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FORORD

Afspil lyd 1

Vi er meget glade for at fa lov til at guide dig igennem det
her kursus — og vi vil fra start til slut ggre vores ypperste
for at motivere dig, inspirere dig og frem for alt neensomt
skubbe dig videre trin for trin gennem denne proces.

Dette kursus er maske nyt for dig, hvis du har veeret pa
utallige slankekure. Du har maske brugt bade krudt, tid
og penge pa dremmen om at tabe dig, men star nu med
al sandsynlighed og feler, at der er noget galt med dig,
siden du stadig har for mange kilo at baere rundt pa.

Det gode budskab til dig i dag er: der er ikke noget galt
med dig, nar du ikke har kunne fa det til at lykkedes.
Fakta er, at 99% af alle slankekure lykkedes ikke pa
sigt, og det er slankekurenes skyld, ikke din.

Du har bare ikke, indtil nu, fundet din egen vej til det
evige veegttab, men s@gt andres gode rad og tips. Det
er slut nu.

Vi vil gerne vise dig, hvordan du pa en ganske enkel
made, kan vaelge den mad, der passer lige preecis til dig
og din krop — til enhver tid. Og pa dine praemisser.

Vi forteeller dig noget om kost, og du far et par forslag
til, hvordan du kan spise. Men hvad du vil veelge, og
hvornar du vil spise, det er helt op til dig.

Vi gir dig en masse tricks og strategier, og vi g@r vores
for at du far et nyt — og tidssvarende tankesaet — sa du
kan komme til at teenke som de kvinder der holder en
sund slank linje helt naturligt.

Dette er ikke en ny slankekur, men en levende og klok-
keklar proces der vil give dig det varige vaegttab, som
du altid har dremt om.

Her slutter din evige slankerejse. Ja endelig.
Nu kan du slappe af.

Sadan geor du:

| denne pakke har du bade en workbook
og 26 lydfiler. Workbooken er pakket med
ovelser og varktgjer, der vil hjalpe dig
med at tabe dig i vaegt og holde vaegten.

Det fremgar af workbooken, hvornar du
skal afspille lydfilerne.

Vi anbefaler dig, at du lytter og arbejder
dig igennem materialet fra start til slut,
punkt for punkt.

Held og lykke med rejsen.

Lone og Marie
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1. VER MOTIVERET HELE VEJEN
IGENNEM DIT VEGTTAB

Afspil lyd 2

- loftet til mig selv

Jeg
lover mig selv, at jeg vil gore, hvad der star i min magt
for at komme i mal som slank.

Jeg
lover mig selv, at jeg holder ved, selvom det bliver
svert og min motivation falder.

Jeg
lover mig selv, at jeg vil vaere tro mod mig selv og lytte
til det, jeg inderst inde ved er bedst for mig og min krop.

Jeg
ved, at jeg for har klaret mig igennem store som sma
vanskeligheder, sa jeg ved, at jeg kan mere end jeg tror.
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2. DERFOR SKAL DU SIGE HELT
FARVEL TIL SLANKEKUREN

Afspil lyd 3

10 grunde til at din
slankekur ikke virker

1. Du udvikler cravings.

2. Du overspiser ved slankekurens afslutning.

3. Du udvikler mistilid til egen krop.

4. Du spiser, som var hvert maltid dit sidste.

5. Du skipper middage og sociale arrangementer.

6. Du spiser i smug.

7. Du nedseetter din forbraending og taber muskelmasse.
8. Dine tankemonstre fortsaetter.

9. Du har stadig behov for at dulme folelser med mad.

10. Du fik ikke et naturligt forhold til mad ved at felge kuren.
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Hvilke slankekure har du varet pa i gennem arene?

Hvad er dine erfaringer med slankekure?

Hvilke af de ”10 sterste grunde til at din slankekur ikke virker” passer pa dig og din
oplevelse af en slankekur?

Hvad har du leert, som du ikke ville vaere foruden?

Hvilke gode erfaringer har du gjort dig? Hvad virker for dig?
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3. DE 6 MEST MISFORSTAEDE
KOSTRAD

Afspil lyd 4

Myte 1: Kulhydrater feder.

Myte 2: Kartofler feder.

Myte 3: Mzelk hgrer ikke hjemme i en slankekur.
Myte 4: De sunde fedtstoffer feder ikke.

Myte 5: Det du spiser efter kl. 18.00 feder.

Myte 6: Light produkter slanker.

Hvilke myter vil du give slip pa, for at undga at demme noget mad ”ude”
og andet mad ”inde”?
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4. SADAN SKAL DU SPISE,
NAR DU VIL NED | VEGT

Afspil lyd 5

De vigtigste elementer i et sundt vagttab:

* Du skal tabe omkring 500 g — 1 kg om ugen (helst ikke mere)
* Du skal indtage feerre kalorier, end du forbrander.
* Du skal helst spise 5-6 maltider mad om dagen.
* Det skal vaere nemt at lave maden, og du skal kunne lide det du laver.
* Du kan tillade alt slags mad.
* Du skal sgrge for at have sundere alternativer til kalorierige snacks.
* Din mad skal meaette.
* Den daglige energifordeling skal fordeles, sa du far:
30 % af din daglige energi fra fedt (max)

40 % af din energi fra kulhydrater
30 % af din energi fra protein
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2 stk. tallerkenmodeller

Spis efter Y-tallerken modellen, hvis du vil holde vaegten.
Vil du gerne tabe dig i veegt, sa spis efter T-tallerken modellen og spis kun en portion.

Y - tallerken T - tallerken
1. Protein 1. Protein
kad, fisk, g, fjerkrae kad, fik, ag, fjerkrae
2. Grontsager 2. Grontsager
3. Kulhydrat 3. Kulhydrat
ris, pasta, kartofler eller brad ris, pasta, kartofler eller brad

Den slanke:

"> tallerken = Grontsager, frugt, baer
4 tallerken = Proteinrige fodevarer

(Gerne fisk, lyst kod, linser, benner og nadder)
s tallerken = Fuldkornsprodukter

(groft pasta, brune ris, grovbred)
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Eksempler pa en slank dagskost med den rette

energifordeling:

Morgenmad

1 dl magert surmeelksprodukt med frisk frugt eller baer
og mysli (uden sukker) + groft kneekbrad med ost.

eller

Havregred lavet pa 1 dl havregryn og kogt pa vand med
&ble og kanel + te/kaffe med minimaelk.

eller

1 stk. rugbrgd med magert kedpaleeg og tomat eller
agurk + et blgdkogt eeg.

Frokost

1 stk. rugbred med magert kgdpalaeg, fisk + tomat og
agurk

eller

Fintsnittet kalsalat med aeble, friske aerter, reget makrel,
dild og dressing af citron og honning

eller

Fuldkornswrap med hummus, grenne bgnner og rad
peberfrugt

Aftensmad

Ristet kylling med shitakesvampe, broccoli, ingefaer, chili
og fuldkornsnudler + avocadosalat med mager feta og
cherrytomater

eller

Omelet med kartofler, champignon, r@d peber og hvid-
leg + greon salat

eller

Fiskefrikadeller med rakostsalat med rgdbede, appel-
sin, gulerod, aeble og valngdder

Mellemmaltid

Gnavegrgnt (babymajs, sukkereerter, gulergdder, agurk,
cherrytomater, blomkal) dyppet i hummus eller pesto.

eller
En lille handfuld mandler + et styk frugt
eller

Et fuldkornsknaekbrad med mager ost eller magert palaeg.

Mellemmaltid

1 stk. ristet rugbrad med mager ost og peberfrugt
eller

Hytteost med agurketern og purlag

eller

En stor soltarret figen med lidt ngdder

Hvilke 3 kostaendringer vil vaere godt for
dig at begynde med?
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5. SADAN KOMMER DU | GANG
MED NYE GODE VANER
- OG SADAN HOLDER DU DEM

Nar du vil af med gamle vaner og erstatte dem med nye holdbare vaner, sa er det rart at have et veerktgj, som du kan
stotte dig op ad. Vaneskemaet vil minde dig om, hvilke nye vaner du gerne vil leve efter i din hverdag, og du kan gare
status hver maned, sa du ved praecis, hvor mange dage, du har husket din nye vane.

Sadan gor du:

Beslut dig for hvilke gamle vaner du vil af med, og hvilke nye du vil have i stedet for.

De nye vaner, skal veere sa specifikke, at du nemt kan tjekke, om du har husket dem hver dag. Hvis din nye vane fx er,
at du gerne vil spise flere grantsager hver dag, sa skriv i stedet antallet af greantsager du gerne vil spise hver dag - ellers
kan du ikke krydse vanen af i vaneskemaet.

Skriv de nye vaner i tekstfeltet til venstre — og kryds af, nar du har husket den nye vane i Igbet af dagen. Pa den made
holder du dig selv fast i hvilke nye vaner, du er i gang med at indgve.

Begynd med 3 nye vaner i den fgrste maned, og skriv flere pa naeste maned. Jo faerre vaner, du skal holde gje med, jo
mere opmaerksomhed kan du give dem.

Hver maned overvejer du hvilke vaner du stadig vil holde @je med, hvilke du kan give slip pa, fordi de nu er pa plads,
og hvilke nye, du vil tilfgje.

Her er en raekke forslag til nye gode vaner:

» Traekke vejret dybt 5 gange om dagen

« Straekke mig hver morgen, nar jeg vagner

- Drikke 2 liter vand, mens jeg er pa arbejde

* Spise 3 slags grentsager hver dag

« Ga en tur hver dag (med min skridttzeller)

« Smile til mindst 3 mennesker pa vej til arbejde

» Skrive 5 ting jeg er taknemmelig for i mit liv lige nu
* Have en pose med sunde snacks med i tasken hver dag
» Fore kostdagbog over det jeg spiser til frokost

» Teenke pant om mig selv, nar jeg har lavet en fejl

» Marke efter i maven, for jeg valger mad

- Sige nej, nar jeg mener nej

» Sgrge for tid til mig selv hver dag

Hvilke 3 nye vaner vil du begynde med?
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Vaneskemaet

10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 17 (18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 | 27 |28 |29 | 30 | 31

9

Spise 3 slags | x | x

grentsager
hver dag
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6. SADAN SPISER DE
NATURLIGT SLANKE

De naturligt slanke kvinders 10 hemmeligheder
- lige til at kopiere

1. De spiser hvad de har lyst til — til enhver tid. Lysten sidder ikke kun i gjne og mundvand —
altsa i det der ser godt ud og smager lzekkert. Maven kommer ogsa med pa rad samt tanken
om, hvad konsekvensen er for kroppen og vagten. De bruger en bestemt spisestrategi, nar
de beslutter sig for, hvad de vil spise. Strategien er godt indgvet og sker for det meste pa
det ubevidste plan. (Du traener den i lyd 6)

2. De er glade for mad — og ikke kun det sunde. For dem er der ikke noget som helst, der er
forbudt.

3. De er ikke bange for at fortryde, hvis de har sagt nej tak til mad. De siger nej, fordi de har
maerket at det foles bedst i kroppen, hvis de ikke spiser mere. Og de ved, at de altid kan fa
noget godt, nar de vil.

4. De valger med omhu. Det, de vil spise skal vaere god kvalitet.

5. De holder gje med vagten. De ved, hvad de vejer, og de accepterer ikke at have toj i flere
storrelser. Hvis vaegten stiger, regulerer de ned med det samme.

6. De kan godt finde pa at spise for meget i sarlige situationer. Det sker helt bevidst. Og de
retter hurtigt op pa det igen, sa det ikke far konsekvenser pa vagten. Eller de har forberedt
det i forvejen, hvis de vidste, at de ville spise meget. De er venlige over for sig selv, hvis
det sker — ogsa hvis det er impulsivt.

7. De levner gerne, hvis de har taget for meget pa tallerkenen. Med den sterste selvfolge — og
uden undskyldning eller andre overvejelser.

8. De holder mad og falelser adskilt. De er ikke nedvendigvis mestre i at tackle folelser, men
det er ikke maden, de griber til for at holde folelserne pa afstand. Det er at fx sove, Igbe,

gore rent, shoppe.

9. De er generelt tilfredse med deres krop. De ser kroppen som et aktiv, og har lyst til at gore
en indsats for at have det godt.

10. De er ikke bange for at tage pa. De ved, at de selv har kontrollen over vagten.
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Forestil dig, at du tager disse 10 hemmeligheder til dig og lader dem blive dine.

Hvad vil blive nemmest for dig at kopiere?

Hvad kommer til at tage lidt la2ngere tid, for det kommer pa plads i din bevidsthed?

Hvordan bliver det, nar de 10 hemmeligheder ogsa er dine?

Hvad vil det betyde for dig?
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De naturligt slanke kvinders spisestrategi

Afspil lyd 6

Hvad vil du gore for at huske at bruge denne strategi?
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7. 5 VERSIONER AF KVINDERS
SPISEMONSTRE

Afspil lyd 7

Beskrivelse af de 5 kvindetyper

Hastespiseren

- der altid er pa farten og derfor spiser, mens hun er i gang med noget andet. Hun kvitter maltider, men snacker dagen
igennem og har ikke tid til at lade fglelserne styre. Derfor er hastespiseren den eneste af de fem kvindetyper, der udsulter
folelser ved at lade veere med at spise.

Overspiseren

- der hverken kan maerke maethed eller sult. Hun dulmer felelser med mad og spiser ofte i smug. Efter maden straffer
hun sig selv ved at springe maltider over. Hvis hun kan, undgar hun sociale arrangementer, hvor der indgar mad.

Pleaserspiseren

- der helst ikke siger nej til mad, nar det betyder, at hun skal sige nej til en anden person. Derfor overspiser hun eller spiser
noget, hun egentlig ikke har lyst til, nar hun er i selskab med andre.

Trostespiseren

- der spiser, nar det er synd for hende, nar hun er ked af det, fagler sig svag, anderledes, ensom, lille, utilstraekkelig, stres-
set eller traet. Og nar hun fgler, at hun ikke slar til, enten helt konkret i hverdagen eller pa et mere overordnet plan i livet.

Sukkerspiseren

- der er sundhedsbevidst og spiser fornuftig morgenmad og aftensmad, men slipper kontrollen indimellem, hvor hun om-
kring klokken 16 og igen efter aftensmaden skal have sit sukkerfix og overspiser eller smugspiser slik. Vidste hun ikke
bedre, ville hun sveelge i hvidt brgd, pasta og ris.

© Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk 17



Test dig selv - hvilke spisemgnster har du?
St kryds ved de punkter der passer pa dig.

Hastespiseren:

* Prioriterer arbejde frem for sundhed.

* Spiser ofte i bilen eller pa vej til og fra arbejde.

» Spiser sma mangder, kvitter maltider og snacker sig igennem dagen.
* Lider af madlede eller kvalme om morgenen.

* Lader vaere med at spise, hvis du er treet, stresset eller ked af det.

* Drikker kaffe i stedet for at spise mellemmailtid.

* Er tynd eller normalvagtig.

Overspiseren:

* Kan ikke marke maethed eller sult.

» Spiser som var maltidet det sidste, du nogensinde far.

* Giver los og spiser i smug, nar du er alene.

« Straffer dig selv ved at springe maltider over, nar du har spist for meget.
* Stoler ikke pa dig selv og din krop.

* Har vaeret pa mange slankekure.

* Er normalvagtig eller overvagtig

Pleaserspiseren:

* Har sveert ved at maerke maethed.

* Har svaert ved at sige nej til mad, fordi det betyder, at du ogsa skal sige nej til kokken.

» Har generelt sveert ved at szette personlige granser — ikke kun, nar det handler om mad.

* Har sveert ved at sige og gore, hvad du selv har lyst til, og gor i stedet det, du tror, andre
vil blive glade for.

* Betegner dig selv som den pane, perfekte pige, der sjeldent er besvaerlig eller stiller krav.

* Er selvkritisk, specielt nar du sammenligner sig selv med andre

* Er tynd, normalvaegtig eller overvaegtig

Trostespiseren:

* Spiser, nar du er ked af det, foler sig svag, ensom, lille eller utilstraekkelig.
* Spiser, nar du synes det er synd for dig.

* Spiser af kedsomhed, eller fordi du ”keder dig i livet”.

* Har sveert ved at bede andre om hjaelp.

* Har sveert ved at vise sarbarhed eller svaghed.

* Spiser typisk fedt- og sukkerholdigt mad, nar du spiser pa dine folelser.

* Er normalvaegtig eller overvaegtig
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Sukkerspiseren:

* Ved meget om sund mad og ernaring.

* Er god til at spise en sund morgenmad og aftensmad, men slipper indimellem og kommer

til at spise alt for meget eller smugspise slik.

* Lever enten i sukkeraskese eller mister helt kontrollen. Har svaert ved at finde den gyldne

mellemvej.

* Foler sig afhangig af sukker. Hvis ikke du vidste noget om tomme kalorier, ville du kaste

dig over hvidt bred, pasta og kartofler.
* Bryder dig ikke om fed mad.
» Skal have dit sukkerfix, isar ved 16.00 tiden og efter aftensmad.
* Er tynd, normalvaegtig eller overvaegtig.

Hvilken kvindetype er du (hvor har du flest krydser)?

Hvilke elementer fra de andre kvindetyper passer ogsa pa dig?

Hvordan opstar dit spisemegnster?

Afspil lyd 8

© Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk

19



8. DE STORSTE FARESIGNALER
FOR OVERSPISNING

Afspil lyd 9

1. Der gar mere end 4 timer mellem dine maltider.
2. Du spiser pa folelser og ikke pa fysisk sult.
3. Du har en forbudsliste over mad, du ikke bor spise.

4. Du er fanget i en enten/eller tanke, hvor du enten
holder dig pa dydens smalle sti eller giver helt slip.

5. Du spiser pa klokkeslaet uden at vaere sulten.

6. Du smaspiser hele tiden for at undga at fole sulit.

7. Du er ikke i kontakt med din krop.

8. Du bekymrer dig om fremtiden som slank.

9. Du har et selvbillede, der forhindrer dig i af blive slank.
10. Du tror ikke pa, at du kan blive slank.

11. Du opdeler folelser i rigtige og forkerte.

12. Du har lyst til mad, nar noget er svaert eller
nar en folelse er ubehagelig.

13. Du spiser "bled” mad, nar fglelserne er pa spil.

14. Du har tendens til selvmedlidenhed frem for vrede
(og spiser derfor i stedet for at blive vred)

20 © Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk



Hvilke faresignaler passer pa dig, og hvordan har de forhindret dig i at blive slank?

Hvad kan blive en udfordring for dig i fremtiden?

Hvordan vil du tackle den udfordring?

© Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk

21



9. SADAN UNDGAR DU AT OVER-
SPISE - DIN VERKT@JSKASSE

Afspil lyd 10

1. Spis regelmaessigt.
Spis proteinrigt ogsa til morgenmad.
Husk mellemmaltider.

Tag en dag ud af kalenderen og noter, hvad du har spist og drukket

Hvad gor du godt allerede?

Hvad har du lyst til at forbedre?
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2. Bevaeg dig 30 minutter om dagen

Afspil lyd 11

Kryds af pa listen, hvad du kan lide:

Zumba

Ga

Leb

Dans

Yoga

Sex

Pudse vinduer
Stevsuge
Vaske gulv
Ga pa trapper
Fitness
Havearbejde
Svemme
Badminton
Tennis
Fodbold

Wii

Cykle
Crosstrainer
Sjippe
Kettlebell
Crossfit
Hulahop

Roning

Klatring

© Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk



3. Slut fred med din mad

Afspil lyd 12

Udfyld skemaet og husk alt det mad, der giver dig darlig samvittighed
- ogsa “for mange mandler”, ”’hummus”, "for meget rugbrgd”. Tilfgj selv mere mad.

mad tilladt forbudt

Riskiks

Rugbred

Slik

Malke chokolade

Mork chokolade

Hummus

Kartofler

Ris

Pasta

Hvidt bred

Hotdog

Pizza

Smor

Olie

Salat
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4. Spis nar du er sulten, og stop nar du er maet

Afspil lyd 13

Hvor pa sult og mathedsskalaen er du normalt, nar du

med at spise?

med at spise, og nar du

Tidspunkt

Mad

Sultskala

Morgenmad Bolle med smgr og ost 1 3456 8 10
123 4567 8 10
123 4567 8 10
1234567 8 10
123 4567 8 10

. Skrupsulten, svimmel, vil gere hvad som helst for at fa mad.
. Hovedpine, svag, irritabel, traet.

. Har lyst til at spise, maven rumler og foles tom.
. Sulten, men kan godt vente med at spise.

. Tilfreds, du foler dig behagelig maet.

. Maet, sa du ikke kan presse en bid mere ned.

. Ubehagelig maet. Foler, at du ikke kan veere i dit tg;j.
Meget ubehagelig maet, sure opstod.

0. Sa maet, at du er ved at spranges, og det gor ondt i maven.

1
2
3
4
5. Er hverken sulten eller meet.
6
7
8
9.
1
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5. Bliv ven med din krop
Afspil lyd 14

Denne lyd indeholder en visualisering, sa serg for at du sidder behageligt og har ro om-
kring dig. De folgende sporgsmal er til dig, nar du er faerdig med visualiseringen.

Hvorfor skal jeg vaerdsatte min krop?

Hvilke konsekvenser har det for mig, nar jeg ikke vaerdsatter min krop?

Hvilke metoder tager jeg i brug, nar jeg keemper imod min krop?

Hvad fortaeller min krop mig, som jeg ikke lytter til lige nu?

26 © Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk



6. Fa storre kropsbevidsthed

Afspil lyd 15

Denne lyd indeholder en visualisering, sa serg for at du sidder behageligt og har ro om-
kring dig. De felgende spargsmal er til dig, nar du er faerdig med visualiseringen.

Hvad er mest naturligt for dig? At energifeltet er udvidet eller fortzettet?

| hvilke situationer vil det vare godt for dig at veere ekstra opmaerksom pa dit energifelt?
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7. Accepter dine tvangstanker
- du behover ikke at spise pa dem!

Afspil lyd 16

1. forst og fremmest kan du lade tanker vaere tanker og lade vare med at give de forferende
tanker ret i det budskab, de bringer.

Prov at se pa disse tre eksempler. Der er nemlig stor forskel pa, om du tenker:

* Jeg kan ikke styre min trang til chokolade.
* Jeg tenker, at jeg ikke kan styre min trang til chokolade.
* Jeg bemeerker, at jeg taenker den tanke, at jeg kan ikke styre min trang til chokolade.

Nar du konstaterer, at du ikke kan styre din trang til chokolade, sa tager du tanken alvorligt,
foler dig magteslos og retter dig efter den ved at spise.

Hvis du derimod taenker, at du bemaerker, at du teenker den tanke, at du ikke kan styre din
trang til chokolade, sa giver det dig mulighed for at vaelge, om du vil forfelge tanken eller
blot bemarke den. Jo mere du adskiller dig selv fra dine tanker, jo mindre magt har tanken
over dig.

2. Det er ogsa vigtigt, at du gver dig i at acceptere, at du far tvangstanker omkring mad. Skriv
dem ned, nar de kommer. Tanker er vanetanker, du behover ikke at give dem ret i, at du
ikke kan undvaere mad. Lav noget andet. Lav et fysisk mgnsterbrud.

3. Du kan ogsa se dine tanker som pop ud reklamer, en hgijtaler i et supermarked, der prever
at salge dig noget, som du ikke har brug for eller en irriterende salger, der insisterer pa,
at du keber noget af ham. Traek pa skuldrene og fortsaet det du var i gang med

4. Syng, hvisk eller forvreeng stemmen af dine tvangstanker. Det vil gore dem mindre alvor-
lige og dermed vil de have mindre magt over dig.
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8. Giv slip pa dit gamle selvbillede, fa ro med din
fortid og skab dig et nyt positivt selvbillede, der
stotter dig i at blive slank

Afspil lyd 17

FORTID

Hvor plejer du at opbevare tankerne om fortiden? Inden i kroppen? Tat pa dig? Langt vaek?

Hvordan foles det?

Hvordan foles det, nar du lzegger fortiden bag dig?

Hvad er den vigtigste forskel pa fer og nu? (hvis der er nogen forskel)

Er der noget fra din fortid, der er svaert for dig at laagge bag dig? Hvad vil du goere ved det?
Og hvornar vil du tage dig af det?

FREMTID

Hvordan bliver dit liv som naturlig slank? Begynd at danne din fremtidsforestilling, og husk
at det skal passe sammen med arstid og alder.
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Hvad er din naturlige vegt?

Hvor mange kilo vil du af med?

Hvornar er det realistisk at du er i mal, hvis du regner med ca. 1 kilo om maneden?

Se for dig at du er naet i mal som naturlig slank. Se et helt konkret billede af dig selv:

Hvad laegger du iseer meerke til?

Hvor er du?

Hvad har du pa?

Hvad foretager du dig?

Hvad mener du om vagt, kost og sundhed?

Hvilke forskelle er der pa dig nu og til den tid — udover vagten?
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Dit fremtidsbillede har det godt og er tilfreds og fuldstaendig tryg ved at kunne holde vagten
for altid. Laag maerke til at hun IKKE er udmattet, for det har ikke vaeret sveert at tabe sig. Det
har vaeret en naturlig proces, som hun har nydt at gennemfore. Det skal foles 100% godt at
taenke pa dit fremtidsbillede — ellers er du ikke faerdig med at skabe det. Du kan lave et enkelt
billede eller en hel lille film. Se dit fremtidsbillede mange gange hver dag — og maerk de sig-
naler, din krop giver dig, nar du har den forestilling.

Er der noget, du er bedre til som naturligt slank?

Valger du din mad pa en anden made end nu?

Tackler du dine folelser anderledes?
(treet, trist, vred, ked, usikker, bekymret, glad, begejstret)

Forestil dig, at du nu er blevet naturlig slank. Hvordan faeles det i kroppen?

Beskriv helt konkret hvilke signaler, din krop giver dig. Kan du maerke bade lethed og jord-
forbindelse, ro og energi?

Se for dig en lille film om dig som slank i fremtiden.
Skriv en historie om hvad du ger til den til. Skriv lige hvad der falder dig ind.
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Prov at veere opmarksom pa at se det billede og maerke den folelse 10 gange om dagen fra
nu af — indtil det er blevet en god vane for dig — og det er blevet en fast del af at vaere dig. Lad
som om du er der nu. Hvad ville du ggre, hvis du allerede var der?

Hvordan bliver det for dig pa leengere sigt?

Hvad vil der ske, nar du kommer i mal? Er der noget godt, du har veeret nedt til at give slip
pa? Er der opstaet en ny slags problem?

Hvis du ser noget i dit fremtidsbillede, du ikke er tilfreds med, sa forestil dig hvordan det ville
se ud, hvis det problem blev Igst pa den bedste made, sa du stadig har det godt. Hvordan vil
du tackle det? Se for dig hvordan det ser ud nar alt er godt. Du skal nok finde ud af hvordan
du gor hen ad vejen.

Se ogsa for dig hvilke positive sidegevinster, der felger der med, nar du er i mal. Hvad kan du
til den tid, som du ikke kan nu? Hvad ger du til den tid, som du ikke ger nu?

Hvad vil det betyde i forhold til andre mennesker? Hvad vil din kareste sige? Din familie?
Born? Foraeldre? Venner? Kolleger?

Forestil dig at du har varet naturlig slank nu i et halvt ar. Hvordan har du det til den tid?
Hvordan er det at leve med din naturlige vaegt efter et halvt ar?
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Og forestil dig, at du kan se dig selv som gammel — mange ar frem i tiden. Helt som du gerne
vil vaere som gammel. En frisk gammel kvinde, som har levet et langt og godt liv — og som
kan se tilbage pa mange dejlige oplevelser. Ikke alt har vaeret lige nemt. Men du har klaret det
godt, og du er meget glad for det liv, du har levet indtil nu.

Den gamle kvinde kan ogsa se dig. Hun siger tak fordi du tog den beslutning for laange siden,
og banede vejen for, at hun kunne blive gammel pa den bedste made.

Hun giver dig et godt rad. Hun vil gerne give dig de erfaringer hun har faet gennem et langt og
godt liv. Hvad siger hun til dig? Hvad er vigtigt lige nu? Hvor skal du isaer have din opmaerk-
somhed for at komme i gang — eller for at komme videre?

Husk denne gamle udgave af dig, og sperg hende, nar du skal traeffe store beslutninger.
Hvad gjorde hun?

Tag hende med i din slankeproces — lad hende tale til dig. Og opmuntre dig til at blive ved.
For hende er det helt afgerende at du kommer godt i mal. Nu. Det er langt vigtigere for hende
end for dig.

Nar dit mal er pa plads, kan du ga videre med dine strategier. Hvad skal du gore for at komme
i den retning? Hvad skal der ske pa sigt? Hvad kan du gere i dag? Nar du ved, hvad du vil,
hvad har du sa lyst til at gore for at fa det sadan?

Skriv en liste med de punkter, du mener der betyder noget, for at du kan komme i mal:
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Hvis du skulle @&ndre en lille smule pa din livsstil i dag, hvad kunne det sa vaere?

Hvad skal vaere anderledes denne gang end ved tidligere forseg?

Hvad vil du gore for at sikre dig at du klarer de udfordringer, der dukker op?

Hvordan vil du sikre dig at holde fokus i den tid, der er brug for?

Hvordan vil du fa den nadvendige inspiration til at holde gejsten oppe, indtil du er i mal?

Hvilken form for stotte kan hjzelpe dig i mal?
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9. Fa troen tilbage - du kan godt blive slank!
Afspil lyd 18

| denne lydfil bliver du guidet gennem 5 punkter, der vil hjalpe dig til at slippe tanken om, at
du aldrig bliver slank og erstatte den med troen pa, at du godt kan blive slank.

Der er 5 punkter i den procedure:

1: Du har en tanke, du tror fuldt og fast pa.

2: Du bliver i tvivl om det nu ogsa er sandt

3: Den gamle tanke kommer pa museum

4: Du finder ud af, hvad du nu tror pa i stedet for den gamle tanke
5: Du har igen en tanke, som du tror fuldt og fast pa.

Du kan bruge proceduren til at skifte alle mulige andre gamle tanker ud med nye, der gavner
dig bedre i fremtiden.

Det er en god idé at skrive de gamle tanker op pa en side i en notesbog — og sa pa siden
overfor formulere den nye, du hellere vil have i stedet for.

Jeg finder ud af det pa

Jeg bliver aldrig slank en eller anden made
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10. Find ud af hvilke folelser der far dig til at spise,
og hvad du kan gore i stedet for at spise

Afspil lyd 19

Se listen igennem og sat kryds ved de folelser, der er svaere for dig at handtere og derfor kan

fa dig til at spise, selvom du ikke er sulten.

* Kedsomhed
* Ensomhed
* Vrede

e Irriteret

* Urolig

* Utilfreds

* Forlegen

* Genert

» Usikker

* Handlingslammet
* Trist

* Ked af det

* Sorgfuld

* Deprimeret
* Bange

* Bekymret

* Rastlgs

* Udkert

e Traet

» Skamfuld

* Skyldfuld

* Afvist

* Darlig samvittighed
* Stresset

* Forvirret

* Haevngerrig
* Saret

* Svag

* Fortabt

* Sarbar

* Jaloux

* Svigtet

* Udnyttet

* Latterlig

* Uduelig

* Misundelig

* "For meget”

* For tyk
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Hvilke folelser spiser jeg oftest pa?

Hvad er det, der er sa slemt ved at maerke disse folelser.

Hvis nu folelserne udelukkende var her for at hjaelpe mig, hvad har jeg sa i virkeligheden brug
for, nar jeg foler disse (hvis jeg ikke vil spise) — tag en folelse af gangen.

Hvad vil det betyde for mig fremover, hvis jeg giver mig selv det, jeg har brug for i stedet for
at spise?

Hvad vil jeg gere for at huske mig selv pa at lytte til mine felelser og deekke mit folelsesmaes-
sige behov?

Hvad vil det betyde for min vaegt?
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11. Find ud af hvilke tanker, der frembringer
folelsen og stil spgrgsmalstegn ved tanken

Der opstar ingen langvarige folelser, hvis ikke der er en tanke forud for felelsen. Nar du feler
en ubehagelig folelse, er tanken forud for fglelsen, som oftest ogsa negativ.

For at &ndre pa en ubehagelig folelse, kan det derfor vaere en stor hjalp at finde frem til den
negative tanke, der satte folelsen i gang.

Du kan altid sperge dig selv, hvad det er du taenker, der frembringer den konkrete folelse.
Er du fx stresset, sa sperg dig selv, ’hvad du er stresset over?”

Hvis du er ked ad det "hvad er du ked af?”

eller

”Hvad er det jeg teenker, som gor at jeg bliver stresset eller ked af det?”

For at &@ndre pa din folelse, sa kan du gore forskellige ting ved dine negative tanker:

1. Du kan fx stille spgrgsmalstegn ved sandheden om dine tanker.

Er du fx ked af, at du taenker, at du er en dovenlars, der ikke dur til noget? Sa veer din tankers
veerste skeptiker. Er det nu ogsa rigtigt? Hvor er der undtagelser?

2. Er du ked af noget, der rent faktisk er rigtigt — din hund er ded eller du har faet konstateret
diabetes, sa kan det hjzlpe dig at taenke i konkrete ting du vil gore, for at situationen bliver
bedre. Det hiver dig ud af offerrollen og giver dig handlemuligheder i stedet for passiv selv-
medlidenhed.
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12. Bryd mgnstret - skift billedet ud

Afspil lyd 20 »

13. Meditér

Afspil lyd 21 »
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10. SADAN UDVIKLER FOLELSER
SIG TIL OVERSPISNING

Afspil lyd 22

DE 3 FAREZONER TIL
OPTRAPNING AF FOLELSER

Formal: stop dig selv, for felelserne tager kontrollen.

Farezone # 1: sma folelser

Signal:

Uro, krusninger pa overfladen, der kommer pga. "noget udefra” / eller fra tankerne (kollega, manden, tankerne)

Reaktion:
skeelder lidt ud, lukker sig inde, spiser, pleaser, trodser,

Stopklods:

Accepter situationen og find ro, planleeg, saet tid af / opprioriter at Igse opgaven, sig fra, giv sig selv omsorg.

Sporgsmal til dig:

Hvad kan veere dit signal i trin 1?

Hvordan reagerer du i trin 1?

Hvad er din stopklods i trin 1?

Hvad sker der, hvis du ikke far sat stopklodsen ind?
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FAREZONE # 2: STORRE FOLELSER

Signal:

Der bliver haegtet noget mere pa. De gamle historier kommer med, sa nu vokser problemet. "Det er heller ikke farste

gang, det sker, du er ogsa altid, man kan heller aldrig” ....

Reaktion:
raber lidt hgjere, bebrejder andre eller sig selv lidt mere, lukker sig endnu mere inde, spiser endnu mere.

Stopklods:

Accepter situationen og find ro, f& mere bevidsthed pa hvad det handler om, sorter, skriv ned, skil fglelserne ad og giv

dem ord, tal med nogen om det.

Sporgsmal til dig:

Hvad kan veere dit signal i trin 27?

Hvordan reagerer du i trin 2?

Hvad er din stopklods i trin 2?

Hvad sker der, hvis du ikke far sat stopklodsen ind?
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FAREZONE # 3: DET RODE FELT

Signal:
Der kommer et mylder af fglelser. Det sveert at skelne hvad der er hvad. Nu begynder man at blive magteslas og faler
sig misforstaet.

Reaktion:
Eksplosion, smider med ting, gar amok, lukker sig helt inde i sig selv, ignorerer situationen, spiser rigtig meget, gar rent,
shopper, sover, gar helt ind i ensomheden.

Stopklods:
Stop helt op og virkelig tage dig af dig selv. Accepter situationen og find ro. Ikke noget med at "det gar nok”. Meld dig ud/
syg. Tag sadan en dag for sig selv NU. Se veerktgj: Accept af tvangstanker.

Sporgsmal til dig:

Hvad kan veere dit signal i trin 3?

Hvordan reagerer du i trin 3?

Hvad er din stopklods i trin 3?

Hvad sker der, hvis du ikke far sat stopklodsen ind?
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11. SADAN SKABER DU
FRIHEDEN TIL AT VELGE
OVERSPISNINGEN FRA

1. Det kan du gere her og nu — sa du ikke kommer
ind i farezonen

Afspil lyd 23

1.Flyt dig helt konkret. Gor noget andet.

2.Sporg dig selv om, hvad du bedst kan gere for at lgse det problem, du star med. Kan du
gore noget lige nu? Hvad? Kan du gere noget i morgen?

3.Giv plads til dig selv. Sporg dig selv: Hvad har jeg lyst til lige nu. Hvad kan jeg glaede mig
selv med? Hvad har jeg brug for? Hvad har jeg virkelig brug for? Hvad er vigtigt?

4. Accepter dine folelser som de er. Sig til dig selv, at det er ok at have alle folelser. De er ogsa
en del af livet. Maerk hvordan du har det, nar du vaerdsaetter dine folelser.

5.Flyt ind i dit hjerte, maerk din kaerlighed til de mennesker, du elsker. Og din vardsattelse
af det liv, du nyder.

6.Styr dit energifelt, sa det passer bedst til dit behov lige nu. Hvor er din opmarksomhed?
Ude hos andre eller hjemme hos dig selv? Hvor er det mest hensigtsmaessigt, at din op-
marksomhed er lige nu?

7.Fa dine tanker om fortid og fremtid pa plads, sa du kan vare i fred midt imellem, fa en
pause fra tankerne, flytte ind i nuet — i din krop og i dine sanser.
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2. Sadan gennemskuer du dit spisemgnster og ad-
skiller dig fra det, sa det bliver dig der bestemmer

Afspil lyd 24

Denne gvelse er en visualisering, der hjeelper dig med at personificere dit spisemgnster, sa du bedre kan adskille dig
fra det i hverdagen og fa kontakt med din egen indre stemme, der godt ved, hvad der er sund og godt for dig at spise.

| gvelsen er det din fantasi og din ubevidste tilgaengelige viden, vi taler til. Stol derfor altid pa det du ser, eller de svar

du far. Hvis ikke du far nogle svar, sa giv dig god tid til at lade svarene komme. Svar i en visualisering kan komme pa
mange forskellige mader og i mange forskellige former. Sa igen. Stol pa det, der kommer frem.

Spisemgnstret!

Hvordan ser dit spisemonster ud?

Med hvilken stemme taler det til dig?

Bed det om at give dig et navn, der er anderledes end dit eget.

Hvad er dets veaerdier i livet?

Hvem sammenligner det sig selv med?

Hvad er rigtig og forkert i dets verden?
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Hvad forseger det at fa dig til?

Hvorfor er det sa vigtigt for det?

Hvad skal der til for, at du og dit spisemgnster kan komme til at samarbejde mod dit mal?

Hvad har dit spisemgnster dybest set brug for fra dig?

Hvilken lille ting, kan du gore hver dag for at opfylde det onske?
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Dig!

Hvordan spiste du for i tiden - for du begyndte at bekymre dig om din vaegt?

Hvad spiste du?

Hvordan kontrollerede du den mangde mad du spiste?

Hvornar har du sidste haft kontakt til det, du vil kalde din egen indre stemme, din naturlige
spiser eller din intuitive spiser?

Hvordan spiste du dér?

Hvem er du inderst inde, nar ikke spisemonsteret styrer det, du spiser?

Hvad tror du pa?
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Hvad siger din fornuft dig?

Hvilke forbilleder har du?

Hvordan vil det vaere at veere dig, nar du har spist som en naturlig spiser i to, fem eller ti ar
ud i fremtiden?
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3. Det kan du ggre pa laengere sigt

7 principper - Fundamentet for naturlig vaegt og et
godt forhold til mad pa den afslappede made

Afspil lyd 25

1. DIN MAD
- Spis hvad du har lyst til

Spergsmal: Hvordan plejer du at vaelge din mad? Hvad er vigtigt for dig, nar du bestemmer
dig for, hvad du vil spise. Laer de naturligt slanke kvinders spisestrategi
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2. DIN KROP
- Lyt til kroppen, for den er klogere end dig

Spergsmal: Hvad kan du gere i din hverdag for at styrke din kropsbevidsthed? Van dig til at
bruge dit energifelt, sa du kan blive endnu bedre til at maerke din krop.
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3. DINE TANKER
- Styr dine tanker, sa de ikke styrer dig

Spergsmal: Hvilke tanker forstyrrer dig mest? Dem fra fortiden eller dem fra fremtiden? Har
du lagt fortiden pa arkiv bag dig? Og ser du din fremtid foran dig?
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4. DINE MAL
- Vaer den bedste udgave af dig selv - nu og fre-
mover

Spergsmal: Hvordan plejer du at gere, nar du arbejder for en sag, du kommer i mal med?
Hvad er det, du ensker i forbindelse med krop, sundhed og vaegt? Skab dit positive frem-
tidsbillede, sa du har et attraktivt pejlemzarke at ga efter. Hvordan ser det ud nar du er i mal?
Hvordan foles det? Brug dit billede mange gange om dagen — og se hvordan du har lgst dine
udfordringer i det billede.
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5. DINE REGLER OG VANER
- Dine regler skal vaere gode for dig

Ovelse: Noter dine gamle foraeldede leveregler ned i notesbogen — pa siden overfor noterer
du den regel, der fremover skal erstatte den. Den skal formuleres sa du selv tror, du kan
komme til at tro pa den. Brug varktgjet i ”Fa troen tilbage — du kan godt blive slank” til at
saette den gamle pa museum og fa den nye pa plads. Du kan fx skifte ”Jeg kommer altid til at
spise for meget” ud med ”Jeg spiser sadan ca. hvad kroppen har brug for.”
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6. DINE VAERDIER
- Vaarn om det vigtige 1 dit liv

Ovelse og spergsmal: Giv dig selv et "vaerdicheck” en gang imellem. Hvad er vigtigt for dig?
Er der noget mindre vigtigt, der har faet lov til at fylde for meget? Hvad skal dine dage besta
af? Dine aftener?
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7. DIN VEGT
- Hold gje med vaegten

Spergsmal: Hvordan har du det med at veje dig? Hvad kan du gore for at adskille resultatet
pa veaegten og dit humer? Hvad er det bedste, du kan gore, for at holde gje med din vagt?
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12. SADAN KOMMER DU VIDERE
HERFRA

Afspil lyd 26

Det kan vaere bade sveert og let at bryde dine gamle vaner.

For at klare de mere vanskelige, skal du kende 4 faser pa din rejse mod varigt vaegttab. De ger det lettere for dig at
bevare motivationen og ikke opgive undervejs, nar du synes, det bliver sveert.

Faserne har vi opdelt i: begyndelsen mod malet, midtvejs i vaegttabet, malet og vedligeholdelsen af vaegten.

| begyndelsen mod malet, vil du sikkert vaere meget motiveret og maerke synlige resultater, der smitter positivt af pa dit
humer, pa andre omkring dig og pa dine tanker om dig selv.

Her begynder du ogsa at forvente af dig selv, at din motivation og dine resultater fortsaetter, og at det er en forudsaetning
for, om du néar dit mal eller ej.

Vores erfaring er, at din motivation vil falde. Og det sker som regel 1-2 maneder efter, at du er begyndt.

Dit mal og dit fremtidsbillede er ikke lzengere sa tydeligt for dig mere. Det gar maske meget godt for dig, nar du er
hjemme i vante rammer, men du overspiser stadig, nar du er ude blandt andre. Eller omvendt.

Du er ikke laengere helt sa bevidst om dine nye, gode vaner. Og maden er igen kommet til at spille en rolle, nar dine
folelser rarer pa sig.

Pa det her tidspunkt er det vigtigt, at du skruer op for din nysgerrighed — og forteeller dig selv, at du virkelig VIL det her.
Nu geelder det om at fortseette, at ruste dig med en ordentlig portion tdlmodighed — og at blive ved med at gere det, du
ved, der er godt for dig.

Du far brug for dit mod til at tdle nedturene, til at tale at dit vaegttab gar i sta, til at tale at du har overspist igen og til at
tale dig selv, nar du synes, at du er allermest hablgs og ikke kan finde ud af noget som helst.

Men det er ogsa nu, det bliver rigtigt interessant, for det er nu, nar det er sveert, at du tydeligt kan se, hvordan du sabo-
terer dit mal, og hvilke spisemenstre, der for i tiden har forhindret dig i at spise naturligt.

Det andet gode ved en nedtur er, at den pa et tidspunkt forsvinder og erstattes af en optur. Sddan at du efter en nedtur
igen vil opleve en periode med hgj motivation og synlige resultater pa vaegten.

Maske nar du i mal i denne periode eller ogsa skal du igennem endnu en begyndelse og nedtur for at na helt i mal. Det
er helt normalt og sadan vil fleste vellykkede vaegttab forlgbe.

Rejsen til malet kan veere lang eller kort. Det afhaenger helt af hvor lzenge du har vaeret pa alle mulige slankekure, hvor
lzenge du har brugt mad til at handtere felelser, og hvor indstillet du er pa at have tillid til dig selv og din krop.

Et ting er sikkert. Der er ikke noget af det, vi taler om, der virker - bare fordi vi har sagt det, og du har hert det. Det her
virker kun, hvis du helt bevidst g@r noget for at fa dine nye leveregler til at blive en del af din hverdag.

© Copyright « Marie Steenberger whoseating.dk, mariesteenberger.dk og Lone Ladefoged naturligvaegt.dk, slankestudiet.dk 55



De veerktgjer, du har faet med dig her pa dette kursus, virker bedst, nar de bliver brugt jeevnligt. Du skal vedligeholde
dine nye, gode vaner ellers forsvinder de maske igen.

Dit veegttab er afhaengig af en person - og det er af dig.

Et maltid laver ikke sig selv. En hulahopring svinger ikke sig selv. Et par vandresko géar ikke af sig selv. Og nye vaner
kommer heller ikke af sig selv.

Brug billedet af dit gamle jeg ude i fremtiden — og lad hende minde dig om, at det er nu, du lever — og det er nu, det er
allerbedst at planleegge gode forandringer — ikke nar du bliver gammel. Sa er det for sent. Den gamle udgave af dig,
gnsker virkelig, at du skal tage det her til dig og lade det blive til gode vaner. Hvorfor?

Fordi der er en verden til forskel pa, hvordan livet som gammel bliver — om du lever sundt og holder vaegten stabil — eller

hvis du fortsaetter med at tage en lille smule pa hvert ar. Det ggr en keempe forskel, om du bliver ved med at holde dig
i gang fysisk— eller om du bliver mere og mere magelig ar for ar.

Du fortjener at blive fri fra besnaerende tanker og evige diskussioner med dig selv omkring mad og veegt. Du fortjener at
veere glad for din krop og ga i det tgj, som du elsker, og du fortjener at kunne nyde din mad uden at tage pa.
Vi har set mange kvinder tabe sig og holde vaegten med vores veerktgjer, og derfor ved vi ogsa, at du kan.

Du kan meget mere, end du aner.

Vi gnsker dig lykke pa rejsen.

Lone og Marie
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Navne og webadresse

Marie Steenberger
www.whoseating.dk
www.mariesteenberger.dk

Lone Ladefoged
www.slankestudiet.dk
www.naturligveegt.dk

Rettigheder:

Rettighederne til knaek koden til varigt veegttab — sadan ger du,
ejes af Marie Steenberger og Lone Ladefoged.

Det er ulovligt at kopiere eller videregive det digitale produkt

til andre uden forudgaende aftale.
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