag ändå inför att sluta. Då påminde jag mig om att jag kunde äta igen närhelst jag faktiskt blev hungrig och oron släppte. Det var som att föda sig själv med ett nytt sätt att tänka.

    Kanske vill du prova att under en tid fokusera på att njuta av maten, till exempel genom att äta i tystnad eller genom att lägga ner besticken mellan varje tugga. Sänka tempot och njuta. För att kunna veta att vi äter det vi vill, behöver vi uppmärksamma hur det vi stoppar i oss smakar. Det lägger grunden till att förstå signalerna att vi börjar bli mätta.

    
      En liten varning och ett tips

      Det finns ämnen i mat, till exempel socker eller glutamat som kan kallas beroendeframkallande. Dessa snacks är det ofta svårt att sluta äta, fast man är mätt. Om du vill äta sådant, för att det är det du längtar efter, går även det att hantera. Häll den mängd chips eller godis du tror att du vill äta i en skål och ställ undan resten. När du har ätit upp det som finns i skålen, frågar du dig om du fortfarande är hungrig och om du njuter av det du äter. Om svaret är ja, fyll på och fortsätt njuta.
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