Guide til mere madro

En enkel dagbogs-guide med 3 evelser, du kan lave
derhjemme

Madro handler ikke om at spise perfekt, men om at
slippe frygten og kontrollen, sa mad kan fa en
normal pladsi livet.
Her far du 3 enkle avelser, der kan hjeelpe dig med
at blive mere bevidst om dine tanker, falelser og
vaner.
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Qvelse 1: omfokusering

Sadan ger du:

e Nar du opdager, at du teenker
negativt om mad eller krop, skriv
tanken ned.

e Stil derefter spergsmalet: "Er det
her sandheden?”

e Skriv et alternativt, mere stettende
svar til dig selv.
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Qvelse 2: bevidst eksponering

Sadan ger du:

e Vzxlg enfadevarer,som du normalt undgar eller
foler ubehag ved.

e Spis denne fadevare i trygge rammer; uden at
kompensere for det.

e Observer og noter dine tanker, falelser og
kropslige reaktioner uden at demme dem.

* Gentag avelsen regelmaessigt, indtil ubehaget
mindskes.
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Q@velse 3: din egen bedste ven

Sadan ger du:

e Forestil dig, at din bedste ven forteeller dig, at
de har sveert ved mad eller kroppen og faler
sig ked af det.

e Tazenk over, hvad du ville sige til din ven for at
traste og stette. Skriv eller sig det hait il dig
selv.

* Provnu at sige de samme ord til dig selv, nar
du har sveere tanker eller felelser omkring
mad eller krop.
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