Att bryta mot matregler

Nar du har identifierat vilka matregler du har ar nasta steg att borja bryta mot dem. Foér att
kunna goéra det behéver du gbéra en konkret plan for hur, nar och var du ska bryta mot
matregeln och vad du ska gora efter att ha brutit regeln. Till hjalp kan du anvanda formularet
nedan. For att klara av att géra det har behdver du forsta varfér det ar ett problem att ha
matregler och du behodver forsta syftet med att bryta mot dem. Har du gjort det, eller behdver
du fundera vidare?

Det ar ofta enklast att bérja bryta mot vad-regler, dvs att bérja ata sadant som du undviker
att ata i dagslaget. Nar du gjort det kan du bdrja bryta mot andra kostregler.

Att bryta mot vad-regler

Bdrja med att arbeta enligt dokumentet nedan: 1) Vad tror du hander om du ater maten som
du nu undviker? 2) Vad ar en mer rimlig konsekvens? 3) For- och nackdelar med att bryta
mot matregeln? Nar du svarat pa de fragorna ska du gora en konkret plan for nar du ska
bryta mot regeln. Du bor bérja med att introducera “lattare” mat, dvs mat som du helst
undviker men anda kan tanka dig att testa att ata. Den mat du valjer att éva pa ska
introduceras i ett av dina vanliga mal under en dag da du upplever att du har kontroll och
klarar att motsta en hetsatning eller andra typer av destruktiva beteenden. Planera hur
mycket du ska ata i forvag och vad du ska géra med det som eventuellt blir dver (t ex den
andra halvan av chokladkakan). Du behdver inte ata mycket av maten, eftersom att ata en
liten mangd av den forbjudna maten ocksa innebar att du bryter mot regeln. Genom att géra
detta om och om igen sa lar du dig att de konsekvenser du oroar dig for (t ex hetsatning eller
viktuppgang) inte ar en sjalvklar konsekvens av att bryta matregeln, vilket du kanske varit
radd for. Det ar som att regelbundet ata den forbjudna maten “vaccinerar” dig mot den
triggande effekt den har pa hetsatning. Om du oroar dig for att du kommer att ga upp i vikt
om du bryter mot matregeln, eller (om du arbetar med viktatergang) kommer ga upp alldeles
for fort ar det viktigt att komma ihag foljande: Det finns ingen mat som ar fettbildande eller
gor dig tjock i sig. Det beror helt pa hur mycket du ater av den (i termer av energi eller
kalorier). Registrera garna dina regelbrott i sjalvregistreringen. Inférandet av “férbjuden” eller
“farlig mat” bor fortsatta fram till dess att du inte langre ar orolig for att ata den och den inte
langre skapar problem for dig.

Att bryta andra kostregler

Nar du pabdorjat arbetet med att bryta mot vad-regler bér du aven bérja arbetet med att bryta
mot dina évriga matregler. Det gér du pa liknande satt. Du funderar 6ver vad det ar som gor
att du har regeln, analyserar de rimliga konsekvenserna av att bryta mot regeln och darefter
Ovar du pa att bryta den och utvardera vad som hande. Viktigast av allt ar att bryta de
matregler som hindrar dig fran att ata med andra (hur-regler). Kom ihag att reglerna goér dig
rigid och att de hindrar dig fran att géra mycket av det som du skulle kunna géra utan dem.



Plan for att bryta mot matregel

1. Hitta matregelns funktion (vad tror jag skulle hdnda om jag brét mot regeln - vad ar det
jag ar radd for?)

2. Utvardera den mest rimliga konsekvensen av att bryta mot regeln (vad kommer faktiskt
att intraffa?)

3. Utvardera fordelarna med att bli fri fran regeln (vad skulle jag kunna géra som jag inte
kan gdra nu nar jag foljer den har regeln?)

4. Plan for att bryta (hur ska jag goéra, nar, var, hur ofta och vad gor jag efterat?)

5. Bryt matregeln och folj upp. Vad hande de facto nar jag brét mot regeln. Vilka tankar
och kanslor fick jag? Foljde jag min plan?

6. Fortsatt plan for att bryta matregeln eller andra regler (bryt samma kostregel igen och
igen tills den inte finns langre, bdrja bryta mot andra regler pa samma satt)
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