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Stop slankekuren

— 0g spis med nydelse og lyst

Aldrig har der veeret flere overveegtige mennesker i Danmark.
Og aldrig har der veeret starre fokus pa sundhed. Paradoksalt?
Uforstaeligt? Modsastningsfyldt?

Nej, maske er det lige netop, fordi vi har s& stort et fokus pa
sundhed, at der er s mange overvaegtige. Fordi det keempe

fokus pé sundhed skaber et pres pa os om, at vi skal spise
og treene pé en bestemt made, at vi ber tabe os, og at vi skal
veere kontrollerede og viljesteerke, nar det geelder mad.

Men hele dette pres betyder, at vi ikke leengere spiser med

nydelse og af lyst, og at vi ikke leengere meerker efter, hvornar

vi er sultne og maette.

Vores forhold til mad er blevet unaturligt. I stedet for at spise,
nér vi er sultne, spiser vi, nar vores kostplan forteeller os, at det
er tid til at spise, og i stedet for at stoppe med at spise nar vi
er maette, stopper vi, nar vi har fiet det antal kalorier, vi har
regnet ud, vores krop har brug for, hvis vi skal ned i vaegt.

Vi lytter ikke laengere til vores krops signaler om, hvorndr vi
er sultne, og hvornar vi er meette. For vi har gang pa gang erfaret,
at vi "ikke kan styre os” og gar totalt amok i mad, hvis bare vi
tillader os selv at spise nogle fa stykker chokolade. Vi kan ikke
ngjes. Og sé ender vi med at tgmme hele aesken.

S8 hellere lade helt veere. Forbyde os selv chokolade.

For hvis vi gang pd gang mister kontrollen og gdr amok i mad,
si ma, den rette lgsning jo veere kontrol.
Vi ma bare "tage os sammen”.

Umiddelbart lyder det meget logisk. Problemet er bare, at
det ikke er din logiske del af hjernen, der gang pa gang far dig
til at overspise. Det er den fglelsesmaessige halvdel.
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Af disetist og psykoterapeutstuderende Mette Fuglsang

Hvis det nu kun var den logiske halvdel, der fik dig til at over-
spise, ville det veere nemt nok at sige "nu skal jeg bare tage mig
sammen og spise feerre kalorier, end jeg forbreender, indtil jeg
kommer ned pa min drgmmevaegt”. Logisk.

Men nar du overspiser, er det for at opnd en bestemt fglelse.
Maske er det glaede, ro eller trgst, du forsgger at opn ved at
spise.

Og derfor hjeelper kontrol dig ikke ud af dit problem. Tveert-
imod. Kontrol er med til at fastholde dig i den onde cirkel med
overspisninger.

Det kan lyde paradoksalt, men lad mig forklare, hvordan det
haenger sammen.

Hver gang du har overspist (mistet kontrollen), slar du dig
selv i hovedet med negative tanker om dig selv; at du ikke er
god nok, at du er svag, og at du ingen rygrad har.

Overspisningerne og de negative tanker forsteerker din util-
fredshed med dig selv. Du er ulsekker og svag, og nu har du
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ovenikgbet taget 5 kilo pé efter alle dine overspisninger.

S& du veelger den lgsning, som rent logisk ligger ligefor; nemlig
kontrol.

Du gér altsa pé en ny slankekur/diset/kostplan — you name it.

Men ... en slankekur er langtfra en god lgsning for dig — den
er tveertimod en del af den onde cirkel, som du kan se nedenfor.
Den fastholder dig i overspisningerne.

Darlig samvittighed

Skyld/skam Veemmelse ved
Darlig humer mig selv
Slankekur

Overspisning Forbud og afsavn

- L2

For det, der sker pa en slankekur, er, at du oplever en masse
forbud og afsavn, hvilket gger din trang til alt det “forbudte”.
Du prgver at keempe imod, og det lykkes ogsé i en dag, en uge,
en maned eller méske leengere tid.

Men du har ikke forholdt dig til den bagvedliggende arsag til,
at du spiser, du har kun forholdt dig til symptomet; nemlig
overspisningerne. S4 pd et eller andet tidspunkt far du sveert
ved at std imod, og det ender med en overspisning. Og si kan
du selv regne fortssettelsen ud.

Det, deri stedet skal til for at komme af med overspisningerne,
er, at du begynder at traede ud af den onde cirkel 0g ggre noget
andet, end du plejer.

Du skal alts& stoppe med at g pa slankekur, hvis du gerne
vil tabe dig — og i stedet begynde at slippe noget af kontrollen.

Du skal ogsé begynde at skrue ned for de negative tanker om
dig selv og i stedet arbejde pa at skabe et godt forhold til dig
selv og din krop.

Darlig samvittighed
Skyld/skam
Dérlig humer

emmelse ved
mig selv

Overspisning

Trang

Det kan lyde meget angstprovokerende at veelge denne lgsning
i stedet for, ndr du nu altid har veeret vant til slankekure og
selvhad. Den umiddelbare tanke kan veere, at hvis du begynder
at holde af dig selv, som du er nu, vil du miste motivationen for
at tabe dig — og hvis du stopper med at g p& slankekur, vil du
overspise og tage pé.

Men det er kun, fordi du stadig er fanget i den onde cirkel,
at du teenker sddan. Du skal i stedet arbejde p4 at komme over
i denne gode cirkel, hvor keerligheden til dig selv ggr, at du
Iytter til din krops signaler og kun spiser, indtil du er maet:

God samvittighed
Glad for at behandle mig
selv og min krop godt.

s

Jeg er gode venner med min
krop og stoler p4 dens signler.
Jeg stopper derfor med at
spise, nar jeg er meet.

Mad fé&r en anden
betydning.
Jeg spiser af lyst

og for at fa
neering.

Jeg holder af mig
selv og min krop.

&

Jeg behaver ikke ga pa
slankekur for at f& det
bedre med mig selv.

Det kan naesten lyde for godt til at veere sandt, at du "bare” skal
elske dig selv og stoppe med at g pa slankekur, hvis du gerne
vil tabe dig. Men det kan lade sig ggre.

Lyt blot til en kvinde, der har levet 5 &r af sit liv med over-
spisninger i en sédan grad, at det udviklede sig til en altopslu-
gende spiseforstyrrelse.

En kvinde, der er "kommet ud p4 den anden side” og nu har
et naturligt forhold til mad og til min egen krop.

Jeg skulle hilse her fra den anden side og sige, at livet er helt
fantastisk her — uden konstant fokus p& mad, vaegt og slanke-
kure!

S& skynd dig at melde dig ind i klubben for dem, der ikke
leengere vil kontrollere sig ned i vaegt og med vold og magt holde
sig pé& den slanke linje, men som i stedet via nydelse, gleede og
selvkeerlighed vil skabe et naturligt forhold til mad og til deres
krop.

Mette Fuglsang

Mette Fuglsang er dieetist og psykoterapeutstuderende.
Arbejder med overspisning i egen klinik i Aalborg og

skriver i gjeblikket p& en bog om sin egen spiseforstyrrelse
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