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Legens forord

Som lege gjennom 16 år har jeg lagt ned mye arbeid i å få til endring av vaner hos mine pasienter. Jeg ser at mye av det jeg har drevet med, ikke har ført fram. Det er vanskelig å endre vanene sine. Jeg tror at leger ofte ikke er de beste til å få i gang endringsprosessser hos andre mennesker.

De siste fem årene har jeg jobbet spesielt med personer med sykelig overvekt. Dette arbeidet har vært tverrfaglig med blant annet psykolog, ergoterapeut, fysioterapeut og ernæringsfysiolog. Selv med hjelp fra så mange faggrupper ser jeg at vaneendring er vanskelig. Mange av dem vi er satt til å hjelpe, klarer ikke å forandre på livet sitt. Hvorfor er dette så problematisk?

Jeg tror det er mange forklaringer. For det første: Hvem av oss er i stand til å endre andre? Kona mi har flere ganger forsøkt å forandre på meg. Klarer hun det? Bare dersom jeg vil. Det er ikke nok at kona vil. For det andre: Hva er det som hindrer deg i å gjøre det du vet er rett? I de fleste tilfeller tror jeg det er tanker og følelser som står i veien. Det er måter å tenke på som går igjen, vi kommer inn i et «spor» som vi ikke kommer ut av. Et eksempel kan være at du etter en lang dag med mange gjøremål gjennom tankene dine sier til deg selv: Nå fortjener jeg hvile og litt belønning i form av for eksempel sjokolade eller kosemat. Et annet eksempel kan være at du er urolig, engstelig eller nedfor og gjennom lang tid har innarbeidet en vane der du spiser når disse følelsene kommer.

Det siste eksempelet sier meg at det er sterke paralleller mellom overspising og bruk av rusmidler. Alkoholikeren drikker når angsten øker på, overspiseren overspiser. Det brukes to ulike midler. Felles for dem er at begge er uten virkning, det vil si de løser ikke det problemet vi brukte dem mot. Videre er begge skadelige i store doser, vi skaper altså et nytt problem i tillegg til det vi allerede hadde, henholdsvis alkoholisme og fedme.

Veien ut av dette handler blant annet om å utstyre seg selv med ei ny «verktøykasse». Du må finne andre midler du kan bruke til belønning, mot angst, ensomhet eller vonde tanker. Midlene du har brukt så langt, er virkningsløse og skadelige. Kanskje finner du et middel som er virkningsløst og uskadelig, men aller best er det å finne et som både virker og er uskadelig.

Kort sagt handler det om å endre måter å tenke på. Dette står i kontrast til de tradisjonelle slankekurene, der min opplevelse (fortalt av pasientene) er at du blir fortalt hvordan du skal spise og leve. Hodet og tankene er ikke med. Dette er en av mange grunner til at jeg ikke har tro på slankekurer dersom målet er varig ny vekt. Er målet ditt en ny livsstil for resten av livet, vil du med stor sannsynlighet også få ei ny vekt for resten av livet. Det kan også gi deg helt andre muligheter for å bevare alt det friske som er i kroppen din (selv om du har en sykdom eller to, er det meste friskt = en annen måte å tenke på). Livsstilsendring handler om mye mer enn vekt, ikke minst handler det om livskvalitet og helse.

Jeg tror folk undervurderer hva de selv kan gjøre for å bevare helsa. Og jeg tror folk overvurderer hva det å være slank betyr for helsa. Det er faktisk bedre helseutsikter for en overvektig person i god fysisk form enn for en normalvektig i dårlig form. Vet du hva du skal gjøre for at sannsynligheten for å bli rammet av sykdommer som diabetes, hjerteinfarkt, depresjon eller kreft (brystkreft, tykktarmskreft, lungekreft) skal bli minst mulig? Vet du hva du skal gjøre for å få mer energi og overskudd i hverdagen og bli mer fornøyd med deg selv? Svaret på begge spørsmål er at du skal sørge for å være i god form, unngå mye feit mat, spise mye frukt og grønnsaker, være røykfri og dele gleder og sorger med andre mennesker. Ved en slik helsefremmende livsstil vil du samtidig gå ned i vekt. Ved andre metoder for vekttap, for eksempel ulike dietter eller pulverkurer, oppnår du i hovedsak bare vekttap og lite eller ingenting i helseøyemed.

Du må altså ikke bli slank for å få god helse. En studie fra Finland tok for seg personer med en gjennomsnittsvekt på 100 kg og med forstadium til diabetes type 2. De ble delt i to grupper og fulgt i ca. tre år. Målet var at færrest mulig skulle utvikle diabetes. En gruppe fikk hjelp til livsstilsendring, og i denne gruppen ble forekomsten av diabetes halvert sammenlignet med gruppen som skulle klare seg selv. Det som var 9 gledelig og overraskende, var at denne halveringen ble oppnådd med et gjennomsnittlig vekttap på kun 3,5 kg og med kun 30 minutter aktivitet pr. dag. Dette viser at du ikke må ned 20 kg før det virker positivt på helsa. Små endringer gir store gevinster.

Boka du sitter med, forteller historien om en kvinne som startet med å endre sine tanker. Siden var det mye som forandret seg, blant annet fysisk form, livskvalitet og vekt. Jeg har anbefalt boka til så mange av mine pasienter at første opplag ble utsolgt. Vi har fått mange gode tilbakemeldinger, folk kjenner seg igjen. Med nytt opplag får jeg muligheten til å si noen innledende ord. Jeg håper du får glede og nytte av lesningen, og at den sammen med eventuelle andre tiltak klarer å sette deg i stand til å skape nye og varige vaner. Ingen andre kan gjøre det for deg. Begynn med å endre tankene dine. Det er mulig. Du kan.

Lykke til!

Vegard Nilsen, spesialist i indremedisin
Overlege ved Avdeling for forebygging og rehabilitering
Sørlandet sykehus HF, Kristiansand


Forfatterens forord

Har du også gjort mye rart for å gå ned i vekt? Ja, kjære deg, hvorfor ellers skulle vi med normal intelligens kaste oss over all verdens sitron-, grapefrukt- og eggkurer, bare for atter en gang å erfare at vi tre uker etter kurslutt veier fire kilo mer enn da vi starta? Og i tillegg – hvorfor gjør vi det om igjen og om igjen?

Nei, det er mye som ikke virker, men all verdens eksperter gir oss stadig en drøm om å lykkes. Det ene er enda mer kostbart enn det andre. Fedmen vår har blitt big business for ekspertene.

I løpet av de siste årene har jeg lest en del livsstilsbøker. Mange slike bøker inneholder kloke ord og gammel visdom. I hverdagen har vi kanskje et behov for å bli løfta, for å kunne se vårt eget liv i nytt perspektiv. For å sette i gang endringsprosesser trenger vi nok å reflektere over hvordan vi lever. Det jeg imidlertid ikke har tro på, er lettvinte løsninger når vi vet at en endringsprosess faktisk krever en stor porsjon mot og styrke. Når jeg leser et sted at dine mest fantasifulle ønsker kan bli virkelighet om du tenker på den riktige måten, blir jeg skeptisk. Da har jeg lett for å tenke at jeg sikkert har gått gjennom livet og tenkt helt feil. Så får jeg et enda dårligere selvbilde, en enda sterkere opplevelse av å ha kommet til kort. Det lukter litt for mye cola-reklame: Drikk cola – bli lykkelig, pen og slank – i solskinn! Kanskje det er slike følelsesmessig sterke budskap vi innerst inne vil ha – vi vil bli berørt og begeistret, vi vil høre at vi har muligheter til å bli lykkelige og fri. Jeg har stor tro på menneskets iboende muligheter, la nå det være sagt. Men jeg tror vi trenger et mindre svulstig hverdagsbudskap, om at endringer også kan være ubehagelige, kjedelige, til tider smertefulle, og at de krever hardt arbeid og konsentrasjon.

Å ta av seg ti – eller femti – kilo kroppsfett er ikke bare moro. Jeg tror ikke det finnes en eneste lettvint løsning! Men jeg tror mange kan greie det. Det vi trenger, er å få satt fokus på hvordan vi kan spise annerledes, hvordan vi kan gå fram, og hvordan vi kan jobbe med vår egen tankegang.

I denne boka forteller jeg min egen historie. Boka bygger på en del psykologiske teorier om selvledelse, motivasjon og læring, men den er omtrent blotta for faguttrykk. Jeg forteller en story som starter sommeren 2004, og som forhåpentligvis aldri slutter. Den starter med at jeg var førti–femti kilo for tung, og beskriver den prosessen jeg har gått igjennom for å ta av disse kiloene. For deg som har til hensikt å endre ditt eget levesett og din egen livsstil, inneholder boka noen praktiske oppgaver som kan hjelpe deg å relatere til deg og din endringsprosess.

Jeg ønsker å understreke at «slank» er et relativt begrep. Dersom man er av kategorien str. 36, vil man nok se på meg som overvektig fremdeles. Imidlertid er det svært viktig for meg å si at å gå fra str. 54/56 til str. 42 er helt fantastisk! Med hånda på hjertet syns jeg dette er en helt akseptabel størrelse, og jeg aksepterer at jeg sannsynligvis aldri noensinne vil bli en str. 38. Et annet svært viktig poeng er at klesstørrelse ikke behøver å si noe som helst om i hvilken grad vi lever sunt eller ei.

Jeg har lært meg å stortrives med fysisk aktivitet og mosjon. Jeg har også lært meg å spise annerledes og syns den «norske matpakka» er svært god å ha i mange situasjoner. Den har blant annet gjort at bensinstasjonene tjener mye mindre på meg som kunde.

Jeg håper du kan få deg litt latter mens du leser (jeg er nok utstyrt med en god porsjon selvironi). Ikke minst håper jeg du kan bli inspirert og se at endring er mulig.

Hvem er denne boka for?

Dette er kanskje ikke først og fremst ei bok for normalvektige som skal gå ned to–tre kilo til badesesongen. Sannsynligvis egner den seg best for kvinner og menn, i alle aldere, som har spist på seg så mange kilo at vekta begynner å utgjøre en helsefare (men det ønsker vi jo helst ikke å tenke på). De som har prøvd utallige kurer og kurs, vil nok kjenne seg ekstra godt igjen.

Som nevnt må du nok med tid og stunder erkjenne at det ikke eksisterer raske løsninger for å kunne gå varig ned i vekt. Du 13 må også erkjenne at du av og til må akseptere litt ubehag. Men høres ikke dette litt tøft ut, da – litt rått? Å greie alt dette selv – bare du? Ditt eget prosjekt? Når folk stopper deg på gata og spør: «Jøss, så du har blitt sprek, da? Hvilket kurs går du på?» Da kan du svare – med den største selvfølgelighet: «Kurs? Jeg går ikke på noe kurs. Jeg har bare tatt litt tak i meg selv.» HELT SJEF er du da!

Jeg er sikker på at det i Norge i dag eksisterer gode kursopplegg som ivaretar slankerens opplevelse av selvbestemmelse og autonomi, samtidig som de legger opp til et variert kosthold og gir inspirasjon til å komme seg opp fra sofakroken. Jeg ser helt klart at disse kursene kan være viktige for mange som ønsker litt drahjelp til å komme i gang. MEN – vi kan jo ikke gå på slike kurs hele livet! Vi må gjøre en jobb med oss selv, i måten vi tenker og handler på. Du trenger ikke overlate alt til ekspertene. Det er ikke sikkert du ønsker å oppleve deg som pasient heller. Det aller viktigste – tror jeg – er at du må se på deg selv som aktør i ditt eget liv.

Hvorfor skal du lese denne boka?

Din verden oversvømmes sannsynligvis av tonnevis med informasjon, kunnskap og gode råd for hvordan du skal gå ned i vekt. Hver eneste dag forteller mediene deg at de har løsningen for ditt liv. Jeg kaster meg alltid over all verdens reklame på dette området, og jo mer jeg ser av den, desto mer blir jeg klar over at alle har sin løsning for deg – du skal nærmest ikke gjøre noe som helst, bare legge skjebnen, fedmen og ikke minst pengene dine i ekspertenes hender, så blir du slank og lykkelig. På en nettside fra et slankefirma ser jeg følgende tekst:

Du premieres eller straffes i forhold til hvor meget du taper – eller ikke taper – i vekt. Den viktigste ideen er å få deg til å innta mindre kalorier.

Vi er ikke uenige med dem som påpeker at det er mer effektiv trening å løpe timevis i mark og utmark enn å benytte elektronisk trening. Men erfaring viser at dette er noe som mange grupper av mennesker aldri kommer til å gjøre.

Leser du det samme som jeg? At du aldri kommer til å løpe i skogen, så vi må nok hjelpe deg (les: tjene penger på deg)? Denne boka koster også penger, men tanken bak den er på mange måter det motsatte av hva du tidligere har måttet sluke. Du kan lese denne boka for å få tro på at du selv er spesialisten i ditt eget liv, at du selv – av egen kraft – kan ta tak i dine egne tanker for å endre din måte å leve på. Vil du det? Har du overskudd til det? Eller ønsker du å få litt ekstra inspirasjon til endringsprosessen? Ja, da kan du vurdere om denne boka er noe du skal bruke tida di på.

Viktige bemerkninger

Boka bygger på to grunnpilarer. Den ene pilaren er faget mitt, psykologi, og den andre er mine egne erfaringer som overvektig og erfaren slanker. Av psykologiske teorier benytter jeg en del motivasjons- og læringsteori, samt elementene i selvledelsesprosesser. Jeg vil understreke at jeg verken er kostholdseller treningsekspert. Jeg har heller ingen medisinsk eller ernæringsfaglig kompetanse, men dette er ikke ei kostholds- eller treningsbok.

Det finnes overvektige som sliter med spiseforstyrrelser, og det finnes overvektige som av medisinske årsaker kanskje ikke så lett kan gjøre noe med vekta si. Det er ikke disse gruppene jeg omtaler eller gir råd i denne boka. Det ville kreve en helt annen kompetanse enn min.

Boka beskriver en rekke episoder hvor vi mennesker opptrer helt irrasjonelt i forhold til mat og spising. Jeg fletter inn mine egne erfaringer, men de må på ingen måte leses som en stigmatisering av overvektige mennesker generelt.

Dersom du er usikker på om du kan følge rådene i boka eller ei, anbefales det at du tar spørsmålene opp med legen din.

Arbeidet med å endre egen livsstil og gå ned i vekt har ikke bare endret min egen helse, men sammen med arbeidet med denne boka har dette faktisk delvis endret min yrkeskarriere. Jeg har i de siste årene holdt mange foredrag, kurs og forelesninger innenfor fagområdet organisasjonspsykologi og ledelse, og gjør det fremdeles, men arbeidet mitt har gradvis endret seg i retning av motivasjon til endring av levevaner. Jeg holder kurs for helsepersonell som jobber med pasienter med overvekt, eller pasienter som av andre årsaker må endre livsstil. Jeg er i dag også fagkoordinator for et tverrfaglig team i Helse Sør-Øst (Senter for sykelig overvekt, seksjon barn–unge) som jobber med familier med overvekt. Jeg har i dette arbeidet erfart at det ikke bare er svært viktig å ha den faglige ballasten for å kunne gi profesjonell hjelp til pasienter, men at det også gir en tilleggsdimensjon å ha erfart (ikke minst følelsesmessig) hvor komplisert det er å skulle endre levevaner. Jeg brenner også for å understreke at selv om det er komplisert, er det absolutt ikke umulig! Evner jeg å møte mennesket der det er, og ta utgangspunkt i dette menneskets behov for selvbestemmelse, har jeg erfart at mennesker som i starten stritter imot enhver endring, kan bli motivert til å gjøre små, stegvise helsefremmende forandringer i egen hverdag.

Jeg håper jeg får anledning til å jobbe med dette fagområdet i mange, mange år framover – med kursing av helsepersonell, med forskning og fagutvikling, med pasientsamtaler og oppfølging. Hele hjertet og hodet mitt brenner heftig og begeistret for arbeidet med suksessfaktorene i forbindelse med endring av levevaner. Det nytter – det vet jeg!

LYKKE TIL!
Hege Gade

P.S.

I bøker er det ofte slik at forfatteren takker både den ene og den andre for at boka har blitt til. Dersom jeg skal gjøre det samme her, må det først og fremst bli en takk til den eller de som har sørget for at kropp og sjel kan endres og forbedres på naturlig vis. Det føles betryggende å tenke på at vi ikke nødvendigvis trenger å være som vi er for resten av livet. Noe kan endres! Med litt innsats kan vi selv endre mye mer enn det vi kanskje tror.

Ikke minst har jeg hatt, og har, gode støttespillere ved min side. Først og fremst fotballsønnene mine, Sindre og Erlend, som har oppmuntret mutter’n til å komme seg ut og gå («Det er rått å trene da, mamma!»). Mannen min, Geir, har ene og alene gitt støttende bemerkninger underveis og har blitt med i samme dragsuget – han har tatt av 15 kilo ved å være med ut på tur! Selv er han særlig glad for å ha blitt kvitt magen som de siste årene har hengt over beltet.

Jeg ønsker også spesielt å takke førsteamanuensis Øyvind Martinsen ved Handelshøyskolen BI for glimrende forelesninger og for tankegods han har skrevet om selvledelse, og som denne boka bygger på. Jeg vil også takke frilansjournalist Anne-Line Henriksen, som satte meg på ideen og motiverte meg til å skrive denne boka – og redaktør Tove B. Gulbrandsen i Cappelen, som trodde på tankene mine.

Til slutt en stor takk til lederen min, seksjonsoverlege Martin Handeland, som har gjort det mulig for meg å få faglige utfordringer og utallige muligheter ved Senter for sykelig overvekt, seksjon barn–unge,ved Sykehuset i Vestfold!
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