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Vi er mange, som har taget kraftigt pa efter
vi fgrste gang kom i kontakt med psykia-
trien. Ofte hgrer man historier om 20-30 eller
40 kilos veegtggning inden for en begreenset
tidsperiode, for nogen blot maneder, for an-
dre 3r.

I denne pjece vil du mgde nogle af dem, der
har taget kraftigt p@ - og tabt sig igen. Men
det er ikke noget, der kan ske for alle. Har
man to veninder, der indgar veeddemal om at
tabe sig, kan det maske lykkes for den ene
men mislykkes for den anden.

Begge ved det, der er at vide om kost og
motion, fordi den lzerdom, der er at lzere kan
lzeres relativt hurtigt, maske pa en halv time.
N&r man pa trods af viden om hjerte- karsyg-
domme, risiko for sukkersyge osv. — stadig
ikke kan lave sine vaner om, er det nok fordi,
der er fordele ved at vaere tyk: Det trgster at
spise. Trgst.

- Du grovaeder jo, sagde en ven engang til
den anden, da den ene lidt hovmodigt haev-
dede ikke at have nogen misbrugsproblemer.



har problemer, har behov
for en smule trgst.

Erfaringsmaessigt kan glaede -
komme indefra. - Men glaade og
det at mgde omverdenen med
fortrgstning kan ogsd komme, ~
hvis man far stivet sig af, kobt
noget flot tgj, kommer-til frisgr el-
ler kgber nye sko. :

Omvendt: Har-mah det svaert, er man
meget inde i sig selv og orker ikke al-
tid at ggre sa meget ud af sig selv.

- Nar man er overveaegtig, sd har man
endnu et problem at slaebe rundt p3,
sagde en veninde. Omvendt er det
“vigtigt ikke at veere for hdrd ved sig

' selv. '

Man kan have tabt sig meget mar-

mere til, fordi man har haft meget
andet at slas med.

kant for sa at tage det hele pa - og -

Som vi ved,; er fleadekager

mere usunde end appelsiner,

‘men for nogen smager lakrids

bedre end agurk.

Det siges, man som menneske
fgrst er motiveret for foran-
dring, ndr ulemperne er stgrre
end fordelene ved det, man
gor.

Der kan g& mange &r, for man
har kraefter eller lyst til at
forandre sig.

-Jeg ved ikke, hvad der skal til

hos dig, for at du har overskud
og lyst til at @eandre spisevaner
og motionsvaner. Jeg ved det
ikke engang hos mig.selv.

Men lyt til sma historier, der
kan inspirere og glaed dine._

gjne ved alt det smukke, du

kommer til at se.






Pglsefabrik

- Jeg kender mange, der er kommet ind i
psykiatrien som tynde og er kommet ud
som tykke, sagde en ven en gang. Som var
psykiatrien en pglsefabrik, hvor folk kom ind
som tynde og ud som tykke. Han var ogsa
blevet stor. Formentlig af den medicin, han
fik.

Kroppen er ikke vigtig

- I psykiatrien fortzeller de én, det ikke er
sa vigtigt, du tager pd. Det er vigtigere, de
kemiske processer i hjernen er i orden. S3
ma& du leve med de 15-20 kilo, du tager p3,
fortaeller Mikkel Dorph, der gennem flere ar
har vaeret i kontakt med psykiatrien. - Du
ma finde dig i, du lever et zombie-liv. Hvis
du ikke hgrer stemmer, synes vi egentlig,
det er ok. S& er du en succes i vores gjne.
Det er ikke noget succeskriterie, at bade din
krop og dit sind skal fungere.

De fortzeller tit én, man skal tage det stille
og roligt, ikke stresse. Du skal slappe af,
sove og gerne sove leenge. Det er den infor-
mation, man far af psykiaterne.

Men det bliver s til den undskyldning, man
giver sig selv. Engang fik man ikke at vide,
man kunne blive meget kraftig, hurtigt, hvis
man tog bestemte typer af medicin. Selv i
dag far mange ikke hjeelp til at tabe de eks-
tra kilo, der kan ryge pa.

Guffer
Men det er jo heller ikke uden betydning,
hvad der kgrer ned.

- Jeg kender mange, der sidder og guffer,
fortalte en anden ven med tanke pa de psy-
kiatribrugere, der sidder pa8 gangene, keder
sig og kgrer litervis af cola, slik og chips
ned.

- Jeg har selv gjort det, forteeller Lars Ar-
rendo, medlem af Landsledelsen i LAP. - Det
skyldtes kedsomhed. Jeg er vaek fra mit
hjem og i et keempe tomrum rent mentalt.
Jeg kan ikke beskaeftige mig med det, jeg
plejer. Jeg har en pause fra mit studie. Jeg
er vk fra kollegiet og har ikke andet at se
frem til end at gad til kiosken og kgbe noget,
der smager godt.






.

Lars mener, at far man for fa udfordringer, nar man er i kontakt med psykiatrien,
. . [*] [¢] . [} . . .
risikerer man ogsa at fungere darligere, nar man skal til at klare sig selv igen.

Overvagtig uden at vide det

Nogle psykiatribrugere har taget kraftigt pa over kort tid. Uden at lsegge seerligt
maerke til det. Man kan have s& meget andet at taenke pa. Pa et tidspunkt gar
man maske over til at kabe det sorte elastik-tgj, der slgrer, hvor tyk man er.
Ulempen er dog, at man kan tage yderligere pa uden at laegge maerke til det.
- Du ligner ellers ikke sadan én, kan folk finde pa at sige, hvis man forteel-
ler, man har veeret indlagt pa psykiatrisk hospital. Men hvordan er det lige,
sadan én ser ud? Nogle gange i brugerbevaegelsen fortzeller vi hinanden, at
vi ligner alle "de normale”. Af og til er det sandt. At man ikke kan se, vi har
det psykisk svaert. Men mgder du et menneske, staerkt overvasgtig, med
stive bevaegelser og triste gjne, ved du, det er “en kollega”, du har mgdt.

At veere overvaegtig kan ggre én endnu mere ked af det.

- Man har det darligt nok i forvejen, og sa er man fuldstaendig uformelig,
forteeller Karen. - Hvis jeg endelig tog mig sammen til at komme ud, var
det lige meget, hvad jeg tog pa.

Uanset hvad sa jeg ud af helvede til, siger Karen. - Om vinteren kan man
kamuflere sig, men sommeren var forfaerdelig.

Glad for sin krop

- Er man tyk, har man et problem mere at slaebe rundt pa, fortalte en ven-
inde. Taber man sig, risikerer man ikke i sa hgj grad sygdomme som hjerte-
kar- sygdomme eller sukkersyge. Man risikerer at blive gladere for sig selv.

Hvilket kan opleves som en fare, men ogsa som en stor glaede i sig selv.
Er man tyk, kan man fgle sig uelskelig, mislykket, grim, fed, en fiasko og

dum. Men kroppen kan ogsa veere et sikkert sted, sjselen kan veere. Uden der
stilles krav.



FAKTA:

~Hyppigheden af sver overvagt, defi-
neret som body mass index (BMI) =30,
er 1 dag 2-4 gange stgrre blandt psy-
kiatriske patienter end i befolknin-
gen som helhed; det galder iszr for
patienter med skizofreni eller de-
pressionssygdom og kvinder.Den store
overhyppighed af overvaegt blandt psy-
kiatriske patienter medfgrer en over-
sygelighed og dgdelighed

af overvagtsrelaterede sygdomme...“

~Ved gennemgang af journalerne fandt-
man stort set ingen oplysninger om
vegt eller screening for overvaegtsre-
laterede sygdomme. Det afspejler en
manglende interesse for at tage pa-
tienternes overvagtsproblemer alvor-
ligt..."

- Overlege Jorgen Aagaard & ergotera-—
peut Charlotte Andersen Distriktspsy-
kiatrisk Center i Tender

og Psykiatrisk Hospital i Arhus,

i Ugeskrift for Laeger

Gemme sig

- Jeg fglte mig fanget, som i en slags fly-
verdragt. Det beskyttede mig ogsa fra om-
verdenen. Kroppen blev noget, jeg kunne
gemme mig i, forteeller Laura Garcia. Laura
blev deprimeret og tog sa voldsomt pa. -
Jeg kunne ga forbi andre mennesker, uden
at nogen lagde meerke til mig.

Hovedfikseret

- Har man det skidt, forsvinder man op i
hovedet, fortzeller Mikkel Dorph. - Det er
som om kroppen lever sit eget liv. Den bli-
ver bare tykkere og tykkere.

Man ser ned af sig selv og far det veerre og
vaerre. Krop og hoved er adskilt. Man kan
ikke ggre noget. Kroppen vokser bare. Det
spreder sig naermest overalt.

Man kan ikke ggre noget ved éns livsfor-
hold. Man kan ikke ggre noget ud af noget
som helst. Man kan ikke rigtig treede ind i
sit eget liv eller aendre pa noget. I psykia-
trien er man fokuseret pa, hvad medicin
gor ved hovedet, men alle bivirkningerne
sidder nede i kroppen, ikke?



Slukket sultcenter

Nogle typer af medicin gger vaegten kraftigt
selv over kort tid. Visse typer af medicin
slukker det sultcenter, der sidder i hjernen,
sa man far en sakaldt “ulvehunger”. Folk
fortzeller, de spiser og spiser uden at blive
meette.

Hvorfor tager man pa?

N&r man kan tabe sig ved at spise mindre,
er det en almen opfattelse, at man altid har
taget pa, fordi man har spist forkert/for me-
get. Men det er ikke videnskabeligt bevist.

Spiser man uhammet, vil det i sagens natur
seette sig, men andre teorier gar pa, at det
kan skyldes en virus i kroppen eller at tarm-
bakterierne i maven optager ellers ufordgje-
lige fadeelementer bedre hos overvaegtige.

Fedtdepot pa maven

En anden teori gar ud pa, at er man i en
voldsom stresstilstand, sender hovedet et
signal til kroppen: “Der er ngd, der er ngd!”.
Kroppen gar i alarmberedskab. Fedt var lig

med overlevelse i urskoven, hvorfor krop-
pen forveksler psykisk ngd med fysisk ngd.
I en ngdstilstand kan man derfor tage pa,
selv om man ikke andrer spisevaner. Fedtet
skulle specielt samle sig pa maven og give
den sdkaldte aebleform, hvilket er den mest
farlige type af overvaegt i forhold til bl.a.
hjertekarsygdomme og tarmkreeft.

Fedttermostat

Nyere forskning tyder p&, at kroppen fra
naturens side er indrettet med en sakaldt
"fedt-termostat”, sa den til stadighed forsg-
ger at vende tilbage til sin tidligere maksi-
mal-veegt, hvilket ggr det svaert at tabe sig.

Den staerkeste overlever

- Jeg tror personligt, der er en biologisk for-
klaring pa det, fortzeller Lars Arrendo.— Gen-
nem hundredvis af generationer har fedt vae-
ret det, der kunne sikre mennesker overle-
velse, hvis der har veeret underskud af fgde.
De mennesker, der havde en trang til at spise
sgdt og fedt havde stgrre chance for at over-
leve end folk, der ikke spiste sa meget.



Det er dem, der har bragt deres gener vide-
re. Men i dag er der altsa ikke underskud af
bestemte typer fgdevarer. - Tvaertimod, mad
kan du kgbe overalt, pd alle tider af dggnet.
Dggnkiosker saelger mest meget kalorie-hol-
dige fgdevarer. Skal du have sund mad, skal
det kgbes inden for butikkernes almindelige
abningstider. Efterspgrgslen er der, tilgeen-
geligheden er der. Nar det er nemt at fa fat i
det usunde, gges forbruget.

Tallerkenmodellen

- Det er bade, hvad man spiser og maengden
af, hvad man spiser. Det er vigtigt, man har
det optimale forhold mellem de forskellige
kostelementer. Man kan bruge tallerkenmo-
dellen, hvor halvdelen er grgntsager, en fjer-
dedel ris, pasta eller kartofler og en fjerdel
er kgd. Der skal man have ca. 120 g. kad pr.
maltid, lidt mere til maend end til kvinder.
Har man det maengdeforhold i kosten, bliver
man maet med forholdsvis fa kalorier.

Operation eller antabus for overvaegtige
Ved en operation kan mavesakken sngres
sammen. Men operationen foretages kun pa

mennesker, ramt af ekstrem overveegt. Ved
et operativt indgreb risikerer man desuden

en raekke fglgesygdomme: Alligevel melder
hovedparten af de opererede om langt stgr-
re livskvalitet.

Der findes forskellige typer af slankemedi-
cin. Hele tiden kommer der nye produkter
p& markedet. Spgrg din laege til rads, hvis
du tror, det kan hjaelpe. Et af slankemidlerne
virker som en slags antabus for overvaegti-
ge. Xenical ggr, at man optager mindre fedt.
Det har en slags antabus-virkning: Spiser
man en meget fedtholdig kost, kommer det
ud igen — meget ubelejliget.

- Jeg skal ikke beskrive det nsermere, det er
rimeligt ulaekkert, siger Lars Arrendo malen-
de. Medicinen forhindrer dog ikke indtag af
store maangder kulhydratholdige fgdevarer.
- Spiser man i forvejen en kost, der er ma-
ger men drikker meget sodavand og spiser
store maangder ris og pasta, kan man godt
spise forkert. Nogen spiser for meget fedt,
andre for meget kulhydrat.



Psykisk sult
Grgntsager er noget, der fylde en at give mange kalorier. Grgntsager giver vitaminer,
fibre, meetter og de fylder maven. Men trgstespiser man, fordi maden beroliger, sa er det
det sgde, salte eller fedef der har storst effekt. Det er desvaerre ogsa det, man tager pa
af. Men hvis to pakker smadkager slar en begyndende mani ned, er det sa ikke

Husk rgenmad. Spis mad med
dig selv anerkendelse, belgnning




. Nemt? Sveert!
En ting er kostra e, der er ret simple. Men hvorfor er det sa sveert? Er der meget andet at

tage sig af, orker man ikke at slas med det problem - ogsa. Her er det vigtigt at veere god ved
sig selv. Og tilgive, hvis man tager pa, selv om man har tabt sig en del. Der kan veaere andet
at rydde op i fgrst.

Forandring

- Psykiatrien mener jo, man bare skal spise sundt og dyrke motion, men er man
sveert depressiv kan man jo ikke bare ggre det, forteeller Karen.

- Det kraever, man er depressionsfri, siger Laura Garcia. - Ellers er der ikke no-
get ved livet. S3 er det hele surt.

- Kan man tabe sig, hvis man er nede i kulkeelderen?

- Nej, det tror jeg ikke. For s& har du har ikke overskud til det.

Motion eller kostomlaegning?

Man kan tabe sig alene ved laagge kosten om, men de fleste kostvejledere anbefaler ogsa, at
man prgver at bevaege sig lidt mere. Kostaendring kan sta alene eller kombineres med mere mo-
tion. Uanset hvad er der mange, der har gode erfaringer med at veere pa et hold - et slankehold,
holdsport eller Igb med en god ven. Dyrker du bare lidt mere motion over en arraekke, gavner
det din helbredstilstand markant, og du har mindre fare for tidlig dgd grundet hjerte- karsyg-
domme, cancer eller anden form for dgd. Lidt har ogsa ret.

Fzellesskab
Hvis du melder dig ind i TV2's slankedoktor, Vaegtkonsulenterne el-
ler Vaegtvogterne, melder du dig ogsa ind i et faellesskab, hvor der
er en masse andre mennesker, der ogsa er blevet lidt for runde i

det.




Her skal du mgde op til vaegtkontrol en gang
om ugen. Vaegtkonsulenterne har et fast
skema, du skal krydse af og fglge, mens
Vaegtvogterne har et pointsystem, hvor du
kan regne ud, hvor mange kalorier, du ma fa
den enkelte dag.

Anonymt

Igen er det faellesskabet, der virker. Via
nettet kan du ogsa mgde andre pa Slanke-
doktoren pa TV2s hjemmeside. Fordelen er
her, at du kan sidde anonymt derhjemme
og udveksle erfaringer med andre, der har
lyst til at tabe sig. I kan udveksle erfaringer,
nar som helst du har behov for det, ligesom
nogle bedre kan lide den lidt mere anonyme
form. For andre er det vigtigt at blive stillet
personligt til regnskab hver uge og mgdes
med andre ude i byen.

Skemalagt holdsport

En idé kan vaere at melde sig til en
holdsport, f.eks. fodbold eller handbold. Du
er forpligtet overfor de andre pa holdet. Det
er jo ikke sd sjovt at spille indendgrs fod-
bold, hvis der kun dukker 3 op vel?

Skriv det i din kalender. Nar andre s3 spgr-
ger om du kan en given fredag kl. 3,

kigger du bare i kalenderen og erklzerer hgj-
tideligt, at du ikke kan, fordi du har anden
aftale. Du behgver ikke ngdvendigvis at af-
slgre, hvorfor du ikke kan. Du kan bare ikke,
fordi du har noget andet vigtigt at tage dig
til!

Penge
Melder du dig til holdsport, er det billigt. For
Mikkel Dorph var Igsningen at have en indi-

viduel traener, der kunne holde ham til ilden.
Det er til gengeaeld dyrt: - Du

skal szette mange penge af til
det, maske 1000-1300 kr. om
maneden. Hvis du har rad.

Du kan ogsa ga ned til din psyki.§
ter og fa ham til at sige ,lav en
henvisning®. Find ud af, om du
kan fa motion pa recept. Ellers
bliver det rigtigt dyrt for sam-
fundet: Du indlaegges med
hjerte- kar-sygdomme, hvis du
ikke kommer i gang.

Fodbold! (modelfoto) /




Det hjalper

Dyrker man slet ikke kondi, har man forgget
risiko for tidlig dgd. Du kan dog ggre meget
selv. Er du meget kraftig men dyrker sport,
er din fare for at dg for tidligt langt min-

dre end et tyndt reer, der overhovedet ikke
rorer sig. Ved ugentlig motion forstdr man
3,5 timer om ugen. Andre man vaner i det
sma ved at ga ture gennem byen, kan man
eventuelt indlaagge belgnninger pa en café,
hvor man har lov til at drikke kaffe eller cola
light, s& man har noget at glaede sig til.

Fysisk syg?

Er man meget kraftig, stiger faren for suk-
kersyge drastisk. Faren for hjerte- kar-syg-
domme stiger ogsa, men ikke s& kraftigt
som faren for sukkersyge. Desuden er der
visse typer af medicin, der i sig selv gger
risikoen for sukkersyge. Spgrg din lzege til
rads. Men tit ved psykiatere og praktiseren-
de laeger det ikke og er ngdt til at sId efter.

Men man risikerer ogsé’l sgvnapng, en sgvn-
forstyrrelse, hvor vejrtraekningen blokeres
under sgvnen. Kroppen gisper som en blae-

sebeelg for at fa luft, men der kommer ikke
ilt til kroppen, fgr kroppen saetter i et or-
dentligt snork, kraftigt nok til at vaekke de
dgde.

Man sover forfaerdeligt darligt og vagner tit i
nattens Igb. Mangden af ilt i blodet svinger
markant i Igbet af natten. Ofte vdgner man
dgdelig treet eller dgser hen i dagens Igb

ved enhver lejlighed. Tilstanden er meget
belastende, man slaeber sig gennem dagen.
Men er jeg treet, fordi jeg er deprimeret el-
ler er det noget fysisk? Laeger kan overse, at
vi kan have fysiske sygdomme, men vi kan
0gsa selv have svaert ved at tro det.

Har du sgvnapng, kan behandlingen best3 i,
at man far en slags luftmaske. Mange ople-
ver det som at blive fadt pa ny. Er du i tvivl
og mener dine naermeste, du kan have tegn
pa sgvnapng, sa kontakt din laege.

Forstdelse?
Ikke alle er blevet mgdt med forstaelse fra
psykiatrien.




- Jeg blev henvist til en dizetist, men der er ikke sket s& meget. Jeg ved jo godt, hvordan
man skal spise. Min case-manager sagde: "Man bliver tyk af det, man putter i munden” Det
synes jeg var sa koldt og uforstaende, fortzeller Karen videre.

Forebyggende motion

- Man kan faktisk godt forestille sig, at man siger: “Nu prgver vi fgrst med din krop, med
kostaendring, motion, alt muligt, og sa prgver vi sa lige ogs@ med noget medicin. Men i min
distriktspsykiatri er det eneste, der tilbydes, en gdtur om mandagen.”

Dyrk motion - naturdoping

Mikkel Dorph mener, at skal man tabe sig, kraever det timers motion:

- Hvis det er overvaegt, er det halvanden time om dagen. Men sa har du det ogsa
fedt bagefter. Du er speedet pa den fede made. I dit hoved er du helt klar.

De gra skyer er forsvundet og solen skinner. Jeg er squ lidt afhaengig af de
stoffer, der bliver frigivet. Det er en kemi oppe i hovedet. Men det er en

kemi, du selv kan skabe.

Noget du kan lide

Start med det, du synes er sjovt. Nogen sy-
nes f.eks., det er sjovt at g ned af

bakke! Eller ga i svsgmmehal for
kun at gé’l i sauna og tage
boblebad!




At tage boblebad taber man sig ikke meget
af, men som overvaegtig kan det ogsa vaere
en udfordring at tage tgjet af sammen med
fremmede, ligesom det kan styrke din krops-
bevidsthed og velvaere at flyde rundt i varmt
vand. Det kan ogsd veere med til at flytte din
opmarksomhed fra det, der rumsterer i ho-
vedet og ned i kroppen. Det samme sker, hvis
man dyrker sport.

Men lad veere med at stille for urealistiske
krav til dig selv. Af og til er folk set ga i panik
og kgbe et dyrt 3-mdrs. kort til et motions-
center for kun at komme af sted en enkelt
gang eller to. Lidt har ogsa ret. En lille gatur
er bedre end slet ingen.

Noget udenfor psykiatrien?

Nogle steder i psykiatrien er oprettet spe-
cielle sportstilbud for psykiatribrugere. Andre
steder er tilknyttet dizetister. Du kan ogsa fa
en speciel dieet under indleeggelse. Af og til
kan der veere specielle kostkurser tilknyttet
det bosted, du er pa. Men ofte har vi som
psykiatribrugere lyst til ikke kun at omgas
mennesker i samme situation som os selv.

- Det var, som om jeg gemte mig i den ver-
den, forteeller Mikkel, der pa et tidspunkt gik
til et idreetstilbud for sindslidende. I dag gar
han til hdndbold med mennesker, der ikke
har haft det psykisk svaert. Her har han har
fundet en direkte, ra tone, hvor man forsg-
ger at hjelpe hinanden til at praestere mere.
P& den anden side bliver der heller ikke lagt
fingre imellem.

Mikkel har forsggt at ggre sine sportsaktivi-
teter til en af de veje, hvor han bevager sig
vaek fra psykiatriens tilbud.

Ra tone

- Folk er sgde, det er slet ikke det, men der
er sddan en meget mere ra tone: “Nej, det
var noget lort, du lavede der. Kan du ikke se
det? Tag dig sammen...” Der er ikke noget
paedagodfis der. Det er klar besked, ikke?

Man skal over den hurdle lige i starten, og
forstd, at sadan siger alle til alle. Men ingen
tager det med hjem. Jeg tog noget med
hjem fra i gar, fordi det var fgrste gang, men
jeg ved, at om 14 dage, der er jeg tilbage.



Kom igen!

Ude fra sidelinjen raber de "Kom igen!”, hvis
man har lavet en fejl.

- Det er vigtigt, man tgr fejle. Man skal ogsa
veere i stand til at fortreenge negative ople-
velser med sport. Og sa sige: "Kom igen!”
Det er det, de altid raber ude fra sidelinjen
indenfor sportsverdenen, ikke? "Kom igen!”

At turde fejle

Modsat oplever mange at blive sat ud pa
udskiftningsbaenken - uden at vide, om man
bliver kaldt ind igen. Har man haft psykiske
vanskeligheder, slaeber mange rundt pa en
masse nederlag, der kan ggre én bange for
at vove pa ny. Man kan vove og vinde, og
vover man intet, har man heller ikke mulig-
hed for sejr. P& den made kan sport give én
erfaringer med bade at fejle men ogsa at fa
succes. Mikkel Dorph mener, det er vigtigt
selv at tage ansvar. At prgve at komme i en
spiral, hvor man udvikler sig.

- Der findes ingen medicin, der kan fa dig til
det. Men der findes nogen, der har ansvar
for, at du kommer ind i den spiral.

Andre kan her vaere med til at give én et
ordentligt spark - venner, stgttepersoner, fa-
milie. For Mikkel Dorph var det hans sgster,
der var den, der gav ham et ordentligt los.

- Min sgster har i mange ar peget p&, hvor
navlebeskuende man risikerer at blive. Der
er kun mig-mig-mig i verden, ikke? “Ih, hvor
er det synd for mig.” Alle skal bare have
sympati.

Ond cirkel
Overvaegt kan ggre, folk laagger meerke til
én. Det kan ggre det sveerere at ga pa




arbejde eller sidde og fungere socialt i en
gruppe. Andre bivirkninger kan veere lang-
somme, stive bevaegelser eller ufrivillige
muskelbevaegelser, undertiden spjeet.

- Jeg siger ikke, alle skal have medicinfri be-
handling. Men folk risikerer at komme ind i
en ond cirkel, hvor det ikke vides, hvad der
skyldes de oprindelige psykiske problemer,
og hvad der skyldes, man ogsa er blevet
overveaegtig, mener Lars Arrendo.

Diskrimination

Er du overveegtig, risikerer man at blive dis-
krimineret af andre mennesker - men ogsa
af andre overvaegtige.

Samfundsmaessigt diskrimineres overvaeg-
tige arbejdsmaessigt og privat. Vi riskierer
altsd at blive dobbelt diskriminerede.

Som psykiatribrugere med et vaegtproblem
risikerer vi derfor at vaere udsat for yderli-
gere diskrimination og udstgdelse end vi er i
forvejen - fra samfundet og fra os selv.

Grimme historier

Er man for tyk, fortzeller man ofte grimme
historier om sig selv. Nar jeg er sa tyk, er
der ingen mand, der vil have mig. Nar jeg er
tyk, er der ingen grund til - igen - at prgve
at tage sig sammen. Det mislykkes alligevel.

Nyt selvbillede

Men taber man sig, er det ikke ngdvendig-
vis en behagelig oplevelse. At veere tyk kan
veere en rolle, man har fundet sig til rette

i, et selvbillede man kender. Taber jeg mig
voldsomt, skal jeg maske begynde at forhol-
de mig til alle de ting, jeg har skubbet vaek,
fordi det alligevel ikke nyttede noget. Noget,
der kan vaekke ubehag og udsaette sjaelen
for voldsomme rystelser, fordi jeg pludselig
ma revidere de muligheder, jeg giver mig
selv.

Hver ting til sin tid

Man kan have tabt sig meget, for pludselig
at tage det hele pa igen. Veer ikke for hard
ved dig selv. Du kan have mange ting, der
plager.



- Noget af det vaerste, jeg ved, er sddan en
lalleglad ergoterapeut i glade, rgde kondi-
sko, fortalte en ven, der helst ville se dyner
under en indlaeggelse. Det er sveert nok at
tage sig sammen. Men det er sveert for alle
mennesker.

- Man skal ikke sige til sig selv: "I morgen
gar jeg derover,” fortaeller Mikkel Dorph. Har
man det psykisk svaert, orker man kun lidt,
hvilket i sig selv giver en fglelse af nederlag.
I stedet for at taenke: "Jeg kan mere, end

jeg tror” teenker man naermest: “Jeg kan
mindre, end jeg tar,” fortzeller Mikkel Dorph.

- Det er et enormt chok: At man meget
pludselig bliver en zombie. Det forandrer ens
liv markant. Ens made at se verden pa bliver
sa negativ. Jeg far det virkeligt darligt af at
se medpatienter, der har mistet s38 meget og
som egentlig kun taler om medicin.

Ikke mere offer
Ggr man lidt, f.eks. cykler en tur, kan man
fgle sig fuld af handlekraft og energi.

Man kan ellers risikere at fgle sig handlings-
lammet, offer for onde omstaendigheder

- sygdom, psykiatri, medicin eller nogle af
de darlige oplevelser, der har vaeret i livet.

Maske har du behov for trgst. Maske er du
sa forpint, at dit fokus er flyttet til vigtigere
ting. Men selv om man er faldet, kan man jo
altid begynde at spise sundt igen. Er man i
det humgr, er der altid en grund til at spise
usundt. Man kan aergre sig over darligt vejr,
overvaegten, eller fordi man keder sig.



- I det gjeblik er en pose chips eller
en pose slik det eneste formildende,
siger Lars Arrendo, medlem af Lands-
ledelsen i LAP.

- Det er det eneste, man har i livet.
Sa teenker man kun p&, hvad der er
rart lige nu og her, selv om man godt
ved, hvad konsekvenserne er. Det er
et problem, der sikkert ogsa geelder
for andre former for misbrug.

Sma skridt
Man hvad skal der til, for at man kan
ndre sig?

- Det er sveert at sige, for det er an-
derledes for hver person, fortaeller
Laura Garcia. - For mig var der to
faser: Fgrst fik jeg endelig et preepa-
rat, der virkede positivt pa mig. Sa
begyndte jeg at sendre pa sma ting,
én ting af gangen. Det er ikke som at
komme pa kur, det virker slet ikke.

Man kan ikke aendre alt pa én gang.

En lille 2endring kan f.eks. vaere, at man
bruger marmelade uden sukker eller med
naturligt sukker.

Belgnning

- Hvis jeg var ked af det, kunne jeg finde pa
at spise, eller hvis jeg var glad, sa kunne jeg
0gsa spise, fortzeller Laura. - Man har ogsa
en meerkelig fornemmelse af, hvad der er
hygge. Skal vi hygge os, sa skal det vaere
med en skal slik. Men det kan ogsd veere

en skal laekker mango, mandler eller tgrret
frugt. Det kan ogsa veere hyggeligt.

Andre typer af belgnning, kan f.eks. vaere at
kgbe blomster til sig selv eller ga i biogra-
fen.

Ting tager tid

Af og til ville man gnske, man kunne tabe
sig - hurtigt, at sejrene kom lettere end de
gar.

Men sadan er det ikke med vaegt. Det tager
som oftest laengere tid, end man tit har lyst
- eller kreefter til at vente.
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Ikke for hurtigt

- Taber du dig hurtigt, kan du hurtigt
tage det hele pa og mere til. Det er me-
get usundt. Man skal trappe ned lige sa
stille.

FEndrer du din made at spise, leve og
bevaege dig pa, sker der langsomt en
andring. '

Andrer du livsstil, far du lige sa stille
mere energi, siger Laura Garcia afslut-
tende. - Det er ikke en slankekur, men
en ndring af din livsstil. P4 den made
kommer det helt af sig selv.

Redaktionel info: Navnet “Karen” er
pseudonym for en interviewperson,
der pnskede at vaere anonym. Navn og
adresse p4d interviewpersonen er re-
daktionen bekendt.

Mulige slankefzellesskaber:
www.slankedoktor.dk -
www.vaegtkonsulenterne.dk
www.vaegtvogterne.dk
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