KBT

Jag vet hur man ska ata, jag kan Gl. Traningsmetoder kan vi snacka om hur mycket
som helst. Varfér ater jag da som jag gor. Varfér mar jag sa daligt?

For mig blev vikten ett standigt aterkommande fragetecken, som tyngde ner mitt
sinne och framférallt min kropp, och den mangd kilon jag sag pa min vag och i
spegeln stérde mig. Enda sattet att mota bort mérkret inom mig verkade vara att ata.
Resultatet blev en viktékning som varje gang den aterkom, blev svarare att vanda till
viktnedgang. Varfér?

Detta energikravande altande tog stor plats i mitt liv, och jag pratade och pratade om
det, och jag laste bdécker om traning och viktminskning och fick en bok om
medberoende, och en bok om KBT i min hand och dom berattade om tankemdonster,
sjalvbilder och férhallningssatt. Ord som fér mig verkade sanna och ofta besvarande i
sin traffsakerhet, pa mig och mitt liv.

Att lasa bécker och att kdnna igen ett klokt agerande ar en sak, sedan att omséatta
detta i verkligheten, det ar ju tva helt skilda saker. Teorin bakom mitt dtande
upplevde jag som gripbar, att omsatta till praktik var det varre med. Sa jag férsdkte
gbra som tidigare ganger, och som aldrig har fungerat fullt ut, en jatteanstrangning
genom att flytta, kdépa ny bil, byta jobb eller vadsomhelst som kostade mig i energi,
tid och pengar. Och visst, till en bérjan var det kul med férandringen. Ett fléde av
positiv energi gjorde att jag kdnde mig duktig. Efter en tid ramlade jag ner i samma
svarta hal av konstiga kanslor och dtande och fragade mig varfér? Varfor? Varfoér?

Manniskor i min omgivning hade sedan en tid talat om en kurs i viktminskning ,med
KBT, och de som hade gatt kursen var smatt lyriska éver sina resultat. Till och med
jag kunde se att det jag hade hallit pa med i massor av ar inte fungerade, och jag
ville sa garna ma bra.

Hostmorkret krop narmare och jag hittade Lisbeth Stahres bdcker, som Monica
Arnoldsson pa Limeenergy arbetar med. Overvikt &r kanslor ar titeln och det ar nagot
jag kan instdmma i till fullo. Efter studerande av artiklar och information pa hemsidan
anmalde jag mig till kursen hos Monica pa Haga Norra kliniken.

Efter forsta traffen med Monica traffades gruppen en gang i veckan, och vi fick arbeta
med vissa fragor och skulle skriva tankedagbok. Fragorna och skrivandet klargjorde
mitt negativa tankemonster, och jag kunde koncentrera mig pa att fanga tanken
bakom kanslan som ledde till mitt &tande i tid och otid. Férandring ar ofta jobbig, och
det kdndes tufft att inse vissa saker om sig sjalv, men det gick att férandra mina
tankar och jag upplevde att det var lattare att lata bli dtandet, och att fokusera pa
viktigare saker i mitt liv. All den energi och tid som mitt tidigare fruktlésa altande tog,
det kunde jag nu lagga pa férandringsarbete hos mig sjalv.

Fragorna varfér finns fortfarande kvar hos mig, det som jag nu upplever ar att den
stélls mer relevant, varfér tanker jag sa, och ar det bra f6r mig? . Om jag tidigare
forsdkt att 16sa problem pa fel stélle, kunde jag nu med KBT som verktyg angripa
problemet pa ratt stalle. Det jag upplevde var en stor férandring i hur jag madde, da
jag andrade foérhallningssatt till, kindes det som, en massa saker som tidigare skapat
oro och atlust, som i sin tur ledde till en oénskad 6vervikt.

Att ga ner i vikt har aldrig varit sarskilt svart. Stétestenen f6r mig har varit att stanna
pa dnskad vikt.

Det jag upplevde som viktigast foér mig, det var gransdragningar och
ansvarsdefinieringar. Vem bar ansvaret fér mitt valbefinnande, och vem bar ansvaret
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fér mitt atbeteende? Svaret som kan tyckas outhéardligt i sin sjéalvklarhet &r naturligtvis
jag sjalv. Som med allt annat sa ger 6vning fardighet, och fér varje gang jag lyckas
med en rattning av mitt tAnkande sa blir jag battre pa det.

Tidigare ganger har viktresultatet varit framst i fokus och allt annat skulle komma per
automatik inbillade jag mig. Denna gang var det viktigaste hur jag kunde férandra
mina férhallningssatt och pa det viset ocksa ga ner i vikt, genom kontroll éver atande
och férhoppningsvis framtida malvikt. Och évergripande mal som att ma bra. Respekt
fér mig sjalv och mina tankars kraft ar stort fér mig, och det vill jag béara med mig i
framtiden. De verktyg som KBT och Monica har férsett mig med far mig att kénna ett
lugn infér framtida prévningar, och det ar en fantastisk kénsla.
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