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Du kan kun ceendre, hvad du er bevidst om- Lad os

sette lys pad ......



Keere du som sidder med bogen her i hdnden

Maske har du engang veeret tilfreds med din vaegt, men er det ikke laengere. Maske er du
kun tilfreds i perioder, men vender sa gang pa gang tilbage til en tilstand du ikke laengere
er tilfreds med.

Det er som om, en usynlig trang til at sabotere dig selv griber dig. Som om der sidder et
lille trodsbarn i dit hoved, og siger " Der skal jo ogsa veere plads til..."

Eller maske forstar du faktisk dybest set ikke, hvordan det sker.

Sagen er den, at det sker, fordi vaner og manstre er indgroet dybt i os. De har en veeldig
magt. For vores hjerne elsker dem (altsd mgnstrene og vanerne). Sa kan den bruge
kreefterne pa at navigere gennem andre ting i livet.

Mgnstre og vaner vi har leert gennem vores liv. Nogen i vores barndom, af vores foreeldre
eller som en strategi for at overleve det ene og andet.

Andre har vi tilleert senere i livet, stadig som en strategi for at klare noget, der er sveert for
0s.

Flere af disse mgnstre kan veere saboterende for at holde eller opnad en normal veegt. Og sa
laenge vi har disse mgnstre liggende som en rygrads reaktion, er det sveert, virkelig sveert
at holde vaegten uden stor viljestyrke.

At holde en naturlig vaegt, hvor du faler dig godt tilpas alene ved hjeelp af viljestyrke, er
ikke et holdbart projekt pa den lange bane.

Derfor ma du kende og aendre de saboterende mgnstre farst.

Lees bogen her i gennem og find dem du genkender dig selv i.

/ﬁ‘w/y kiteen Mabere.,

PS. Find flere gode tips til arbejdet med sundhed og vaegttab pa overskudslivet.dk



http://www.overskudslivet.dk/

Trgstespiseren i mange varianter.

De fleste har et meget bestemt billede af, hvad en trgstespiser er. Men har du nogensinde
spurgt din veninde, hvad der egentlig definerer en trgstespiser? Maske er hendes billede
noget anderledes end dit. For ordet deekker over at spise pa en bred vifte af falelser.

Klassisk spiser du nar du bliver ked af det. Nogen har veeret tarvelig. Kaeresten har slaet op
og du drukner sorgen i en hel bgtte is.

Men trgstespiseren daekker i virkeligheden over det at spise pa smertefulde falelser. Gar
det ondt indeni? Er du skuffet over noget? Fgler du dig svigtet? Er du blevet saret over
noget nogen siger til dig?

Det kan ogsa veere fysisk smerte. Ondt i knaeet, armen, hovedet eller lign.

Du kan ogsa veere overveeldet eller frustreret. Frustreret over maden mennesker i dine
omgivelser opfarer sig pa. Eller overveeldet over maengden af opgaver.

Hrad Kan du gore 7

Farst ma du erkende, at hullet og smerten inde i dig, ikke kan stoppes af mad (eller
sukker). Det er en "tisse-i-bukserne”-lgsning. Det holder kun kortvarigt.

Du er ngd til at mgde folelserne. Komme igennem fglelserne. Jeg ved godt, det er sveert,
men jeg lover, det bliver lidt nemmere, nar du gver dig. Og du har det bedre bagefter.

Og sé kan du prgve at finde forslag til, hvad du kan gere I STEDET for at spise, nar du
mader disse fglelser. Hvad er dit reelle behov? Og hvordan stiller du det? Kan du aendre pa
situationen? Er der et menneske du kan dele dine falelser med og sgge trast hos?



Stress-spiseren.

Det er ogsa en temmelig normal reaktion at spise pa falelsen af stres. Stress skal her
forstas i en bred forstand. Det kan fx veere du spiser, nar du faler et pres fra omgivelserne?
Eller nar du star med falelsen af at mangle overblik over en situation eller dit liv.

Du star der og kan slet ikke overskue det, og det fales som om, det eneste der er at gare,
er at spise.

Nogle bliver ogsa stressede, fordi de egentlig ikke evner at sige fra, og derfor patager sig
alt for meget. Det kan veere arbejde eller ansvar. Det kan ogsa veaere du har fglelsen af, at
du ma klare alting selv, for ellers bliver det ikke godt nok.
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Du ved det nok godt. Det eneste rigtige er at arbejde pa at komme ud af situationen.

Maske skal du holde flere pauser. Maske skal du

gve dig i at sige fra og sige nej. Det kan ogsé STRESS

veere, du skal saette dig ned, for at skabe det

overblik du mangler lige nu
01. DANCE IT OUT
02. 60 FOR A WALK
03. TALK ABOUT IT
04. BREATHE

05, G0 TO BED EARLIER
I 06. FOCUS ON WHAT YOU
CAN CONTROL
07. REMINISCE ABOUT
GOODTIMES =3
8. ASK FOR A HUG
40 09. LOOK FOR OPPORTUNITIES
~= INLIFES CHALLENGES




Uro-spiseren

Hvad sker der, nar du keder dig lidt? Eller nar du bliver rastlgs? Det kan ogsa veere, du ikke
rigtig har lyst til at lase en opgave. Eller bare fgler en form for uro i din krop.

Kender du til, at treenge helt gevaldigt til noget leekkert, nar den fglelse opstar i kroppen?
Sadan lige ga ud og spise lidt, som en glimrende overspringshandling.

At fylde uroen, tomheden og rastlgsheden ud med mad, er en virkelig darlig lgsning. Isaer
fordi, at falelsen med garanti vender tilbage, med mindre du fortsaetter med at spise i en
uendelig bedgvende stram.

Alligevel fgles det bare uendelig sveert, at lade veere, ndr vi farst har dannet det mgnster.
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En god strategi, ndr du vil eendre en vane, er at finde noget andet at saette i stedet for. Det
vil jeg anbefale dig, at gare for at bryde denne vane.

Ger det inden situationen opstar.

Hvad skal der ske nar du keder dig eller bliver rastlgs? Hvad er dine handlemuligheder?
Hvordan kunne du ellers fa uroen i kroppen til at ga vaek? Maske noget sa simpelt som et
knus; en yogastilling eller et bad?

Overspringshandlinger kan veere lidt tricky, fordi vi jo egentlig mener, at de er lidt
saboterende i sig selv og derfor virker som noget der skal elimineres. Men det kan veere en
fordel at tage den i to step, og farst brainstorme dig til alternative overspringshandlinger!
Og derefter arbejde pa at overvinde trangen til overspringshandlinger



For en sikkerhedsskyld-spiseren

Mange far dig er blevet overraskede over at genkende sig selv i dette mgnster.

Lad mig starte med at sparge dig: "Spiser du nogen gange uden egentlig at vcere sulten,
bare for at veere sikker pad, du ikke bliver sulten senere?”

Det er "for en sikkerheds-skyld” spiseren. Og en rigtig fin made at gve sig i at overhgre
signalerne fra kroppen.

Det startede formentlig i barndommen. Dengang din mor og far gav dig mad, inden i
skulle ud af daren, sa der ikke blev bgvl og ballade, nar du var sulten pa et ubelejligt
tidspunkt.

Og sa blev du voksen. Og du har leert, at det er lidt farligt at veere sulten. Mange af os er
faktisk utrolig bange for at blive sultne. Som om vi tror, vi holder op med at fungere, hvis vi
sulter lidt.

Men sagen er, at sma periodiske faster faktisk er sunde for kroppen. Du er skabt til at
kunne klare dig ganske laenge uden mad. Og ved at lade dig selv fale sult, bliver du ogsa
bedre og bedre til at lytte til din krop.
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Du kan gve dig i det sma ved IKKE at spise “for en sikkerheds skyld” uden at vaere sulten,
men planlaegge lidt transportabel mad, du kan tage med dig til, NAR du maerker sult.

Prav at acceptere at veere sulten engang imellem. Leg lidt med det. Tag tid pa, hvor lang
tid der gar, far falelsen forsvinder igen.

Drik lidt ekstra vand.



Jeg skal ikke ga glip af noget-spiseren.

Mange af os har en skyggeside, vi ikke sa gerne vil veere ved: "gradighed”. Alligevel kan
den stikke sit hoved frem og veere pa det neermeste ukontrollabel nar vi mader en keempe
buffet eller pa anden made bliver tilbudt mad, der repraesenterer en veerdi.

I forskellige versioner handler det om, at du er bange for at blive snydt. Bange for at ga
glip af noget. Sa i stedet for at nyde og veelge, hvad du spiser, s SKAL du bare spise det
hele.

For ikke at ga glip af noget.

Maske gar du pa restaurant, og du eller - den der inviterer, har betalt mange penge for
bes@get. Sa du spiser for ikke at "blive snydt”. Eller du og en kollega far en feelles spiselig
gave.

Festlige lejligheder er ogsa en situation, hvor rigtig mange gar “all-in” og ender efter
arrangementet med at vaere utilpasse, oppustede og med ondt i maven.
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Start med at overveje gevinsten ved “at fa det hele” og seet den op imod at nyde det, du
virkelig seetter pris pa og fele dig godt tilpas bagefter. Hvad er det veerd?

Ville du veere klar til at betale 100 kr. til den, der kunne fa dig til at fele dig perfekt tilpas,

lige efter du havde overspist? S kan du maske
bedre give slip pa den veerdi, maden som
udgangspunkt repreesenterer.

Vid med dig selv, at der findes en uendelig

forsyning af mad i dit land. Du far derfor KVALITET

chancen igen en anden gang og behgves ikke FREMFOR KVANTITET

spise, som om du aldrig mere skulle smage

netop den ting.



Hafligheds-spiseren.

Din mor har laert dig, at du skal spise op, ikke? Og du kan ikke vaere bekendst, at sige nej
tak, nar du bliver budt? Maske har din veert gjort sig umage med at fremstille maden.

Eller at spise er en del af det sociale.

Til tider spiser vi endda, fordi det gar andre utilpasse, at de selv spiser, uden at vi spiser.
Teenk bare tilbage pa sidst du var i en forsamling, der spiste kage. Formentlig vil enhver
der siger "nej tak” blive bade lokket og presset i et forsag pa, at fa ham/hende med.

Tit sa har vi altsd en masse "regler” for hvordan vi skal spise. Regler som vi ikke engang
stiller spargsmalstegn ved. Regler som gar, at vi IKKE lytter til vores krop. Regler som ger,
at vi ikke stopper med at spise, nar vi er meaette. Den slags regler, kan ogsa sagtens
sabotere et vaegttab og kommer i virkeligheden ingen til gode!
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Hold op med at spise af haflighed. Tag ansvar for din egen krop og velbefindende. Det
betyder maske, at du skal “opfinde” et par undskyldninger eller seetninger til at sige nej tak.
Maske skal du endda eve dig i forskellige mader hgfligt at afvise andre menneskers tilbud

om mad.

Du kan ogsa gere dig det helt klar, hvorfor du ikke gnsker at spise den tilbudte mad. Og sa
melde aerligt ud.

Eksempel: Den ser dejlig ud den kage, men ved du hvad? Jeg har opdaget, jeg bliver sa treet
og utilpas, af at spise for meget kage, sa jeg kommer til at springe over.

Det er noget virkelig dejlig mad, du har lavet, men hvis jeg fylder mere i maven, sa fdr jeg
ondt i maven og er ikke sd festlig resten af aftenen.



Spiser med hjernen/hovedet.

Mange af os spiser slet ikke efter kroppens signaler. Vi spiser "med hjernen” efter klokken.
Det vil sige, du spiser, nar klokken er noget bestemt. Ikke fordi du her maerker sult, men
fordi du plejer at spise pa det tidspunkt.

Du spiser maske endda den samme maengde hver dag. Morgen, middag og aften.

Eller du spiser automatisk samme mangde, som dem du spiser sa mmen med, uanset om i
har "samme starrelse” og ken.

Det er en yderst praktisk vane, men desvaerre ikke saerlig hensigtsmaessig. Fordi du igen
og igen "ikke-lytter” til din krop, men dit hoved. Du bemazerker ikke de dage, hvor du
egentlig ikke er sa sulten, fordi du maske har lavet mindre aktivitet, eller kroppen har brug
for ro til at reparere noget. Nogle oplever, at de faktisk aldrig rigtig nar at maerke sult.

At spise med hjerne, er ogsa at have en masse regler for, hvad du ma og ikke ma spise.
Disse regler ender ganske ofte med, at din krop overtager styringen og du spiser noget der
er meget veerre end det, du "ikke matte spise”.
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Beslut dig for at laere din sult at kende. Start maske pa en fridag. Vent med at spise, til du
er rigtig sulten. Stop op. Maerk efter. Hvad har du brug for? Og hvor meget?

Bemaerk ogsa, om du far trang til noget bestemt efter du lige har spist. Det kan fx veere, du
har spist et maltid lavt pa kulhydrater og far “sukkertrang” efterfglgende. Sa indretter du
dit naeste maltid derefter.

At faste bare 14-16 timer mellem aftensmad og morgenmaden er en nem made at leere at
veere sulten pa, uden at det er graenseoverskridende. Dit farste maltid herefter bar
indeholder bade protein, fedt og kulhydrater. Prav at maerke efter, hvad du har brug for
mest af.

Og drop "forbudt”.. teenk i maengder i stedet for.



Det usynlige...

Det, de andre ikke ser...
Det teeller da ikke sadan rigtig med i regnskabet ger det?

Du ved, det der liige hopper ud af skabet eller skuffen og ind i munden pa dig, mens
ingen ser det. Du ser det naesten ikke engang selv.

Udfordringen ved "det usynlige”, er at det ikke engang er sikkert, du selv er klar over, hvor
galt det egentlig star til. Hvis du teenker pa den sidste uge, kan du faktisk kun huske 1
gang eller 2, hvor du lige snackede lidt. Men hvis du fgrte maddagbog, ville du maske
opdage, at det var meget oftere. (Forskning viser, at starstedelen af os underrapportere
hvad vi har spist, hvis vi bliver bedt om at huske, hvad vi spiste i gar).
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Du kan teste dig selv med en maddagbog — skriv ned eller tag billeder af ALT. Enten far du
syn for sagen, eller ogsa stopper du dig selv, fordi du pludselig bliver bevidst om, at du
skal dokumentere det farst.

Qv dig i at "faste” mellem maltiderne. Beslut, nar du rejser dig maet fra bordet, at du ikke
MA spise noget, far naeste gang du saetter dig ned. Maske er du ogsa ngd til at veere
"aerlig” overfor dig selv og dem der ser dig spise. Drop det der med at spise en lille salat,
sammen med veninderne og “gemme” appetitten til du kommer hjem.



Ondt i livet.

Her er vi ovre i den mere alvorlige afdeling. Nar der er noget starre i dit liv, der ikke rigtig
fungerer. Noget, der skal justeres.

Dit job, dit forhold, din gkonomi eller lign. Typisk viser det sig ved, at de darlige vaner
bliver kraftigt forsteerket.

Et glas vin bliver til mange glas vin. Et lille stykke chokolade bliver til meget chokolade.
Eller hvad det nu er, du har en kaerlighed for.
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Hvis du befinder dig selv i en situation, hvor du kan maerke, at de darlige vaner accelererer,
sa ma du tage det som et tegn pa, at der er noget du skal erkende. Og noget du skal
handle pa.

Det farste step er at blive bevidst om, at der er noget, der skal handles pa. Pa et tidspunkt,
skal der handling til. Maske har du brug for hjeelp. S& sag hjeelp. Bring hjeelpere pa banen.

Og fokuser pa at fa det bedre i stedet pa at fokusere pa at “stoppe dig selv” i den darlige

vane.
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¥ Hvem er du?

v Hvilket et af de 9 manstre vakte mest genkendelse
hos dig?

v Giver det mening, at netop dette manster maske
er medvirkende til, at det ikke er sa nemt at holde
vaegten?



En ting af gangen.

Nu har vi set pa de mgnstre, der kan sabotere dig. Du har maske lyst til at eendre det hele
pa en gang. STOP LIGE!

Den bedste made vil veere at arbejde med et mgnster ad gangen. I starten skal du maske
ikke engang gere andet end at observere. Det er fgrste step til at finde en anden made at
ggre tingene pa.

Se mgnstrene igennem. Hvilket mgnster vakte den allerstgrste genkendelse hos dig?
Hvilket manster ser du dig selv gentage igen og igen?

Hvilket manster, du starter med, afhaenger lidt af din personlighed. Du kan tage et, der
virker "nemt” at overvinde og fa en hurtig sejr.

Eller

Du kan veelge det, der sker igen og igen, fordi det er her behovet for forandring er
allerstarst og allermest effektivt!

Observer nysgerrigt, hvad der sker. Bliv klar pa, hvad DINE trickere er.

Jo mere klart du ser det, jo nemmere er det at lave en strategi for, hvordan du handler
smartere.

Og lav sa en strategi. Afprgv den. Juster. Gentag.

Ga ikke videre til neeste mgnster, far du fgler, du har det fgrste under nogenlunde kontrol.



Nar du @nsker et varig og holdbart naturligt veegttab

Rigtig mange af os fokuserer pa hvor meget vi skal motionere, og HVAD vi skal spise, og
glemmer at se pa, HYORFOR vi spiser.

Det er iseer HVORFOR, vi har set pa i denne bog. Og i virkeligheden er HVORFOR langt
vigtigere end HVAD. Der findes masser af “opskrifter” pa hvad du skal spise, for at tabe dig
og holde veegten. Og de fleste virker, hvis vi falger dem slavisk.

Men det ggr vi ikke.

Og vores spisemgnstre baerer en stor del af skylden. De er en del af en ubevidst
underliggende dagsorden med andre motiver end det umiddelbare. At veere sund, slank
og veltilpas virker som det eneste mal.

I guiden her har du faet nogle forslag til hvordan du kan se pa dine mgnstre og forsgge at
a&ndre dem. Farste skridt er at fa gjnene op for, at de eksisterer.

Men du har veeret hele dit liv om at skabe disse mgnstre. Sa de lader sig ikke aflaere sa let.

Du kan fa hjeelp til at aflaere mgnstrene permanent. Skabe en base for en krop i balance,
hvor det ikke er sveert at holde vaegten.

Det kan du lsese mere om her:

Sundhedsstarterforlgbet - 9 ugers kaerligt coachende oqg stgttende forlgb til transformation

af din krop oqg dine vaner.

/ﬁ‘ef@ kiteen Mabere.,


http://overskudslivet.dk/sundhedsstarter/
http://overskudslivet.dk/sundhedsstarter/

