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Overspisning & folelser

af Diane Jasmin

Lammeskind

Ga til shop

Diane Jasmin er psykomotorisk terapeut og

%‘b}, certificeret psykomotorisk personlig traner og
arbejder ud fra forstdelsen af at krop og sind

hanger sammen. Diane har egen praksis i
Kobenhavn, hvor hun primart behandler
mennesker med spiseforstyrrelser og stress.

Derudover er hun forfatter til bogen “Lad kroppen
vise vejen”. En selvhjalpsbog til mennesker der
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lider af bulimi 0g overspisning. memb ership

Sa er det igen blevet januar og et helt nyt ar ligger for

dine fodder, ventende pa hvad du vil fylde i det. INDTAST NAVN
Mange ser arets nye start, som tiden til at starte pa

en frisk. En oplagt mulighed for at szette sig et mal og INDTAST E-MAIL
arbejde mod en forbedring og fornyelse - bade indeni

og udenpa.

. Er du en af dem der gir med gnsket om at gore noget
Diane Jasmin godt for din krop? komme i bedre form? Maske tabe

nogle kilo? Ja, maske du ligefrem har taget F(Z)lg 0s
beslutningen flere gange for, at nu skal det vaere. Nu

skal jeg tabe mig, laegge chokoladen pa hylden og
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personlig traener. droppe de sene aftensture til koleskabet. Har du sa
ogsé set dine gode intentioner fordufte som dug for
solen? Har du provet at sta magteslos og ikke helt
kunne forstd hvorfor du ikke "bare” kunne tage dig sammen? Kan du nikke genkendende til
ovenstdende, s er du maske en af dem, for hvem mad er mere end blot mad.

Jamen hvis mad ikke er mad, hvad er det si, teenker du maske. Jo, det skal jeg fortzlle dig. Mad er
for rigtig mange af os, en made vi kan regulere hvordan vi har det folelsesmassigt. Det kan bruges

som en flugt fra noget vi ikke vil maerke og det kan bruges som en erstatning for en velmenende og
tryg favn hvori vi kan sgge trost.

Seerligt er der én feellesnaevner der gar igen, nar jeg sporger mine klienter hvad de opndr ved at
overspise. Og det er ro. Beskrivelsen af hvordan de kan satte omverdenen pa pause. At mens de
spiser, findes der ingen indre eller ydre krav og ingen forventninger.

"Mad er for rigtig mange af os, en made vi kan regulere hvordan vi har det
fplelsesmaessigt. Det kan bruges som en flugt fra noget vi ikke vil maerke og det
kan bruges som en erstatning for en velmenende og tryg favn hvori vi kan sgge

trost"

At mad udlgser en folelsesmaessig reaktion, kan bade forklares ud fra en hormonel og en
psykologisk forstdelse — og gerne ud fra begge pd samme tid.

Fra det gjeblik vi fpdes, skabes der en sammenhaeng mellem det at spise og hvordan vi har det.
Taenk blot pa det graedende spaedbarn som falder til ro ved sin moders bryst. Eller det lille barn,
som finder trgst ved at fa en sut i munden. Mange af os er maske ogsé blevet trgstet med noget
spdt at spise? Alt dette forer til en indleert adfeerd som ligger dybt i os. Noget vi pr automatik vil ty
til, nar vi er presset og behovet for trgst og omsorg opstar senere hen. Og da dit nervesystem ikke
skelner imellem dengang og nu, er det din rationelle og logiske teenkeevne, som skal kunne guide
dig til at finde ro og trost et andet sted end i maden.

Nar du spiser udskilles der hormoner i din hjerne som giver en folelse af velvaere og belpnning. En
fplelse af at alting er okay for en stund. Som oftest er det ikke gulerpdder og abler der spises nar
det er en indre tilstand af ro der tilstraebes. Og det skyldes at jo mere fedt, kulhydrat og sukker
der er i den mad du spiser, jo mere af dette "velvaerehormon” vil der udskilles i din hjerne. Sa jo

mere spd og fed mad du spiser, jo storre veltilpashed vil du fole. Men kun kortvarigt.

"Nér du spiser udskilles der hormoner i din hjerne som giver en folelse af velvare
0g belgnning. En fglelse af at alting er okay for en stund"

Sa nzeste gang du er trist, usikker eller blot traenger til en pause, og hovedlgst kaster dig ud i at
spise, sd stop op og sperg dig selv; "Hvordan har jeg det egentlig lige nu? Er jeg ked af det? Vred?
Traet? Frustreret? Bange? Foler jeg mig overbebyrdet med opgaver og goremal? Kort sagt, hvad
foler du? Og lige sé vigtigt, hvad har du egentlig brug for?

Jo mere du bliver i stand til at registrere hvordan du rent faktisk har det, jo faerre gange vil du
finde dig selv med mad i hdnden, som du egentlig ikke har lyst til eller behov for, men som du
alligevel folte du bare "matte have”. Jo bedre du bliver til at maerke hvordan du har det, jo mere
bliver du i stand til bevidst at veelge at spise nar du har oprigtigt lyst til det og brug for det — og pa
den made gges dine chancer markant for, at du bliver en af dem der bryder statistikken, og faktisk

nar de mal, du har sat dig for det nye ar.

Rigtig god rejse — bade indeni og udenpa!

Kroppens fornemmelse

Med denne gvelse vil du fa tydeliggjort overfor dig selv, hvilken kropslige fornemmelser og
sansninger du forsgger at opna eller at undga, nir du overspiser. For mange ligger det fjernt at
inddrage kroppen i forstéelsen af dem selv og deres spisemgnstre. Men begynder du forst at kunne
meerke hvad der sker i din krop, sd kan du lgsrive dig fra de ubevidste mekanismer som ellers

styrer dig direkte hen til maden.

@velsen kan med fordel laves nar du maerker behovet for at spise selvom du ikke maerker sult —
som oftest ved du selv hvornar det er.

Varighed: 5-10 minutter

Brudekjolen: Jesper
gvring
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Sddan ger du

Folgende fire sporgsmél besvares et ad gangen.

Hvad meerker jeg fysisk i min krop lige inden jeg overspiser?
Hvordan har jeg det i min krop lige inden jeg overspiser?
Hvad meerker jeg fysisk i min krop lige efter jeg har overspist?
Hvordan har det i min krop lige efter jeg har overspist?

Ovenstdende poelse er fra bogen Lad kroppen vise vejen. Las mere om Diane Jasmin og hendes
bog her.

Thilde TRACKS Laerke Moller:

Maarbjer : Mit lgbetraneren: mit liv i
liv pa palaco myter om lgb elitesport
Laes mere Las mere Laes mere
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