
Guide til mere madro
En enkel dagbogs-guide med 3 øvelser, du kan lave

derhjemme

 Madro handler ikke om at spise perfekt, men om at
slippe frygten og kontrollen, så mad kan få en

normal plads i livet. 
Her får du 3 enkle øvelser, der kan hjælpe dig med

at blive mere bevidst om dine tanker, følelser og
vaner.

 Tip: Du kan printe denne guide eller bruge den
digitalt som en dagbog, hvor du udfylder den hver

dag eller et par gange om ugen.
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Øvelse 1: omfokusering

Sådan gør du: 
Når du opdager, at du tænker
negativt om mad eller krop, skriv
tanken ned.
Stil derefter spørgsmålet: "Er det
her sandheden?"
Skriv et alternativt, mere støttende
svar til dig selv.

Eksempel:
Tanke: Jeg bliver tyk, hvis jeg spiser en is.

Er det sandt? Nej, det er ikke sandt. Én is her
og der påvirker ikke min vægt mærkbart.
Det handler om det samlede mønster, ikke

enkelte øjeblikke.
Alternativt svar: Jeg tillader mig selv at nyde
is uden skyld. Jeg fortjener glæde og balance

i mit forhold til mad.
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Øvelse 2: bevidst eksponering

Sådan gør du: 
Vælg en fødevarer, som du normalt undgår eller
føler ubehag ved.
Spis denne fødevare i trygge rammer, uden at
kompensere for det.
Observer og noter dine tanker, følelser og
kropslige reaktioner uden at dømme dem. 
Gentag øvelsen regelmæssigt, indtil ubehaget
mindskes.

Eksempel: 
Hvis du normalt undgår at spise en bestemt type

mad, fx kage, så sæt dig med et stykke kage og tillad
dig selv at smage det, mens du lægger mærke til,

hvad du tænker og føler. Måske tænker du “Jeg må
ikke spise det, det er usundt” eller føler skyld. I stedet
for at flygte, prøv da at observere tankerne og tillad

dig selv at være til stede med følelsen. Over tid vil
ubehaget ofte blive mindre.
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Øvelse 3: din egen bedste ven

Sådan gør du:
 Forestil dig, at din bedste ven fortæller dig, at
de har svært ved mad eller kroppen og føler
sig ked af det.
Tænk over, hvad du ville sige til din ven for at
trøste og støtte. Skriv eller sig det højt til dig
selv.
Prøv nu at sige de samme ord til dig selv, når
du har svære tanker eller følelser omkring
mad eller krop.

Eksempel:
 I stedet for at tænke: "Jeg er så svag, fordi jeg

spiste mere end jeg ville," så sig til dig selv:
 "Det er okay at have svære dage. Jeg ved, du
prøver dit bedste, og det er helt okay at fejle

nogle gange."
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