KEND DIN SULT & TAB DIG

Bliver du ogsa tykkere af at ga pa slankekure? S& drop dem. Gem vaegten af vejen og fa styr pa

din psykologiske sult. Se livet i gjnene og fa mod til at blive slank. Jeg hjeelper dig gerne pa vej.

SPISER DU MED FOLELSERNE?
For nogle mennesker er opskriften simpel. De skeerer ned pa sede sager, fede middage og

alkoholiske drikke og dyrker maske lidt mere motion. Og efter et stykke tid har de tabt sig.

Helt s& enkelt er det ikke, hvis du spiser med fglelserne. Nar sulten er psykologisk mere end den
er fysisk betinget, vil hverken kostplaner eller traeningsprogrammer kunne fijerne din overvaegt.
Ikke i leengden.

| stedet ma du finde ud af, hvad den psykologiske sult bunder i. Hvad er det, du i virkeligheden
savner? Hvad er dine inderste behov? Og hvad hindrer dig i at opfylde dem?

Maske lever du ikke det liv, du gnsker. Fgler dig ensom og har sveert ved at veere sammen med
andre mennesker. Eller du baerer pa en smerte eller en sorg, som det lykkes dig at dulme med
mad - eller alkohol. For mange steerkt overveegtige mennesker er folelsen af mindreveerd ogsa
fremherskende, og jo tykkere, man bliver, jo darligere har man det med sig selv.

Det er denne onde cirkel, jeg gerne vil hjeelpe dig med at bryde. Sa leenge du forsvarer dig mod de
ubehagelige falelser ved at spise, vil du forblive overveegtig. Og for hver gang det lykkes dig at
tabe nogle kilo — uden at indse den psykologiske sammenhaeng - er der stor risiko for at kiloene
ryger pa igen. Det er naturligvis et nederlag, og jo flere nederlag, jo lavere selvveerd, jo mere

behov for at dulme falelser. Sadan karer rouletten, indtil du beslutter dig for at finde bremsen.

STOP MADMISBRUGET

| forste omgang er gvelsen at behandle sig selv ordentligt. Smid veegten ud og koncentrer dig om
at gare gode ting for dig selv. For mange overvaegtige er det ikke sa let som det lyder, men lykkes
opgaven, er det fgrste skridt taget mod at se dig selv i gjnene og at turde meerke de ubehagelige
folelser.

Dernaest skal du acceptere dig selv, som du er. | vores stressede samfund kan det veere sveert.
For hvor er det lige, der er plads til fglelser som vrede og sorg i en hverdag fyldt med krav og
pligter? Og hvad stiller man op med en folelse af eksistentiel tomhed, mens alle andre drgner af

sted? Det nemmeste er at ignorere stenen i skoen og ga videre med strammen.

Jeg stotter dig i at na ind til de falelser, som er arsag til dit madmisbrug. Der findes altid en god

forklaring pa, at en person er blevet overvaegtig, sa hold op med at piske dig selv og brug i stedet



energi pa - sammen med mig - at opstille realistiske mal for, hvad du vil aendre i dit liv og hvilke

vaner, du vil ggre op med.

Mange ars erfaring har leert mig, at der ikke findes én sandhed, men at der findes den enkeltes
sandhed og helt unikke historie. Det gaelder ogsa nar vi taler om psykologisk sult. Derfor er min
opgave at hjeelpe dig med at skabe personlig afklaring og at finde de redskaber, der skal til, for at

komme videre i livet.

Din familie og dit netverk er vaerdifulde hjaelpere i den proces. Nar du begynder at forandre dig, at
@ndre livsstil og mide at vaere pa sammen med andre, sd forandrer din relation til dine nermeste sig
ogsa. Denne proces er neglen til personlig udvikling, og derfor kan det vere en god idé at inddrage

din nermeste familie fra starten. Her traeder jeg ogsé gerne til, hvis du ensker det.

HVAD KAN JEG TILBYDE

Til virksomheder

Maske har | allerede stillet motionsrum til radighed for medarbejderne? Naeste skridt kunne vaere
at tilbyde overvaegtige medarbejdere et kursus hos mig.

For jer kan en investering i medarbejdernes veegttab udlgse en skjult arbejdskraftreserve i form af
gget effektivitet, stgrre arbejdsglaede og faerre sygedage. Personer der ikke er overvaegtige er
ganske enkelt en bedre arbejdskraft, fordi fokus kan rettes 100% pa opgaven.

Jeg skruer et kursusforlab sammen, som matcher jeres behov. Kontakt mig for yderligere

oplysning.

Til privatpersoner

Der er forskel pa folk. Derfor tilbyder jeg bade individuel behandling og gruppebehandling.

Ved det individuelle samtaleforlgb er du alene sammen med en terapeut, og det kan vaere en
fordel for dig, som ikke umiddelbart fgler dig tryg i starre sammenhaenge. Forlgbets laengde aftales
mellem dig og terapeuten.

Hvor der er basis for det — enten i et geografisk omrade eller pa en arbejdsplads — kan en

gruppebehandling veaere en bedre lgsning. Her vil jeg typisk samle seks-otte personer med behov

for psykologisk hjeelp til veegttab. Gruppen mgdes for eksempel ti gange i lgbet af et halvt ar.
For nogle mennesker er gruppebehandlingen mere effektiv, fordi gruppens medlemmer kan stotte
hinanden i forhold til faelles problemstillinger. Det er ogsa muligt at kombinere individuel terapi og

gruppeterapi.



Til familier

Hvis én i familien har et vaegtproblem, har hele familien et problem. Men hvis de mennesker, du
holder af, far en forstaelse for, hvordan du har det, og hvordan de bedst kan hjeelpe dig, vil | alle
sammen fa det bedre. Den faelles indsats gar en forskel.

Min behandling kan sagtens veere en kombination af individuelle samtaler, familiesamtaler og

deltagelse i et gruppeforlgb. Det kommer an pa jeres gnsker og behov.
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