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Steg för steg i 8 veckor med mindful eating & självmedkänsla 
2014 kom författarnas bok Mindful Eating, en viktig och ban-
brytande bok om kropp och vikt. Nu kommer den praktiska 
handboken i samma ämne!

• Är du redo för en ny relation till mat, ätande och din kropp? 
• �En relation som präglas av självkännedom, trygghet och 

vänlighet?
• En relation som ger dig frihet? 

Då är den här boken något för dig! Syftet är att mat och 
kropp ska bli något positivt och ge energi. Under 8 veckor 
guidas du varsamt i att utforska din relation till 
mat, ätande och kroppen. Den resan präglas 
av ett medvetet, medkännande och varmt 
förhållningssätt. 
I vårt samhälle finns en enorm rädsla 
för att bli överviktig och vi får återkom-
mande nya råd om olika dieter. Samti-
digt lever vi i ett ofantligt överflöd 
när det kommer till mat med 
nya matlagningsprogram, 
kokböcker och fredagsmys 
i mängder. Det är inte så 
lätt att få ihop de här två 
budskapen. Många har 
förlorat förmågan att lyssna 
på kroppens behov och att 

tycka om den. Det har bl a gjort det svårare att äta när vi är 
hungriga, sluta när vi är mätta och skilja mellan fysisk och 
känslomässig hunger.  

Den här boken visar steg för steg hur du kan införliva mind-
ful eating och självmedkänsla i din egen relation till mat, 
ätande och kropp. Fokus är mer på hur och varför vi äter än 
på vad vi äter. Genom övningar i mindful eating får du lära 
sig att lyssna till kroppens signaler för olika former av hung-
er, mättnad, sug och känslomässiga behov. Du får verktyg att 
bryta negativa ätmönster, som exempelvis stress. 

Med boken följer ljudfiler med mindful 
eating-, mindfulness- och självmedkännan-

deövningar.
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