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TROST. Hamnar du ofta framfér kylen nér du &r arg, ledsen eller upprérd? D& kanske du &r en kinsloétare. Maggan Higglund har skrivit en bok om fenomenet
att déva sina kanslor genom att &ta. Vi borde kunna njuta av god mat utan daligt samvete. Men inte ta en kexchoklad for att trosta sig ndr livet ar tungt”, sager

hon.

At inte med kanslo

Ar hjartat krossat aker glasspaketet
fram och nar jobbstressen blir for tuff
slinker en bulle ned som trost. Att
stoppa ndgot i munnen nar livet kanns
tungt ar ett vanligt beteende. Men det
kan vara vart att istdllet fa kontakt

med kanslorna.

Omduinte har gjort det sjdly,
sd har du garanterat sett det
pa film. En rédgraten, rufsig
person i mysbrallor sitter
uppkrupen i ett softhérn och
ater glass direkt ur forpack-
ning. Att trosta sig med god-
saker ar sd vedertagetatt det
har blivit en kliché. Men vad
dr det som gor att vi dter nar
vi blir ledsna?

Maggan Higglund har
skrivit boken "Ar du en
kédnslodtare?” som tar upp
fenomenet att anvinda mat
som trost. Hon har narmat
sig dmnet manga ganger
som frilansande journalist
inom halsa, relationer och
psykologi. Andd tvekade hon
ndr hon fick frigan om hon
kunde samla sina kunskaper
ienbok.

—Forst tankte jag: Behovs
det verkligen en till bok om
mat? Utbudet dr ju minst
sagt digert. Men ju mer jag
funderade kdnde jag att kan-
ske dnda — om det handlar
om att bli vin med maten.

For det &r manga som har
ett komplicerat och konflikt-
fyllt forhallande till mat. Ga
bara till dig sjilv och dina

vanner: hur manga kan njuta
av en semla utan att genast
tdnka "Varfor dt jag den dar?
Jag far ta en promenad eller
svinga forbi gymmet pa
vdgen hem”?

Att det har blivit sd tillkrang-
lat tror Maggan beror pa
tillgdngen. Att det goda
finns 6verallt. Det ar kaféer
i vart och vartannat gat-
hérn och diremellan ligger
det restauranger, kiosker
och snabbmatskedjor. Och
bakom disken pa varje ben-
sinmack med sjdlvaktning
rullar ett digert utbud av
korvar runt pa vdrmning
bredvid wienerbréden och
bullarna, stora som nav-
kapslar.

—Ndr jag vidxte upp pa
1950-talet at man frukost,
lunch och middag. Dar-
emellan fanns det inte sam-
ma mdjlighet till smadtande.
Nu kan du ju gé in pa Seven-
eleven klockan tolv pa natten
och kopa en korv.

En annan orsak tror hon,
men understryker att det
bara dr hennes egna spe-
kulationer, ar att tempot i

samhallet har 6kat. Hjulen
snurrar sa fort och vi har
inte tid att stanna upp och
reflektera.

For kdnslor ar jobbiga pa
det viset — de tar tid att reda
ut. En tid vi inte tycker oss
ha mellan jobbméten och
dagishamtningar. Da blir en
munsbit ett valdigt effektivt
sdtt att hejda och dimpa ne-
gativa sinnestimningar. Vi
blir snabbt lugna och till-
fredstdllda, rent av glada
— for stunden i alla fall. Ar
man trott, uppriven eller led-
sen far man energi av maten,
man far njutning och av-
slappning.

—Om man alltid anvander
maten pa det viset missar
man kanske vad det dr som
egentligen dr problemet.

Infor bokskrivandet har hon
har ldst enorma mangder
forskning, fraimst ameri-
kansk, for sa mycket svensk
finns inte. I USA dr ddremot
begreppet "emotional eater”
ettetablerat begrepp. Kanske
for att de har haft problem
med fetma och 6verviktlang-
re dn vad vi har.

—Nu harjag slutat krangla
till det, men jag har ocksa va-
rit en kdnslodtare i perioder
av mitt liv.

Hon har atit ndr hon har
varitledsen och orolig — men
ocksa for att orka.

—Pa ett jobb som jag hade
uppstod en konstig vana.
Varje gdng ndr jag var pa vag
hem drabbades jag av ett
akut sug efter choklad. Hela
kroppen skrek "Maste ha kex-

choklad —annars tar jag mig
inte hem!”.

Men istéllet for att fraga
sig varfor hon var sa trott
och spand efter jobbet, till-
fredstillde hon suget. Varje
dag. Tills hon bytte arbete,
och insag att det forsvann.
Attdethade med den stressi-
ga, oroliga stimningen hade
hon inte haft en tanke pa.

—Den stora vinsten med
att utforska sitt kdnslodtan-
de dratt man farreda pa vad
man egentligen kanner. Vad
behéver jag? Oftast &r maten
det ndst basta — i sjdlva ver-
ket kanske jag vill grata, eller
att nagon ska halla om mig.

Hur ska man gora da, for att
inte hamna dar framfor ky-
len och trycka i sig en macka
efter tjafs med ungarna?
—Nummer ett dr att dta
ordentligt med mat som
du blir maétt pa sa att krop-
pen blir lugn. Da har du en

SA FUNKAR DET

1. Negativa kanslor sanker
ofta energinivan. Du blir
ledsen och all kraft rinner

av dig, du blir nedstamd

och orkar ingenting. Da kan
du snabbt fa upp kroppens
energi genom att ata. Du
forsoker, medvetet eller inte,
fa din kropp i balans igen.

2. Mat har en lugnande effekt
pa kroppen, den kan hjalpa
dig att komma till ro nar du
ar upprord eller irriterad.
0Och mat kan effektivt dampa
kanslor.
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mycket béttre chans att und-
vika impulsdtande. Nummer
tva dr att inte vdja for kans-
lorna, sdger Maggan.

Madnga tror att de maste
agera pa det som hadnder in-
uti, och att det blir otackt.

—Manga tdnker nog "Slap-
per jag fram hur arg jag ar
kommer jag att spotta pa
min chef eller ligga mig pa
golvet inne pa Ikea och skri-
ka”.Men sd dr detjuinte! Du
kan bli arg utan att agera ut
det. Lat det komma! Kidnn
och vinta ut det.

Forskning visar att en kidnsla
tar ungefar 90 sekunder att
férnimma. Maggan beskri-
ver det som en vag som man
bara kan lata svepa in och
skolja over sig — och vidnta
tills den sjunker undan igen.

—En kansla borjar alltid i
kroppen, innan vi kan ana-
lysera den i vara hjarnor. Det
ar darfor som det &r bra att

3. Mat distraherar dig, du far
nagot trevligt att gora istallet
for att reda ut varfér du blev
sa arg eller ledsen.

4. Mat ger njutning. Om du ar
nedstamd sa kan val i alla fall
dina smaklokar fa ha lite kul?

KANSLOATARENS

FEM | TOPP

@ Nar man jamforde 50
olika vetenskapliga studier
om kansloatande sa var det
féljande kanslor som oftast
triggade igang atandet:

S EN

PRIORITERING. Gdrna en bulle

— men férst en rejal kram.
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HJALP. M3nga har svart att
séitta ord pa sina kénslor.
En liten ask med kénslo-
magneter kan vara en hjalp
att reda ut begreppen.
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Maggan Hagglund

lata den komma, och verk-
ligen ta reda pé vad det ar
man kinner. Ar jag arg, eller
arjagledsen?

Men boérja inte déma dig
sjdlv, registrera bara. Tank
"Det dr inte konstigt att jag
blevledsen”. Da dr det ldttare
att slippa upplevelsen.

—Arjagledsen ir det ju for
attjag har ndgot som jag be-
hover sorja. Ar jag orolig ir
detjunagot som dr fel. D4 ar
det mycket battre att slippa
fram deti stéllet for att dam-
padet med en bulle.

Ddrmed inte sagt att man
ska sluta njuta av god mat
och gott fikabrod — men
helstirdtt sammanhangoch
avrdtt orsaker.

—Vill jag helst att ndgon
ska krama mig ar det ju inte
sd kul med en bulle. Kram
forst — bulle sedan i sa fall.
(TT)
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1. Nedstamdhet
2. 0ro
3. Vrede
4. Uttrakning
5. Ensamhet
Kélla: "Ar du en kanslodtare?”



