Linda gick ner 22 Kilo med KBT:

Jag har

tacka ja - till sig 5|c|v och livet.

W Linda Unger, 32, frin Rirtvik har energi
och fler jirn i elden in de flesta. Ogonen
glittrar niir hon lassar in vegetariska vir-
rullar (hon ir vegetarian sedan barnsben)
och hon utstrilar en fysisk och psykisk
bgform som antagligen skulle gora
ilvaste Madonna avis. Hon jobbar som

"Jag inte har bantat, jog

Wt ettt hel
Bl ]

Linda kunde inte séiga nej och stéllde alltid
upp fér alla — utom sig sjélv. Samtidigt
pekade vagen mot 100kilosstrecket. Sex

manader och en KBTkurs senare har hon
fatt en ny kropp och livsglddije och lrt sig

\'IL
R T e e
jilv. For ungefir ett dr seq

hon allt annat in en glittrande energ
dalkulla. Hon hade tre arbeten parallellt
(hiist- och travinstruktor, personlig assi-
stent och brandman pa deltid) och

orde

har éndrat mitt séitt att

tanka och det har férandrat hela min livsstil”

hon till Indien och jobbar fir hialporg;
nisationen "Griinslos hjilp” eller nigon
annanstans pi jordKlotet
viirlden. Hon be:
rastlos mangsys dger vad hon

tycker och tinker. Men som manga andra
har Linda alltid varit ganska bra pd att

62 %

A det som hing for ate for-
soka kartligga vira reak
ser i vir \'.\rd.\_[_n

ner pi hindel-

utom h(m gick ner i :l-(t.
~ De forsta tre veckorna hinde det
ing. Jag hade som en inre b

nmidr.
det sd
int
met for att ~|\'rl. tri
art jag gring ade och jag
lika bra att ge upp.

V :mlpunkun kom en kviill niir Linda
nys:

© g
gick al gym-
h‘umk det si ont
inde att det var

yss dtit middag, en stor sallad med feta-
ost och hon satt vid datorn.

— Det hade bara gitt tio minuter sedan
jag dtit och dindd s fick jag en impuls att
gi ut i kéket och hiimta en bit fetaost att
knapra pi. Tidigare giorde jag bar

"Jag tycker jag ar
vacker fakiiski, def
har jag aldrig kunnat
sdiga foérut”

utan .u:_:.mLf_: men nu stannade jag upp

inte hungrig”, j:
handlade om att jag
jag inte

gz att det egentligen
r stressad over att

jag lika gima
giorde jag det.

inda menar att metoden hjilpte henne
att stanna upp istillet for att bara reagera
impulsivt med att - is

= I mirt ny:

att jag ska lira bli, och

Forutom ate Linda borjade
sluta smiita och b

nej.
— Jag forstod att for att kunna ta hand
om andra si miste jag frst och friimst

pi 1 180 kilometer i timmen bide privat
och i jobbet.

- Jag var dverviktig, vildigt stressad och

den som hjilpte alla andra. Jag vixte upp
med min far som har en sjukdomsbild

sedan minga dr tillba
och j
alltid varit
behovdes,

5r mig har det
lart ate stilla upp om det
edan blev min sambo ocksi

ta hand om mig sjilv. Jag forklarade for
min sambo att J

inte orkade vara det
dir stora stédet Lingre och han forstod
och tog hansyn. Nir det giller min pappa
1 nej i jag holl

mig unda

Med hjalp av KBT-| Kursen a:h kurskom-
pisen Lisa har Linda inte bara ftt en basta
vin. P ett halvdr har hon gitt ner frin
drygt 97 Kilo till 75 och hittat en ny livsstil

= Utan Lisa hade
vi pratar i telefon varje dag och peppar
och triggar varandra enormt mycker. Med
henne kinner jag att jag k
procent irlig och vi kan pr.

blivit umlm mer positiv,
mmdn orolig och slutat gnilla.

er inte problemen Eingre utan
lasningarna. Och i forsta hand tar jag
hand om mig sjilv, har jag tid och lust
till andra sd i det toppen men jag
iger nej om j
samvete.
Hur har emgivningen reagerat pa din
fordandring?

ov

i inte vill utan dilige

andra det acksi eftersom jag
nill Lingre. Min sambo
blivit sporrad are ira bitere och
, det har blivit ringar pa vattnet
ag dndrade min livsstil.

Faller du aldrig tillbaka i dina gamla
vanor?

balans, fast
nu vet jag hur]n;. ska komma ur svack-
a sd att det inte blir permanent. Jag

utkord for nigra helger sedan och

var
hade jobbat r
mitt hclqpm 53

dibad jag syeran

kr.ulu:run [i]lh.;k
onyttigt s ir det oki
land och seda
att birja om.
P& vilket sétt var KBT bra?

fBrsoker forklara for folk att jag
inte har bantat utan jag har dindrat mitt

vidare istillet for

iven min farmor

sitt art tinka och pa
min livsstil istaller for att bara
vike. Jag har |
och fatt ert
stiillde ett ultimatum ill mm
antingen inger han pa i det ny
eller si skiljs vi

inte gi tillbaka ill det gamla. Jag vill till
exempel resa mer och skulle kunna tinka
mig at bo utomlands. Idag kinner jag are
det inte finns nigra begrinsningar for vad
jag skulle kunna gora, ibland kinns det
som om jag skulle kunna bli president!
allvarlige! Det kiinns som om j
d for nagot specicllt och
vad det dr.

NAMN: Linda Unger.
ALDER; 32 3.

FAMIL); Sambo med Sune,
33, samt hunden Morgan.
BOR: | lagenhet i Rattik.
GOR: Jobbar som hast- och
travinstruklor pd Rattviks
gymnasium,

ten?
bsolut, det kiinns som

Kommer du kunna hélla
~Ja det tror j

har state still nu pi 75 kilo i fy
men nu har jag gitt ner yterligare i kilo
all

HAR DU OCKSA GIORT EN NYSTART?
Vill du bertta i ToppHalsa?
Mejla till oss pd red@topphalsa.se

sjuk samtidigt som jag sjily drabbades

unde inte siga ncj

it .L; i ,ﬂl.ljuhl
Kinde mig avslappnad.
Maten blev Lindas andningshil och nér
hon &t kinde hon sig nollstilld ach euforisk
pd samma gdng. Pizza var favoritmaten och
hen lassade alltid upp, oavsett vad hon 4t,
pd stora pizzatallrikar for att déva dngesten
ach det blev ndstan alltid dubbelportioner.
— Jag var allnd proppmitt 1

jag mig trott och s,
|u||mt\m datorn och orkade inte

le. l |u|nnm| N».,l

Linda midde |II( samre och l..mdx en
enorm press att finnas dir for sin sjuka
a hon nej fick hon
enorma skuldkinslor. Istillet it hon allt

sambo ach papy

mer och forsokte fly hemmet genom ate
j a sin kalender med olika
et giorde henne stindige

~ Jag éir uppfostrad atc allad stilla upp,
rar likadan, m] slut insdg j

fick remiss och borjade

n ging i vecks
— De forsta tre minaderna handlade det
¢ alls om min vikr, vi pratade om helt
andra saker, dessutom har jag alltid varit
radd for are bli smal, nir jag var yngre gick
jag ner i vike ganska mycket och madde
tunder den lnrmslul i mitt liv, i

en sorts fobi for arr kiinna

las rerapeut ville sammanfora henne
andra patienter som hade
rde problem, deras sitt att forhilla
sjilva och till andra gjorde att de
ilket resulterade i overvikt
spiral.

e kontakt med Lis-
beth Stahre som utvecklat KBT-kurser for
g ville testa

och hh en ne

och undrade ¢

monster snarare in ate ti:kuwm Pi s
viktnedgingen
Vi fick prata om vad som h

fortsattnings

Lindas kom
i formips

« Kot stavghng, det 31 40 om:e;\\
v effextivare att plnme\;‘elﬂi :n;le B
e de
tan stavar, jag rod
‘rJnEn et ar en enorm skilinad 2ven
4 tar det lugnt
S T oke] att "synda” -hlan: 2
Om du ater daligt négon ﬂas: i
get inte forstora allt, bestam dig
har mh nu,
en. Har du
promenerat en (E)a! runda eller
tranat s ar du m:es! sugen
4 att 3ta en pi
- Ta hjalp av &
om-i-form-traning
Kompis, det ar mye
‘man triggar varandra.

n van Gor din
inop med en
et lattare Nar

:KBT och vikt

Lisbeth Stahre ar KBT-pedagog och

ar arbetat fram en ner i vikt-metod med

+ hialp av KBT. Du arbetar med att kartlagga
ambandet mellan dina tankar, kénslor och
it atbeteende. Nar ter du for mycket och
sarfor? Darefter foljer nio steg dar du forand-
ar ditt satt att tanka och ata. Las mer om

e nio stegen pd wiww. lapp#dlsﬁ e
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