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maten du
afer?

ILLA GUNNARSSON har en passion;

att fa oss att valja god mat som ar
fylld med karlek, gladje, tacksamhet och
laddad med positiv energi. Har berattar
hon hur vi kan tillata oss sjalva att ma
bra genom att valja kost som hojer var
energifrekvens.

Vart forhéllande till mat siger mycket om oss sjilva
och valdigt fa av oss har en helt okomplicerad
relation till var egen fysiska form eller till mat. Om
vi vill forindra ndgot 6verhuvudtaget i véra liv, sa

ar det viktigt ate vi ser till hur var kropp, sinne och
sjal samverkar; att vi forstr att de skapar ett intrikat
ckosystem av tankar, kinslor och energier, som ar
beroende av varandra for att vi ska kunna mé bra.

Vi fortjinar att njuta av det vi dter, att kinna oss
lyckliga kinslomassigt och att leva i en sund kropp. Vi
kan gora det genom att vilja det som ér bra for oss rent
fysiskt, samtidigt som vi emotionellt och mentalt ar

i balans. For att uppné det ar det vikeigt att vi skapar
forstielse for hur vi tar emot maten vi iter.

Nir vi till exempel har ett komplext och konflikefylle
forhallande till mat, si kan det innebéra att vi har ett
komplext och konfliktfyllt forhallande till det som ger
oss energi, naring och resurser i livet. I det fallet lever
vi med en obalans dir vi hela tiden drineras pi energi,
for att vi helt enkelt inte vet hur vi ska kunna ta emot
niring och energi fran livet sjilvt.

Dirfor behovs det, for att vi ska kunna uppna verklig
hilsa, att vi borjar tillimpa ett ekologiskt helhetstink

pa oss sjilva, likavil som pa det vi dter. I det hir
sammanhanget betyder det att vi bide tar hinsyn till
den rent fysiska nivin, men dven den energimassiga-
metafysiska nivin nir vi genomfér forandringar till
det battre.

Allt i universum ar energi och har en vibration
(frekvens), inklusive vér fysiska kropp. Varje blomma,
vaxt, trid, mineral, sten eller kristall har sin egen
specifika vibration. Varje typ av cell, organ och system
i varje levande organism har ocksa sin egen specifika
vibration.

Allt i universum ar
energi och har en
vibration, inklusive var
fysiska kroep.

Osynliga energier, utan till synes fysiskt ursprung,
utgor ocksd en del av frekvensen i allt levande. Det
vill siga varje tanke och kinsla har sin egen vibration
och varje ljud och firg ger upphov till sin. Det, bland
annat, forklarar varfor vi paverkas olika av olika dieter.
Vi upplever och tar emot mat olika helt enkelt. Vara
individuella tankar och uppfattningar om maten och
de kénslor vi har nir vi iter, ger kroppen instruktioner
om hur den ska anvinda energin maten tillfor.

Eftersom bade kroppen, maten, kinslorna och
tankarna dr energi och har olika frekvenser, dr det
viktigt att de tankar vi tinker 4r lika hilsosamma som
den kost vi viljer. Mdnga kanske dter nyttigt samtidigt
som de tycker att det smakar ganska trist och med en
kinsla av obehag. For andra kan motivationen till att
dta hilsosamt vara att man inte kinner att man duger
som man ar och att man forst méste se ut pa ett visst
sitt for att fortjana att vara lycklig.

Sig som exempel att en person som beslutat sig for att
ga ned i vike paborjar en diet. For exemplets skull kan
vi kalla henne Camilla. Camilla ir starkt motiverad
att g ner i vike eftersom hon verkligen tycker illa om
hur hon ser ur. Maten hon tvingar i sig tycker hon ar
smaklés och trikig, men 6vertygelsen att hon kommer
att mé béttre nir hon gact ned i vike ar

tillrdcklige stark for att hon ska lyckas

genomféra dieten. e
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Hon utstér plagan som dieten utsitter henne for, hon
gar ned i vikt och Camilla uppfattar det tillfalligtvis
som att hon lyckats. Hennes undermedvetna upplever
dock dieten som ett straff, eftersom anledningen till
att lagga om kosten varit negativt motiverad - av en tro
om att hon inte duger som hon ir. Dessutom har hon
en Gvertygelse om att nyttig mat “smakar hé” och hon
laddar matstunderna, som hon férsoker stoka Sver sa
snabbt som mojligt, med en hel del negativ energi.

Men till slut siger kroppen till om vad den egentligen
behover; vilket ér verklig ndring i form av att ma bra,
kirlek, omsorg och tillfredstillelse. Camilla, som
innan dieten har haft ett ganska snedvridet férhallande
till mat (hon har itit kinslomissigt och haft ett
sockerberoende) borjar i det hir liget kinna sorg éver
att hon aldrig ska fa “njuta av livet igen”. Hon glider in
i en latt depression och far impulser att bdde trosta och
bel6na sig sjilv. Camilla faller snabbt tillbaka i gamla

vanor av att dta onyttigt av fel anledningar.

Eftersom dieten inte var positivt motiverad (som till
exempel av en overtygelse att hon fortjinar att ma bra
och att trivas i sin kropp) si kan hon helt enkelt inte
lyckas med mélet langsiktigt. Nir hon faller tillbaka

i gamla beteendemonster ar det kortsiktiga, negativa
strategier for att fa “mé bra” igen som triggas. Det

ar det undermedvetnas sitt att forsoka uppfylla en
intention om att ge sig sjilv en positiv beloning eller
trost, men som i forlingningen rubbar balansen i hela
ckosystemet.

Det hir ar anledningen till att det 4r sa viktigt att
rannsaka sig sjilv, samtidigt som man ligger om

kosten, och att man verkligen kdnner efter att man - R
har en positiv intention med forindringen. I &
Camillas fall kan hon behova hjilp med att ‘




undersoka sin sjalvbild och bearbeta orsakerna till sina
beroendemonster for att sedan med positiv energi och
motivation bérja genomféra férindringar att ma bra

pa rikeigt.

Har man haft problem med sin kroppsuppfattning
och ett konfliktfylle forhallande till mat under en
stor del av livet kan man behova gora en rejil inre
storstidning, ta hjilp i terapi eller borja fokusera
mentalt med hjilp av affirmationer eller liknande

for att komma at orsaken till problemen. Det kan
ocksa hjilpa att helt enkelt 6ka medvetenheten om
vad som ger maten hogre energifrekvenser och hur vi
tillgodogor oss den energin.

HUR MATEN KAN HOJA DIN
ENERGIFREKVENS:

De fysiska bestindsdelarna i maten: niringsimnena,
mineralerna, fibrerna, fettet, kolhydraterna

och proteinerna anvinds av kroppen i
uppbyggnadsprocessen av dina celler. Alla de olika
byggstenarna ir livsviktiga och behover vara av bra
kvalitet for att vi ska ma bra.

Den osynliga energin (som vi har borjat forsta)
kommer sig av en mingd olika faktorer. Forutom véira
kinslor och tankar inverkar dven firg, form, ilder
(farsk eller gammal), vilken miljé ravaran haft under
sin uppvixt och med vilken energi den fraktats och
slutligen tillagats.

Paverkan av en stressad uppvixtmiljo ar tydlige
mirkbar hos vixter och djur likavil som hos oss
minniskor. Oavsett om det giller en tomat, ett igg
eller en gris s spelar miljon och klimatet under hela
dess livscykel en stor roll for vibrationen den landar
pi din tallrik med. Om den som tillagar maten ar pa
diligt humor, eller om vi kanske kinner skuldkinslor
medan vi dter, sa 6verfors ocksé en del av den energin i
maten och paverkar hur den tas emot av vér kropp.

Det kan gora en enorm skillhad om
du fore varie maltid ser fill att andas
[ugnt och tar dig tid att [anda i en
positiv kansla innan du boriar ata.

Hur du hittar den kost som passar just dig

bast, handlar till stor del om en process av
att kdnna in vad som far dig att mé bra i
langden. Nista steg dr att gora nya

langsiktiga val och det kan innebira vildigt sma men
betydelsefulla forindringar. Det kan till exempel gora
en enorm skillnad om du fére varje méltid ser till att
andas lugnt och tar dig tid att landa i en positiv kinsla
innan du bérjar éta.

Alla sinnesintryck som maten ger oss har betydelse for
hur var kropp tar emot den. Att vi njuter av doften och
smaken, att vi upplever den som vacker, att vi vet inom
oss att maten 4r vilgérande och kommer gora oss gott,
att vi har tankar som sdger att vi fortjinar att mé bra
pa riktigt, att vi kiinner att vi kan leva i en sund kropp,
njuta av livet och kinna oss tillfredsstillda och lyckliga
pa en och samma géng, allt detta gor det littare for
kroppen att ta emot maten pa ett positivt sitt.

Sammanfattningsvis handlar det om att gora positiva
val utifrin insikten om att det du éter och den energi

den tillfor dig kommer bli en del av dig och din energi.

Du kan med enkla medel ladda din mat
med positiv energi:

o Vilj ckologiskt och lokalt odlade gronsaker efter
sasong.

o Vilj ckologiska dgg och ekologiskt kétt. Energin
fran “stressade” djur kan ha vildigt starka laddningar.
e Vilj att dta storre proportion av mat som inte har
blivit upphettad. Réa gronsaker har en hogre mingd
livsenergi 4n tillagade.

¢ Laga maten lingsamt, med medvetenhet och kirlek.
o At sa mycket som din kropp behover - respektera
din matsmaltningsforméga.

e Var lugn och helt nirvarande nir du iter. Verkligen
smaka och lukta nir du iter; hur kinns maten i
munnen, i magen?

e Skapa en harmonisk miljo nir du dter dir det ar
lugnt och fridfullt. T4nd ljus, spela musik som far dig
pa bra humor, sting av Tv:n.

e Tink positiva tankar om dig sjilv nir du éter.

e Undvik att 4ta nir du 4r upprord eller mar dalige. Ta
ett 6gonblick di du samlar dig, andas lugnt och landar
ien positiv kinsla innan du dter.

e Prata med maten, dven om sa bara tyst inom dig. Be
den t.ex. att tjana dig och din kropp pé bista sitt.

Nilla Gunnarsson arbetar som Transformational NLP Coach och
har bakgrund av pedagogiske arbete med barn i olika dldrar och
lang erfarenhet av service och mat; bl.a i egenskap av kokschef.

En stor nyfikenhet for vad som skapar verklig hilsa har lett till

ett brett spektrum av livserfarenhet och personliga resurser

och kunskaper. Hon ir utbildad NLP Master Practitioner och
Transformational NLP Break-Through Coach.

For mer information besok www.nillaskitchen.com samt
www.helandecoaching.com
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VALNOTSTRYFFEL MED SMAK AV JUL.

(Helt fria frdn mjél, mjolk och vitt socker)

200 g (ca 3,5 dl) valnotter

150 g (ca 2 dl) dadlar

1 1/2 msk virgin kokosolja

1 tsk vaniljpulver

3 tsk tsk kanel

2 tsk kardemumma
1 krm salt

2 msk agavesirap eller honung
ca 1dl kakao (ra om du har)

| en matberedare, kor alla ingredienser, utom kokosoljan, tills att
valnotterna och dadlarna har finférdelats och konsistensen ar

Klibbig.

Tillsatt sedan kokosoljan med ingredienserna och kor matberedaren
helt kort, bara sa att allt blandas val. Kokosoljan kommer att smalta
och separeras lite sa kyl blandningen nagra timmar och blanda lite
undertiden. Forma sedan sma bollar som rullas i kakao.

Valnétter innehdller
aminosyra som

behdvs for att tillverka
hormonet serotonin,
vilket hjdlper kroppen att

motverka depressioner. %
Inom aromaterapi anvdnds apelsinolja som
humérhéjande, energigivande och uppfriskande
och samtidigt for att lugna vid stress och oro.
Kanel anviinds for att skéinka emotionell virme
och trygghet, stérka, upplyfta och stimulera
kreativitet.

Att dta lite kokosolja varje dag anses hjdlpa till
med att normalisera kroppsfetterna och bidra
till en hdlsosam vikt, balansera blodsockret samt
skydda mot infektioner.

Nilla’s Kitchen

Bakat & Desserter

"Hur v upplever vira liv

och pad vara fie bestar av,
Bar allt att Ef-:l‘-f?.f sred vad v
matar vira kroppar och
vera sinpen med.”

nillaskitchen.com

Frukost & Mat

"Min bestimda sppfatining dar att halsosanmt
ocksd ska smaka gott! Om det inte gor det,
o 0F feingar § ass meaten fir aft of tror aff v
wrdste, sd kan det inte vara belt och ballet
heilvasant enligt g,

MNista Kurs:

Mat och kdnslor
17 jaaneccers 201 3 7 Stockbodw

Med wvilka tankar ach kiinslor skulle du
wvilja firhalla dig nll mat och dm kropp?
Ta reda pi vad du kan gira for att for-
andra din hvseneng positivi.
Fiir mer info g in pd bloggen:
e nillaskirchen com eller facebooksidan
Nilla’s Kitchen

NLP & Personlig utveckling

Food that Loves You!

Faly och £ insperation:

Nilla's Kitchen pa Facebook

Kurser & Workshops

Inspire - vinter 2012/2013

77




