Mitt Basta Jag

Har du precis bestamt dig for att ga ned i vikt eller tillhdr du en av dem som forsokt att ga ned gang
pa gang men alltid gar upp igen? Vet du vad du borde dta, men trots det tappar du kontrollen 6ver
maten da och da och &ter helt fel eller alldeles for mycket? Eller &r det helt enkelt s att du tycker att
du har en oréttvis kropp som verkar ha gjutit din 6vervikt i cement och du gar inte ned ett hekto trots

att du ar duktig med kost och rérelse?

Vad du an slass med just nu sa tar vikten, kroppen och maten kanske en aning for mycket av ditt
fokus. Hur ofta tanker du "Om jag bara gick ned de dar kilona/slutade ata socker/bérjade
trana/kunde bli lite mer disciplinerad sa skulle allt bli battre!"? Kdnner du dig missn6jd nar du gar
forbi en spegel? Far du en kdnsla av misslyckande nar du inte gér som du tankt dig med maten och
traningen? Blir du ledsen nar du ser smala och valtranade méanniskor i din omgivning eller i

reklamen?

Vad kommer du att fa lara dig?

Den har utbildningen vill hjalpa dig att sluta fred med vikten och maten. Du kommer att fa verktygen
till att flytta fokus fran att tdanka missmodiga tankar om dig sjalv och din kropp, till att koncentrera dig
pa att na ditt basta jag. Jag utlovar inte en ny bantningsdiet, att du ska rasa i vikt eller ha basta
formen pa kort tid. Jag vill hjalpa dig att skapa en hallbar viktminskning déar din levnadsstil hjalper dig
att halla halsovikten. Vi kommer dven att steg for steg normalisera ditt dtande, sa du slipper anvanda

maten som trost eller stressdampare.

Du kommer att fa lara dig att bantning inte leder till viktnedgang. Du kommer att forsta hur det
kommer sig att du inte lyckas halla vikten. Och kanske det viktigaste, du kommer att fa redskapen

som gor att du kommer att kunna &ta sa din kropp mar bra.

Vad ar ACT?

Under den har utbildningen kommer vi att arbeta med ACT - Acceptance and Commitment Therapy.
Den terapiformen har vuxit fram ut KBT av den enkla anledningen att man insag att KBT inte hjalpte
alla. Den kom till Sverige for runt 10 ar sedan och sprider sig som en I6peld till olika
forskningsomraden inom varden, psykiatrin, psykoterapin, skolan och organisationsvarlden. Vad man
har upptackt ar att metoden ger effektiva behandlingar for bl.a. smarta, stress, depression, angest,

atstorningar, overvikt, epilepsi och aspergers syndrom.

ACT ar ett verktyg i psykologi som hjalper oss hitta ett forhallningssatt till vara tankar och kanslor for
att kunna skapa ett rikt och vardefullt liv. Mdlet dr inte bara minskning av problem utan att leva det

liv jag vill leva.
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ACT med tankar och kénslor

Vi manniskor undviker inte bara sadant som faktiskt ar farligt eller obehagligt, som att hoppa fran
hoga hojder eller springa framfor taget, vi undviker ocksa tankar, kdnslor och minnen som ar
associerade med det farliga eller obehagliga. Om du far angest nar du gar pa bio, sa undviker du att
ga pa bio. Pa kort sikt tar det bort din angest, eftersom du undviker det som ger dig angest — men pa
lang sikt tar det inte bort din angest eftersom du kommer att fortsatta att ha angest varje gang du
ska ga pa bio. Det kallar vi uppelvelsebaserat undvikande och det har visat sig vara en starkt

bidragande orsak till nedstamdhet, angest, smarta och depression.

Inom ACT arbetar vi med acceptans och mindfulness, for att inte behdva reagera impulsivt pa det vi
kdanner och tanker utan istallet kunna gora vad som ar bra for oss. "Det ar bra for mig att ga pa bio —

for jag vill se just denna film och det gor mitt liv meningsfullt att umgas med mina vanner.”

Hur vill jag leva mitt liv?

En viktig del av ACT bestar i att formulerar sina livsvarden — med andra ord vad som gor livet vart att
leva. Utifran dessa livsvarden arbetar vi tillsammans fram mer konkreta mal for

forandringsarbetet. ACT handlar inte i forsta hand om att minska smartan, angesten eller de
obehagliga tankarna. Istallet handlar ACT om att fordandra det som man sjalv har mojlighet att
paverka: hur man agerar i ndrvaro av en smarta eller tanke som &r svar att ta bort eller minska. |
korthet ar malsattningen att 6ka formagan att leva i linje med livsvarden ocksa i situationer som
praglas av smarta och annat obehag. Jag gar pa bio och hanterar min angest, for biobesdket med

mina vanner gor mitt liv rikt.

Men, vad menas med acceptans?

Acceptans forvaxlas med att ge upp och missférstas som att man ska ge upp ambitionen om ett
battre liv och néja sig med vad man har. ACT handlar i stéllet om det motsatta; att acceptera sadant
som man inte direkt kan styra over for att 6ka sina mojligheter att andra pa det som man kan vilja.
Acceptans ar alltsa ett beteende som handlar om att hantera smaérta eller andra former av obehag

for att battre kunna ta tillvara pa livet.

F6érandring

ACT arbetar med vad man kallar for sex stycken karnprocesser som skapar en 1. aktiv forandring med
de delar av livet man upplever som problem och 2. mindfulness och acceptans. Du behdver inte
lagga dessa pa minnet, men har kommer en kort genomgang for att du ska veta hur vi kommer att

arbeta.
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Mindfullness och
acceptans processer

1. Tankar - Defusion
Att se tankar som tankar och kunna ta ett steg tillbaka fran dessa och skilja pa oss sjalva och tankar,

inre bilder och minnen.

2. Kanslor - acceptans
Vi accepterar och 6ppnar upp for kanslorna istallet for att slass emot dem. Det betyder inte att vi
behover tycka om kanslorna, utan vi lar oss att forhalla oss till dem. Nér vi slass eller flyr vara kanslor,

fornimmelser, impulser och emotioner har de en férmaga att vaxa sig starkare och bita sig fast.

3. Kontakt med nuet - mindfulness
Vi arbetar med en narvaro i stunden istallet for att befinna oss i det forflutna eller oroa oss for det
som ska handa. Nar vi ar medvetna om det som hander oss just nu kan vi vara mer fokuserade och

bestammer sjdlva dver vara impulser och reaktioner.
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4. Virden
Vi anvander det som ar viktigt i livet som en riktlinje nar vi stravar mot ett meningsfullt liv. Att gora

klart for sig sjalv vad som ar viktigt ar en vdsentlig etapp i skapandet av ett vardefullt liv.

5. Handlande
Det innebar att vi handlar och agerar effektivt i enlighet med vara varden. Vi gér vad som kréavs for

att vi ska kunna leva det liv vi vill leva och later inte destruktiva tankar och kénslor styra oss.

6. Sjalvreflekterande medvetenhet

Vi kan skilja pa det som ar jag och det som &r en produkt av vara tankar. Vi kallar det for det
iakttagande jaget och tankande jaget. Det tdnkande jaget producerar ofta bilder, tankar och minnen
som ar smartsamma och obehagliga, men dessa har ingenting med vad som &r sant. Det som ar

viktigt 4r om dessa tankar hjalper mig att komma narmare det liv jag vill leva.

Enkelt sagt gar metoden ACT ut pa att

A - Acceptera dina tankar och kanslor och var narvarande
K - Kom fram till en riktning mot det du tycker ar vardefullt

T - Ta till handling

Varfor gor jag inte som jag vill?

Vara misslyckade viktnedgangsforsok beror inte pa dalig disciplin, avsaknad av karaktar eller
bristande viljestyrka. Du kommer inte heller att na dina mal battre om du skarper till dig, blir
strangare mot dig sjalv och verkligen bestimmer dig denna gang. Det ar en myt att hallbara
hélsovanor beror pa strianga regler och du kommer snart att fa lara dig vad det egentligen handlar

om.

Men forst ska vi fundera pa vilken relation de flesta av oss har till maten vi dter idag. Mat ar sa
mycket mer dn naring for var kropp. Du dter mat nar du ar ledsen och nar du ar glad. Du ater for att
fira eller for att trosta dig sjalv. Du ater nar du ar stressad eller uttrakad. Och ibland kanske du till och
med ater fast du inte vill eller trots att du har bestamt dig att lata bli. Manga ganger kanske du

snarare ater for att du ar sugen an for att du ar hungrig.

Ett fatal manniskor blir inte paverkade, vare sig i blodsockret eller viktmassigt av att ata "fel" mat
eller for mycket av "fel" anledningar. Men de flesta marker snart pa vikten eller halsan att de
behover borja kontrollera sitt intag av godsaker eller mdangden mat. Det ar oftast da vi forsta gangen
marker hur svart det ar att hitta denna kontroll. Du kanske drar ned pa sockret eller ater mycket

mindre portioner och under ett tag gar det bra. Men plotsligt tappar du kontrollen eller motivationen
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och borjar ata som forut igen. For vissa blir det har sa allvarligt att man utvecklar en atstérning och

far en komplicerad relation till mat, som till exempel anorexia och bulimi.

Tank inte pa glass!

Vi lever i en slags |6fteskultur, dar vi ar 6vertygade om att vi kan dndra pa var kropp och vart
utseende om vi bara skarper till oss, blir disciplinerade och letar fram den dar knivskarpa karaktaren
som alla lyckliga, smala och framgangsrika manniskor har? Om din mage bullar 6ver jeansen, rumpan
pryds av celluliter eller du har trétta kraksparkar runt 6gonen sa beror det pa att du inte har varit
disciplinerad nog att avsta kakan eller tagit hand om din hud. Darfor ar det inte svart att forsta att vi
kdampar med vikten och kdnner oss misslyckade nar vi inte klarar att trana och dta som vi bestamt oss

for.

Nu vill jag be dig att inte tanka pa din alsklingsglass. Plocka bort alla tankar och bilder du har i ditt
huvud just nu pa hur den ser ut och hur den smakar en varm sommardag. Fokusera inte pa hur skont

det kdnns ndr den smalter mot din tunga.

Hur gar det? Troligen kunde du inte |ata bli att tanka pa din alsklingsglass. Vi har fatt lara oss att det
ska ga att styra sina tankar och kanslor, redan som barn fick du sakert hora "Tank inte pa det mer."
eller "Sluta grata nu, var inte ledsen." Nar vi sedan vaxer upp mots vi hela tiden av framgangssagor i
media om hur manniskor tar kontrollen éver sina liv och sina daliga vanor. Med hjalp av karaktar och
disciplin gar de fran soffpotatisar till hurtbullar. Problemet ar att det inte riktigt funkar pa det sattet.
Vi manniskor har inte kontroll 6ver vara tankar och kanslor, vilket gor att det dven ar svart att

kontrollera impulser som att ata ndr man ar sugen.

Trots detta sa har vi en dvertygelse om att bara vi blir tillrdckligt disciplinerade och karaktarsfasta sa
kommer vi kunna sluta fokusera pa den maten som goér oss 6verviktiga. Vi behéver bara bestamma
oss for att ata vissa saker och Iata bli andra. Problemet med det ar att dina tankar stéandigt kommer
att aterkomma till det som du inte far dta. Och nér din hjarna far en bild av dessa saker, kommer din

kropp svara med ett sug. Du blir fixerad vid det du har bestamt dig for att inte &ta.

Bantningsparadoxen.

Genom att halla strikta matregler och bestamma 6ver vad du far &ta eller inte dta sa kommer du att
ga ned i vikt. | teorin fungerar den tanken. Problemet uppstar nar du bestammer dig for att banta,
vare det sig 4r genom att ata mindre fett eller inga kolhydrater eller inget alls forutom soppor
kommer du att bli matfokuserad. Kombinerat med att du blir hungrig eller att blodsockret aker berg-
och-dalbana av nagra dieter, blir det latt att tappa kontrollen 6ver matreglerna och ata nagot du
bestamt dig for att inte dta. Du kanner dig misslyckad 6ver att du inte lyckades halla dig till reglerna

och for att dova den kanslan adter du mer.
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Att du tappade kontrollen 6ver dina matregler och hetsat eller smaat mellan malen &r precis det som
hander nar vi satter upp strikta matregler for oss sjalva. Vi tanker da genast att vi behdver bli hardare
mot oss sjalva och satta tydligare regler. Och ett tag kanske det gar jattebra, men sa ramlar vi dit

igen.
Vi upplever att kontrollen dr I6sningen - men kontrollen dr problemet.

Vi stravar efter att bli smala - darfor bantar vi — vilket leder till matfixering —som gor att vi tappar
kontrollen — och ger oss en kansla av misslyckande. Sa bérjar vi om och bestammer oss for att bli
annu hardare mot oss sjdlva denna gang. Det gar bra i nagra dagar, men de strikta reglerna leder

bara till att vi misslyckas igen och igen och igen.

Normalisera dtandet

Istallet for att banta behover vi ldra oss varfor vi ater nar vi bestamt oss for att Iata bli och lara oss att
hantera orsaken eller kanslan bakom suget. Det gor vi steg for steg genom ACT. Vi Ovar oss i att ata
”normalt” och samtidigt underséka och ta hand om de kanslor och tankar som dyker upp. Ater du for
att du &r stressad, trott eller nedstamd? Kanske du dter utan att tanka eller for att du &r ledsen pa dig
sjalv? Eller ar det sa att du &r rastlos, har trakigt eller ar besviken? Oavsett varfor du dter sa gar det
att hantera kdnslan innan suget pa annat satt an att stoppa nagot i munnen. Du kommer att fa prova

olika metoder och latta vardagsovningar for att se hur just du fungerar.
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