- Denna
metod ar
for livet

Inger, 63, tankte sig smal med KBT

Genom aren har Inger Knud-
sen forsokt tappa kilon med
alla tankbara metoder som
finns.

= Jag tror jag har testat de
flesta viktminskningsprogram.
De har fungerat ett tag, men
sedan har jag alltid hamnat pa
ruta 1 igen, sager Inger.

I héstas hoppade hon pa
Stahre-metoden ~ och bérjade
ga ner i vikt.

— Lisbeth Stahre har med sin me-
tod hjilpt mig att inse varfor jag
inte har haft kontroll 6ver mirt ic-
beteende. Det som utmirker Stah-
remetoden ar just att den ser il
hela manniskan, och utgir ifrin att
det finns err samband mellan sin-
nestillstand och #tbeteende, siger
Inger.

Personlig kontakt
Tillsammans med KBT-peda-
gogen Lisbeth Stahre kartlade och
analyserade Inger orsakerna till sitt
dtbeteende och direfter utvecklades
och genomfordes programmet.
—Jag upplever programmet som
helt komplett, baserat pa mycket
kunskap och erfarenher. Kombi-
nationen av en dvd och en webb-
del ir bra. Forst fir man “triffa”
Lisbeth Stahre pd dvd:n. Det
kinns bra atc fi en personlig kon-
takt och ett ansikte pa minniskan
bakom metoden. Direfter fortsit-
ter programmet pd webben med

repetition, férdjupning och upp-
gifter. Efter varje programdel mej-
lade jag svaren till Lisbeth Stahre
som sedan gav viktig feed-back att
jobba vidare p4, siger Inger.

Inger tyckte ocksa att kost-
programmet var enkelt och roligt
att folja och det fanns stora moj-
lig-heter artt flexa nir det kindes
nédvindigt.

— Men det dr vikeigt ate hilla koll
pa mingden, siger Inger som alltid
lidit av sin 6vervike.

Overvikten var ett hinder

— Jag har alltid kiint mig obe-
kvim med min évervike, har ald-
rig varit "rund och glad” bara rund
och frustrerad &ver att misslyckas
ging pa gang. Overvikien har varit
ett hinder fér atr leva ut helt och
hiller, siger Inger.

[ dag har hon tappat tio kilo,
men fortsitrer ar ga ner cirka ett
kilo i manaden, en rakt som passar
henne bra.

— Jag gér ner tills jag dr nojd,
siger Inger.

— Jag mar myckert biittre pé alla
sdtt och vis, ror mig lidttare, och det
ar roligr ocksa att kunna fi placs i
klader som finns utan f6r affirernas
XL-avdelningar. Att denna metod
ar for livet dr jag 6vertygad om. Jag
ar inte liingrc nmhg f6r att maren
ska styra mig. Det kinns som om
jag mer och mer haller pd ate bli
“chef i mirtt eget liv”, sdger Inger.

Petra Weiss

NAMN: Inger Knudsen. ALDER:I 63. YRKE: Sjukskéterska. BOR: Boras.
FAMILJ: Man och tva soner. LANGD: 1,76 cm. STARTVIKT: 95,5 kg
(BMI 30,8). SLUTVIKT: 85,6 kg (BMI 27,6). MIDJEMATT FORE: 104 cm.

MIDJEMATT EFTER: 85 cm.
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INGERS
BASTA TIPS

Jag kan verkligen rekommen-

dera Stahremetoden.

Planera matintagen och

undvik att ata fel genom att ha
latta favoriter klara att ta till. For
min del blir det ofta olika mixade
gronsakssoppor, med sting av till
exempel chili eller ingefara.

Hitta passande motionsfor-

mer. Det ar viktigt att de kanns
roliga och inte blir nagra trakiga
masten.
4thr saker som gor dig glad.

Umgas med manniskor som
du mar bra av att vara tillsam-
mans med.

DETHAR
AR STAHRE-

METODEN

Stahremetoden ar ett special-
designat program som hjalper
dig att ga ner i vikt genom att

du blir medveten om varfor och

i vilka vardagssituationer du blir
triggad att ata fel. Programmet

ar utvecklat av Lisbeth Stahre,
KBT-pedagog och forskare pa
Karolinska institutet. Studier visar
att metoden inte bara ger direkta
resultat, utan att ocksa chanserna

till en langvarig forandring ar goda.

Las mer pa:

www.lisbethstahre.com
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