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At med mindfulness, forandra din livsstil

Hittills har mindfulness mest handlat om hur manniskor kan bli fria fran stress genom att
ova medveten ndrvaro i nuet - istéllet for att reagera pa tankar och kdnslor med den
nedarvda autopilot, som evolutionen har byggt in i vara kroppar. For forsta gangen i
Sverige tillimpas nu mindfulness konsekvent pa var mathalining: likaren Asa Palmkron
Ragnar, specialist inom psykiatri, och socionomen Katarina Lundblad slapper boken
”Mindful eating — At bra, ma bra, ga ner i vikt med mindfulness, compassion och KBT”
(Palmkrons forlag). Boken finns daven som e-kurs pa www.mindfuleating.se.

Med fakta om hur kroppen fungerar, manga dévningar, intervjuer och recept utgér den ett
attaveckors program for livsstilsforandring. Men alla som vill félja programmet kan gora det i
sin egen takt, och ge sig sjalva tid, ro och insikt att lyssna pa vad den egna kroppen sager. Att
kdanna efter med sina sinnen vad maten verkligen smakar, hur den kdnns och ser ut.

- Vart program vill vicka en ny upplevelse av frihet i dina maltider, siger Asa Palmkron
Ragnar. Den som féljer programmet ska inte ska vara strang och démande mot sig sjalv.
Tvartom! Om nagot ar svart, och du vill klara av det: stall upp for dig sjalv, bli din egen basta
kompis. Inom mindfulness kallas det compassion, medkansla eller sjalvmedkansla.

Bokens program for livsstilsforandring har fa masten. Inga dietlistor finns. Mindful eating kan
borja tillampas med vilken kost som helst, vilket avspeglas i bokens receptforslag. | princip ar
den enda regeln att inte ata for mycket snabba kolhydrater.

- Var kropp och var hjarna var fardigutvecklade for hundratusen ar sedan. Vara
reaktionsmonster, till exempel var dragning till s6tt, salt och fett, &r desamma som pa
stenaldern. Hur vi levde da och hur vi lever nu gar naturligtvis inte att jamféra. Darfor kan
man nastan siga att vi maste lira oss att ata frdn bérjan igen, sager Asa Palmkron Ragnar.
Borja med en tomat! Hur smakar den?

Forfattarna ger just nu den forsta kursen i Sverige om Mindful eating inom sjukvarden, pa
Aleris psykiatri i Lund. Till varen ger de en utbildning i Malmd och Stockholm, tillsammans
med Sverigehalsan. Da kommer det framst att handla om hur man lar sig att inkludera
mindful eating i hdlsosamtal i patient- och klientarbetet.
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