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En metod for viktminskning som bygger pa
kognitiv beteendeterapi och en ny stark vinskap
som holli ur och skur gav resultat. Lisa och Linda
gick tillsammans ner 60 kilo. Nu inspirerar de
andra att g samma vég till ett nytt och littare liv.

£ AR BADA GIORT N fanastisk
har tappat

framgingen. Och au de i 54 otrolige olika

5 kilo och Linda brm 25kilo. Men
deckir ik nee de vikgast Do harittoya
liv pé kopet,

~Jng irvegetarianochrling,sigerLinda.
viigde

blandkostare och kort ocl

deterapin som bygger pi att man evmmorr
sitsattat nka,
b e FaTssho e Cocha o

Lisa
ek

tiodryngre. Nej, vihade inte klarat det harsa I

bra utan varandra. |

under
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FOR LINDA KOM
dihon vagde o7 kilo och ick ika in akut for

snurraoch Lisa och Lindakommerigingmed  ryggproblem. Efter det fick hon en tid hos |

sinberitelse —nrden enaaren paus forau  Kerstin Sundell, samtalsterapeut i Rattvik, I

b dan, fy ochnir =
- Jagharvaritvegetarian sedanjogvarelva de in pa det dir med vikten. Nigra dagar

dn sigr Linda, De v ndgot som o ot searfickhonrevci o s :

funderade en KBTkurs i gt Lisbeth

vegetarian? Man tanker ju att en vegetarian
bara iter sallad och borde vara smal, men det

Stalires metod (sesid 42).
- Kerstin var di ine wibildad i il
i

—Frin 25 s ilder blev det 45 ilo upp! Och
de senaste fyra dren gick jag upp yuerligare
20kilo,siger Lisa.Jag var olycklig i min rela
tion, jag kunde helt enkel inte siga nej. Nir
jagborjade kursen vagdej

Hade de inte haft varandra si ver de inte
hur det skulle ha ghtt. Attvara tvé som stéttar
varandra  processen har varit en vikiig del i

®

”Jag bérjade motionera forst efter kursen. Jag
med min panikéngest hade som mal att ga
ut utan mina mediciner och andndd. For ett
ar sedan hade jag aldrig klarat det. Nu gar
jag ndstan en mil varje dag.”

skrattar Linda, Redan vid ors gruppirafen

"Att ldra sig att ténka ratt &r jéttesvart,

men det dr samtidigt det som betyder mest:
att vinda sina tankar at ritt hall i stéllet for
att vinda dem mot sig sjélv.”

- Jag lirde mi
44, konstater

sig

Hon hade e energisom jag inte hade. Forst
efter et par riffar fick vt jobba ihop som par
ochsedan dess arLisa och jag vanner forlivet
- Ja, for mig var det ocksé s, d
Kiick med Linda, siger Lisa. Som il ocksi
hade problem med ryggen, led av panik-
ngest och hade varit tbrind tvd ginger.

UNDER FORSTA KURSVECKAN var det kviills-

relationen hemma, siger Linda.
Det var ju bara fokus pd mig .
hela tiden. Jg mste ut och
Jagir
littirriterad man, han
‘mycket skall. Och mina
Kompisar tycker att jag bara
tanker pé motion, mat och mitt
utseende. Men jag tinker inte

3 Ta forsta steget nar
dumirbra,
#lyssnaochta
emot goda rad.
#Provanga
.. matratter

arbete medat kv nersvar i

~ Under i ww- Kal

uaw. LisaochL

och sida ner med sina tankar. Veckan darpi
borjadedet forstaav de niostegen (man arbe-
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Jag hade tidigare varit dir for attse om jag
fetma, och nu

med den delsom bida tyckte var det sviraste:

Emblit sl i et
om det min KBT-kurs som

utdem emot positiva. Di

jag wyekievarvi e
4 Lisa Persson

~ Jagvissteattdet hr steget var et sviraste
for mig och Klarade jag bara det si kunde jag

Klararesten,siger Lisa.Vifick skriva underett

Alder: 404,
Lingd: 165 cm.

DET HAR VARIT VALDIGT JOBBIGT att stilla
omsig tycker Lisa

dehirtioveckorna. Detvar tur,det!

Vigernu: 110k

min utveckling. hgmxmnc:fomud.gm Viktnedgang: 35 kg (varav 30 kg pa 10 man).
Ske.

nu.

glad it Linda, for vi Fami

saminn ppleveker ot i arandra.  Jg

i Lind:
ditoch jag fattade inte hur det skulle f3 min
viktatt ghne

nojd, alla andra gick

let. Jag kinde mig
ejag

mina bista vanner samtidigt som jag har fitc
Ingen skakun-

an, siger Lisa.
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5 Viga forandra.
£ Varinte radd att
* upplyla dina drommar.
motion
iditt

Linda Unger
Alder: 33 ar
Lingd:182cm.
Ursprungsvik: 97 kg,
Vagernu: 72kg.
Viltnedging: 25 kg.
Famil: Man och hund.
Jobb: Instruktor pa gymnasiet, deliidsbrand-

UNDER JULEN 2007 KRISADE DET il sig for Lisa
Kursen var slut. Detvar massorav helger med
god mat. Hon gick upp i viki. DA blev Linda
forbannad: "Sluta ita din feta Kost, ut och ror
pidi

Paniken tog tag i Lisa ftersom en dtertrifl
stundade och inte kunde hon d4 viga mert
Hon fixade det. Hon hade tappat fotfistet,
menLinda var snabb dr som ettstod

Ibland rok deihop ordentligt. Andra ganger
grit de tillsammans. Men for det mesta skrat-
tade desig genomsin framgingshistoria

~Lindairju Klar nu, men jag ska g ner 15
Kilo ill som et delmil, sedan yuerligare 20
Kilo. Men det fir ta tid. Jag har sktet installt

Efteratt ha gatt ner 3 kilo si hinger det en
massa s hud pa Lisas kropp, nigot som inte.
Kannssiroligt.

- Det gungar bide hiir och dir nar jag gir.
Jag har fitt en remiss pd att operera bort den
165 huden. Den remissen hatjag i for aic
jag git den sunda vagen och gjort ett jitte-
Jobbsi

ATTLARA SIG ATT tanka rit i jittesvirt, men
et 0 Bl Y
bide Linda och L tankardt
i hlcfor v dem ot sl

~Vitror aut de flesta behover hjilp, att g3
enkursellerkomma med i en gruppsomsiod-

jer.
Bide Linda och Lisa gillar au vara i
centrum och attsynas, aut ta plats i en grupp.
Nu har de bestimt sig for at tillsammans
berita in historia for andra och sprida bud-
skapetom tankarnaskraft.
~Vikan inte tala om hur man ska gora, det
Kanandra bitre. Men vikan inspirera andra.

dlar som sagt inte
bara om att g ner i vikt, det handlar om hela

- Vi ir alla for snabba att doma andra for

UNDER DEN TREDJE VECKAN, d de arbetade

Vecka dua i kursen handiade om atc

slutandgot.

‘genomfora goda samtal ~ att forsoka prata  ochLisa, disattes nyamal upp forframtiden.

sagerLinda.
del

far har vi ocksé gt pé, ett bra st att agera ut erLisa. Had Ochdetforsta
“Se ill c hlla det ", siger Lisn, Oshoas sinakanslor. i Karde:
N det galler maten s har hon minskat il
var val behovliget” Sadant Kinns inte mhg! chris. ovrig  dec att bl Jag har ocksd bérjat met
a tute: i per dig s kinge du siter hemma och tycker

med. Jag fr vl lira

ET GALLER ATT YARA MED | KUVUDET it

Avgruppensomdeltogiro-veckorskurseni
Ritwvik har de allra flesta gitt ner i vikt och

~ Det positiva med min forandring dr att For rlinda. behiller den. Lisaoch Linda har gt ner mest
fi min man har borjat wina, siger Linda. Han forstsedan 7v-n jag detoch n
i forandrats: har fitt med sig en kompis som har diabetes —Jagmed ikingest hade som mél i Linda.
i - Jag var att g ut utan mina mediciner och minand-  — ~Visstkanjag bl deppig ibland. Som nu
kom pis.in ock kvinna. Min  sex mnade Kar med vik nod. Nugd Forcu  helgen, di jag ldg och tyckic synd om mig  TextochforoPER FRISK
suget och jag Gppnade cen - kompis siger: S fet 4 e & gharnu  sjilv. MenLi

foratctaenbitostill och di fatade jag s

pegeln. Ven
ska”."Men och inte gora och

sigerjag, "hurvetviom denkvin-

it jag nu, vad ska jag gora

delds, au jag ine Klarade nigonting och min

au fira det?” Sedan gr i pi McDonalds och
e

Igsning var g ill ylskipet. D vindedet  dirsitcer JADE LIND) Hon
i 4 1d-
i daigen:"Ded
Isteg fem apisin  kaisig”Jogsh “Dehar - PP
kunna nad.” \m.mn Har den andra int varit ute o
siganej. baral Kick boxing
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Ett viktprogram som fordndrar hela d1g

Overvikt beror inte i forsta hand pa for
mEaC R T iR
a hand om vara tankar, kinslor och

ner den tid som behovs for de dagliga
hemuppgiterna .
raigéng ettstort forandringsarbete -

Sa far du basta

mer konstruk-
e e e

cler under en period dé man har det vildigt

maojliga resultat 2

i Jag har
sommal atti sommar kunna ika il Salen och

idig.

"Nér jag gatt ner 25 kilo sa mina kompisar:
’Det var vil behévligt!’ Sadant kénns inte
roligt, men & andra sidan har jag sékert sjélv
féllt liknande kommentarer.”

HALSA e 5,3 2008

Lisbeth Stahre
iimeheler nigony
ativendensom harprobl

Efter au ha kardagt sambandet mellan
dagens hindelser, tankar och dtbetcendet
varje kell under én veckas id med hjlp av

g’&“v& hoghaum. Som.
By iy fom

aten hade inte samma funktion for dem
Jangroloch de A mindre tan art banta. DS
hadcocksi it ner enhel el kion.

de Lisbeth

ibland,

~Om duverkligen har langtat efterjust den

diiesemlan, och detinte handlar om au dim-
: i

desex gir
over till de nio stegen. Under de foljande
veckorna arbetar man vecka for vecka med
au stirka sin sjalvkinsla, ova sig | at sita
P ext konstruktivt st och

helt forslosat. Angestar den storsta triggern

skoratt ga tthalla den.

tera dem. Om duinte har i, ork eller

7 progra .
Kontroll som tar vid diir andra metoder
Slutar, skriver Lisbech Stahre, socionom

och bérjar med attskriva insittmal med att attdu vantar tillen annan period i it v

tillagtita dnnumer.

TT KOMMA TILL RATTA med vanan att it
for mycket kan vara valdigt svart eftersom
it Konst

istiskt s axt et fung

och kognitiv betcendepedagos, | % Milet skavara e
plsinensdn Oervittancar SRR som enspore men ne i Glatil e B
inteom brist . nigot som i van- tid och at det ar mer regol an
pl ot Gsta e provat mingderavba

arhon, wan om hurviser pa ningsmetoder utan tt gineri vk BIHE
st sl cehvill sl som - oo

triggas hos oss av alla mindre och storre pro-

FOR ATT KUNNA foriindra behover man forst
somleder

— Den viktigaste frigan ar varfor man iter

biure.

Nir man g6r en sidan karliggning kan

fram il at man gor négot man egentligen  man exempelvs uppticka att man i extra

- Atandetrju inte nigot isolerat beteende.

Stahre ant utvecklasin KBT-baserade metod
som nu anvinds for overvikisb
virdcentraler, overvikisenheter och inom
foeaglilsovird p minga e
har sl erfarenhet av vikproblem

annars leder il

iter for mycket. En eller v kvllar i veckan

ochi

forsina isare och Klienter, berittarhon.

LISBETH STAHRE HAR, under 15 i, lett grup-
per med personer som varit sjukskrivna for
Hon mirkte att tio

Vi hapendiacupp oth nerunderive: N
taljag inte lingre medicinerna som har halli
amnesomsitningen ischack -si jag vet verk-

inger var den tid hennes Klienter behovde

e

cond s s bl

nerivike %

ToxtIRMELA UYA

nysiguattlig-
vikanske flas-

e
gaimammas famn. Senare:

rupperna deliog ett par raftige
o\(rvnkunh’nmm De kontakiade Lisbeth

»» Vill du veta mer?

fel fast man nte villdet och trots at man vet. inte o
% ; wwwhsbcmslnnmmm
Ko i -vad i det somhar hantimnan - En av personalen pi dagis kanke sa i
arfoeph aut kare led- ; o e e
ligga deliagarnas beteende- och tankemons- de till impulsen at dampa dem genom att  fen kanske kom med en kritisk kommentar Metoden som haller i lingden ! ingar individuel feedback av Lisbeth Stahre
for- i Jag kiinner mig ledsen, irriterad och frustre- A studier 160 deltagare, som har § vine-pot. st bl oigen 850-s 250l or
indra. negativa tankemonster och hitta - Ge 005 och 2007, Detaganatick | ina
konkreta, fungerande losningar pa var-  nyckelfragor fir deltagarna en bild av varfor  glassen H e
dagsproblem. Man kanarbeta medtioveckors.  de dter for mycket och vid vilka tillfallen de  Slippskuldkanslornaochseistillet pé varje Efter i ‘rf,”"’“ Kontals med on leemied behend
programmet i en terapeurledd grupp som  gordet. indelse som en lirandesiuation, uppmanar sudie e Sif et som 30 ko, anda |
wilffas under tre immar en keall i veckan, i &
studiccirkelform —eller p cgen hand wifdn et I R, garnahar bivitav e | (ivaforiag 200
sudadom dericsminiuits "Den viktigaste fréagan dr varfor man i R o
tivbeteendetera ater fel fast man inte vill det och trots | 15 ; b5
Lisbeth Stahre betonar hur vikiigt detarat &% 5 007 och i ) 2
att man vet battre. i asozae)

deltagarna ir motiverade och installda pé att

Borja hidr - med de
6 nyckelfragorna

Under forsta veckan skriver du ner svaren pa

Stahremetoden - s& gar den till

Kartlagg ditt atbeteende

1. Vad har hant  dag?
ationer,

salvoriroende 4t positivt eler negativt hall.Na
‘du borjar undersoka dina tankar ser du att nega
tiva tankar oder negativa kinslor som isin tur

Stress kan ge dvervikt

ko 8
Genomfor positiva samtal
p

6.

foljande fégor varje kall.Dessa svr ugor it tankande i mer posiv, konstukivrkning.  UPP
envikig grund for de9stegen (th) @9 attupptacka och drefer forindra dina negativa, nentar over, espekful
r&egm icke fungerande livsregler mot positiva. 2.
B2 Bli‘chef Gver ditt eget liv oy i B¢ i
. forandra o Nu ar det dags att uppmirksamma vilken roll i~ %2 P

Forstiirk din sjélvbild el o et s Grandrac
2. Hur har dutankt kring handelsera? Vilka e ochldl | siterviau piveras v ami abetiameaer (9 ;Wm" e gor det samma.
anslorhar handelserna vacki hos dig? e behov = £ s 5

‘ duhar it e Ta kontroll ver o

ver Oufirow  stressen i dittliv Att forverkliga mal

handelser har piverkat ditt tbeteende? o 1 e
@1

4.0m du tanker igenom de handelser som 1 tanja |
o agitupp,anserdo at dina ankar och Byt ut negan'va livsregler e | behor

inte ita dig tryckas ner av de kroppsideal som 5 ' ippr
= cxempe\ws Jag miste vara dukiig foratt bh S grénser och ség "nej” steg o
dasemaph et sanvaddugory | USSR AMAL e | iagg Isteg9arbe.

.exem-  Forandra dina negativa | s = b rdaads avditly

ei dag h
de under dagen, ror du?

a2

ata, ambi

attsta fordina sikter och att kunna sitta gran-

vidr snalla, el
och sividare. Under steg | j
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