Coaching for en smal livsstil

Varfor behéver man coaching for att ga ner i vikt?

Darfor att vi inte ar rationella som maskiner. Manga klarar av att halla diet under en tid och ga neri
vikt pa ren viljestyrka men eftersom de inte férandrat sina mentala beteenden sa atergar de till sina
gamla atbeteenden och gar upp i vikt igen.

Att ga ner i vikt och leva ett smalt liv ar en process. Du blir aldrig klar. Nar vi sluter fred med den
insikten sa 6ppnas nya mojligheter. Da kan vi ta bra och daliga dagar med ro. Vi kan lara oss av resan,
gora det basta av den och inte ge upp bara for att vi har en dalig dag. Som din coach ar jag med dig,
stottar och peppar nar du gor jobbet.

Historierna om oss sjalva

Vi har alla historier om oss sjélva. Vi anvander dem for att forsta oss sjalva och vara sammanhang.
Det dr genom var historia vet vi vilka vi ar. "Alla i min familj ar stora” “Jag hatar att banta” ”Jag gar
alltid upp i vikt efter en viktnedgang” ”jag kommer nagra dagar in i en diet for att sedan forstora allt”
”Jag ar en godisratta” “Jag kan inte ga ner i vikt” ”Jag ar hoppl6s” ”Jag alskar mat” ”Jag kan inte leva

utan choklad” "Nagot ska man val fa unna sig”

Oavsett om de historier vi berdttar om oss sjalva ar bra eller daliga fér oss sa ger de oss en kansla av
identitet. Det ar skont att veta vem vi ar, det ar en kansla av kontroll, trygghet och gor framtiden latt
att forutspa/kontrollera. Nar det ar positiva historier som “oavsett vad som hander sa far jag alltid till

”n

det pa nagot satt” “varje gang jag moter motstand sa kommer jag ndrmare malet” sa gor det vara liv

enklare och battre men de negativa historierna haller oss ifran ett bra liv.

Det vi tanker om livet och oss sjdlva kommer vi att se i vara liv. Varje gang vi ser det sa starks var
Overtygelse om att vi har ratt. P4 det sattet kan negativa historier ”jag kan inte” fa ett starkt faste
trots att de inte ar mer sanna dn motsatsen ”jag kan”.

Vi behover bryta oss loss fran vara gamla negativa historier om misslyckande for att lyckas. Samtidigt
bygger vi upp nya positiva historier.

Hur bryter vi oss loss?

Ingenting ar bestandigt, allt fordandras. Sa dven vi. De tankar vi hade om livet som barn har
formodligen férandrats mycket sedan dess. Vi har redan bytt flera historier om vem vi och varlden ar
sa det ar dags att dmsa skinn igen. Vi har gjort det forut och vi kan gora det igen. Var och en viljer sin
historia och valjer liv.
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Sjalvuppfattning

Inom kort kanske du héra dig sjalv sédga saker som ”Jag brukade tanka att jag inte kan lyckas men idag
véljer jag att tdnka att jag kan lyckas”. Om du férut tog minsta friktion som ett bevis pa att du inte
kan lyckas sa ser du idag pa friktionen som en nédvandig lardom for framgang.

Kanske dndrar du hela din attityd gentemot ditt forflutna och tanker pa det som en guldgruva av
lardom och sjalvinsikt. Pa detta satt kan du inte annat an lyckas.

Manga nyktra alkoholister, narkomaner och matmissbrukare jag har mott berattar att de ar
tacksamma for sitt missbruk eftersom de har lart sig sa mycket i processen av att tillfriskna och de
skulle inte vilja vara utan den kunskapen eftersom den visar vagen till ett lyckligt liv. Stor smarta ar
ofta vagen till ett lyckligt liv eftersom den sa skoningslost kraver att vi hittar en vag ut.

Kroppsuppfattning

Naér vi ser oss sjalva i spegeln kan det vara svart att inte vara sjalvkritiska och negativa.

Aven hér kan vi dndra vad vi tdnker. Att kroppen inte duger ar bara en historia som vi beréttar for oss
sjalva. Det dr bara ord som vi upprepat i vart inre. Vi kan férdndra den historien. Aven innan vi bérjat
ga ner i vikt.

Du kanske tycker att det ar omojligt men lat mig beratta om alla som gatt ner i vikt men dnda inte
blivit néjda med sin kropp. De tycker fortfarande att de inte duger, de hittar nya stéllen pa kroppen
som inte duger. Vikten har ingenting med historien att gora. Historien ar allt.

Idag ar en bra dag att dndra historia om kroppen!

Hur du an ser ut idag; stéll dig framfér spegeln naken och ge dig inte forrdn du hittat ett stélle pa din
kropp som du tycker &r fin. Fokusera pa det stéllet och beundra det en stund. Imorgon; stall dig
framfor spegeln igen, leta upp detta stélle igen och beundra det en stund, sedan leta upp ett nytt
stalle och beundra dven det en stund. Fér varje dag som gar hittar du ett nytt stille. Du ler mot dig
sjalv i spegeln och kanske du kan drista dig till en komplimang. ”Jag har sa fina 6gon”. Snart kan du
sdga "Jag har sa mjuk och mysig mage” och mena det.

Pa detta satt borjar du trana dig i att se pa dig sjalv pa ett nytt satt och snart ler du mot dig sjalv
automatiskt nar du passerar en spegel. Sjalvforakt ar ingenting medfott eller naturligt. Bara for att
manga har det betyder det inte att du ska ha det. Alska din kropp nu!
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Om vad andra tycker

Vi delar med oss standigt av var historia till mdnniskor omkring oss. Vi tycker om att bekrafta vem vi
ar infor andra, dven om det ibland ar hur daliga vi ar. Vi beklagar oss for varandra om hur hopplost
mycket det ar pa jobbet, hur stressade vi ar eller hur mycket sjuka vi har varit denna host. Nar man
delar liknande historia skapas en kdnsla av samhorighet och historien forstarks.

Om vi vill férdndra vara liv sa behover vi borja prata om de positiva historierna eller atminstone inte
delta i de negativa. Andra kanske tycker att vi ar konstiga som inte deltar i gnéllet men det ar nu vi
tar stallning. Vill vi ma bra eller vill vi fa andra manniskors bekréaftelse? Vi valjer vilken historia vi vill
forstarka och leva.

Det vi fokuserar pa vaxer sa var noga med vilka historier du bekraftar for dig sjalv och andra for du
kommer att fa leva dem.

Min filosofi

Jag vet att viktnedgang handlar mycket om det mentala. Dels bekraftar fettet en historia av hur
misslyckade vi dr och dels anvander vi vart dtbeteende for att hantera kanslor och mota vara behov.

Nar vi vill andra dtbeteende och byta kroppsform stalls dessa invanda mentala moénster pa sin spets.
Detta ger dig en unik mojlighet att goéra upp med dem men det ar samtidigt jobbigt att behova ta itu
med dem. Ar du redo att géra det?

Vi ljuger alla lite till mans om hur vi mar, vad vi tycker, kdnner, behdver och vad vi egentligen goér
bakom lyckta dorrar. Vi som har problem med vart dtande smygéater kanske och skdms. Det ar inte
nagot vi gdrna beradttar om. Om du vill ha hjalp sa behéver du vara omutligt arlig och 6ppen i sinnet.
Jag kommer inte att doma dig. Jag kommer att se dig som den perfekt operfekta manniskan du ar
som behover nya strategier.

Manga overviktiga har maten som enda strategi, som trost, att fira med, som sallskap, som
underhallning, mot rastloshet, mot trotthet osv. Nar vi skapar en smal livsstil sa hittar vi nya
strategier.

Jag ser dig som hel. Det ar inget fel pa dig. Det &r inte synd om dig. Jag kommer inte att halla med om
att livet ar orattvist mot dig, att du dr dalig, ovirdig eller hopplds. Aven om du kdnner hoppléshet s3
vet jag att detta ar din vdg mot att vaxa, lara och fa en smal livsstil om du vill det.
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Jag kommer alltid att se dig som full av potential och ditt liv som fyllt av mojligheter. Det kanske

kommer irritera dig stundvis men jag kommer inte att bekrafta dina negativa historier om hur daligt
livet eller du ar. Det jag kommer att bekréafta ar dina kdnslor och dina behov eftersom de visar vagen
framat mot I6sningar och mojligheter. Jag kommer vara den plats dar du latt kan byta ut gamla trista
historier om dig sjalv mot nya goda och sldppa taget om din daliga sjélvbild och skapa dig en ny god.

Jag kommer att bekréfta alla framsteg, stora som sma, for de finns alltid dar och jag véljer att

fokusera pa dem.

Det ar vagen fram mot en ny livsstil. Inte en snabbfix utan ett nytt satt att tdnka och se pa dig sjalv,
ett nytt, mer karleksfullt satt att 4ta och en ny smal kroppsform.

En sista poang ar att nar vi jobbar sa kan vi ta det pa allvar utan att forlora distansen. Att ha en smal
kropp ar inte det viktigaste i livet. Vem du &r, hur du mar och hur du bidrar i varlden ar mycket stérre
fragor. Du kommer njuta av en smal kropp men insikterna och din nya livsstil &r det som verkligen har
varde. Du kan fa bada.

For att coacha med Jenny
Klicka pa kuvertet nedan. Da kommer du till ett formuldr med samma fragor som ovan. Fyll i dem och
tryck pa "sand”.

Varfor vill jag att du svarar pa sa manga fragor? Jo, dafor att:

1) Nar du svarar pa formularets fragor sd kommer du automatiskt att borja sjalvcoacha vilket
startar processen. Oavsett om vi kommer att jobba ihop eller inte sa har du fatt ndgonting
vardefullt.

2) Jag kommer att se pa dina svar om och hur jag kan coacha dig.

3) Om vi startar ett coachingsamarbete sa far vi en flygande start!
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http://www.coachjenny.se/formularmalbildsamtal/form.html

