Lydias hélsa

Forord
Kara lasare,

Den bok som du precis har tagit i din hand, for att forhoppningsvis lasa, har skapats genom ett
framgangskoncept som jag utvecklar sedan nagra ar tillbaka. Utan nagon form av kris, hade
jag aldrig kommit igang med skapandet av min egna framgang.

For att gora en lang historia kort, jobbade jag som ingenjor vid ett stort svenskt foretag, jag
hade en réacka av titlar och pa mitt visitkort stod det ”Projektledare”. En titel, inget liv.

Med fru och tva barn och boende i en villa strax utanfor den stora staden var det uppenbart for
varje betraktare att vi hade allt man kunde ténka sig, och lite till. Det &r inte alltid det du ser &r
det sanna, och i mitt fall vantrivdes jag med det jag dgnade mest tid at. Jag hade gatt lange i
skolan och kunde inte komma ihag vad det var jag drémde om som barn, vad det var som fick
mig att ga utan att jag eller nagon annan behdvde tillfora energi.

Upptéckter av detta slag kan vara riktigt ruggiga, och det var min upptackt ocksa. Livet sasom
jag dittills hade levt det, uppenbarade sig alltmer som en livslogn. Det som jag trodde var sant
och riktigt gick att ifragasatta.

Det var riktigt rorigt under nagra ar, men genom att jag fortsatte att leta efter for mig okand
information och det jag kallar for nya kompileringar av kénd information fick jag alltmer
struktur och ordning i min tillvaro.

Det var for mig stallt utom alla tvivel att jag befann mig i en yrkesmassig atervandsgrand. For
att soka mig ut darifran, kollade jag olika former av hemmabaserade verksamheter. Ingen av
dem fungerade speciellt bra. En och annan kéande jag for, men det var fa snarare ingen som jag
brann speciellt lange for. Manga av de produkter som jag prévade for att ta till forsaljning
tyckte jag om och anvander fortfarande, men den passion som jag forst k&nde avtog och
forsvann alltid.

Att soka nya jobb slutade jag ocksa med, nér jag insag att de tjanster som jag sokte till skulle
sluta i annu fler atervandsgrander. Att fler och fler foretag pastar sig soka efter personliga
egenskaper snarare an akademiska titlar tror jag inte heller pa. Naturligtvis anser jag att det ar
mer synd om de foretag som valjer bort mig, &n det &r synd om mig som inte ens kommer till
intervju. Det du haller i handen ar min vég ut ur mina atervandsgrander.

Om jag som en drygt fyrtioarig man med fru, tva barn och ett liv i en villaforort klarar av att
vanda mitt liv till ett battre utan att helt bryta ner det forst, forefaller det inte otroligt att &ven
andra kan gora samma sak, om de far samma hjalp. Jag skapade en bild av hur jag uppfattade
verkligheten och vilka faktorer som sedan barnsben hade format och &n idag formar mig. |
den bilden fann jag orsakerna till frustration med mitt yrke och varfor jag inte lyckades i
verksamheter dar andra hade uppnatt fantastiska framgangar. Denna bild och detta koncept
kallar jag for CPL, skapa eget ledarskap, dar bokstaverna kommer fran den engelska
forkortningen Create Personal Leadership. Det egna ledarskapet som jag forsoker att beskriva
ar det ledarskap som behdvs for att inom ramarna for sitt eget liv uppna den framgang, oavsett
vad denna &r, som du suktar efter. | mitt fall handlar det om att kunna skriva bécker som folk
tycker om att lasa. Nar jag kan leva av detta, har jag uppnatt min framgang. Vilken ar din
framgang?
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Det var en hel del frustration som g bakom att jag borjade skissa pa konceptet. Jag kunde
inte forsta varfor det skulle vara sa svart for mig att na framgang, jag gjorde ju vad jag skulle i
alla verksamheter. Till och med pa jobbet hade jag svart att halla fast vid en initial framgang.

For att testa mina teorier har jag gjort vad jag lange velat gora, skriva en bok. Det visade sig
att det inte stoppade vid en bok, utan jag fortsatte och ar for tillfallet inne pa bok nummer
fyra, fem, sex och sa vidare.

Aven om mina forsta bocker, varav en befinner sig i din hand just nu, inte slar i ndgon storre

utstrackning, skanker det mig trost att kanna till att det tar i snitt tio ar att uppna fullandning i
ett yrke eller ett hantverk. Skivande ar till stor del talang och kreativitet, men det &r framst ett
hart arbete. Bokstaverna finns kanske i huvudet, men det kravs en del arbete for att fa dem att
komma ned pa ett papper i den ordning som det ar meningen. Forst pa pappret ger de uttryck
for den sanning som jag forsoker att formedla.

Tolv ar var jag da jag forsta gangen satte papper i en skrivmaskin, det var trettiotva ar sedan.
Sa lang tid ska det inte behdva ta for nagon att komma igang med att uppna sin sanna vision.

Jag har sett att och hur CPL har fungerat for mig. Med inspiration fran mina beréattelser, som
utgor exempel pa hur olika varelser uppnar sin livsvision, helt eller delvis, hoppas jag att du
ska finna den kraft som du behéver for att dra dig mot dina drémmars mal, din vision. Denna
vision behdver fran bérjan inte nédvandigtvis vara kand, utan den kan vara val dold bakom ett
liv av forutfattade meningar och sanningar som du duperats att tro pa.

Det kommer att komma fler beréttelser av detta slaget, men jag planerar &ven att ge ut en och
annan mer faktabetonad bok, som beskriver hur CPL mer i detalj fungerar. Den forsta ar
troligtvis inte mer an ett halvar borta, men det finns redan nu méjlighet bade att ladda hem
fritt material och att skaffa mer omfattande material pa min hemsida, www.art-bitnak.se. Déar
kan du aven bestalla mig for en forelasning som vi lagger upp efter dina 6nskemal. Pa
hemsidan finner du dven lankar till min samlade produktion av det som jag kallar CPL-
bocker.

Tack for att du l&ser och hoppas att du kommer att uppskatta att félja min och Lydias
hélsoresa.

Vénliga halsningar
Stefan B

Prolog
”Du verkar veta en hel del om det vi pratar om.”

Kvinnan som jag hade kontaktat upprepade orden en gang till sedan jag inte svarat utan funnit
mig sjalv stirra rakt ut i tomma intet. Hon hade skt upp mig pa referens fran en bekant som
jag sedan tva manader hjélpte med dennes halsoproblem. Kontakten togs med forhoppningen
om att jag aven skulle kunna hjalpa denna kvinna.

Vart samtal pagick i en knapp timme. Jag forklarade for henne att jag var sjalvlard och
saknade alla former av diplomering om det vi pratade om. Daremot hade jag provat en hel del
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och last och studerat massor pa egen hand om det jag hade att presentera. Ett standigt larande
kallade jag det.

”Du borde skriva ner det du har berattat for mig.” Hennes forslag var konkret, men det var
inte anledningen till att jag kontaktat henne. "Det ar nog manga fler &n jag som hellre skulle
prata med dig &n med en professor med an det ena och &n det andra diplomet. Det du pratar
om handlar om hur jag som méanniska kan fa ett battre liv med nya tankebanor och begréansat
med nya vanor. Din presentation handlar om hur jag pa ett enkelt sétt kan fa en

béattre hélsa och ett nyttigare och langre liv.”

Hennes forslag var tilltalande och jag hade forvisso haft i atanke att skiva om det jag garna
pratade om. Dessvérre hade jag aldrig kommit till skott och verkligen bérjat. Den ursékt med
vilken jag motte hennes forslag var att jag inte visste hur jag skulle bara mig at for att skriva
en bok.

Hon hade ett svar pa det och forklarade att jag hade haft ett bra upplagg pa min presentation
och att allt jag behdvde gora var att skriva ner det jag hade berattat. Att skriva innebar inget
annat &n att satta sig framfor tangentbordet och faktiskt skriva.

"Skriv lite varje dag. Om du skriver en sida om dagen i ett ars tid, kommer du att ha en riktigt
tjock bok att skicka till ett forlag inom ett ar.”

Det lat for enkelt, men jag kunde inte neka till att matematiken stamde. Jag foreslog pa skoj
att jag skulle skriva om hennes framgang till battre halsa. Hon tyckte det lat som en bra idé
men féredrog att vara anonym. Ett ringa krav tyckte jag och vi enades om att hennes historia
skulle utgora hjartat i berattelsen och andras upplevelser skulle fa bidra till att géra det
intressantare.

Nar vart samtal var 6ver slappte mina tankar pa att skriva en bok, bussen in i framtiden avgick
och jag, Hr Korrekt, passade som vanligt tiden.

Borjan

Trots hennes fina ord, var det inte mer an ett par manader tidigare som jag hade skaffat mig en
licens for att salja naringspiller och pulver fran det stora landet i véster. Syftet var fran borjan
inte att hjalpa andra att ga ner i vikt och fa battre hélsa. Det var inte heller att tjana de stora
pengarna som det i reklamen framstélldes att man kunde tjana med hjélp av denna licens. Mitt
syfte var kort och gott att kunna ersétta mitt trista dagliga arbete med en I6nande
sysselséttning som jag kunde utfora hemifran.

Under hela min uppvaxt hade jag agnat mig at idrott och under en kortare period hade jag
aven funderat pa att salja vitaminer och mineraler till mina traningskamrater. Som du kanske
forstar blev det aldrig av. Istallet foll intresset kropp och naring alltmer i trada, tills jag en dag
satt dar med en licens att sélja piller och pulver.

Det ateruppvackta intresset for naringsprodukter gjorde att mina tidigare kunskaper i amnet
borjade bubbla upp till ytan. Dessvarre dok de upp i lite oordning, och annu varre var att jag
inte forstod att avsta fran att anvanda det som tycktes vara kunskaper.



Lydias hélsa

Verksamheten som sadan hade ett par decennier pa nacken och ett ibland skamfilat rykte.
Grundaren hade avlidit nagra ar tidigare och det var forstass inte bra, men jag ansag att ett
foretag som 6verlevde dennes dod, borde innehalla mer &n vad ryktena hade att saga.

Jag ville ta reda pa vad foretaget gick for, och hellre &n att lita pa sadant som andra skrev pa
Internets olika forum, valde jag att kdpa en licens. Sedan tidigare k&nde jag till att alla i min
slakt inte resonerade pa detta sétt, men att beratta hur de borde resonera, ledde endast till
konfrontation. Jag var forvissad om att jag kunde na framgang utan att blanda in slakten. Det
hade forstass varit roligt att ha dem med, men de var ingen forutséttning for min framgang.

For att en licens av detta slaget skulle fungera for alla, blev jag férsedd med en massa mallar
och information, om hur jag skulle jobba for att andra skulle kunna f6lja efter och gora
likadant. Duplicering kallades det och visst forstod jag nyttan med att gora sadant som andra
kunde gora. Att ta egna végar var en egenskap som jag hade odlat under ett antal ar, och det
skulle visa sig att jag skulle ha svarare att duplicera an vad jag begrep fran borjan.

Ingen hade nagonsin beréattat for mig att jag var korkad, och jag hade ocksa bra betyg med

mig fran skolan, oavsett &mne. Dessa mallar och det som kallades for duplicering hade jag

daremot valdigt svart att lara mig. Det var med en klump av prestationsangest i magen som
jag satte igang med jobbet som behdvde goras.

Alla ar vi barn i borjan och ingen kan springa innan de lart sig att ga. Jag daremot var ju battre
an alla andra och satte av i hogsta fart mot det som jag trodde var mina mal. Det fanns fog att
pasta att jag stapplade fram i hog hastighet, dven om jag da inte visste det.

Kunderna droppade in den ene efter den andre och jag anvande min matematiska formaga for
att rakna ut nar jag skulle kunna saga upp mig fran mitt trista arbete. Det skulle inte behdva ta
mer an ett halvar och jag kande hur min entusiasm 6kade.

Det verkade finnas fler an ett satt att ga upp i vikt. Vissa at for mycket och da fungerade det
bra med att reducera intaget av energier varje dag. Andra daremot at for lite och da dok det
upp en svarforklarlig viktokning under nagra veckor. Hur kunde det komma sig att radet att
ata mindre och motionera mer inte fungerade? Pa varije arbetsplats som jag besokt under mina
yrkesverksamma ar, har det alltid funnits minst en arg kéaring som vetat hur man ska bara sig
at for att fa ner i vikt. ”At mindre och motionera mer” var det vanligaste radet. Jag var
oandligt glad att jag inte hade behdvt lyssna till dessa rad under mina yngre ar. Karingarna var
alltid tjocka, trots att de visste allt.

Kunde detta vara kallan till den inhemska ohdlsan? De som inte visste hur man gjorde hade
ordet pa "golvet” och sa lange dessas ord fanns dar, forblev alla tjocka.

Trots detta konstiga folk 6kade min entusiasm. Jag laste fler och fler narings- och hélsobdcker
for att kunna svara pa allt fler frdgor. Amnet var otroligt lockande och min kunskapstorst var
enorm, men for varje mening jag laste avtog mina mojligheter till duplicering, det vill sdga
vagen till framgang.

Med i berdkningen hade jag inte heller tagit att det fanns kunder som inte ville fortsétta eller
att det fanns kunder som inte gjorde vad jag sa at dem att géra. Det fanns till och med kunder,
som hade sokt upp mig och kopt ett startpaket men sedan aldrig mer hérdes av.
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Under den forsta tiden var allt frid och frojd och jag fick berém fran foretagets ledare for
mina insatser, det vill sga for att jag anvdnde mycket av produkterna sjalv och handlade
mycket. Det blev ett ganska stort lager, men det var en del av min plan.

Mina egna resultat var fantastiska. Pa bara fem manader hade jag blivit av med en liten séck
eldningspellets. Alltsa, pellets &r inget som man gar omkring med frivilligt, men den vikten
jag gick ned rakade sammanfalla med vikten pa de smaséckar pellets som jag anvande for att
varma mitt hem med. Sexton kilo som jag hade inbillat mig var muskler.

Jag insag att det sakert fanns manga fler man likt mig, som upplevde att de hade en vacker
spegelbild. De flesta som sokte kontakt for att fa hjalp med sin halsa var saledes kvinnor.
Detta fick mig snart att inse att anledningen till att kvinnor blir &ldre &n mén har ingen annan
orsak dn att de bryr sig mer om hur de mar. Den kulmagen som mén gérna stoltserar med och
finner ursékter till att inte atgarda ar den enskilt storsta orsaken till att de dor i fortid. Man
begar ett kollektivt sjalvmord med hjélp av kniv och gaffel, tatt folja av kvinnorna.

Man skulle ma sa mycket battre om de bara lyssnade lite mer pa sina kvinnor och gjorde lite
mer av vad de gor. Det mérkliga var att de mén som jag arbetade tillsammans med ofta fick
betydligt snabbare gensvar an kvinnorna. Nar en kvinna kunde sta still i vikt under en eller tva
manader, kunde hennes man under samma period tappa tio kilo. Oréttvis och ologiskt kan
tyckas, men tids nog skulle jag finna en trolig forklaring aven till denna gata.

For varije klient jag fick, okade min kunskap allt mer. Néar jag idag ser tillbaka pa den har
forsta tiden, gor jag det med l&tt dverseende med min tafflighet som hélsocoach.

Lydia (FOrsta motet)

Under mitt forsta mote med Lydia berattade hon mycket om sig sjélv, mycket mer &n vad jag
ville hora, men i alltsammans fann jag det som jag behtvde veta for att kunna hjalpa henne.
Hon var i dalig form och jag var i bra form. Lydia var den kvinnan som hade rekommenderats
till mig av sin kollega.

Intervjuerna som skulle hallas korta enligt dupliceringen klarade jag aldrig av att korta ned.
Det verkade som om jag inte ville slappa de som svarade pa mina samtal.

Det hande ibland att folk “skojade” till det for sina bekanta och mig. D4 jag annonserade bade
i tidningar och pa Internet efter folk som var seridst intresserade av att ga ner i vikt och fa
battre halsa, hande det att kompisar, eller vad de nu kallades, fyllde i uppgifter at kamrater
som de ville retas med. En form av mobbing som de sjélva aldrig fick se resultatet av.

For varje sadant samtal, kéande jag ett sting av empati for den jag kontaktade. Likt en exekutor
brakade jag in deras idyll och paminde dem om att de behdvde ga ner i vikt och fick dem att
ma daligt.

Andra svarade aldrig, vare sig pa det ena eller det andra av angivna telefonnummer och inte
heller per e-post. Sadant tog forstass energi, och jag kunde inte forsta varfor folk begarde
information for att sedan inte bry sig om att ta del av den.

Det varsta samtalet var dock nar den jag skulle kontakta inte svarade. Det var nagot konstigt
med de uppgifter han hade lamnat, men jag ringde i alla fall. Nér jag till slut fick svar var det
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en person av motsatt kén som svarade. Efter en kort tids tvekan beréttade hon att han under
helgen som hade gatt hade tagit livet av sig. DA var jag pa vag att sluta omedelbart.

Det gjorde jag som vél var inte, utan jag fortsatte att kontakta de som vill ha hjélp. Sa en dag
var det Lydia som svarade.

Jag korde mitt manus och hon svarade vanligt och intresserat pa fragorna. Vid det har laget
hade jag fatt sapass mycket rutin att jag visste att hon skulle acceptera mitt erbjudande.
Underlig ké&nsla det ddr, nér man vet resultatet av samtalet innan det ar slut. Det var ingen
hundraprocentig sakerhet, men kénslan stdmde véldigt ofta.

Tankarna vandrade en kort stund ivég till en tidigare arbetsgivare, som inte alls tyckte om mitt
forslag att vi som arbetade dar skulle tillatas att ta beslut med magkéanslan i storre utstrackning
an vad vi gjorde.

Samtalet med Lydia blev som jag ndmnde tidigare l&ngre an vad det borde ha blivit, men jag
agnade den tid at henne som hon verkade behova. Det var jag som stéllde fragorna och hon
som svarade. Jag ledde samtalet pa ett satt som jag sjélv gillade.

Lydia verkade ha ett standardproblem, men hon var ocksa beredd att ta tag i det. Vi gick
igenom hennes matvanor, vad hon hade provat tidigare for att uppna béttre halsa och vilka
mal hon hade med att ta hjélp av nagon, i detta fallet av mig.

Som vanligt var det ett uppriktigt samtal och jag beréttade vad jag visste om hur kroppen
fungerade. Hon accepterade det jag berattade och vi kom 6verens om att jag skulle hjalpa
henne med att komma till ratta med det som hon kallade for problem och som jag kallade for
utmaning. Samma objekt, men vi hade olika tolkningar och hon kallade mig for positiv.

Den formagan som jag visade upp infor Lydia var en formaga som jag sedermera kom
underfund med var farlig. Det jag berattade, kunde jag beréatta pa ett sadant satt att folk trodde
allt jag sa. Aven jag trodde pa det jag sa, hur fel det an var.

Oavsett vad jag berattade och oavsett hur fel det fungerade i verkligheten, trodde folk pa mig.
Vid detta tillfalle kande jag inte till vad som hande pa andra sidan, nar mina berattelser togs
emot. Pa senare ar har jag i takt med att jag sjalv har utvecklats, allt oftare papekat och
inflikat att det jag berattar dr den version av sanningen sasom jag uppfattat och lyckats
aterberéatta den. Jag kunde ha fel, var ord som jag da inte kande till, men som jag med tiden
skulle komma att lara mig.

Mdtena med Lydia

Sedan Lydia fatt sitt startpaket med pulver och piller, hade vi kontakt varannan dag. Den i
bdrjan hoga kontaktintensiteten var till for att snabbt kunna korrigera och hjélpa henne med
att komma pa ratt vag med anvandandet av produkterna. En del ansag att programmen var
kostsamma, och det ville till att de fick valuta for pengarna fran forsta dagen.

Detta verkade forstass tvavags. Lydia fick veta vad som hande i kroppen vid en
naringsomstallning av detta slag, varfor hon hade huvudvark och hard mage, samt hur hon
skulle komma tillratta med det. Sjélv fick jag behalla en kund.
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Efter en vecka hade hon inte minskat ndgonting i vikt. Daremot hade hon minskat ett par
centimeter i midjan, vilket jag lyfte fram. Som s manga andra var Lydia mer intresserad av
vad som stod pa vagen &n vad som faktiskt hande i verkligheten. Min 6nskan var att kunna
stalla henne och manga andra kunder pa en kroppsskanner och visa svart pa vitt vad som
hénde. Hennes muskelmassa dkade samtidigt som fettméngden minskade, och detta syntes
inte pa hennes vag, men det syntes pa det mattbandet som hon inte ville titta sa mycket pa.
Hade hon okat i vikt kanske hon hade lyssnat battre pa mig, men nu stod hon still.

En vecka senare hade hon minskat ytterligare ett par centimeter i midjan och ett hekto pa
vagen. Totalt var hon nu uppe i fyra centimeter i midjan, men det var ett hekto pa vagen som
hon trodde pa. Detta var forsta gangen som hon bérjade Iata missnéjd vilket jag horde, men
inte kunde gora nagot at.

Min kompetens att hantera missmod var efter tre manader som licensierad hélsocoach &nnu
inte uppbyggd. Jag tog darfér den hjélp jag kunde fa fran de som hade varit med langre och
hade mer erfarenhet av att fa igang folk.

Det gav mig en veckas respit. Den tredje veckan accepterade hon att hon hade gatt ner
ytterligare en centimeter i midjan, men hon forstod fortfarande inte varfor vagen stod sa pass
still som den gjorde. Det var ju trots allt den som hon tittade pa.

Mina forsok till forklaring hjélpte inte och det missmodet som jag hade tyckt mig skonja
under tidigare veckor var nu ater pa plats. Denna gang hade jag forverkat den livlina som jag
hade, och darmed var jag utelamnad till min egen férmaga. Jag lyckades fa henne att forsta att
for en del personer kunde det ta upp till atta veckor innan deras resultat visade sig ordentligt.

Vi tragglade pa i nagra veckor till. Det lat mer och mer pa samma sétt. Jag hittade en
centimeter har och en dar, medan Lydia fortsatte att fokusera pa vad som stod pa vagen.
Manga ganger ansag jag att det var en fordel om kunden saknade vag, for da noterade de vad
som pagick, med vag fixade folk inte alltid detta.

Muskler vager mer an fett ar en allmén kdnnedom och det var den grundldggande orsaken till
att Lydia fick de resultat som hon fick. Jag vet inte hur manga ganger som jag beréattade det
for henne, men jag misstanker att hon inte forstod vad jag sa.

Efter atta veckor och tva fornyade kop av produkter var Lydia fardig att ge upp. Da forst
berattade hon hur hon at och rorde sig. Den maltid som jag hade sagt at henne att njuta av,
hade hon allt som ofta ersatt med en tallrik fil och lite fiberrika gryn. Ovanpa detta hade hon
samtidigt som hon bérjade arbeta tillsammans med mig, paborjat ett motionsprogram och
promenerade tva timmar per dag.

Jag blev helt matt nér hon beréttade detta. Tidigare hade jag bett henne att endast dndra en sak
at gangen for att vi skulle se vilken verkan det hade. Istéllet hade hon motionerat mycket och
atit lite. Alla som har provat detta vet hur taskigt man mar och hur lite som hander med
vikten.

Min misstanke var att Lydias kropp var i varre skick &n nér vi hade borjat arbeta tillsammans.
Som den teoretiskt lagde person jag ar, rdknade jag ut att den energi som Lydia hade behovt
for att klara av tva timmars promenad per dag natt och jamt tacktes av det hon stoppade i sig.
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Hon gjorde vad hon trodde var ratt, och hon at vad hon trodde var rétt. Ovanpa detta blev hon
uppmuntrad av sina arbetskamrater som noterade hennes stravan. De beréattade for henne att
de aldrig hade sett nagon som étit sa riktigt och ratt och anda inte fatt nagot resultat. Jag hade
en smula utbildning, de hade ingen och &nda lyssnade hon hellre pa sina kollegor. Det
handlade om att bygga fortroende. Lydia var otalig, och jag hade svart att vinna hennes
fortroende.

Lydia (Sista motet)
Under mina forsta manader som licensinnehavare laste jag kopiosa mangder litteratur. Den
senast lasta boken var néstan alltid den basta.

Undan for undan kom jag igenom de bocker som ledarna i organisationen féreslog och
darefter gav jag mig ut pa egna upptacktsfarder. Dar fanns en hel del litteratur om hur
tankarna fungerar och hur dessa kunde hjélpa oss att uppna vara mal.

Med som vanligt gott sjalvfortroende och mot béttre vetande tillAmpade jag mina nya
kunskaper pa mina kunder. Lydia blev inget undantag. Att ta nyforvarvad kunskap och
omedelbart anvanda sig av den utan en plan visade sig vara en dum idé. Lockande och visst
kunde det fungera ibland, men det berodde mer pa den entusiasm med vilken jag berattade om
mina nya upptackter, an pa upptackten i sig.

I den direkta kommunikationen mellan tva manniskor larde jag mig att det séllan &r det sagda
ordet som lamnar ringarna pa vattnet utan att det ar snarare den entusiasm och energi med
vilket budskapet presenteras som blir bestdende.

Det jag hade att beratta angaende tankens kraft var nagot som jag hade hittat och som jag
ivrigt berattade om. Liksom med all kunskap, behovs alltsa lite mer an entusiasm for att
tillampningen ska fungera, speciellt om &mnet kan uppfattas som lite mystiskt. | detta fallet
var jag alldeles for oerfaren for att géra nagot bestaende intryck. Istéallet misstanker jag att
intrycket som jag lamnade, forvisso ett bestaende sadant, var nagot forvirrat. Latt underdrivet,
snarare l&mnade jag ett fullstandigt forvirrat och flippat intryck.

Lydia hade statt still i bade matt och vikt under den senaste manaden och jag stod utan rad.
Det sista halvstraet var tankens kraft och jag forsokte formedla mina nya idéer om orsaken till
varfor hon stod still i vikt och matt.

Jag berattade massor om detta och nar jag fragade henne hur hon sag sig sjalv, svarade hon
uppriktigt:

- Tjock!
Dérefter lade hon pé}_luren i mitt 6ra. Hennes ilska och besvikelse ¢ver uteblivna resultat gick
inte att ta miste pa. Aven jag kdnde mig nedstamd dér jag satt och tittade in i den tysta luren.

Det skulle visa sig att det var sista gangen pa flera ar som jag pratade med henne.

Trots upprepade forsok att aterigen fa kontakt med henne lyckades jag inte. Teknikens under
gjorde att hon sdg nar jag ringde och valde att avsta fran att svara.

Hennes sista ord gav en bestandig efterklang i mina sinnen. Hon sag sig sjalv som tjock. Det
var nagot som jag aldrig hade ansett om mig sjalv. Min tanke med att stalla fragan var att fa
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detta svaret, men jag hade inte haft for avsikt att hon skulle lagga pa. Kunde tankens kraft ha
med hennes uteblivna resultat att géra? Eller var det nagot rent fysikaliskt som jag hade
missat?

Misslyckanden

Forloppet som jag upplevde med Lydia upprepades for flera andra kunder. En del nadde sina
mal, medan andra inte rérde sig alls och de flesta planade ut och kom inte vidare innan
slutresultatet var uppnatt. For varje kund som lamnade mig med ogjort resultat, kande jag allt
mindre entusiasm 6ver det jag holl pa med. Jag lat mig paverkas av omstandigheter i min
nérhet, trots att jag visste att det var ett riktigt gulddgg som jag holl i handen. Det ville bara
inte klackas och for en stund sa trodde jag pa de som sa att det aldrig nagonsin skulle gora det.

Jag rdknade aldrig, men det var otaliga ganger som jag 6nskade att jag kunde stoppa i folk den
mat jag sa at dem att ata. Det verkade som att djavulens pafund om att man kunde &ta mindre
och gé ner i vikt satt hart i folks medvetanden. At mer och g ner i vikt sg jag pa lopsedlar
med jamna mellanrum och anda var det sa fa som gjorde det. Hur kunde jag forma dem att ata
mer? Rent pedagogiskt var det latt att inse att detta skulle kunna bli ett gigantiskt problem.

En och annan gang forstod jag att en del kunder anvéande teskeden jag skickade med istallet
for matskeden i andra &nden nér de skulle blanda pulvret i vétska. Inte konstigt att de gick och
var hungriga och inte gick ner i vikt. Anda hande nagot konstigt nar de at sé lite som de
gjorde. De stod still i vikt! Nar de till slut fick fart pa viktminskningen, upptéckte de att det
jag salde till dem var dyrt. Att allt &r dyrt i jamforelse med ingenting tankte de forstass inte
pa. Inte for att ndgon nagonsin hade kunnat svara pa hur mycket det kostade att ga upp i vikt,
men att betala cirka tjugofem kronor per maltid for att ga ner i vikt, kallade en och annan for
dyrt. Att det fanns ytterligare en vag for alla att fa samma saker for nastan halva priset kravde
lite mer engagemang av kunderna. Att engagera sig och forbinda sig till sin egen hélsa
verkade dock vara svart for manga.

Visst ville jag kalla var och varannan for idiot, men jag lyckades tygla mina kénslor och 14t
dem forsta att om de inte var beredda att engagera sig i sitt eget valbefinnande och sin egen
framgang, var jag inte beredd att dela med mig av min lilla I6n till dem.

Det fanns folk till allt.

Jag traffade en och annan person som stolt klappade sig pa magen och havdade att de hade
betalat vartenda kilo pa kroppen och darfor inte ville kasta de pengarna i sjon. Vad de inte
tankte pa, var att dvervikt ocksa kostar i form av sjukdomar, diabetes, hjartsjukdomar och till
och med vissa former av cancer. Ingen av dem skulle troligtvis kunna ténka sig att prova pa
belastningen av deras egen 6vervikt genom att slapa omkring pa en stor sack med potatis
under en hel dag. Den som gor det blir troligtvis kallad for korkad, men den som slépar
omkring pa lika mycket 6vervikt kallas inte korkad. Borde det vara sa? Nej, det vore
naturligtvis inte bra att kalla dverviktiga for korkade, men tanken ger ett annorlunda
perspektiv pa den dverviktige.

Manga av de ohalsosamma som jag traffade pa var valdigt skicklig pa att manipulera sig
sjalva. Den ene skyllde pa genetiken medan den andre skyllde pa omgivningen. Det de hade
gemensamt var att de aldrig gav sig sjélva ansvaret. Sanningen nar den uppdagades var att de
vare sig hade ett genetiskt handikapp eller nagonting i omgivningen att skylla pa. Enbart sig
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sjalva och sin daliga karaktar. En sanning som var enkel att forneka och svar att acceptera. De
flesta fortsatte fornekelsen.

Folk som ville ha battre halsa genom att ga ner i vikt jamforde géarna priser for olika
viktminskningsmetoder. Den som salde nagot, som till synes kunde kdpas billigare i 6ppna
handeln, hade ett pedagogiskt arbete att hantera. |1 mitt fall handlade det om att forse
klienterna med en bra kontakt att vanda sig till nar nagot inte fungerade. Detta ingick i priset,
men horde folk av sig?

I den man jag fick kontakt med de som jag kallade for smygarna, visade det sig att de endera
hade anvant produkterna felaktigt eller inte alls. Den uppf6ljning som jag ville ge syftade till
att hjalpa dem, men av nagon anledning tolkades det som att jag skulle agera polis eller nagot
liknande.

Folk ville inte garna andra sina vanor, och manga ville ocksa att halsocoachen skulle trolla
bort all Gvervikt for gott utan att det kostade nagot. Om detta drivs av lattja, girighet,
ignorans, otalighet, ambition, sjalviskhet eller fafanga visste jag inte, antagligen var det en
kombination av dessa sju ménskliga grundkaraktarer.

Jag ville ha betalt for mina produkter och min tid vilket inte skiljde mig fran ndgon annan med
butik. I butiken betalde alla innan de gick, men det verkade som om en hel del av de som
horde av sig till mig inte forstod detta. De flesta metoder, som inte &r rena fakirmetoden, gar
ut pa att ata, vilket ocksa kostar pengar.

Det kandes inte hallbart att det skulle vara sa svart for mig att hjalpa andra att uppna samma
resultat som jag sjalv och mina narmaste hade uppnatt. Alla kunde gora det jag hade gjort,
anda fungerade det inte.

Ofta ville folk inte &ta det de visste var bra for dem. Drdmmen om en snyggare

uppenbarelse verkade vara mindre stark &n 6nskan att f6lja smaklokarna. Kunde jag finna ett
satt att forma dem att med en mindre uppoffring uppna nagonting som liknande det de hade
idag? Nagot som var attraktivt for dem att folja?

Skillnaden mellan de som lyckades och de som inte lyckades var ibland svar att uppfatta och
forsta. Visst, de som kopte och anvande mest produkter fick ocksa bast resultat, men det
hande att dven dessas resultat planade ut. Jag anade att det fanns nagon annan orsak till varfor
vissa lyckades och andra inte gjorde det.

I takt med att misslyckandena tilltog och entusiasmen avtog, beslutade jag mig for att dra mig
tillbaka fran verksamheten. Att inte klara av att hjélpa alla, kdndes som ett misslyckande. De
som lyckades gav mig inte tillrackligt med motivation att fortsétta.

Trots att jag drog mig tillbaka, blev det ett tiotal strdvsamma kunder kvar som jag fortsatte att
arbeta tillsammans med. Dessa kunder hade forstatt att det var vettig naring som jag erbjod
och inte nagot bantningspulver. Den hélsa som de var ute efter hade de hittat med min hjalp
och de rekommenderade garna dessa produkter till sina bekanta. Dessa kunder utgor idag
basen i min organisation. Jag ar oerhort tacksam 6ver deras jobb.

Uttaget
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Nar kunderna med Lydia i spetsen borjade taga ut ur mitt kundregister, gick tankarna tillbaka
till mina tidigare erfarenheter av viktminskning. Kunde det vara sa att det fanns nagon
gemensam namnare? Nagonting som samtliga metoder inneholl, men som uttrycktes pa olika
séatt? Den enda metoden som inte hade fungerat for mig var jag 6vertygad om att dven den
skulle ha fungerat om jag hade fokuserat pa den och varit intresserad.

Var jag &n befann mig forfoljde dessa tankar mig. Det var latt att inse att jag behtvde bearbeta
dem pa nagot satt for att bli av med dem.

Nar jag en dag var pa stan i ett annat arende fastnade min blick pa en affisch som handlade
om ett seminarium i att skapa ett eget ledarskap. Pa bilden sag jag en ung skallig man som

tydligen var seminariets huvudperson. Aldrig forr hade jag sett honom eller Iast om det han
stod for.

Med tankarna forstrétt fokuserade pa att hjalpa folk att ga ner i vikt och fa béttre hélsa sag jag
ingen direkt anvandning av det seminariet. Forutfattade meningar kunde jag inte pasta att jag
hade, men denna gang lat jag dessvarre bli att underséka denna mojlighet till ytterligare
utbildning.

En vecka senare rakade jag se en bok av samme man. Kanske var det meningen att jag skulle
lara mig nagot av honom? Efter att ha last pa baksidan, bestamde jag mig for att kopa den. I
moten med andra manniskor ar vi alla varandras larare. Vi har fatt vara méten for att vaxa och
lara. Lar dig och du lar andra.” var orden pa dess baksida som fick mig att ta boken till
kassan. Jag sag framfor mig ett méte med en annan manniskas tankar i bok. Tankar som
skulle fa mig att véxa i min garning att hjalpa andra manniskor till battre hélsa.

Idag ar jag glad att jag kdpte den boken, den 6ppnade mitt sinne for det jag holl pa med och
den ifragasatte om jag verkligen var pa ratt spar. Metoden som han arbetade med kallade han
for CPL, som pa svenska stod for "Skapa eget ledarskap”.

Manaderna efter studien av den boken var en jobbig tid. Det jag trodde var sant visade denne
mannen med nagra enkla fragor och beskrivningar att det kunde vara en ren logn, en
forestallning. Mina insikter om de radslor, den prestationsangest och de ideal som beskrevs
ledde dven till att jag insag varfor jag hade kant ett motstand mot att anvanda naringsdrycker
istéllet for det som kallades vanlig mat. Helt enkelt stred detta mot de &tningsideal som mina
forfader hade stoppat in i mitt huvud under min uppvaxttid.

Det ideal som de i sjalva verket foresprakade var att jag skulle fa i mig sund néring och energi
for att klara de pafrestningar som dagen forde med sig. | det moderna samhéllet betydde detta
i sjalva verket att jag behovde fa i mig den naring som saknades i maten pa ett alternativt sétt.
Samtidigt behtvde jag reducera den energin som maten gav mig.

I verksamheten hade jag jobbat efter mallar som hade fungerat for andra och jag hade forsokt
att tvinga mig sjalv att gora vad de ansag var duplicerbart. Mitt syfte hade varit att bygga en
organisation som jag sedermera kunde leva av. Det funkade inte utan friktion och det som
fattades var jag. Aven i detta stotte jag pa ett ideal inom mig. Det var samma ideal som hade
fatt mig att bli dverviktig och osund. Idealet att alltid gora det ratta, att aldrig misslyckas och
ta rattning, “att vara en duktig pojke”.
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Resultatet i verksamheten blev att jag inte gjorde tillrackligt mycket av det som behdvdes for
att lyckas. Eftersom jag skulle folja mallar som andra hade satt samman, saknades utrymme
for min egen standigt aterkommande onskan att alltid ga min egen vég, dven detta en form av
ideal.

Det var lika intressant att jag inte klarade av att bygga upp en organisation pa samma satt som
andra hade klarat det, som att jag inte klarade av att hjalpa mina kunder att uppna deras
resultat.

Mitt satt att arbeta pa var nagot som jag var tvungen att satta min egen pragel pa. Att prata
som nagon annan uppfattades av de som lyssnade som nagot manipulativt. Det var pa detta
sétt som mina anhdriga hade uppfattat mig.

Jag gillade inte det de sa, men jag var tvungen att acceptera det som den sanning som de
uppfattade och kunde uttrycka. Det var ett stort steg framat for mig att acceptera detta som ett
faktum sett ur ett annat perspektiv an mitt eget.

Inte heller kunde jag paverka mina negativa anhoriga att andra uppfattning om vad jag
verkligen holl pa med. De hade sin bild klar for sig och jag fick acceptera att jag inte kunde
andra pa dem. Att agera i den riktning och den tro som jag sjélv stod for, var den enda vég
som jag kunde anvanda mig av for att sa smaningom forma dem att andra uppfattning.

Ibland nér vi traffades berattade de for mig vad jag holl pa med. Detta fann jag mer
fascinerande an provokativt. De talade ur den sanning som de upplevde, men ur mitt
perspektiv hade de rétt till knappt tio procent. Fragan var hur ratt min egen uppfattning var?
Kunde jag komma upp till attio procents korrekt uppfattning? Jag hoppades att jag var i
narheten av den siffran i alla fall.

Det kan forstas tyckas underligt att jag inte hade en férhoppning om att forsta hela min
verklighet. Naturligtvis skulle det vara trevligt, men jag insag att det var en utopi att komma
dithan. En fullstandigt korrekt bild av verkligheten gar inte att uppbringa genom de perspektiv
genom vilka vi betraktar omvérlden.

For forsta gangen insag jag ocksa att folk liksom i andra butiker ibland inte var intresserade
av mitt erbjudande. Hur manga ganger hade jag sjélv inte varit inne i en butik bara for att
titta? Folk hade sjalvklart &ven kommit in i min butik och tittat for att oftare ga hellre an att
handla.

Jag insdg att jag tidigare hade tagit dessa uttag personligt. Det handlade inte om nagot annat
an att vissa blev stamkunder, andra provkorde mina varor ett tag for att sedan ga vidare till
nésta butik, medan majoriteten gick utan att handla. Det var helt naturligt.

Uttagen stabiliserade sig och jag blev som jag tidigare namnde kvar med ett tiotal fortsatt
intresserade kunder, mina stamkunder. Néar jag kontrollerade hur manga personer som jag
hade varit i kontakt med 6ver hela tiden, visade det sig att de som var kvar stamde vél 6verens
med kortleksmodellen. Det var ungefar fyra personer kvar per femtio som jag hade kontaktat.
Precis som med all annan forsaljning handlade dven denna verksamhet om statistik.

Naring i kroppen
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Produkterna fortsatte jag att anvanda och intressera mig for. De gick att anvanda for att fa
idrottsresultat saval som att ga ner i vikt, och mitt intresse var att bygga upp den muskelmassa
som slappnat av under nagra ar som foralder och olika fafanga ursakter om att inte bry mig
om min kropp.

Under denna perioden kom jag dven till insikt om att den néring, det vill sdga den mat, som
idag produceras och séljs i affarerna inte innehaller i narheten av den mangd naring som de en
gang inneholl. Maten hade blivit billigare bade att producera och att distribuera. Till och med
i kundled hade maten minskat nagot i pris, men den var inte naringsdeklarerad.

Det minskade naringsinnehallet sysselsatte ett antal forskare, men jag ansag att man med ett
enkelt resonemang kunde komma fram till ratt svar om matens naringsinnehall. Jag behévde
inte ga utanfor mig sjalv for att inse att om jag producerade en pryl snabbare och billigare,
fanns dar ett direkt samband med dess kvalité. Kvalitén pa maten hade sjunkit och det var
naringen som var kvalitén.

Jag hade dven iakttagit att sedan jag borjade anvanda organiskt framstallda kostforstarkningar
madde jag battre. Enligt foretaget som jag hade licens hos var hela sjuttio procent av alla
lakarbesok naringsrelaterade. Av de vanligaste dodsfallen i stroke, hjarnblédning och cancer,
var hela femtio procent kostrelaterade. Helt ontédiga dodsfall.

Dessvarre ar befolkningen i allmanhet mer intresserade av vad en ldkare har att s&ga om
naring, an en person som under en langre tid dgnat sin fritid at att komma underfund med
naringen i kroppen. Lakarna ma ha en viss kompetens, men de &r i allménhet béttre pa att
skriva ut mediciner &n att bota néringsrelaterade sjukdomar.

Inte for att jag vill racka ner pa detta slékte, det ar bara det att folk tror mer om lakarna an vad
de har fog for, och lakarna har inte vett att séga stopp. Darmed kommer vi in i en ond cirkel
dar de som inte vill bli av med fortroendet séger vad de tycker och far folk att tro pa dem. Att
de presenterar nagot som baseras till nittio procent pa asikter syns inte bakom titeln. Lakarna
ar inte mer &n manniskor de heller och varfor skulle de agera annorlunda &n resten av
befolkningen?

Mitt fortroende for den naring som jag hade stoppat i mig under nagra ar var fortsatt stark.
Det var forbryllande att jag med den 6vertygelsen for produkternas val och ve inte lyckades fa
med mig alla i omgivningen. Det var ocksa forbryllande att jag smog med produkterna i
officiella sammanhang. Nagonting inom mig ville inte bryta mot det som var vant och
betraktades som normal.

Pa kroppen fanns det ytterligare nagra kilon som jag ville bli av med. Nér jag betraktade min
mage kom jag ihdg hur jag hade iakttagit min begynnande viktuppgang. De forsta delarna av
magmuskulaturen hade forsvunnit under en depa av fett. Det var intressant att upptéacka att jag
var tillbaka dar jag borjade min tunga bana nara femton ar tidigare. Samma fettdepaer, som da
var de forsta, var nu de sista.

Jag anvande mina produkter efter konstens alla regler, men det ville sig inte. Jag blev inte av
med dessa forhatliga tre till fyra kilon.

Att vid dryga fyrtio ars alder ater uppfatta sin kropp med samma spéanst som vid tjugofem ar
oerhort inspirerande. Ingen av mina jamngamla kollegor kan visa upp samma figur som for
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tjugo ar sedan, men nér jag forklarade hur jag bar mig at var det ingen som trodde pa mig. De
kallade mig I6gnare nér de istallet borde ha insett att det var de sjalva som var lognare.

I vilket fall som helst hade jag fortfarande nagra kilo fett kvar till den form jag ville ha.

Produkterna anvande jag tillsammans med en halvtimmes promenad pa lunchen. Mellanmalen
varierade jag mellan knackebrod och fantastiskt goda proteinkakor. Ibland at jag en liten pase
rostade sojabonor istallet. PA mornarna gjorde jag mer styrkeinriktade 6vningar sasom
armhavningar, situps, en del yogaliknande historier och ibland en tur i en roddmaskin. Malet
var att bli atletisk med lite tréning.

Den platan jag hade befunnit mig pa under ett och ett halvt ar blev en gava till mig, men det
forstod jag inte forran senare. Dit mina motionsprogram och kosten férde mig fann jag att jag
var valkommen.

Lyckad viktminskning

Efter nagra veckor utanfor verksamheten och ivrigt ndtande med produkterna och motionen,
borjade jag fundera 6ver mina tidigare upplevelser kring viktkontroll och halsa. Genom aren
hade jag vid fyra tillféllen klarat av att bli av med o6nskad vikt och vid ett tillfélle hade jag
misslyckats. Endast efter den sista nedgangen hade jag for gott blivit av med all o6nskad vikt.

Att det hade blivit s& manga tillfallen kom som en dverraskning, jag hade trots allt aldrig
ansett mig vara 6verviktig, snarare biffig och valtrénad.

Vad var det som hade fatt mig att lyckas fyra ganger, och vad var det som hade fatt mig att
misslyckas den femte? Tankarna pa mina erfarenheter sattes igang omedvetet. Jag ville veta
vad det fanns for nyckel till framgang, vad det var som kravdes for att vrida om den och
Oppna dorren till det lattare och halsosammare livet.

Min forsta slutsats var att alla metoder som nagon hade anvant for att ga ner i vikt fungerade.
Det borde finnas ett grundldggande resonemang som fungerade for alla. Alla fick inte en
slutligt stram kropp, alla sag inte hdlsosamma ut, men det var manga som klarade det.

Det jag sjalv sag i spegeln var en man som fortfarande hade nagra kilon for mycket, men han
borjade bygga pa sig en trevlig mangd muskelmassa och nar de sista fyra kilona fett hade
forsvunnit, skulle jag vara dar. Ogat blev en mattstock, jag ville se hela min magmuskulatur
och skinnet ovan skulle vara slatt.

Forsta

Forsta gangen som jag blev av med odnskad vikt var under min karriar som kroppsbyggare.
Efter att lange ha tranat med framgang trots avsaknad av kostforstarkning, saknade jag
tavlingsmomenten fran mitt tidigare idrottanden. Jag beslutade att jag skulle upp pa scenen
och visa upp mig infor askadare innan jag lamnade juniorlivet som kroppshyggare.

Beslutet att borja med kroppsbyggning var inget som stoddes hemifran. Att tavla var i annu
mindre utstrackning nagot som stoddes fran samma hall. Under hela denna karriér var det
framforallt mjolk som var mitt byggmaterial. Det gick at kopidsa mangder, men mina
foraldrar sa ingenting utan fortsatte att handla det jag ville ha.
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Trots att jag inte anvande nagra kostpreparat fick jag valdigt bra resultat. Det fanns de som
ansag att man inte kunde komma nagonstans i den sporten utan att anvanda otillatna medel.
Jag ville bevisa att det gick.

Kostfilosofin som jag byggde upp under denna tid gick ut pa att leta efter bra proteinkallor,
ofta i form av &gg, keso, mjolk och fisk. Eftersom jag bodde hemma och gick i skola fick jag
halla till godo med det som bjdds. For att minska nagot pa kaloriintaget plockade jag bland
annat bort skinnet fran kycklingen. Sa har i efterhand kanske det var lite Gverdrivet, men det
funkade.

Litteraturen som jag hade att tillgd kombinerade traning och kost pa ett satt som knappast var
vetenskapligt framstallt. Det handlade om att de som var framgangsrika berattade hur de at i
samband olika tréaningsfaser.

Nér det var dags for mig att bli av med underhudsfettet, deffa som det kallades i
kroppsbyggarkretsar, fick jag jobba utifran de forutsattningar som jag hade. Klassen jag skulle
tavla i var under sjuttio kilo. Deffningen pabdrjades tre manader fore tavlingen och jag
behdvde bli av med atta kilo.

Enligt magasinen som jag hade att studera skulle jag kdka smalmat, dra ner pa kolhydrater
och fett. Detta kombinerades med en intensiv traning, bade kraftanstrangande for
muskeltillvaxten och konditionskrédvande for att ndta bort underhudsfettet.

Med en tidpunkt i fjarran da allt skulle vara klart och en attityd att jag skulle klara av det, var
det inget problem att nd malet. Att misslyckas fanns inte i min forestallningsvarld. Att vinna
var det enda som fanns i min tanke.

En del av mina kamrater vidholl att jag behovde ta otillatna preparat for att klara detta, men
jag gav mig inte. Jag korde vidare pa det spar jag hade slagit in pa, kdka magert kombinerat
med vettigt idrottande.

Den storsta osékerheten var vagen. Vi hade en gammal balansvag hemma som slog fel pa ett
par kilo. For att hamna pa rétt sida om invagningsvikten, siktade jag pa sextioatta kilo.

P& morgonen innan tavlingen hade jag natt sextionio kilo pa den gamla vagen. Det fick duga
och jag satte mig i bilen och korde trettio mil pa fastande mage for att komma till
tavlingsarenan.

Vid invagningen stannade vagen pa sextionio kilo och sju komma fem hekto. Nu var det dags
att satta i sig frukost bestaende av mangder med snabba kolhydrater och fylla pa med vatten.

Resultatet blev det férvantade, musklerna stramade mer under skinnet, jag gick upp pa scenen
och vann den enda tavlingen i kroppsbyggning som jag nagonsin har och nagonsin kommer
att stélla upp i.

Det gick snabbt att ga upp i vikt igen efter tavlingen och redan en manad efter densamma
hade jag gatt upp fem kilo.

Karriaren som kroppsbyggare tog slut ett halvar senare. Jag hade pabdrjat min militartjanst
och fick for forsta gangen i mitt liv mojligheten att kombinera kraftig traning med att dta mig
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matt flera ganger om dagen utan att nagon klagade pa att det gick at mycket mat. Nar vagen
stod pa attiotre kilo borjade kroppen svara ordentligt pa traningen.

Att trdna hanger ofta samman med att finna motivation. Jag hade vunnit en tavling och
dragkraften fran det malet var borta. Jag avstod att dka till nationsmésterskapet som jag i och
med vinsten hade kvalat in till. Jag fann inte heller ndgon naturlig motivation att ta mig dit.

Istéllet fann jag mig sittande i omkladningsrummet i ett gym i en storre stad och forsokte
finna motivation till att ga in i lokalen och trana. | den stunden kom en kille ut ur duschen.
Han skulle tva ar senare bli mastare i tungviktsklassen. Trots att han var kortare an jag var han
sakert dubbelt s bred och tog samtidigt i bada vaggarna i korridoren nar han tog sig ur
duschen.

Han var helt enorm och min blick gled sakta ned mot mina polska tyngdlyftarskor. ”"Vad
haller du pa med?” horde jag en inre rost saga. Dérefter snérde jag av mig skorna for att aldrig
mer ta pa mig dem igen.

Andra

Nagra ar senare var det dags igen. Det hade gatt tio ar och jag spelade mycket squash och
innebandy. Mycket av detta idrottande skedde tillsammans med kollegor fran jobbet och det
var dven darifran min andra viktminskning erbjods.

Helt utan forvarning fick vi fran var arbetsgivare en forelasning om kost och en efterféljande
kontroll av var kondition. Jag var relativt véltranad infor detta test och jag blev néjd med de
siffror som presenterades. Man papekade att siffrorna var individuella och inte gick att
jamfora sinsemellan. Det gjorde vi i alla fall och trots att jag var valtranad hade jag ganska
hog procent fett pa kroppen. Mycket forvanade!

Killarna som holl i forestaliningen sa sig jobba tillsammans med ishockeylandslaget. Det
byggde fortroende och vi kom in i en massrorelse. Detta skulle bli den férsta och enda gangen
som jag gick ned i vikt inom en massrorelse.

Metoden som sadan gick ut pa att vi pa tallriken skulle lagga upp hélften kolhydrater, en
fjardedel sallad och en fjardedel kott, fisk eller liknande. Ville vi ha sas pekade de pa den réda
istallet for den vita, eftersom den ansags mindre fet. Kolhydraterna som de rekommenderade
var desamma som nagra ar senare skulle komma att kallas for snabba, det vill saga ris, pasta
och potatis. Till detta skulle vi ut och rora pa oss minst trettio minuter varje dag.

Var och en fick en individuell genomgang tillsammans av en av killarna och sedan var det
bara att kora igang.

Jag fann ett satt som fungerade for mig for att uppna den motionstid som de hade foreslagit.
Pa med kangorna, och sedan vandrade jag fram och tillbaka till jobbet. Det tog fyrtio minuter
ena vagen och darmed fick jag tva fyrtiominuterspromenader per dag. Till mellanmal ats det
bananer och knackebrod i mangder. Under denna period at jag mer bananer an under hela mitt
dittillsvarande liv.

Redan den forsta kvallen fick jag mitt forsta resultat. Det hade gatt nagon manad sedan jag

senast hade idrottat. Trots att det handlade om intensiv innebandy, hdngde jag med och till
min stora forvaning hangde jag med battre &n de som borde ha varit béattre tranade.
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Aldrig tidigare hade jag fatt ett sadant snabbt resultat och jag beréttade garna om det for alla
jag tréffade. Den metod som vi kallade for kolhydratmetoden fungerade, &ven om det i
dagsldget ar andra metoder som tillhér de populéraste.

Resultaten var fantastiska. Pa de tre manader som detta pagick tappade jag bort fem kilo, jag
minskade min fettméngd med 6 procent och jag 6kade min kondition med tjugofem procent.
Det var den sista siffran som jag fastnade mest for eftersom jag av andra orsaker hade minskat
min tréningsdos i samband med detta program.

Fran borjan visste jag inte att jag var dverviktigt, och det var kanske korrekt, men likafullt
kunde jag tappa fem kilo fett.

Liksom for mig fick de flesta ett bra resultat. Dock inte alla. En del personer fick mindre bra
resultat, framfor allt ett par av damerna. Under hela tiden som detta pagick, gjorde vi standiga
jamforelser mellan varandra. Manga fick tips och idéer och andra forsokte med allt utan att
lyckas. Den masspsykos som vi var utsatta for fungerade pa det stora flertalet av oss.

Inte heller denna gang forblev jag smal. | och med att jag fortsatte att &ta stora mangder
kolhydrater men lat bli att réra pa mig, stannade kilona pa kroppen.

Sommaren efter denna viktnedgang var jag dock aterigen igang fysiskt. Denna gang hackade
jag mig for hand igenom den mark som skulle bli familjens tradgard. Ett fruktansvart slitsamt
arbete och jag tappade massor med vikt. For mycket tyckte mina ndrmaste bekanta och under
vintern borjade jag &ta for att kunna tappa kilona under kommande sommar. For forsta gangen
nagonsin lade jag pa mig vikt genom en medveten handling.

Nar man gar upp i vikt samtidigt som man idrottar, utsatter man sina knan och leder for stérre
pafrestningar. Det kravs ingen storre tankeverksamhet for att forsta det. Med de stora
mangderna mat kande jag mig stark, och det var jag sakert ocksa, men det gick som det gick
och till slut hade jag tranat for mycket och atit for daligt. Ena knaet gick sonder och jag blev
stillasittande.

Denna metod, liksom den forsta, inkluderade fysisk aktivitet i samband med mat. Skillnaden
var att i den ena lades fokuset pa ett stort kolhydratintag for att kunna idrotta, medan det i den
andra handlade det om att minska kolhydraterna for att kunna tavla i idrott. Samma syften,
samma tidsrymd, samma resultat med helt olika metoder. Bada funkade for mig, men de
fungerade inte for alla.

Tredje

Nar huset och tradgarden var fardighyggda, aterstod det att sitta still med sargade knan som
spar efter avslutade idrottskarridrer. Under byggnationen av huset hade jag dven pafrestat
menisken i andra knéet s pass illa att a&ven den gick sénder. Aterigen borjade jag ldgga pa
mig, men nu borjade jag inse att jag var pa vag att bli overviktig. Trots mina tidigare
erfarenheter fann jag ingen rad annat an att &ta mindre. Det fungerade inte.

Det hade varit bra om jag hade haft vett att avsluta mina daliga vanor innan jag gick upp i

vikt. Vad som hande mig och min vikt ar vanligt. Genom att lagga pa sig ett par gram om
dagen, blir det narmare ett kilo om aret. Hur marker man sadant?
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En del personer kopplar denna smygande viktokning till trettiodrsalder, men dessa vill jag
mena har fel. Visst ar det sa att amnesomséttningen ofta sjunker i den aldern, men det har inte
med aldern att gora. Likasa kopplas ofta skadeproblem i idrottssammanhang till
trettioarsaldern, men inte heller detta haller jag med om. Detta ar mitt stallningstagande trots
att det som beskrevs som normalt var precis vad som hédnde mig.

Mina slutsatser om trettioarsalderns skenbara fysiska forandringar kopplar jag hellre till det
liv vi lever. Det ar inte ovanligt att folk flyttar hemifran strax efter tjugoarsaldern. Ungefar
samtidigt gar de ut skolorna och bérjar laga sin egen mat istallet for att 4ta det som serveras i
bespisningarna. Idrottandet och motionerande halls igang till ungefar trettioarsaldern. Darefter
flyttas det samman med det motsatta konet och det framstar som ett battre alternativ att stanna
hemma &n att ga till traningen.

Skadorna kopplar jag till dalig kosthallning under aren mellan Mamman och den kommande
mannen eller hustrun, viktékningen till mindre traning och samboendet med ndmnde person
och amnesomséttningens nedgang till paniken som féljer av samma viktuppgang. Det logiska
men felaktiga beslutet efter viktuppgangen blir att 4ta mindre. Darmed har man slutit cirkeln
och tron att den daliga halsan hor samman med aldern har slagits fast och accepterats som
”normal”.

Innan min kraftiga viktokning hade kommit igang ordentligt dok det danska rikshospitalets
amnesomsattningskur upp. Min vikt var inte 6ver det normala, inte heller direkt ohélsosam,
men jag insdg varthan den var pa vag. Amnesomsattningskuren som sadan var inte speciellt
attraktiv utan verkade besta av en tva veckor lang pina. Tillsammans med min kéresta
beslutade vi oss anda for att prova. Hon var nog mer intresserad an jag efter ett par
graviditeter, och eftersom jag var delaktig i desamma var jag med pa det hela for att hon
skulle kdnna mitt stod.

Det gick lattare an jag trodde. Storsta svarigheten fann jag i samband med en inrikes flygtur i
tjdnsten. Pa sadana resor stélls man infér manga frestelser och kollegorna kommer med
syrliga kommentarer ndr man nojer sig med en halvliter naturell yoghurt till lunch. Till och
med den dagen som jag inte fick ata nagot klarade jag béattre 4n dagen pa tjansteresa.

Metoden baserades pa tva veckors stora variationer av naringsintaget. Vissa dagar at man inte
alls utan drack bara vatten eller nagot liknande medan det andra dagar ats stora grillade
kotletter. Sammanséttningen kunde knappast kallas hdlsosam, men syftet var inte hélsa, utan
det var att lura kroppens amnesomséttning och att genom detta ga ner i vikt.

Trots att jag ansag att min vikt vare sig var for hog eller ohdlsosam tappade jag sju kilo pa tva
veckor. Belackare av metoden pastar att man tappar mest vatten och muskler, men jag var inte
saker. Variationen dagarna emellan borde medféra att kroppen luras pa ett sadant satt att den
istallet plockar energin fran depaerna. Vilket som var rétt eller fel later jag vara osagt.
Matematiskt sett borde jag haft en forbrukning av sextiotre tusen kilokalorier for att denna
fettvikt skulle kunna forsvinna pa fjorton dagar. Det motsvarar fyratusen femhundra
kilokalorier per dag och det &r naturligtvis orimligt. Halften verkar rimligare.

Matvanorna andrade vi inte efter denna period, men ingen av oss nagon storre aptit under en
tid. Det tog flera veckor innan det kandes ok att &ta ordentliga maltider igen. Mojligen var det
detta som var andamalet med kuren, men langsiktigt blev resultatet som fore kuren, kilona
smdg sakta men sakert tillbaka till sina tidigare depaer.
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Detta satt att ga ner i vikt pa var inget som rekommenderades oftare an vartannat ar, troligtvis
med tanke pa negativa halsoaspekter av att inte dta balanserat varje dag.

Jag var glad att jag kom igenom kuren och att resultatet blev sapass bra som det blev. Visst
hade vi under de kommande aren funderingar pa att géra om kuren, men ingen av oss var
speciellt motiverad. Att halla igang med barnen tog allt mer av den tid vi kallade fritid.

Detta var forsta gangen jag gick ned i vikt utan att ha kombinerat diet med motion.

Fjarde

Aren gick och min vikt 6kade med drygt ett kilo per ar och jag kom att ge upp pa
hundrakilostrecket. Mina matlador blev mindre och mindre och mellanmalen férsvann. Mitt
resonemang lod att om jag var hungrig skulle jag ga ner i vikt. Det gjorde jag inte, det
fungerade inte.

Istallet fann jag mig pendlande mellan dryga nittio och knappa hundra kilon. Situationen var
mycket frustrerande. Denna frustration var en bidragande orsak till att jag skaffade ett
hemmagym, i vilket jag tillbringade nagra minuter varje morgon under ett ars tid. Det var den
enda tiden pa dygnet som jag hade for mig sjalv och om det skulle bli nagot vettigt av mitt
tranande fick det bli denna tid pa dygnet. Jag tror att jag larde mig ordet diciplin under detta
ar.

Traningen hade en positiv effekt pa mig. Jag kom igéang tidigare och var betydligt alertare nar
jag korde till jobbet. Senare fick jag &ven lara mig att detta gjorde att &mnesomséttningen
igang tidigare. Fortfarande hande det dock inte mycket pa vagen.

Resultatet blev daremot att en del av de muskler som hade varit sa valtranade tjugo ar tidigare
borjade aterta sin tidigare form. Det var forstass trevligt, men foljden blev att jag likt manga
andra mé&n kom att betrakta min spegelbild med beundran. Jag hade blivit riktigt biffig.

Den biffen satte jag i halsen nar jag sag ett fotografi fran Cypern. Jag fick titta flera ganger
innan jag accepterade att det var jag som stod pa stranden med en kulmage i vadret. Beviset
fanns dar i form av min son som ocksa var med pa bilden. Jag var dvertygad om att bilden
inte forestéllde min fru. Dessutom var det mina badbyxor, min keps och mina solbrillor. Den
fete mannen pa bilden hade jag daremot svart att forlika mig med.

Under denna tid var det populéart att &gna sig at det matkoncept som fransmannen Michel
Montignac startade pa attiotalet. Om det var i férenklande syfte eller nagon annan orsak

forstod jag inte, men Gl eller glykemiskt index blev det gangse namnet pa metoden som

handlade om att plocka bort snabba kolhydrater ur kosten.

Under en l&ngre tid forsokte jag och min fru att plocka bort pasta, potatis och ris ur kdket och
istallet ersatta det med sallader, bonor och annat som hade lagt Gl. Vi hade inte gatt ndgon
kurs eller hort nagon prata om denna metod, utan vi forsokte pa egen hand.

Jag kunde inte pasta att vara forsok blev mer an halvhjartade. Kanske var det denna brist pa
fokus som gjorde att folk inte gick ned i vikt oavsett vilken metod de forsokte med?
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Den motion jag forsokte lagga mig till med under denna tid var att stalla bilen langre bort pa
parkeringsplatsen, jag tog trapporna istéllet for hissen och liknande. Det gav ett allmént
valbefinnande, kanske mer psykiskt an fysiskt.

Denna fjarde gangen misslyckades jag. Kontrasten mot den tidigare metoden déar fokuset lag
pa att ata vad jag nu inte skulle ata var sa stor man kunde tanka sig. Visst tror jag att han har
ratt i det han sager, Michel Montignac, de som &r bést pa att rakna kalorier, &r ocksa de som &r
fetast.

Folk gar ner i vikt med hjélp av Gl men for mig fungerade det inte. Det verkade rimligt att tro
att jag med lag motivation och lite for lite tid till att anratta middagen efter konstens alla
regler, helt enkelt inte hade rétt forutsattningar att anvanda denna metod.

Jag ar inte foresprakare av denna metod, men jag accepterar att det finns de som gillar den.
Om den fér manga storsta c-vitaminkéllan, potatisen, inte kan tillatas i matlagning, anser jag
att man ska titta at ett annat hall. Jag vill ocksa mena pa att recept av olika slag som ska féljas
och att barnfamiljer som inte har tid att halla koll pa alla ravaror gor att metoden som sadan
kan Dbli lite jobbig.

Det ar vanligt att skylla sina misslyckanden pa yttre omstandigheter och jag inser att jag inte
var nagot undantag. Jag medgav att jag inte fick det att fungera, men jag kunde inte pasta att
metoden inte fungerade. Den som hade fokus pa metoden och var beredd att folja den skulle
troligtvis ocksa fa resultat.

Det senaste resonemanget lanade jag fran framgangsrika manniskor, i olika verksamheter. All
bestaende framgang, finansiell saval som fysisk var alltid foregangen av ett langtidsfokus pa
att lyckas. Inte minst mina tidigare forsok att ga ned i vikt forstarkte detta, aven om det
handlade om kortare perioder. Det kunde vara sa att de som inte lyckades helt enkelt saknade
fokus och inte heller klarade av det de skulle gora under langre perioder. Ordet uthallighet lag
néra till hands.

Jag hade bevisat min egen uthallighet under kortare perioder av olika aktiviter. Upp till fem ar
hade jag kunnat 4gna mig at mina intressen, men sedan hade de avtagit och jag hade skiftat till
en annan verksamhet. P& senare ar har jag lart mig att det tar tio ar att uppna toppklass i vad
som helst. Det som skiljde dem som inte kom dit fran de som kom dit, var de ord jag hade
identifierat, fokus och uthallighet.

Femte

Det skulle visa sig att det fanns en metod som fungerade for mig utan att jag behdvde réra
mig i motionerande syfte. Om metoder av detta slag ar bra eller daliga later jag var och en
avgora. Min hélsa idag gar inte att missta sig pa. Det var denna metod som kom till mig
genom den verksamhet jag kollade upp for att jag ville jobba hemifran.

Metoden kom fran USA och den gick ut pa att byta ut tva mal mat per dag mot naringsdrycker
eller som det ocksa kallas, maltidsersattningar. Jag foredrog att kalla det jag hallde i mig for
naringsdryck. Det kandes inte ratt att kalla det for mat, inte heller maltidsersattning. For mig
fungerade naringsdryck bast.

Det smakade gott och jag fick fantastiska resultat. Jag blev piggare och kunde sluta med
kaffet som var uppe pa tio koppar per dag redan efter tre dagar. Efter sju dagar hade jag tappat
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tre kilo, efter en méanad sju och totalt blev jag av med sexton kilo pa fem manader. Jag
landade exakt déar jag hade dnskat. Nar jag vél landade minskade jag inget mer.

Piggheten och vikten var inte det enda som hande i min kropp. Det blodtryck som var pa vég
upp hamnade pa mycket behagliga nivaer, eksemen som jag fick under vintrarna forsvann och
jag kunde for forsta gangen pa manga ar springa i trapporna utan att flasa eller fa ont i knana.

Man skulle kunna tro att detta var medicin pa grund av alla fantastiska halsoresultat, men det
papekades mycket noga fran foretaget att det var ren naring det handlade om. Om man
daremot ser till att sju av tio lakarbesok &r naringsrelaterade, inser man varfor dessa resultat
var sa tydliga. Den naring som jag fick i mig medférde att jag fick farre forkylningar och
liknande sjukdomar. Néar folk pa mitt arbete gick och hostade och snorade klarade jag mig i
allménhet helt utan akommor. Ungefar sjuttio procent farre storningar uppskattade jag det till.

Att ga ned med denna metod innebar att jag var tvungen att bryta den vana som min mor larde
mig och som hon i sin tur larde sig av sin mor. Vanan att ata tre ganger om dagen har existerat
i flera generationer och visst stimde detta satt att 4ta pa under tidigt nittonhundratal. Genom
att acceptera att jag inte rérde mig pa samma satt som mina forfader och istéllet dricka min
ndring tva ganger om dagen fick jag en bestaende viktminskning.

Det finns en hel del manniskor som inte inser att de ar tvungna att &ndra pa den vanan for att
fa till stand en permanent viktminskning. Jag kunde fortsatta att 4ta de matratter som jag
alskade, men bara en gang om dagen.

Det gamla uttrycket "att man inte kan ha kakan och &ta den” géller dven i vart moderna
samhdlle, trots att det finns krafter som forsoker pasta annat. Att det inte gar att pendla
motorburna till och fran vara arbeten och arbeta pa det idag vanligt stillasittande sattet utan att
dra ner pa energiintaget borde vara latt att forstd som ohallbart. Det ar en fraga om
energijamvikt, en naturlag som vi inte kan andra pa hur mycket vi an 6nskar. Men folk
fortsatter att onska.

Det heter att man inte ska ljuga, men i detta avseende ljuger alltfér manga alltfor ofta.

Dessa néringsdrycker fodde naturligtvis ett medvetande om vad jag stoppade i mig och jag
blev ibland kallad for kostexpert av mina kamrater. Ett tilltalande uttryck, men det sa valdigt
mycket om vad som behdvdes for att bli betraktad som expert, intresse.

Markligt nog kande jag ett motstand mot att anvanda dessa drycker, men jag kunde inte forsta
vad detta berodde pa. Att de funkade hade jag upptéckt, och dnda fanns det en tvivlande
kénsla i mitt inre.

Orsaken till detta tvivel kom jag sa smaningom fram till. Liksom kanslan fanns dven orsaken
att finna inom mig. Det skulle ga ytterligare lite tid innan jag kom fram till vad som orsakade
detta.

Vidareutveckling av den femte

Det fanns hos mig en 6nskan att bli av med ytterligare nagra kilon, men jag klarade inte av
det. Halsan var redan fantastisk och den var latt att bibehalla, men jag ville veta vad dessa
produkter kunde gora om jag strackte mig langre. Tankarna pa om det fanns nagra samband
med de kunder som inte fick igang sin viktminskning och att jag sjalv inte kom vidare borjade
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ta form i mitt huvud. Funderingarna pa vad mina tidigare erfarenheter av viktminskning
kunde bidra med bdorjade ta form.

De kilon som fortfarande befann sig pa min kropp var de som forst fastnade drygt tio ar
tidigare. Min uppskattning var att det rérde sig om cirka fem kilo. Detta var samma mangd
som jag hade promenerat bort med hjélp av den metod som jag kallade for kolhydratmetoden,
nummer tva. Visst slaktskap med deffningen fran kroppbyggartiden kande jag ocksa eftersom
det var det sista av magmuskulaturen som jag ville fa fram igen.

Det fanns en runda pa jobbet som jag under cirka trettio minuter kunde ta mig runt pa
lunchrasten. Helgerna gick at till annat och darfor fick denna utveckling av naringsdryckernas
anvandning halla sig till vardagarna.

For att fa naring till hela promenaden, sag jag till att ta med mig extra mycket dryck. En
deciliter tog jag en stund innan for att tillfora "byggmaterial” till kroppen och resten tog jag
efter att ha kommit tillbaka till arbetsplatsen efter den lilla turen. Efter ytterligare en timme
kdnde jag att kroppen ville ha mer naring och da tillforde jag ytterligare protein. Mitt arbete
var vid denna tid stillasittande vilket féranledde mig att inte plocka i mig nagra extra
kolhydrater.

Det gick ganska trogt i borjan, men jag gladde mig at att komma ut pa lunchen, om inte annat
for att fa en mental avkoppling fran arbetet. Med den dryck som jag satte i mig till lunch var
risken att jag blev kvar och jobbade vidare utan rast alltfér stor om jag inte avlagsnade mig.
Detta kandes ocksa som en bra lésning eftersom promenaden &ven gjorde mig fraschare under
eftermiddagen.

Nagra veckor gick utan att det blev nagot direkt resultat. Mina funderingar rorde sig till
mangden energi som jag dagligen satte i mig. Kunde det vara sa att det var for lite?

Tidigare lyckade ageranden har man med sig genom livet, vilket dven géller viktminskningar.
Under perioden med kolhydratmetoden hade jag stoppat i mig méngder av bananer och
knackebrod och fatt resultat. Det hade da ocksa sagts att jag inte skulle promenera eller ga pa
fastande mage.

L6sningen kandes som att den var nara. Femton ar efter andra forsoket till viktminskning
borjade jag aterigen att knapra i mig detta brod i stérre mangder, men denna gang i
kombination med néringsdrycken. Det ar inte mycket energi i en skiva knackebrod, men nagra
extra skivor av detta brod nagra ganger i veckan hade avsedd effekt.

En manad efter kompletteringen med knackebrodet, visade vagen tva kilo mindre och
fettprocenten lag tva procent lagre an tidigare. Jag var pa vag!

Inspiration foder motivation och jag var inget undantag. Den sommaren vandrade jag bort de
sista kilona i ett moln av knackebrodsdamm. Det tog ytterligare tre manader att bli av med
extrakilona och na fettnivan tolv procent. Det var hit jag ville for att se hur jag sag ut. Jag var
minst sagt ndjd i augusti den sommaren.

I kombination med promenaderna hade jag ett motionspass hemma. Vanan att goéra

armhavningar och liknande under denna sommar byttes ut mot byggandet av en stérre altan
vid familjens bostad. Det blev en hel del tungt gravande och mycket snickrande. Vid den
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typen av fysiskt arbete anvande jag naringsdryckerna pa samma satt som omkring
promenaderna, men i stérre méngder. Naturligtvis var det denna "tréning™ som gav mig den
muskeltillvaxt som jag var sa nojd med.

Forevigad pa bild, kunde jag nu visa resultaten av mina anstrangningar for alla som ville se.
De kunder som fanns kvar fick hora min berattelse och de som hade haft liknande problem,

paborjade liknande program. Det var roligt att se hur deras inspiration gav resultat. Samtliga
som hade statt still ett tag borjade aterigen att ga ner i vikt.

Jag ville att det de gjorde skulle vara l&tt att géra och att de skulle kunna géra det de gjorde
till en vana. Samtliga fick i sig mycket mer av det som jag kallade for trabitar och resultaten
lat inte vénta pa sig. De gjorde egna utforskningar och med mig i mitten som en
kommunikationscentral kunde jag férmedla olika varianter och forslag.

Min vision att kunna hjalpa alla att fa battre vikt och hélsa kom allt narmare. Det var en
personlig seger for mig, inte for att jag sOkte bekraftelse, men jag var mycket néjd med att
kunna visa mina resultat for belackarna av mig och mina forsok att hjélpa andra.

Andra metoder att lara ifran

Gemensamt for samtliga mina erfarenheter av viktminskning var att det fér samtliga fanns
folk som lyckades och folk som misslyckades. Det fanns ocksa de som rackade ner pa
metoderna och pastod att de inte héll langre an att man holl pa med dem. Sa ratt, och sa fel.
Om nagon fann entusiasmen att andra pa ett felaktigt leverne borde det vél inte finnas
anledning att fora fram sina egna negativa asikter? Sarskilt som narstaende eller néra kollaga?

En sak som jag larde mig var att folk garna ville berétta sina asikter. Hur den var uppbyggd
var det fa som brydde sig om. Det kunde vara andra personers asikter som de anammat och
forde fram utan att reflektera dver om det fanns substans i dem eller inte. Visst var det latt att
bli besviken pa dem som sade att jag hade fel trots att jag hade upplevt det jag berattade.
Manga av dessa asikter var dven sagda av personer som sjalva aldrig varit med om att ga ner i
vikt eller forsokt andra sitt liv till ett halsosammare. Foresprakare for olika metoder behéver
inte alltid sjalva ha varit med om att fa resultat av dem, de behdver daremot kunna metoden
och férmedla dess budskap pa ett attraktivt satt.

Ytterligare nagra viktminskningsmetoder tittade jag pa utan att sjalv prova dem. Var jag &n
tittade fanns det saker som jag kunde lara mig, och det var dessa kunskaper som jag ville ha.

En av de enklaste metoderna larde jag mig av en granne som gick ner tolv kilo under en
sommar. Han hade nyligen skiljt sig och passade samtidigt pa att géra ett par enkla
forandringar i sina matvanor. Han slutade upp med att dta upp barnens matrester. En vanlig
falla for hungriga och fattigt tankande foraldrar. Ovanpa detta sag han till att alltid dta mycket
gronsaker innan han bdrjade med huvudrétten.

Det dar med fattigt tankande foraldrar kanske kanns som ett hart uttryck, men jag har sjalv
varit dar. Det betyder inte att det ar nagot fel pa vara huvuden eller liknande. Det betyder
daremot att vi har blivit uppfostrade av monetért fattiga foraldrar och andra forfader att alltid
ata upp det vi har pa tallriken. Slang istallet resterna, ge dem till hunden eller djuren i naturen.
Vad du an gor, &t inte upp dem. Enkelt att utrycka, men ack sa svart att genomfora.
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Ett exempel fran verkligheten pa hur detta fattiga tankande 6verfors fran en generation till en
annan hamtar jag fran min tidiga skolgang. Som den duktiga pojken jag var, ville jag alltid
gora ratt och de ganger som jag blev tillrattavisad tog jag valdigt illa vid mig. I skolmatsalen
en dag serverades det slottsstek. Vi blev vid inslappet tillsagda att vi inte fick lamna nagot.
Detta hade inte hant tidigare och det hande aldrig igen. Det var bara denna gang och ingen
annan gang. Jag tillhorde inte heller de barn som hade for vana att Iamna rester utan jag at
vanligtvis upp det som serverades.

Méngden mat var tillracklig for att jag skulle klara av att &ta upp, men tvérs igenom skivorna
I6pte en nastan klargul sena. Jag at allt runtom, plockade ihop min bricka och gick for att
lamna det som jag ansdg inte var atbart. Halvvéags till slasken blev jag stoppad av en av
mattanterna som sag att jag var pa vag att lamna mat. Jag forklarade att jag inte ville ha
senorna, men hon var omutlig och jag vande mig om for att ga tillbaka till det bord som jag
nyss hade lamnat. Da blev jag stoppad en andra gang. Inte nog med att jag tvingades ata
senorna, jag fick inte heller ga tillbaka till mina kamrater, som antagligen ocksa satt och
forsokte trycka i sig sina senor.

Jag kanske gjorde fel som inte ville &a upp mina senor, men denna forodmjukelse satte sig i
mitt sinne som en fattig vana; att alltid 4ta upp det jag tagit pa min tallrik. An idag ater jag
upp det som finns pa tallriken med ytterst fa undantag. Den som darmed vill papeka att

jag har kvar detta fattiga tank, har helt ratt.

En annan enkel och trivsam metod som jag stiftade viss bekantskap med gick ut pa att
djupandas innan maltiden. Aven det fungerade fér en del manniskor, och jag provade den
sjalv med viss framgang for att bli av med mitt s6tsug. Prova sjalv vad som hander om du &r
godissugen och istéllet valjer att ta ett antal djupa andetag. Efter femte djupa andetaget borde
suget efter sotsaker vara borta. Vad hande? Enkelt uttryckt fick du syre i kroppen, som i sin
tur svarade med att plocka bort den missriktade dnskan efter godis.

Genom att betrakta mig sjalv forstod jag hur detta funkade. Eftersom jag tillhorde de personer
som tillbringade dagarna med att sitta stilla och hopsjunken pa en kontorsstol, anvande jag for
det mesta bara den dvre delen av mina lungor. Dé&r har lungorna minst
syreupptagningsformaga och storst formaga att transportera luft mellan svalget och botten av
lungorna. Att bli trétt av att sitta pa kontor hade en del av sin forklaring i detta enkla faktum.
Pa kontoren hors ibland djupa suckar. Dessa kan tolkas som ett tecken pa uttrdkning, men i
sjalva verket ar det ett positivt tecken eftersom den som just suckade tillférde sin kropp mer
syre och borde under de kommande minutrarna vara mer produktiv.

Syresattningen av blodet ar intressant och grunden till mycket av vart vélbefinnande. De som
borjar dagarna med nagra djupa andetag kommer igang béattre d4n de som masar sig ur sangen.
Det verkar som om det finns ett samband mellan de signaler som kroppen sénder ut och
bristen pa syre.

Andra vanliga former av viktminskning hittade jag hos gamla idrottsman och expedition
Robinson deltagare. De gick ut pa att &ta mindre och rora sig mer. Kom ihag att jag sjalv var
dér en gang. Manga ar de som foresprakar detta, men i mina 6ron later det som om de svalter
sig. Den idrottsmanniska som vill fa ut det mesta av sin traning, behover ata proteiner,
vitaminer och mineraler men &ven kolhydrater och fetter for att orka med. Dessa ingredienser
ar viktigare an att fylla pa med energidryck. For att fa i sig proteiner, vitaminer och mineraler
behdver man tillskott.
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Det minnet hade antligen kommit tillbaka fran mina tidigare idrottsar. Aven jag at taffligt
under min tid som idrottande ung man, vilket var férvanande med tanke pa mitt tidigare
intresse for kroppsbyggning. Min lardom av detta ar att idrottare i allmanhet &r odugliga som
kostexperter.

De som ar idrottsligt aktiva betraktas ofta av sin omgivning som kunniga pa kost och traning.
Den som verkligen kan kost och tréning kan dock identifiera de brister som finns. Troligtvis
ar denne dven pa det klara med att om den skulle forsoka saga nagot till idrottarna, skulle det
talas for dova oron. Till saken hor att de flesta idrottare, speciellt inom lagidrotter, inte ens
kommer upp i det av socialstyrelsen rekommenderade minimumintaget av protein.

Styrkesportare ar pa denna punkten mycket battre rustade. En av mina vanner beréattade att
han under harda traningsperioder tryckte i sig fjorton gram protein per kilo muskelmassa.
Totalt blev det drygt ett kilo protein per dag. Jamfor det med de knappa femtio gram som
fotbollspelaren i det lokala ganget hemmavid far sig.

Den som minskar sitt fodointag for att minska sin vikt, minskar dven det sedan tidigare laga
intaget av vitaminer och mineraler.

Under denna tid lyssnade jag ofta pa inspelade seminarier med motivationstalare och
liknande. Déar dok det upp en person som pratade kost. Han talade inte pa samma satt som jag
om fordelarna med kosttillskott eller kostforstarkning, men det han talade om tyckte jag om
att lyssna pa. Jag anar att det han berattade var beslaktat med stenaldersdieten. Han
foresprakade att valja mat som var sa lite processad som mojligt och det var nagot som jag tog
med mig fran det seminariet. Dar fanns aven ett tips pa en drink bestaende av vatten, lime och
tabasco som jag garna anvander.

Starka kryddor har den egenskapen att de branner pa vagen in och pa vagen ut. Gissningsvis
gor de det daremellan ocksa, vilket kan vara anledningen till att tarmarna kanns som om de &r
i god form efter en kryddig middag.

En historia som jag fann beslaktad med, men langt ifran lik, det danska rikshospitalets
amnesomséttningskur, kom fran Norge och handlade om att man skulle variera kosten utifran
sin vikt och muskelmassa. Syftet med den variationen var att branna fett under dagarna med
lagt energiintag och man skulle halla uppe amnesomséattningen genom att 6ka intaget under
andra dagar i veckan. De som provade detta berattade att det fungerade, men jag kom aldrig
till skott med den eftersom jag ansag att den var mer komplicerad an vad som borde vara
nodvandigt. Det viktiga enligt denna metod var att halla intaget av protein och fett pa konstant
niva och med hjalp av ett datorprogram rékna ut hur mycket kolhydrater man skulle stoppa i

sig.

Vén av ordning funderar forstass pa om jag inte har tittat pa viktvaktarna ocksa. Inte sa
mycket, men essensen som jag fick med mig darifran handlade om att ta vara pa det som
deltagare i sadana program sagt om vad de holl pa med. De flesta berattade att de aldrig
nagonsin &tit s mycket.

Det fanns tips att fa pd mer ovantade stallen. I en reklamfilm sdg jag tva killar som at frukost
vid samma bord. Den ene at ett hart morkt brod medan den andre at ett rostat mjukt och vitt
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brod. De bada sag helt olika ut till formen och filmen ville féra fram budskapet om att &ta hart
brod for att bli hardare i kroppen.

Pa kvallstidningarnas rubriker laste jag bland annat om kesodieter, fruktbantning och
liknande. Keso tyckte jag verkade ok, men fruktbantning ville jag inte rekommendera till
nagon pa grund av fruktens laga proteininnehall. Dessutom innehaller frukt &ven socker, om
an i sin basta form, men aven detta ska forbrannas.

Jag stotte aven pa en del personer som héavdade att proteinet behovdes for att skinnet skulle
folja med tillbaka vid kraftig viktminskning. Eftersom skinnet &r kroppens storsta organ och
det behdver protein for att véxa kdndes det spontant som ett vettigt resonemang att det
behdvdes aven nar det skulle krympa. Med tanke pa att manniskan byter ut nittioatta procent
av sina molekyler under ett ar, later det vettigt att ha ett hyggligt hogt proteinintag.

Siffran pa nittioatta procent kan vara lite svar att acceptera, men enligt en del artiklar och

forskare byter vi ut sapass mycket varje ar. Det stéller de som ar forandringsobenégna i en
annorlunda dager. Varje dag byter de ut en tredjedels procent av sin kropp, dven det ar en

forandring.

For att fa ett eget perspektiv pa siffran, funderade jag 6ver socialstyrelsens rekommendation
pa dagligt proteinintag. Det proteinet behdvs for att ersatta muskelmassa som behéver lagas.
Bara det handlade om drygt tjugo kilo protein per ar. Ovanpa detta handlade det d&ven om
fetter och andra substanser. Kanske &r det 4nda sa att vi byter ut stora delar av vara kroppar
varje ar?

Sa manga olika metoder fanns det och alla fungerade, om &n olika bra. Jag resonerade som s,
att om en metod publicerades, stod det minst en person med ett resultat bakom den, vilket i sin
tur borde betyda att den fungerade med réatt fokus. Det behdvde i mina 6gon dock inte alltid
vara sa att artikelns slutsatser var korrekta aven om resultatet var det. Nagon gang sag jag en
artikel som hyllade stavgang for viktminskning och en annan musiken i en MP3-spelare. Utan
proteinrikt naringsintag hade troligtvis ingen av dessa metoder fungerat.

For mig hade endast en metod gett ett bestaende resultat. Anledningen till det, var att den
metoden innebar att jag fick ta mig en funderare pa hur jag egentligen levde. Jag levde
ungefér som gemene man goér, och min slutsats blev att de flesta ménniskor lever osunt.
Sokandet efter den gemensamma namnaren till garanterad viktminskning och bestaende hélsa
fortsatte och forde mig vidare mot mer filosofiska resonemang.

Bantningspiller, magsacksoperationer, fettsugning och liknande studerade jag med viss
skepsis. Drivna av rena fasor kunde folk ge sig pa nastan vad som helst. Jag valde dock att
inte studera nagon av dessa mer ingaende eftersom jag inte &r van med dem. Det finns forstass
foresprakare aven for dessa metoder.

Ett modernt liv

Bilen har blivit en del av var vardag och tar vi inte bilen tar vi garna en motordriven
tvahjuling, bussen eller nagot annat kollektiv transportmedel for att ta oss dit vi vill. Sa ser det
ut i det som kallas ett modernt samhalle. Den som anvander de naturliga sétten att ta sig fram,
det vill séga till fots eller per cykel bor i allmanhet inte mer an fem till tio minuter fran sin
destination.
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Pa arbetsplatserna sitter valdigt manga stilla dagarna i &nda. Uppslagsordet och den
fysikaliska definitionen av arbete innebér att géra av med energi. For mig &r det en paradox
att tala om ett stillasittande arbete.

Fritiden i det moderna samhéllet har ersatt den tid som vara forfader i bondesamhallet
tillbringade vid vedhdgen, i skogen, pa akern eller i stallet. | det tidiga industrialiserade
samhallet var arbetsdagarna langre an idag men fritiden borjade fa sin plats i vara forfaders
liv. For att orka med arbetsdagarna var de flesta dock i behov av betydligt mer sémn &n vad vi
idag behover.

Vi har idag en storre mangd tid att sjalva disponera. Under en hel del av dessa val tillkommer
intag av naring som vi inte behdver. Det ar en lask hér, lite popcorn pa bion, en kaffe latte pa
fikat med kompisarna, en glass i solen och sa vidare.

Trots dessa satt att ta sig till och fran ett stillasittande jobb och dessa satt att anvanda den fria
tiden, fortsdtter manga att ata tre ganger om dagen. Det ar denna vana, oss paforda fran
tidigare generationer som vi behover bryta for att med minsta anstrangning klara av var hélsa i
det moderna samhallet.

Jag fann att en av de storsta orsakerna till den fetma som sprider sig 6ver vastvarlden &ar
lunchserveringarna. Deras affarsidé ar att tillhandahalla sa mycket vallagad och billig mat
som mojligt. Detta galler oavsett om restaurangen finns i en stad eller pa ett foretag. Mycket
ska serveras till manga, och manga ska &ta.

Visst finns det salladsbord och liknande dér folk kan plocka till sig lite béttre mat, men dven i
dessa finns inslag av onyttigheter. De vegetariska restaurangerna ar fa och inte alltid sa
valbesokta.

Folk ror sig mellan matstallena och arbetsplatserna. Denna rorelse ar god, men alltfor kort,
och alltsom oftast stannas det till vid ett glasstand eller en laskbar. Nagonting sott efter maten
resoneras det. Det sota tycker jag mig kunna harrora fran tidigare generationers kakor till
kaffet?

Dér folk befinner sig gar det att finna mat. Det ar inte konstigt att fiskmasar och annan
sjofagel tar sin tillflykt till staderna. | manniskans skrapiga fotspar finns det langt enklare sétt
att finna foda an att vara ute i havsbandet och fiska pa egen hand.

Snabbmat tillhoér de populdra inrattningarna dar stressade arbetare tar sin tillflykt under
lunchpassen. Snabbt in, snabbt i med maten och snabbt ut igen.

| det stora landet i véster finns det manniskor som stdmmer dessa snabbmatstéllen for att de
har blivit farligt overviktiga. Hur tanker de? Ar det inte de sjélva som tar ansvar for sitt intag?
Ar det inte de sjalva som for maten till den delen av ansiktet som innebér att den intas och
sedermera tas upp i kroppens néringsupptagande organ?

Aterigen den grundlaggande karaktaren att férsoka finna orsaken till sina problem utanfor sig
sjalv. Samma karaktar som fick folk att stanna pa arbetsplatser utan att trivas istallet for att ge
sig ivag efter sina drommar. Hellre &n att agna fem tio ar at att jobba med att komma dit man

verkligen vill komma, valjer de flesta att fortsatta i de spar de befinner sig i och skyller sina
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egna misslyckanden pa omgivningen. Den som har nagot att klaga pa har anledning att géra
det, men inte utat, utan inat, mot sig sjalv.

Hur svart det an kan lata, ar det bara en person som kan avgora hur resten av livet ska se ut.
Det &r samma person som bér ansvaret for att livet tagit den skepnad det har. Den egna
personen. Detta galler alla aspekter av livet, aven den halsa man bar pa.

Det ska ga fort i det moderna samhallet. Det pratas om effektivitet och slimmade
produktionssystem. Lite eller inget gors at de manniskor som blivit kvar i dessa
hypereffektiva produktionsfabriker och stressen tar sig in i vasterlandets nédringsliv. Denna
stress sprids likt en 16peld genom de mest effektiviserade fabriker och det borjar pratas om
balans i livet och liknande.

Stressen i sig ar det egentligen inget fel pa, daremot det satt den presenterar sig pa. Folk blir
utbranda och liknande. Fran borjan var stressen till for att signalera fara till manniskorna for
att de skulle fa extra fokus och undkomma faror.

I det moderna samhéllet blir folk stressade nér de inte racker till. Det finns en sida av livet
som kallades prestationsangest. Nar kraven som individerna stéller pa sig sjalva inte uppfylls,
skapar denna angest en radsla for misslyckande. En allman ohélsa breder ut sig och fler och
fler borjar livnara sig pa dessa olyckor.

For egen del larde jag mig att stélla tva fragor; ”Vad ar du radd for?” och ”Vad ar det varsta
som kan handa om det du ar radd for skulle intraffa?”. Vanligtvis racker det med att jag staller
den forsta fragan och konstaterar att svaret ar att jag vill uppfylla ett krav som jag tror att
nagon stallt pa mig. Den andra fragan kan jag ofta lamna darhan, eftersom svaret pa den forsta
ofta ar ganska fanigt att vara radd for.

Stressen ar alltsa en onddig ohélsa precis som dvervikten. Bada, garna i kombination med
varandra, ar ofta orsak till alltfor tidiga bortgangar. Min vision var att kunna hjalpa folk att bli
av med sin ohdlsosamma 6vervikt, men kanske borde jag vara Oppen for att ta det dar med
stress ocksa? Den som &r stressad dver sin ohélsa har sannolikt svart att minska bade stressen
och vikten. Hur mycket av livets skavanker hanger egentligen samman med varandra?

Jag borjade alltmer fundera i banorna av att manniskan inte ar komplett och i balans sa lange
som en eller flera delar av livet inte fungerar. Det &r latt att forsdka finna orsaken till de egnha
misslyckandena i det som hander i omgivningen, det man inte kan paverka. Framgang,
beslutsamhet och envishet verkade hora ihop. Kunde det vara sa att folk inte sag bortom det
uppenbara? Det verkade vara lattare att tro pa det som var tryckt svart pa vitt, istallet for att
forsoka finna orsakerna till sina misslyckanden i sitt stt att agera pa de omstandigheter som
intraffade.

Kunde det vara sa att det moderna samhallet befaste en omedveten 16gn for att varna om sin
egen existens?

Att forneka sin egen verklighet har blivit en vana i detta samhalle. Vi stalls infor krav
outtalade och inbillade for att sedan lida under aterstoden av var existens. Sjukdomarna som
sprids genom stress ar otrevliga och trots att det finns bot utan medicinering fortsatter vi att ga
till lakarna som fortséatter att dela ut mediciner till det sjuka folket. Deras jobb ar att se till att
de blodande saren slutar bldda sa visst gor de ratt. Att det kan finnas en bakomliggande och
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illvillig konspiration att se till sitt eget och lakemedelsindustrins val och ve genom att bortse
fran de grundlaggande orsakerna till ett allt samre hélsotillstand, kanns lite val krasst.

Visst ar lakarna kopman som vill att kunderna ska aterkomma, men de kan knappast betraktas
som illvilliga, varfor den konspirationsteorin har avvecklats. Det ar nog snarare sa att lakarna
ocksa ar manniskor och sallan eller aldrig ser bortom det uppenbara.

Undersokningar fran varldshalsoorganisationer visar att sa manga som sju av tio lakarbesok ar
naringsrelaterade och att halften av dodsfallen i hjarta, kérl, stroke och cancer ocksa kan
relateras till néringsintaget. Det allra storsta problemet ar trtthet. Detta kan jag relatera till
genom mitt eget liv innan jag borjade med naringstillskott. DA var jag riktigt trétt och forsokte
rada bot pa detta genom att dagligen halla i mig stora mangder kaffe. Jag hade kommit till ett
lage da jag kunde ga med huvudvérk pa helgen tills jag hade druckit min forsta kopp kaffe.

Det tog ett par ar sedan jag borjade med naringsdryckerna innan jag ater klarade av att dricka
kaffe, men fortfarande avstar jag garna till forman for godare drycker.

Bland de sjukdomar som okar till f6ljd av det daliga naringsintaget finns diabetes, hdga
blodtryck och kolesterolhalter, vissa cancerformer, benskorhet, ledbesvér och till och med
overgangsbesvar namns. Sa mycket onddig plaga.

Det moderna samhéllet gor sitt basta for att forma folk att ma béattre, men likt lakarna ar det
plaster pa saren som foreslas. Det uppenbara som ligger bortom att 4ta ratt och réra sig mer,
ké&nns alltmer som anvandandet av naringsdrycker.

Maten i vara moderna butiker skeppas pa modernaste sétt dit. Det sker ofta med hjalp av
flygplan som transporterar grodor runt jordklotet. For att klara transporterna skérdas grédorna
innan de ar mogna. Produktionsmetoderna i det moderna samhéllet gar ut pa att till minsta
kostnad producera sa mycket som majligt. | konsumentled har vi upptéckt att varorna som
skeppas in &r billigare &n de som véxer néra, och giriga som vi dr, handlas det ddr det ar lattast
att fa tag i billiga ravaror.

Det sager egentligen sig sjélvt att detta satt att producera och distribuera varor pa ar oforenligt
med bibehallet naringsinnehall. Detta konstateras ocksa i ett antal undersokningar som havdar
att maten innehaller mellan fyrtio och nittiosex procent mindre naring an den gjorde for fyrtio
ar sedan. Det ar sa illa att ett enda sommarapple fran den egna tradgarden innehaller mer
naring an tio glansande grona applen fran andra sidan jorden, framstressade och skérdade i
fortid.

Sa ar det i det moderna samhallet. Det finns vetenskapliga bevis for allt, det har till och med
pavisats att det fanns en gen som overviktiga kan peka pa for att finna en forklaring till sina
egna tillkortakommanden. Kan det vara sa att den som fann den genen ocksa ar éverviktig?
Kan det vara sa att den genen i sjélva verket betyder att bararen ar livsbejakande och garna
ater och dricker mer &n andra? Kanske finns det ndgon annan indirekt betydelse av denna
gen? Kan man inte skylla pa genetiska matvanor istéllet? De ater det de tycker ar gott, vilket
fors vidare fran en generation till en annan, dock med mun mot mun metoden snarare &n
generna.

Pa jobbet som jag en tid befann mig pa 6verhorde jag ett samtal mellan en av de 6verviktiga
sjalvsakra kvinnorna med manga krampor och en annan kollega. Det var inte sa att jag ville
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lyssna pa dem, men trots ett eget rum talade de sapass hogt att det inte gick att undga att ta del
av samtalet. Nufortiden var alla allergiska konstaterade de.

Jag undrar om inte detta ocksa handlar om néringsintag? Det ar inte orimligt att tro att storsta
delen av det moderna samhallets allergier har mer med néringsintag att gora an den luft vi
andas. Damerna som diskuterade allergierna var bada i dryga femtioarsaldern och jag skulle
inte kunnat forma dem att forsta att det inte var nagot fel pa att andas ren luft, utan att deras
allergier troligare berodde pa det de till slut gick for att inmundiga under en halvtimme den
morgonen, det som kallades fika eller daliga matvanor.

Pa det sattet fortgar det i det moderna samhéllet. Folk arbetar fran morgon och till kvall, ater
daligt, har inte tid till det de anser vara viktigt och roligt och ovanpa detta har de inga pengar
kvar i slutet av manaden. En del havdar att de har for mycket manad kvar i slutet av l16nen,
dven om ar samma sak ur ett annat perspektiv. Ett skamt forvisso men ett positivt tecken for
samhaéllet.

Det vi alla behover veta, for att ta oss vidare mot vara mal, laste jag om i en del bocker.
Manga saker tycktes komma till mig under denna tid, sa aven ett forskningsresultat som
pavisade samband mellan radioaktivt nedfall fran en karnkraftsolycka av storre format och
okningen av cancerfall i de trakter dar nedfallet hade blivit som storst.

Det man vill bevisa, det kan man bevisa tankte jag nér jag laste om detta forskningsresultat.
Jag var nog inte annorlunda jag heller. Troligtvis var det sa att det forekom fler cancerfall pa
de orter som hade haft mer radioaktivt nedfall &n pa andra orter. Sadant kunde man maéta.
Forskarna kopplade 6kningen till nedfallet, medan jag kopplade 6kningen till att de som
bodde pa dessa orter visste om faran med att bo dér.

Den som kanner till att dennes miljo ar halsovadlig kan lika garna utveckla ohalsan genom
tankens kraft som genom yttre omsténdigheter. Jag var nast intill 6vertygad om att de flesta av
dessa cancerfall lika gérna kunde ha sitt ursprung i deras egna tankar om faran med att bo dar
de bodde. Vad jag inte kunde gora var att bevisa denna tes. Darmed var det lika bra att lata
forskarnas rén std mot opponenternas protester.

For mig hade deras olycka lika garna kunna ha uppstatt genom daligt naringsintag kombinerat
med vetskapen om att de kunde do i cancer. Varfor ska man bry sig nar man anda kommer att
do?

Sadant ar livet i det moderna samhaéllet, och har inget uppvaknande skett, ar det troligtvis dar
vi fortfarande befinner oss.

Troga kvinnor
Ett kapitel som tituleras troga kvinnor, kan det bli en hyllning till kvinnors storhet?

Det ar for manga en médosam process att minska i vikt. Det tar tid och det tar pa talamodet.
Av den anledningen &r det bra att ha stoéd av den som man handlar av, om man inte har detta
stod fran partnern hemma. Att det satts griller i folks huvud som att ensam &r stark ar ingen
vidare sanning for den som ska géra en obekvam férandring. Ensam ar svag och utsatt for
omgivningens asikter och krankningar.
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Maénnen ar ofta nojda med regelbunden sex, lika manga 6l och tillgang till nagon form av
bollspel pa teven en gang i veckan. Med regelbunden sex avser jag inte en gang i manaden
utan en gang i veckan. Sex 6l kan konsumeras en gang i veckan eller en per dag under en
vecka. Bollspelet pa teven innebér nagra timmar per vecka for att se hur det gar for
favoritlagen.

Kritiken om den kan uppfattas i detta kapitel beror bade kvinnor och méan. Kvinnorna visade
tidigt att de var att rakna med nar det géllde halsan, medan mannen var trogare. For att fa
igang mannen prévade jag att fraga dem ifall de var forberedda pa att do tjugo ar fore sina
kvinnor. De flesta muttrade nagot om att det inte sékert skulle bli pa det viset. Inte alls sakert
svarade jag, men statistiken visar anda tydliga tecken pa att kvinnor ofta 6verlever sina méan
med tio ar. Om det kunde vara s4, skulle varje enskild mans kvinna kunna éverleva honom
med tjugo ar. Det borde inte vara helt ovanligt heller.

Tankevackaren for mannen var féljande: Om du med nagra enkla medel skulle kunna leva
lika lange som din kvinna, skulle du da gora det? Fragan var stalld i all enkelhet och det enda
mannen skulle behdva gora var att gora detsamma som sina kvinnor. De dieter som de
provade skulle ménnen prova och de motionsprogram kvinnorna provade skulle ménnen
prova. Tanken med detta var att paret skulle kunna stédja varandra under de ibland svara
hélsoframjande perioderna och att resultatet skulle kunna bli ett langt och karleksfullt liv och
forhallande.

Alla mén gick inte med pa detta och till dem stéallde jag fragan om de kunde forestélla sig sina
kvinnor under tjugo ar levandes tillsammans med en yngre och halsosammare man? Detta
foranledde en hel del muttranden, men jag forklarade att om de hade en hustru som ville
uppna battre halsa och de sjélva inte brydde sig om sin, var det mycket majligt att denne
yngre héalsosammare man skulle dyka upp i deras kvinnors liv efter deras egen bortgang.

Inte nog med det. De tva skulle dessutom leva pa den déde mannens samlade tillgangar och
de skulle antagligen gora det langre an de tjugo ar som jag tidigare berattade om. Som salt i
saren spadde jag aven pa med att de troligtvis skulle vara valdigt karleksfulla mot varandra
intill den dagen nér deras dagar till slut var raknade.

Sammanfattning: Var ett svin mot din hustru och du kommer att grymta for evigt.

Dessa tankar fick de mest luttrade soffliggarna att borja fundera 6ver vad deras kvinnor skulle
goOra nér de var borta. Spendera deras pengar och dela sin karlek med en annan man? Hemska
tanke! Tanken var inte att skramma folk, tanken var att fa dem att reflektera 6ver sin situation
och gora nagonting nyttigt tillsammans. Den som sokte god halsa hade en valdigt mycket
lattare resa om detta skedde tillsammans med nagon narstaende. Lika jobbig kunde resan bli
om den andra parten standigt motarbetade alla forsok till battre halsa.

Vi dr alla lika och dnda sa olika. Ganska tidigt kom jag alltsa fram till en forklaring till varfor
kvinnor blir aldre &n man, de bryr sig mer om hur de mar och ser ut. Detta gallde troligtvis
aven Lydia, vad hon nu holl pa med. Om forklaringen var korrekt eller inte vet jag fortfarande
arligt talat inte, men det kdnns som om det finns en viss relevans i att den som bryr sig om sin
hélsa, 6ver lag lever ett langre liv. | varje fall var det inte manga som protesterade mot denna
tes.
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Vad som tog langre tid for mig att begripa var varfor det var sa mycket svarare att fa igang en
kvinna &n en man. Jag hade kvinnliga kollegor som beréttade om samma saker, men de
verkade acceptera det som skedde utan en forklaring. Det var sakert ocksa béttre ur ett
affarsmassigt perspektiv.

For vilken man som helst hade det kanske varit skont och gladjande att acceptera att kvinnor
ar trogare an man, men for mig var det inte sa. Det borde finnas en annan forklaring, och jag
tror att jag sa smaningom fann en.

Den kom genom att en del av de kvinnor som jag hjalpte fick omedelbara resultat. Genom
dem fick jag beviset pa att vara kroppar reagerade likadant pa produkterna, men jag kunde
inte forsta vad det var som skiljde en kvinna fran en annan.

Det visade sig att det fanns ett monster. Vid narmare skarskadning av mannen fann jag samma
trend. Det visade sig att de som tidigare inte hade brytt sig sa mycket om hur de sag, utan
istallet bara levt och varit glada fick ett béattre resultat an de som hade forsokt lange utan att
komma nagon vart.

De som forandrade minst i sitt satt att leva fick béast resultat, medan de som lade om kosten,
borjade trana och gick pa mitt program séllan fick bra resultat. Gissa vilka som var mest
ambitiosa? Kvinnorna forstass!

Mina slutsatser 16d att de som lange hade forsokt att reducera sin vikt, hade hardat kroppen pa
ett satt som gjorde dem mindre paverkade av de produkter som jag forsag dem med.

Forklaringen kandes okej, men fortfarande kande jag att det var nagot som fattades. Min
mentor héll visserligen med mig om att min teori kunde stdmma, men hans I6sning var alltid
att sélja mer produkter till kunderna. Det var nagot som jag hade svart med, eftersom jag
kunde halla med de som ansag att det var dyrt. Hellre ville jag veta orsaken till det som hande.

Onekligen var det dock sa att de som Iag pa ett lagt energiintag men at sunt hade svart att ga
ner i vikt. FOr folk med dessa levnadsvanor och dven for mig var det frustrerande att inte
kunna fa fram ett resultat. Det de gjorde kéandes sa ratt, och anda blev det sa fel.

Detta hande dven med en och annan man som &nda hade cirka trettio kilo kvar att ga ner.

Ménnen som stoppade upp i sin viktnedgang forsvann oftast. Séllan eller aldrig blev de kvar
mer an tre manader med stillastaende siffror. Kvinnorna daremot kunde halla ut. Ett par av
mina kunder holl ut i 6ver ett ar med stillastaende eller nast intill stillastaende siffror innan de
till slut gav upp tillsammans med mig. Lydia var bara en av dessa tréga kvinnor.

Vissa likheter fann jag mellan man och kvinnor, men det var till slut &nda kvinnorna som
framstod som den storsta utmaningen att hjalpa ned i vikt.

Vad jag missténkte var att det inte fanns nagon fysisk skillnad mellan kvinnor och méan, men
eftersom kvinnor oftare &n man anvande sig av laga energiintag var det de som kom att sta
still. Man som at daligt och hoppade 6ver maltider tillnGrde ocksa de tréga. Visst rorde de sig
fint de forsta fem tio kilona, men sedan tog det stopp.
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Det verkade som om kroppen valde att ta tillvara pa den energin som intogs pa det for
kroppen mest anvandbara séttet. Att hushalla pa energidepaer var kanske en kropps hogsta
onskan, och den verkade ha ett spann av mekanismer att tillga for att lura manniskan att bega
garningar som den sjalv kunde ha nytta av. Kroppen visste inte att den levde i ett modernt
samhalle och agerade darefter. Den agerade som om den fortfarande befann sig i bonde eller
jaktsamhallet.

De som forsokte anpassa sitt naringsintag efter det moderna samhallet tillhérde de som gick
upp i vikt och tillforskansade sig en dalig halsa. De som inte forsokte anpassa sitt naringsintag
till det moderna samhéllet gick ocksa upp i vikt och tillférskansade sig en dalig halsa.

Jag kande att det i princip gick trogt for alla som ville ga ner i vikt och fa en béttre halsa,
oavsett om forutsattningarna var goda eller daliga och oavsett om folk at mycket eller lite,
planade de ut innan de uppnadde sin idealvikt och sin idealhélsa.

Nar jag paborjade min hélsoresa var jag ute efter att kunna jobba hemifran, men jag fann mig
mitt bland en massa klienter som inte fordndrades, vare sig i vikt eller till humor. Deras hélsa
forblev en frustration och min 6nskan om att arbeta hemifran forblev en frustration.

Jag visste vad jag hade gatt igenom och jag visste innerst inne att det fanns en I6sning som
kunde passa alla.

Du blir vad du ater

Vid de inledande intervjuerna med mina tilltankta kunder fragade jag hur och vad de at.
Samma procedur upprepades med samtliga kund, Lydia var inget undantag. Hon beréattade
vad hon at och vad hon undvikit. Det var tydligt pa hennes och flera andras berattelser att
hélsohysterin som bredde ut sig med hjalp av kvéllstidningarnas l6snummerforsaljning stérde
folks sunda fornuft.

Istallet for att l&ra folk att lyssna till sitt eget sunda fornuft, fick folk genom tidningarnas
forsorg riktlinjer at olika hall om att vélja si eller sa eller ta det och inte det och sa
vidare. Manga av dessa artiklar gick stick i stav med varandra och ingen av dem tillférde
nagon egentlig mental uppbyggnad for de som ville bli mer halsosamma. Sjalv blev jag
alltmer 6vertygad om att den sinnliga och den fysiska halsan h&ngde samman, den ena
verkade inte kunna klara sig utan den andra.

At s naturligt som méjligt och komplettera med naringsdrycker stod det aldrig. Det skulle
antagligen salja bra det ocksa, men troligtvis skulle det skulle sla undan benen fér den industri
som hade uppstatt kring halsa. Kunde det vara sa att det aterigen var vart moderna samhalle
som forsokte tjana pengar pa invanarnas oformaga till egna beslut och eget ledarskap?

Tidningarna kompletterades av teveprogram, reklamblad, direktforséljare och massor med
reklam pa Internet. Det var inte latt att vara 6verviktig och mota denna kakafoni av
information. For att hjalpa folk att uppna battre halsa kande jag att jag behovde se hela bilden
och kunna kommunicera den pa ett trevligt satt. Det skulle ta ytterligare nagra veckor innan
jag kom pa vad detta var.

Det heter att du 4r vad du ater. Vissa havdar att den som ater knackebrod blir hard och fettfri,

medan andra havdar att man blir trdig och torr. Bada har ratt, och jag tillhor de som
foresprakar morkt knackebrod, hur torrt och tréigt det én kan uppfattas. Det brodet har en
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fantastisk formaga att halla amnesomséttningen pa en hog niva utan att bidra med extra
kalorier. Kroppen och tarmarna far massor att gora hos dem som ater detta.

Mijukt brod finns i sa kallade fiberrika och "nyttiga” former, men jag rekommenderar att avsta
fran allt mjukt bréd under perioder av viktminskning. Det finns tillfallen da jag sjalv later
detta brodet smaka, men dessa tillfallen atfoljs alltid av ett fysiskt pass. Regeln har blivit att
endast foresla hart morkt brod till mina kunder. | borjan gjorde jag inte detta men det visade
sig att det ibland ats en hel del brod anda. Uppenbarligen var det sa att det jag &mnade siga
kom ut pa ett satt som kunde uppfattas som om det var okej att ata brod. Min tanke blev sallan
eller aldrig korrekt dverford till kundens agerande. Denne tolkade det den horde och det 14t
allt som oftast positivare an vad som var meningen. Smor och annat palagg skulle man
sjalvklart ocksa avsta ifran.

Resultatet blev att jag uteslutande rekommenderade det trdiga och torra alternativet. Det
verkade alltfor ofta som om folk inte klarade av att tdnka sjélva utan att de behévde en plan
for att ta sig fran tjock till smal, en matsedel fran dag ett till den sista. Skulle det behova vara
sa komplicerat att radgora med folk 6ver telefonen?

Mitt missmod med att folk inte klarade av att forsta kopplingen mellan vad de at och hur de
sag ut tilltog. Till slut kande jag att jag inte klarade av att ta emot nya kunder, hur garna de &n
ville. Under denna period tackade jag till och med nej till min egen syster som efter tre ar
slutligen ville ha min hjélp.

Den som blandade fett, s6tsaker och proteiner borde ha svart att minska i vikt utan att géra en
eller annan uppoffring. Vanan att ta fel och att trosta sig eller belona sig med mer mat var
ganska vanlig, men det var minst lika vanligt att 4ta mindre utan att ga ner i vikt. Det verkade
markligt att den som at valdigt lite inte blev mindre, men &ven detta skulle ga att forklara.

Inte ens de som till 6vervagande del at fibrer klarade av att minska sin vikt. De blev inte vad
de at, trots ordspraket.

I massmedia verkade det som om de som at proteiner och fett, till exempel de som anvande
sig av Gl var de som fick bést resultat. Det var den enda metod som jag sjalv hade misslyckats
med, men det var inte metodens fel, det visste jag. Aldrig sag jag ndgon idrottsman som talade
om Gl i tréning. Det fanns sékert, men dessa fick ingen framskjuten position i hélsomedia.

Vad Gl-foresprakarna visade mig var att det inte heller dar stimde med att man blev det man
at.

Taleséttet verkade inte vara myntat for det moderna samhéllet. | det moderna samhéllet fanns
det sa mycket mer kunskap. Har fann jag alltsa ytterligare en falsk sanning med ett ursprung i
antika generationer. At vad du vill och bli som du valjer, borde vara en modern variant av det
gamla talesattet. Fast a andra sidan var det inte alla som valde.

Godis eller inte godis

Sotsug var intressant. Eftersom jag inte dokumenterade mina tidigare erfarenheter av
kosthallningsprogrammen, kommer jag inte exakt ihdg hur det sdg ut med sétsaker. Under de
senaste aren markte jag dock att om jag tog en naringsprodukt sa férsvann suget. Ibland kunde
det aven racka med att jag drack lite vatten. Naja, lite var kanske att underdriva. Ungefar tva
deciliter drack jag och det skulle en del kalla fér mycket.
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Ibland hjalpte det inte med vatten for att dampa suget, och da var det dags for naring. Med
hoga halter av protein och laga av kolhydrater och fetter férsvann suget. Med denna kost
uppstod inte heller suget efter middagen. Grundorsaken till denna positiva férandring kom jag
aldrig riktigt underfund med, men det verkade ha med néringsintaget att gora.

Den metod som jag tidigare berattade om, den som handlade som att djupandas visade sig
ocksa vara valdigt effektiv mot suget efter sotsaker. Syresattningen forde dven det positiva
med sig att jag blev piggare. Pa arbetet passade jag pa att gora andningsévningar varje timme
for att halla mig pigg och alert. De som sag mig och visste vad jag holl pa med, kallade detta
for galenskaper, men det betalade sig nar det var dags for I6neférhandling. Skrattar bast som
skrattar sist, fungerade fortfarande.

Jag kunde konstatera att godissuget besegrades med hjalp av protein och andningsdvningar.
Likafullt funderade jag 6ver hur jag hade haft det under de tidigare perioderna av kontrollerad
kosthallning.

Under deffningen som kroppsbyggare var det aldrig fraga om nagra extra kolhydrater i form
av nojen som godis. Jag hade under denna period ett tydligt mal och det férekom inte ens i
mina tankar att dta godis. Likadant var det forstass under den danska tvaveckorspinan. Pa
matsedeln fanns inget godis, dven om det vissa mornar stod det en sockerbit dér. Troligtvis
langtade jag bade efter godis och en hel massa annat under min tid som asket. Hur det i sjalva
verket lag till, kommer jag daremot inte ihag.

Under perioden med kolhydratatandet hade jag inte heller nagot godissug. Aven denna gang
kan det ha berott pa att jag var sapass fokuserad pa det jag gjorde, att det inte fanns utrymme
eller ndgon 6nskan efter godis.

Vad jag kan fornimma var dock att jag under den misslyckade perioden med Gl saknade bade
beslutsamhet och godis. Hdngde dessa samman?

Den sammanfattning som jag kunde komma fram till for godis och annat sétsug var att den
som at ordentligt saknade detta sug, medan den som forsokte bromsa sig till ett smartare liv,
gick i standiga plagor i saknaden av godis.

Var tids gift har det raffinerade sockret kallats. Det ligger nog en hel del i det. En av
grundorsakerna till vérldens fetmaproblem verkar ligga i spridningen av sockrade
laskedrycker. Till och med i Thailand har jag sett barn som har lagt pa sig, och i handen haller
de en flaska lask.

Det enklaste sattet att bibehalla en god halsa ar kanske att halla sig ifran vitt socker och att 4ta
ordentligt av allt annat?

Morgonstund har guld i mund
Vid ett flertal av mina forsokt till ett lattare liv var den fysiska anstrdngningen en del av
framgangen, men inte i alla.

Under mina undersokningar hittade jag metoden som baserades pa att syresatta kroppen

ordentligt innan maltidens borjan. Jag forstod att nagot hande, men det tog ett tag innan jag
verkligen forstod vad detta med syresattning kunde anvéndas till.
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Under en kort tid satt jag pa ett kontor i staden dar jag bodde och i det kontoret bjod

en ambitids kvinna pa lunchyoga nagon gang i veckan. Det var kanske den kvinnliga
majoriteten av deltagarna som undermedvetet fick mig att ga dit, men jag ville hellre tro att
det handlade om att jag ville veta mer om mig sjalv. Jag hade last att det kunde handa grejor
under yogans inverkan och jag var intresserad av att utforska detta.

Det visade sig att jag inte upplevde nagra revolutioner. Kroppen madde prima under resten av
dagen och jag har sedan dess funderat Over att gora det till en vana att praktisera lite yoga
varje dag. Fortfarande ar det dock langt kvar tills att jag har kommit dit, och inte heller har ar
det tanken som réknas.

Med mig darifran fick jag ett par, tre 6vningar som jag fortfarande anvander mig av i min
dagliga gymnastik. Det viktigaste var att jag kunde koppla samman syreséttningen med
kroppens férbranning.

Det som kallas for kroppens forbréanning &r detsamma som kroppens &mnesomséttning. FOr
individer med normal sadan ar denna som hogst under dagtid, det vill sdga i vaket tillstand.
Under somnen vilar kroppen, och detta galler &ven &mnesomsattningen.

Den som har for vana att 4ta innan den gar och lagger sig bor snarast tanka om. Sémnen kan
storas av att kroppen forsoker ta hand om det som just atits. Okad kroppsvikt ar en annan
storning. Om kroppen inte behdver den naring som den forses med, vad hander da? Sjalv ar
jag 6vertygad om att ndringen kommer att stanna i kroppen i form av fett. Den

som prompt vill 4ta sent, gor ett battre val i att ata nagra timmar tidigare. Ett bra alternativ ar
att ata sallad, vilket forvisso ocksa kan stalla till nattlig oreda om den intas sent.

Nar natten har gatt och det ar dags att stiga upp, ar det dven dags for kroppen att dra igang sitt
dagliga arbete, &mnesomséttningen bland annat. Den som smyger upp, tar en kopp kaffe, och

glider ivag till jobbet utan nagonting vettigt att 4ta fore tolv, gar miste om cirka fyra timmars

bra &mnesomsattning. Det vill séga tid som kan anvéndas till att brénna det fett som de flesta

med denna livsstil bar omkring pa.

En hel del av de kunder som jag tidigare jobbade med beréattade att de hade jobbigt att 4ta pa
morgonen och att de kanske kompletterade kaffet med en cigg, men att det i Gvrigt sag ut
ungefér som jag beskrev det hér.

Dessa personer hade precis som manga kvinnor svart att komma igang med sin viktnedgang.
Under de ar som gatt sedan de borjade med dessa vanor hade deras muskulatur forsamrats
alltmer. Dadr fick jag for det mesta ett pedagogiskt dilemma att hantera, nar de under de forsta
tva till tre veckorna gick upp i vikt istallet for ned.

Séadana pedagogiska dilemman var jobbiga att hantera i borjan nar jag slaviskt foljde manus.
Sedermera kompletterade jag manuset med nagra ord om hur det kunde ga om de hade haft
for vana att da och da hoppa dver maltider.

Den fysiska aktiviteten sag jag som alltmer betydelsefull. Det handlade inte bara om att

promenera en halvtimme om dagen, det handlade ocksé om att fa igang kroppen sa snart som
mojligt efter uppvaknandet. De fa som genomfdrde ndgon form av gymnastik, gjorde i
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allmanhet detta pa kvallstid. Dessa var inte alltid intresserade av att flytta sina pass till
morgonen, men nagra gjorde det och de blev véldigt nojda.

Mitt forslag var att de skulle gora lika manga armhéavningar och situps som de var ar gamla.
Kanske inte varje dag, men i alla fall varannan dag. Ett férslag var att ta armhédvningarna en
dag och situpsen den andra. Detta borde fa deras kroppar att sparka igang. Ovanpa detta
foreslog jag en kraftigare naringsdryck pa morgonen. Mina kunder var nu pa vag mot en
fysisk forandring.

Langt ifran alla antog mina tips om styrketranandet pa morgonen innan de stack till jobbet,
men de flesta borjade ta regelbundna promenader. De mest ambitidsa tog promenader pa tva
till tre timmar. Under dessa langa promenader utan tillférande av bransle hande nagot i deras
kroppar som jag an idag har svart att forklara. Det som borde ha blivit en bra
forbranningspromenad blev ingenting annat an slitna muskler.

Det verkade som om dessa personer fick i sig for lite ndring och detta forsokte jag berétta for
dem. Hur beréattar man for en Gverviktig att de behdver ata mer for att ga ner i vikt? Det &r
ungefar lika svart som att forma en som har sladd pa bilen att lata bli bromspedalen. Det ar
inte alltid som bromsen fungerar pa halt underlag. Sa verkade det vara med dessa personers
kroppar, nér den fick for lite ndring lydde den inte viljans signaler.

Manga av de som hade gymkort rekommenderade jag att hellre ta en promenad till gymmet
och en lika lang promenad tillbaka utan att ga in. Billigare och pa manga satt battre motion.
Under tiden som jag sjélv tranade kroppsbyggning, var det ytterst fa som fann nagot normalt
med att ga pa gym. Idag &r det nastan fler som gar pa gym an pa promenad, men sa ar det vél
meningen att det ska vara i det moderna samhéllet?

Vad jag har i atanke &r att gymmen i sig sjalva ar affarsdrivande verksamheter. De som
kommer in ska fa tillrackligt bra resultat for att vilja fortsatta men inte alltfor bra sa att de gar
darifran for tidigt. Aven gymmen liksom matvaruaffarerna lever pa folks daliga hélsa och
samvete.

For de som inte orkade eller kunde komma igang med morgongympan, foreslog jag att de
skulle ligga och djupandas om de inte ville satta sig upp pa sangkanten och i yogaliknande
rorelser med armarna géra dessa andningsévningar. Det var framst aldre och gravt éverviktiga
personer som valde att ligga kvar.

Naturligtvis, jag kunde inte veta om det de beréttade for mig var sant eller inte. Ville de ljuga
for mig var det okej, bara de inte ljog for sig sjalva. Till slut var det inte jag utan de sjélva
som fick béara resultatet av sin 16gn.

De som kom igang enligt mina rad om daglig begransad anaerob och aerob fysisk aktivitet
fick i allmanhet ocksa bra resultat. De som Gverdrev fick inte detta resultat och de som ljog
for sig sjélva fick inte heller ett bra resultat. Det som var enkelt att skapa en vana att gora,
skulle kunna fungera langsiktigt. Om det de gjorde dessutom lag i linje med deras 6nskningar
och naturliga drivkrafter, skulle det bli annu enklare att fa vanan bestandig.

De som ville jobba hardare an vad jag ansag var nodvandigt for att uppna en bra halsa, hade

jag lite svarare att hjalpa. Jag sag helt enkelt ingen nytta med att anstranga sig som en atlet om
man inte skulle delta i ett lopp eller nagon annan tavling. Den som hade behov av battre halsa
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vann mer pa att se sig sjalv som langsiktigt valmaende &n som en tillfallig atlet, plagande sig
sjalv for att uppna ett snabbt och kortlivat resultat. De som siktade pa att tavla om tre eller
fyra ar ansag jag hade betydligt battre forutsattningar att lyckas med sina halsomal.

Tavlingstraning ansag jag inte tillhdrde bra hélsa, trots att jag sjalv under manga ar hade
tranat pa detta sétt.

| sammanhanget av bra eller dalig hélsa, stétte jag ibland pa ordet optimal halsa. Vad detta var
forstod jag inte och har inte heller rekommenderat nagon att férsoka uppna det. Var det ett
mellanting mellan bra och dalig halsa eller kunde det vara detsamma som bra halsa? Om det
vore nagot annat dn bra halsa var det inte vart att uppna, och om det var bra hélsa var det
battre att kalla det for bra hélsa.

En traningsform som manga missar att de underkastar sig ar det som jag kallar for lagintensiv
traning. Det dr inte lika tilltalande som att promenera eller géra nagon annan form av
sportaktivitet. Det jag syftar pa med lagintensiv traning ar vardagsmotionen som alla har
tillgang till i sina hem. Detta innefattar traning i form av dammsugning, dammtorkning,
skurande av golv, diskning, tvétt, biltvatt, klippning av grasmattan och sa vidare. Med en
annan installning till hushallsarbetet upptackte jag att det blev roligare nar jag foljde kroppens
anstrangningar i de olika momenten. Vad du sjalv kommer att tycka om lagintensiv traning i
framtiden &r helt och hallet beroende pa hur du betraktar de olika traningsformerna. Ingen kan
dock neka till att resultatet av denna traning ar tilltalande och betydligt billigare an att ga till
ett gym.

Aven vid ett Iagintensivt tranande ar det viktigt att tillféra kroppen den naring som behgvs.
Dessvarre ar det vanligt att denna naturliga traningsform istéllet omgardas av kaffe och
kanelbullar.

Mina mal med morgongymnastiken och den lagintensiva traningen ar att fa ut folk fran
gymmen och in i sina egna liv. D&r hoppas jag att folk ska upptacka de motionsaktiviteter som
de utfor istallet for att stressa till tréningspass av olika slag samtidigt som de ser sina liv
passera timme for timme. Det handlar mer om att fa dem att uppskatta det de redan gor an att
sabotera for gymmen.

Det finns en hel del personer som gar till gymmen for att traffa kompisar, och det tycker jag ar
ok. Socialt &r det en helt annan sak &n den trédning som foretas.

Du blir vad du tanker

Nar jag under mitt arbete med att finna en eller flera forklaringar till varfor en del uppnadde
sina resultat medan andra inte gjorde det hade jag slutligen kommit fram till tankens makt. Jag
tyckte att jag hade tittat pa spass manga vikt- och hélsokoncept att jag kunde kanna mig
ganska klar 6ver hur jag rent fysiskt skulle bara mig sig at for att hjalpa andra att uppna bra
hélsa. Det aterstod att verifiera, och fortfarande hade jag en del kunder kvar som jag
misstankte skulle kunna hjalpa mig.

Det jag ville komplettera med var lésningen pa hur jag skulle fa fram mina funderingar kring
tankens makt. Enligt boken om CPL av den unge skallige mannen hade han i en
litteraturstudie traffat pa en bok om unga miljonarer. Insikten fran denna var enligt CPL att de
standigt hade agerat som om det inte var mojligt att misslyckas. Den fragan jag stéllde mig
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infor detta var om de kunde paverka sin egen tanke pa ett sadant satt att misslyckandet var
otankbart eller om de helt enkelt inte forstod att de kunde misslyckas och agerade utifran det.

Nar jag fick Lydia att slanga pa luren i 6rat pa mig var jag inne pa att tankarna hade en hel del
makt, som jag och manga med mig inte kéande till. Det verkade som om de som sag sig som
tjocka forblev tjocka. Lydia, stackaren, var inte mogen att fundera i dessa banor den dagen jag
stallde fragan till henne. Troligtvis var inte heller jag mogen att vare sig stalla fragan eller
tdnka i de banorna.

Allt som nagonsin har tillverkats av mansklig hand har sitt ursprung i en tanke. Den tanken
ledde sedan vidare till drivkraften att uppna det som var tankt. Med drivkraften som motor
paborjades agerandet med att realisera tanken. Det finns mangder av exempel pa detta, ett av
de mer Kklassiska lar val vara Edison och alla hans trasiga glédlampor. Det som skilde honom
fran andra var att han tog sina nederlag, reste sig, redigerade i sin plan och fortsatte arbeta.

Under mina egna tidigare upplevelser av viktminskning sag jag liknade drivkrafter. Som
kroppsbyggare hade jag en klar bild av vad jag ville uppna. Inte ens da det serverade korv och
stuvade makaroner i matsalen, 1at jag mig stoppas. Likt Edison accepterade jag det som
serverades, jag minskade portionen och drack mer lattmjolk istallet. Jag gick vidare.

Under programmet med kolhydratatandet var det aldrig nagra problem med nagonting. Jag
saknade majligen ett hundraprocentigt stod hemifran, men det fungerade anda valdigt bra.
Malet var mer nyfikenhet pa vad jag kunde uppna an att tappa de fem kilon som jag tappade
under de tre manaderna som programmet holl pa. Fascinationen 6ver viktforandringen tilltog
dock i takt med att kilona forsvann och orken tilltog.

De som arrangerade programmet matte vara halter av kroppsfett, och som den ingenjor jag
var, intresserade jag mig éver hur matvardet kunde uppsta och vad jag kunde géra for att
paverka det. Nyfikenheten var den drivande kraften.

Det danska rikshospitalet betraktade jag som en kul grej mer an nagot annat. Det kunde liknas
vid en korg med lagt hangande frukter och jag ville se hur mycket jag kunde plocka. Metoden
som sadan lockade mig inte, men jag ansag att det skulle vara en prestation att komma igenom
den. Nyfikenheten och upptéckargladjen var viktiga ingredienser i den framgang som jag fick.

Hittills hade jag i samtliga metoder drivits av en positiv kraft, men det som hande mig med Gl
var lite svarare att forsta. Hemma lagade vi mat enligt de bocker som vi hade skaffat och den
gangen hade bade jag och min fru behov av att ga ner i vikt. Daremot hade jag inte nagon
positiv drivkraft for att lyckas. Jag ville inte se ut som jag gjorde, jag ville ifran det laget, men
det var inte tillréckligt for att jag skulle lyckas.

Den femte gangen lyckades jag daremot. Formeln var enkel och jag blandade mina
naringsdrycker ett par ganger om dagen och ovanpa det lagades det en god och fargglad
middag. Ratt 6ver grillsasongen rasade mina kilon och det var inte ens svart att genomfora.
Det var ett for mig mycket positivt satt att ga ner i vikt. Att fa omedelbara resultat var kul och
stimulerande, jag blev pigg och alert och det gick att tjana pengar pa konceptet. Jag sag en
mojlighet att komma ner till en bra vikt igen.

Den vikt jag till slut hamnade pa var exakt den jag fran borjan hade onskat, och det var en for
mig bra och hélsosam vikt vilket &ven ladkarens vérden visade. Nar jag ville fortsatta
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ytterligare lite till, saknade jag den motivation som krévdes. Detta var valdigt frustrerande och
jag lyckades inte komma vidare forran jag gjorde de justeringar som jag ndmnde tidigare.

Fascinationen dver att ha hamnat exakt dér jag ville och att det sedan var stopp utan
ytterligare atgarder var otroligt intressant. Sammantaget for samtliga metoder sag jag mig pa
ett eller annat satt i tanken med lyckade resultat dar jag ocksa lyckades att ga ner. Dar jag
misslyckades sag jag aldrig mig lyckad. Jag sag mig som den jag var, den 6verviktige som
inte ville vara dverviktig.

Jag kunde finna flera exempel pa vad positiv tankekraft kunde fora med sig. Folk kunde tanka
sig bade friska och sjuka. Det som till slut knuffade in mig pa sparet om att halla fast vid
positivt tdnkande var en svensk filmare i kombination med en forélder till en av min sons
lagkamrater i fotboll.

De hade absolut inget med varandra att gora vad jag vet, men jag hade kontakt med bada vid
ett for mig ratt tillfalle. Filmregissoren sa genom sin bok att vi har fatt alla méten av en
anledning. Anledningen &r att vi ska l&ra oss och véxa genom dessa moten. Det handlar inte
om nagot ode eller nagot annat mystiskt, det handlar kort och gott om att vi traffar folk
dagligen och har méjligheten att lara oss nagot genom dessa méten. Valet att lara sig ar helt
och hallet upp till var och en.

Den jag motte var sonens lagkamrats Pappa. En i vanliga fall gladlynt och lattsam person. Det
var inte denne person jag métte en skon sommardag vid fotbollsplanen. Min tanke var att lasa
igenom nagra bortkastat trakiga papper for ett uppdrag som jag da hade, men samtalet med
denne méanniska blev bade tragiskt och intressant.

Han hade pa atta manader forvandlats fran en tidigare positiv och gladlynte manniska till en
ganska missmodig och trétt man. Anledningen var fysiska motgangar. Later kanske simpelt,
men om jag forstod det ratt, hade han genomgatt nagra operationer atta manader tidigare for
att sedan toppa det hela med en bruten fotled.

Kryckorna hade han med sig och jag bad inte om att fa hora hela historien. Hade jag velat,
hade han sakert berdttat i detalj vad som hade hant under de senaste manaderna. Jag ville inte
veta, jag ville bara studera och gora ett forsok att muntra upp honom. Jag kom inte langre &n
att jag fragade hur mycket humor han hade kopt under denna tid.

Det var tydligt att han hade slappt allt. Dessvérre var han egenforetagare och som sadan han
inget direkt skyddsnat nar det som hande honom intréaffade. Ekonomin strulade till sig och det
var illa nog. De flesta gral och osamjor uppstar kring denna handelsvara som de flesta sager
sig ha for lite av. Vid en tidigare traning hade hans fru indikerat att de hade det jobbigt med
det ekonomiska och han bekréftade detta.

I takt med att humoret séanker sig, blir det allt jobbigare att komma tillbaka. Pappan till sonens
lagkamrat sa att han inte aktiverade sig speciellt mycket, vilket for mig betydde mental
trotthet.

Under tiden som jag jobbade med hélsokunder hade jag aven forsokt att knyta till mig
kollegor som kunde hjalpa till med att hjalpa folk att uppna en béttre halsa. Det var ofelbart s&
att om jag pratade med en arbetsl6s eller sjukskriven person, ville de inte hjalpa till, medan de
som var intresserade fanns att finna bland de som egentligen inte borde ha tid.
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Det var nog likadant med de som skulle ga ner i vikt. De som jobbade mycket och inte hade
tid att tanka pa hur de sag ut klarade med enkelhet av att bli av med sina kilon, medan de som
hade all tid i varlden verkade spendera denna med att fundera 6ver hur tjocka de var.

Tankens kraft alltsa, men hur skulle jag kunna formulera den utan att skramma mina kunder,
utan att riskera att de trodde att jag var knapp eller liknade?

Filmregissoren hade skrivit i sin bok om en hypnotisor som hade fatt folk att med tankens
kraft endera undvika eller framkalla brannskador. Det later barockt men det ar fascinerande.
Sjalv tror jag pa det, da det ar latt att se dessa tendenser pa dverviktiga manniskor.

Kaka soker maka heter ordspraket. Detta fungerar for vara tankar ocksa. Nar jag summerade
mina erfarenheter fran de senaste aren, kunde jag konstatera att jag hade natt mest framgang
nar jag hade varit mest positiv och omvant hade det gatt trogare nar mitt sinne inte var pa

topp.

All forandring kraver aktivitet for att komma till stand och bakom varje forandring ligger en
tanke och en kénsla. Tanken kommer fore kanslan. Den som sag sig som tjock tankte forst
“tjock” och kopplade sedan en kansla till det tankta. Genom att tanka pa sin vision om sig
sjélv, borde folk kunna skapa en kansla som kunde anvandas som drivkraft. Oavsett om de
tillat tankarna att dominerades av vad de ville ha eller vad de inte ville ha, skulle deras
kroppar uppfylla detta.

De kanslorna som man har, kan man inte andra pa utan att forst acceptera dem. Forst darefter
kan man borja arbeta med den.

Som vi betraktar oss sjalva, sa blir vi. Av nagon anledning verkar det som om den kagge som
man ofta bar pa, i mannens egna dgon betraktas som en vacker muskel. Jag var sjalv pa detta
satt och fick en smarre chock nér jag sag kortet som forestallde mig med mage. Aldrig hade
jag kunnat forestéalla mig som fet, men bilden ljog inte.

Motsvarande géllde for kvinnor som i méannens 6gon hade mjuka former. Sjalva ansag de sig
vara feta. De var ocksd mer bendagna &n man att géra nagot at sitt utseende. Min egen teori var
att detta var den avgdrande faktorn till att kvinnor levde langre &n sina man. Fler mén dor helt
enkelt yngre av fetmarelaterade sjukdomar.

Den som tanker att den aldrig kommer att bli smal, har helt ratt. Det finns en mental barriér
som behover brytas. Det &r obekvamt och médosamt i bérjan, men det &r nddvandigt for att
processen mot ett halsosammare liv ska kunna genomforas.

Ingen har annu lyckats uppna sina ideal utan att agera i riktning mot det malet eller idealet. De
flesta belackarna av tankens kraft bevisade sin tes genom att tanka pa sig sjalva i sin ideala
situation, 6ppna dgonen och triumferande utbrista i vad det nu var de ville bevisa. Jag héll
med om att de hade ratt, for mig bevisade de sin egen oférmaga, intolerans, inskrankthet med
mera. Vilket skulle bevisas.

Min slutliga teori

Det fanns fler an ett satt att ga upp i vikt och indirekt darifran skapa sig ohalsa. Vissa at for
mycket och da fungerade det bra att reducera intaget. Andra at for lite vilket ledde till en
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svartforklarlig viktokning under nagra veckor. Hur kunde det komma sig att radet att ata
mindre och motionera mer inte alltid fungerade? Vad var det som gjorde att folk hade svart att
finna en metod som fungerade och gav ett hallbart resultat?

Det fanns mycket information som jag ville sammanstélla till ett for alla hallbart koncept.
Végarna kandes oandliga och den kanslan 1ag nog néra verkligheten. For den som ville ga ner
i vikt och bli halsosammare fanns det hur manga metoder som helst att véalja bland. Det
vanligaste séttet var att folja en egenutvecklad handlingsplan for sin egen bésta hélsa. |
allménhet fungerade det mindre bra.

Det fanns en hel del gemensamma ndmnare bland de metoder som jag hade studerat och som
jag garna ville arbeta vidare med. Ett koncept av det slaget som jag var pa vag att skapa
forstod jag skulle vara i standig férandring, men de delar som jag ville ha med var tankens
kraft, gladjen, variation och bra naring.

Varje koncept som hade fungerat for en manniska, klarade av att forse denne med bra vikt,
men det de gjorde var inte alltid halsosamt. Darfor blev min forsta rekommendation att se till
sa att kroppen dagligen fick bra naring. Darefter pekade jag pa andra halsoaspekter sasom
vikt, rokning, alkohol, motion med mera.

Den dagliga naringen ska besta av bade makronutrienter och mikronutienter. De forra bestar
av fetter, kolhydrater och proteiner. En blandning av samtliga alltsa. VVara kroppar har mer
eller mindre av den ena och den andra substansen, men i intaget ar det viktigt for halsan att fa
med samtliga.

Den mat som jag rekommenderar &r proteinbaserad, eftersom jag anser att de flesta ater alltfor
lite av det. Fisk, fagel, &gg och soyaprodukter tillhor mina favoriter, medan jag ar mer
tveksam till roda biffar som manniskofoda. Visst ater jag det, men finns det alternativ avstar
jag garna fran rott kott. Mycket sallad, gronsaker och proteiner vill jag se pa en
valkomponerad tallrik och gérna lite potatis, pasta eller ris till det.

Inga konstigheter alls med andra ord, tack forst tallriken med gronsaker innan du lagger pa
proteinet och avsluta med det dvriga. Det som ar enkelt kommer att bli hallbart.

Nagot som jag ansag hallbart var att fortsatta att anvanda maltidsersattningarna och
knackebrdd eller gronsaker som mellanmal. Ersattningen var spackad med vitaminer och
mineraler och det som inte féljde med dér tog jag i extra tabletter. Det fanns ytterligare en
massa tabletter att ata for den som ville sékerstalla att den forsags med precis allt som kunde
vara bra. FOr egen del holl mig betydligt friskare &n tidigare med hjalp av vitaminer, omega
tre, och en tablett med mer antioxidanter an vad vitamintabletten och naringsdrycken innehdll.
De kalorisnala mellanmalen var viktiga for att halla &mnesomséattningen pa en hog niva.

Darmed kom vi in pa omradet mikronutrienter. Har verkar det som om det regelbundet gérs
nya upptéckter. For att sakerstalla att man far i sig upptackt saval som oupptackt naring i ratt
mangd, hanvisar jag till preparat framstéllda pa organiskt satt. Prylarna ar
innehallsdeklarerade och testas regelbundet mot denna deklaration. Detta sker inte med
grodorna som vi handlar i butikerna och det &r dessa billiga gronsaker som ger utrymme for
kostpreparaten. Hade maten innehallit allt som det en gang var bestamt att den skulle gora,
skulle det inte finnas nagon storre marknad for kostpreparaten. Idag marker man en tydlig
skillnad pa att anvanda och att inte anvanda kostpreparat.
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Gronsakerna har dranerats pa sitt naringsinnehall samtidigt som dessas pris har sjunkit. Trots
att detta ar ett kant faktum finns det fortfarande manga personer som anser att man inte ska
behova kosttillskott, till och med i idrottssammanhang. Den som verkligen vill forsakra sig
om att fa i sig ratt mangd vitaminer, mineraler och andra sparamnen har i min synvinkel inget
alternativ till tillskotten savida man inte odlar sin mat sjalv, har koll pa vad jorden innehaller
samt hur mycket den vattnas.

Trots detta rekommenderar jag att &ta mycket gronsaker. Jag vet inte allt, men jag forstar att
gronsaker har en inbyggd formaga att fa kroppen att ma bra. Aterigen handlar det om att ata
sa naturlig mat som mojligt. Med gronsakernas fiberinnehall och férmaga att skapa mattnad,
onskas det férhoppningsvis mindre av den mer energitdta maten.

For den som inte vill kdpa pulver och blanda en naringsdryck, rekommenderar jag att blanda
en sadan med hjélp av nagra deciliter soyamjélk och tva eller tre raa &gg. Denna blandning
skakas och kryddas pa valfritt satt, till exempel med tabasco, snabbkaffe, nagon fruktessens
eller liknande. Det &r enkelt, men kraver kylmgjlighet till skillnad mot pulverblandningen.
Pulvret ser jag som en god representant for maten i det moderna samhéllet, den sista
pusselbiten som behdvs for att livet ska fungera.

Sa langt handlade det om néaringstillforseln.

| ett halsosamt liv behdver dven alkohol och tobak beaktas. Andra droger later jag bli att
namna nagot om eftersom de inte kéanns lika etablerade som alkohol och tobak i det moderna
samhaéllet. I rokningen finner jag inget positivt alls. Den som valjer att ta ett bloss borde vara
medveten om att det forhindrar upptaget av det for var 6verlevnad mest vardefulla damnet,
syre. Ingen av de rokare som jag traffat klarar av att halla andan i tva minuter, men de har
inget emot att fylla lungorna med rok under lika lang tid.

Alkohol ar ocksa ett gift, men det smutsar atminstone inte ned i omgivningen pa samma sétt
som tobaken. Dess verkan i samhéllet & dock mindre positiv, &ven om dess existens och plats
pa bordet vid vissa middagar inte gar att forringa. Den som absolut vill inta alkohol bér dock
skaffa sig ett bra forhallande till dessa drycker for att inte behdva ta konsekvenserna av ett
alltfor stort intag. Alkohol har orsakat alltfor manga tragedier, I3t inte ditt liv bli en tragedi pa
grund av alkoholen.

Jag tillhor sjalv de som inte roker och aldrig har rokt. Daremot tar jag gérna ett glas vin eller
lite 61 da och da. Det kan till och med bli lite &dlare drycker och visst kan aven jag forbéattra
mitt forhallande till alkoholen.

Sett Gver ett mer hjartligt eller sinnligt perspektiv ser jag att det finns utrymme bade for
rokning och alkohol. De som har ett nara forhallande till detta, till exempel som cigarrokare
eller vinprovare skulle inte ma bra av att tvart avsluta ett sadant intresse. VVagskalarna mellan
hélsa och ickehélsa véager snabbt fran det ena till det andra hallet, men det ar upp till vars och
ens egna ledarskap att hantera detta. Ingen ska tillata sin omgivning att begréansa sitt eget
leverne, sa lange man tar sitt eget ledarskap. Lar kanna din egen kropp!

Nu har det atits och druckits och troligtvis k&nns den metod som jag har under utveckling
annu inte speciellt jobbig?
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I inledningen till detta avsnitt handlade det om olika satt att 6ka sin vikt pa, endera genom att
ata for mycket eller for lite. Det vi kommer till nu handlar om att ata mer. Det jag ville fa folk
att forsta var att nyckeln till en effektiv viktminskning lag i en h6g amnesomsittning, inte i
deras intag av foda.

Kroppen gor alltid sitt basta att forbranna det den tar emot. Detta hanterar den genom att ratta
munnen efter matsacken. Det gamla talesattet har rétt, kroppen sénker damnesomsattningen nér
den far for lite mat och héjer den nar den far mer, men det ar ett langsamt forlopp.

Fundera 6ver féljande: Om du ater lite under veckan och mer under l6rdagen for att sedan
forsoka halla igen lite mer pa sondagen, vad hander da med din amnesomséttning? Den gar
ned, och det som du lagger till pa I6rdagen kommer att lagras som fett pa kroppen. Och du
som bara ville unna dig lite under helgen, nér du varit sa duktig hela veckan. Detta &r en
dodsfalla. Unnandet leder till en Gvervikt som kan att bli svar att bli av med utan att éndra
instéllning till beléningen.

Fundera pa vad som hander om du vander pa det? Du éter mer under veckorna och lika
mycket under helgerna, men du tar lite mindre mat pa tisdagen och torsdagen. Vad hander da
med din omsattning? Den blir hogre &n tidigare och du kommer att med ratt balanserat intag
under dagarna med lagre energiintag att paborja forbranningen av det fett som du helt i
onddan bar omkring pa. Nu behdver du inte heller unna dig nagot eftersom du inte ar lika
"duktig" under veckorna, men resultatet kommer att bli hdpnadsveckande.

Denna variation i intaget under veckodagarna ville jag utnyttja pa enklast méjliga sétt, och det
resulterade i att jag uppmanade mina kunder att 4ta proteinrika mellanmal de dagar de skulle
ata mycket och &ta knackebrod och gronsaker, kanske hoppa 6ver ett mellanmal per dag nar
de skulle dta mindre.

Om du anser att du inte &r alltfor 6verviktig, rekommenderar jag att du uppskattar ungefar hur
mycket du trots allt &r dverviktig. Nar du kommit fram till hur mycket det &r, vager du upp
den vikten med hjélp av potatis, vatten, pellets, cement eller nagonting annat som du kan
sldapa omkring pa. Syftet med denna 6vningen &r att du efter tva timmar lagger ifran dig den
extra belastningen och fundera éver vad det egentligen &r som du slapar omkring pa. Ar dina
knén vérda den extrabelastningen bara for att du inte behagar engagera dig?

Michel Montignac, grundaren till Gl, gjorde ett korrekt iakttagande nar han kom fram till att
det var de Gverviktigaste som var bast pa att rakna kalorier, men orsaken till att de inte gick
ner, var inte deras intag utan det som beskrevs ovan. De varierade inte sitt intag under veckan
och de bel6nade garna sig sjdlva pa helgen.

Traningen och muskelbyggandet ar aven det nagot som jag rekommenderar. Det &r i
musklerna och ingen annanstans som allt kroppsfett forbranns genom arbete. Muskelvavnad
ar naturligtvis ett battre ordval &n muskler, eftersom vi har denna vavnad utspridd 6ver hela
kroppen. Det jag vill framfora ar betydelsen av bade anaerob och aerob traning.

For mig personligen fungerade det utmarkt att genomfora lattare gymnastiska dvningar pa
morgonen och sedan ta en halvtimmes promenad under lunchen. Detta fungerade inte for de
som absolut ville anvanda lunchen till att prata och umgas med sina kollegor. Beroende pa hur
stort detta behov ar far man laborera lite for att finna den béasta I6sningen. Lar kanna dig sjalv!
Det ankommer inte pa mig eller pa nagon annan heller att peka ut for olika individer vad de
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ska gora och inte gora nér de ska ldra kénna sina egna vanor. Varje individ &r ansvarig for den
egna utvecklingen, dven om det moderna samhallet emellanat verkar pasta att det kan finnas
andra som har detta ansvar. Egen hérd ar guld vard &r ett an idag fungerande talesétt.

De gymnastiska dvningarna syftar till att starka muskulaturen och promenaderna till att
branna det fett som jag for tillfallet inte behdver. De som hellre vill ga stavgang i grupp far
garna gora sa, men for egen del foredrar jag ensamma promenader. Under dessa ensamma
promenader kan jag bade branna energi och fa den mentala avkoppling som jag vill ha.

Den viktigaste faktorn for framgang aterstod fortfarande. Det var tanken. Talesattet att det ar
tanken som raknas har jag svart att forlika mig med. Den som bara tanker kommer ingenvart.
Den som ddremot agerar efter tanken och tar ett och annat misslyckande har storre mojlighet
att na sitt mal . Det var dock nagot i tanken som raknades och det var tanken pa slutresultatet.
Den som hade slutet i sitt sinne, den som bdrjade med slutet, den skulle ocksa komma dit.

Jag horde talas om viktcoacher i USA som jobbade med speglar, i vilka deras klienter kunde
se sig sjalva som smala. Detta verkade vara ett bra sétt att fa dessa att forsta att de kunde bli
smala och skapa den bild av sig sjalva som de ville uppna. Denna bild kunde de inte skapa
med hjélp av sin fantasi utan behévde speglarna till hjalp. Jag sag inget fel i det, men i
avsaknad av speglar borjade jag att uppmana mina kunder att forestalla sig hur de sag ut nar
de var klara med mitt program. Nar jag aterupptog min verksamhet som halsocoach, agnade
jag attio procent av intervjutiden at att forsoka hjalpa mina kunder att skapa denna bild. Sedan
atervande jag tillsammans med dem till den bilden vid varje kontakttillfalle.

Tanken skapade den drivkraft som kunderna behdvde for att fa ett bra driv i sin utveckling.
Darifran gick vi till agerandet dar jag forsokte fa dem att hitta det som var enkelt att gora och
endast skapade positiva upplevelser. Det fanns majlighet till detta for alla. Nar de var mer
sjalvstandiga, fungerade det bra med mindre kontakt, de hade vuxit i egen styrka, de hade
vunnit kampen mot det onda som holl dem fangslade i sin gamla kropp.

Mot slutet av mina efterforskningar provade jag detta koncept pa en manlig kollega pa jobbet,
som pa egen hand hade funnit en metod som verkade fungera for honom. Nar vi fick kontakt
hade han statt still ett langre tag pa minus femton kilo. Bra resultat, men han beh6vde plocka
bort ungefar lika mycket till. Da han inte behévde jobba hart for att fa resultat var jag trygg
med att han skulle kunna fa ett bestaende resultat endast med lite hjalp. Sa har skrev jag till
honom:

"Din metod att minska i vikt ser ut att vara Gl-inspirerad, och det &r

kul att se att det fungerar. Du verkar fundera éver om den ar halsosam eller inte. Om du
kompletterar med

vitamin- och mineraltabletter bedomer jag att du har en hélsosam diet.

Risken ar annars att du ligger lagt i C-vitaminer, pa grund av utesluten

potatis. Det jag saljer &r komplett ndring i sammansatta paket och det ar

kanske inte vad du behdver for att halla i ditt fungerande program. Kolla

annars vad "Art Bitnak" har for prylar, misstanker att de finns i vanliga

handeln. Viktigt &r att tillskotten ar organiskt framstéllda, da far du

med fytonaringsamnen, antioxidanter och annat som vetenskapen annu inte kan allt om.

Som jag ser det har du en metod som du "uppfunnit” och som du skulle
kunna fortsatta lange med. Det verkar inte som att du upplever att du
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gor nagra uppoffringar, vilket ar en nyckel till framgang. Det dar med

att ata sig matt av réatt saker, viket du skriver att du gor, ar det fler som vill ner i vikt som
borde ta till sig. Det som hander &r att &mnesomsattningen halls hog. Mycket

protein och fiber ovanpa det, gor att kroppen kommer att plocka av sina depaer.

Om du upplever att du planat ut, kan det vara sa att kroppen "hamtar"
sig innan den fortsatter att plocka av depaerna. Det kan ocksa vara sa
att ditt intag ligger pa samma niva varje dag. Denna niva staller

kroppen in forbranningen efter och resultatet blir att du stannar upp.

For att komma vidare kan det vara vért att prova med att lagga till
stérre mangder kostfibrer tre dagar utspridda under veckan. Knéckebrdd
typ "Wifsta x-man”, &r en bra och sotningsfri fiberkalla.

Variation & med andra ord det tips som jag foreslar om du vill
andra pa nagot. Forsok att halla intaget av proteiner och fetter pa
ungefar samma niva varje dag och variera med kolhydraterna for att
bibehalla en hdg &mnesomséttning."

Han var ingen kund till mig. Visst kdnde han till mina resultat och vad jag hade for
verksamhet vid sidan av mitt ordinarie arbete, men han ville inte gora det jag gjorde och jag
fann ingen anledning att forsoka Gvertala honom om att ta min véag. Da fick jag dessutom
energi dver till andra som bad om min hjélp.

Det fanns de som gjorde samma sak som jag men forsokte dvertala var och en som de métte
om vara varors suveranitet. Resultatet av deras anstrangningar var kortlivade och slutade med
att dra skam over hela verksamheten.

Mitt fortroende for produkterna var betydligt battre an for manga av mina kollegor och jag
fortsatte pa min egen vag, det ar den som du nu laser.

Mannen som jag skrev till tog fasta pa en del av mina rad. Da han hade borjat med att utforma
sitt eget program, fortsatte han med att bygga in variationen av naringsintaget pa ett satt som
fungerade valdigt bra for honom. Han nadde sin malbild tio manader efter var kontakt och har
lyckats halla den nya formen sedan dess.

Det enda som han inte tog till sig bland mina tips var det dar med tillskotten, men varje gang
jag hor honom snérvla fragar jag om han har glomt sina tillskott. Sadana gliringar gar inte att
ge till alla man traffar, men den héar killen klarar av det. Aven han brukar fraga mig om jag
glomt mina vitaminer de fa ganger som jag snorvlar. I allmanhet brukar det vara sa, det som
ar latt att gora ar ocksa latt att inte gora. Trots min utstralning av halsa hander det att jag blir
sjuk, men det ar langt farre ganger jamfort med tidigare.

Ytterligare en test av teorin

Nar jag antligen hade fatt mina teorier att hanga samman fick jag ett rop pa hjélp fran en av
mina kollegor ur den kvarvarande organisationen. Jag hade visserligen inte anstrangt mig
sjalv inom verksamheten pa lange, men det var en av fordelarna med licensen, det jobb jag en
gang gjort fick jag fortsatt betalt for, det var ingen annan som skordade det jag en gang hade
satt.
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Det hon skrev kande jag igen fran mina egna kunder. Hon hade problem med en kund som
inte rorde sig i vikt och skrev sa har i ett brev:

Hejsan !

Det var ett tag sedan vi hordes av. Hoppas allt &r bra med dig. Jag har som

vanligt tagit pa mig for mycket och fér manga uppgifter, men jag kampar pa. (Detta
var den vanliga ursakten som jag motte fran personer som inte hade gjort nagonting
alls och egentligen ville hora att det var lika bra att de slutade. De saknade den
bekraftelse som de var vana att fa vid sa kallade vanliga arbetsplatser.)

Jag skulle vilja ha lite hjalp med en kund som skriver sa har till mig efter 3 veckor.
(Det tog henne nagra veckor att ta hjalp av mig trots tidigare uppmaningar att géra
det. Den som behover ta hjalp av nagon for att fa ndgot gjort bor be den som har fullt
upp hellre @n den som har for lite att gora.)

Jag kanske later krass i mina inlagda kommentarer, men nér jag tittade pa det som hon skrev,
forefoll det sjalvklart att hon inte lyckades. Hon var inte angeldgen om att soka hjélp och nér
hon vél gjorde det, gjorde hon det med e-post istallet for att ringa. Har insag jag att det var till
fordel att arbeta med det sagda ordet hellre &n det skrivna. Trots att jag sjalv dlskade att
skriva, sag jag bristerna men detta. Nar det var majligt var det mycket béttre att ta
direktkontakt. Om mojligt ansikte mot ansikte, annars fick telefonen duga.

Kundens brev inneholl de fyra viktigaste matten som organisationen lart sig att folja upp. Just
denna kund tyckte att hon kdmpade pa utan att nagonting hande.

Det hela var ett klassiskt misslyckande da hon motionerade fyra dagar av sju under drygt en
timme per tillfalle. Vid varje tillfalle arbetade hon hart i en till en och en halv timme. Hon at
nyttigt, tog sina naringsdrycker och hoppades att allt skulle 16sa sig. Sina maltider beskrev
hon som en halv tallrik med gronsaker och sedan tog hon tva potatisar och fisk, kottfars eller
liknande. Hon tog aldrig om!

Ovanpa detta tog hon en frukt i form av banan eller &pple pa eftermiddagen och darpa en
naringsdryck pa kvallen.

Jag var inte sen att svara och bdrjade med att gratulera till en kund som hon skulle utvecklas
av. Dérefter beskrev jag det jag observerade i kundens brev. For mig var det sjalvklart att hon
inte kunde ata sa pass lite om hon skulle motionera som hon gjorde.

For den som motionerar ar det oerhort viktigt att fa i sig energi och proteiner. Ifall det ena
eller det andra ar for lite, kommer kroppen att anvanda allt som energi. Den &r ju tvungen att
overleva och reagerar i enlighet med detta. Med ett lagt energiintag, reagerar den naturligtvis
som om den far for lite bransle.

De som forsokt att ga ner i vikt genom att ata mindre kanner till vad som sker. Oavsett vad
man gor kommer &mnesomsattningen att sjunka och man blir matt, trétt och hangig.

Inget av detta hade vi utbildat vara kollegor i att se som produktresultat. En kollega som
denna sag inte till sina egna fel och brister, utan sag endast till att hon gjorde som hon hade
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blivit lard. Ibland undrade jag 6ver hur vara kollegor som aldrig sokte var hjalp hade blivit
larda. Inte heller gick hon pa de uthildningar som fanns att tillga utan hon forsokte pa egen
hand.

Jag forsokte forma henne att fa sin kund att &ta betydligt mer dn hon dittills hade gjort. For de
som har kommit ner alltfor lagt i amnesomsattning, ar det en modosam period de har framfor
sig nar de behdver dta mer for att successivt hoja den. Sa snart som vikten planar ut ar det latt
att tro att man ska misslyckas. Nar den tanken far plats i sinnet, kravs nagot som i det
nérmaste kan betraktas som ett under, for att uppdraget ska lyckas.

| fortsdttningen av mitt svar beréttade jag hur hon skulle bete sig for att hjélpa kunden att
komma igang.

De ganger som jag ringde och forsokte na henne, hade hon alltid nagon ursakt att komma
med, varfor det inte gick att prata och aldrig returnerade hon mina samtal. Situationen med
henne kandes marklig. Hon hade bett om min hjalp och jag hade gett den till henne i ett
skrivet svar. Ddrefter horde hon aldrig av sig.

Jag kunde inte heller tvinga mig pa henne, lika lite som jag kunde tvinga mig pa Lydia som
hade lamnat mig tidigare under andra omstandigheter.

Den tidigare beskrivna mannen som inte var kund hos mig, utan en kollega pa jobbet, hade
fatt stralande hjalp med denna teknik och jag kunde bara hoppas att a&ven min kollegas kund
fatt samma resultat. Hur det blev med det fick jag aldrig reda pa.

Jag satt nu med svaren pa mina kunders och kollegors fragor om framgang med hélsa, men
det verkade som om jag hade svart att fa fram budskapet. Den som var beredd att ga vidare,
att prova nya forandringar och fortfarande trodde pa sin egen smala lycka, den skulle ocksa
lyckas. Den daremot som hade f6ljt mig under mina misslyckanden skulle knappast lyssna till
det budskap som jag hade att fora ut. Om denne skulle lyckas, skulle det inte vara genom min
fortjanst.

Kommunikation

Efter tre ars studier kdnde jag att jag besatt den kunskap som behdvdes for att kunna hjélpa
folk att ga ner i vikt och fa bra hélsa. Ingen kunskap ar dock vart nagot om den inte kan
kommuniceras. Det spelade ingen roll vilket &mne det handlade om, om jag inte klarade av att
kommunicera min kunskap, kunde jag inte leda andra. Kommunikation tillhdrde ledarskapets
grunder och jag insag att om jag inte skulle klara av att kommunicera min kunskap, skulle den
inte vara nagot vard for nagon annan an mig sjalv. Jag behévde kommunicera for att leda
andra till den hélsa som de 6nskade, samma héalsa som jag efter tre ar fortfarande besatt.

I en bok jag last, beskrev forfattaren dilemmat med kommunikation som ett sétt att beskriva
sanningen. Han menade pa att den som kande till sanningen anda aldrig skulle kunna beskriva
den. Anledningen till detta var att sanningen forst var tvungen att passera ett filter. Det filtret
bestod i det sprak som den som kande till sanningen anvande sig av. Oavsett om denne ville
uttrycka sig i tal eller skrift, skulle spraket forvanska sanningen.

I andra anden skulle sanningen na mottagaren, passera genom dennes sprakfilter och sedan

tolkas till en ny bild av sanningen. Alla som har lekt viskleken i skolan kanner till hur tokigt
det kan bli. Sjalv horde jag ingenting av vad som viskades i mitt 6ra, och det var precis vad
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jag skickade vidare. Markligt nog var det nagra ord som kom fram till den siste i klassen, trots
att det jag hade sagt inte innehdll en enda stavelse.

I mitt yrkesarbete missforstods jag alltfor ofta av mina arbetskamrater. Det jag tyckte var
sjalvklarheter, fanns det andra som inte forstod, hur jag an forklarade. Det var inte helt
ovanligt att mina forsok till forklaringar misslyckades i en onddigt aggressiv ordvaxling.
Sanningen var inte |att att beskriva.

Visserligen forbattrades mina forsok inom arbetslivet under senare ar, men de blev aldrig
riktigt bra. Det var inte alltid latt att forsta att det inte var de andra som inte forstod, utan att
det var jag som inte kunde forklara. For den som likt mig har ideal om att alltid gora allting sa
forbannat préaktigt och bra, ar insikten om de egna tillkortakommandena alltid avladgsna. Jag
hoppas att jag idag &r battre pa att se mig sjalv som en person med en bra bild av min sanning,
men med vissa svarigheter att beskriva dem. Ofta forsoker jag anvanda ett annat perspektiv pa
det jag vill beskriva.

”Ahh, nu forstar jag.” ar den bekraftelse som jag véntar pa och lattnaden &r alltid lika stor nar
orden till slut kommer.

Kommunikation ar ett otydligt ord, och var gang jag hor ledare prata om kommunikation,
beskriver de, i den sanning som jag ké&nner till, att de saknar den tydlighet som ett bra
ledarskap ska innehalla. Den som vill att medarbetarna ska tala med varandra, gor béttre i att
vilja ordet tala, kanske ringa. Motsvarande géller for det skrivna spraket.

De tillkortakommande som jag tror att alla som nagon gang suttit och skickat e-post till en
kollega har kant, ar bra exempel pa detta. Istallet for att kommunicera med e-post, ar det i
ungefar etthundra fall av etthundra, béttre att plocka upp telefonen och ringa. Det gar fortare,
man kommer snabbare till beslut och man har betydligt storre méjlighet att komma pa
felaktigheter i kringliggande resonemang.

Ovanpa dessa telefonsamtal, eller faktiska méten, fann jag att det var klokt att skriva ned de
beslut som jag trodde att vi var 6verens om. Det hdnde att det jag trodde att vi kommit
Ooverens om, inte alls stamde.

Kommunikation innebar dven att formedla sig med kroppens rorelser. Jag har sett olika nivaer
av hur ett budskap kan formedlas. | 6kande grad av forstaelse rorde sig min kommunikation
fran det skrivna spraket till talet genom en telefon for att till slut stanna vid det faktiska motet
mellan mig och en annan individ.

Det bésta resultatet kom alltid ut ifran det personliga métet. Med mina fysiska rorelser kunde
jag ge en bild av mitt budskap. Om du funderar éver det hela, visst kommer du ihag de
presentationer som ackompanjerats av bilder battre &n det som bara har beréttats.

Med detta menar jag sjalvklart inte att folk inte ska skriva bocker. En bok kan l&sas av
méangder av manniskor och forstass aven tolkas av samma antal. Ett seminarium skulle
daremot fa svart att behalla dskadarnas uppmarksamhet under samma period som det skulle ta
att lasa upp en bok.

Ingeting behovde alltsa utesluta det andra, men jag hoppades att jag skulle vara val forberedd
for att kommunicera mitt budskap till det som var kvar av min organisation.
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Teori och praktik

Det heter att man slas av eftertankens kranka blekhet. For min del skedde detta under en
lunchpromenad tidigt under varen tva ar efter att jag tappat Lydia som kund. I konkurrens
med en nagot &ldre bror, hade jag agnat hela mitt liv at att komma i fatt honom. Som liten
hade jag hort Pappa sdga att min bror var den mer praktiskt lagda av oss bada, medan jag var
den mer teoretiske. Hela livet dérefter stravade jag efter att bli betraktad som praktisk. Tokigt
va?

Aven nar jag under tidigare utvecklingssamtal med en davarande chef blev kallad for teoretisk
blev jag otroligt irriterad. Teoretisk var inget jag ville htra om mig sjalv.

Under sagda varpromenad slogs jag av att jag faktiskt hade en teoretisk formaga. Detta med
att ha en teoretisk formaga var en egenskap som var starkt framtradande hos mig, men som
jag tack vare ett mindre vél valt uttalande av min Far i min tidiga barndom, kom att dgna mitt
dittillsvarande liv at att forneka. | takt med att jag satte den ena foten efter den andra borjade
jag fundera Gver mitt val.

Jag var teoretisk! Inte som ett nytt ideal, men jag smakade pa orden om att vara teoretisk och
till slut accepterade jag dem.

Fortfarande tyckte jag inte om det, men tack vare accepterandet, kom jag till insikt med att jag
hade denna férmaga. Bade min far och min tidigare chef hade alltsa haft ratt och jag hade haft
fel. Mojligen kunde detta vara en anledning till att jag hade sa svart att halla mig till manus
och fa ordentlig fart i min verksamhet? Att tanka ut och formulera mina funderingar var nagot
som jag var bra pa.

Sanningen fanns i betraktarens dga. Dittills hade jag betraktat mig som en praktisk man, men
nu blandade jag det praktiska med en stor dos teori. Visst hade jag goda praktiska anlag, men
den egenskap som jag dittills inte velat utnyttja var den teoretiska. Det var den som var
dominerande.

Det var fascinerande och nast intill svindlande att komma till en sadan insikt. Kunde det ha
varit materialet i CPL-boken, som till slut gjorde att jag kom till denna insikt? Jag sag ingen
annan anledning, den hade trots allt uppmanat mig till att se bortom det uppenbara, att se mig
genom nya perspektiv.

Jag drog mig till minnes att jag emellanat hade fatt kommentarer om att jag funderade 6ver
mycket, till exempel existentiella fragor. Hummande hade jag bifallit sidana kommentarer,
men intill den varliga promenaden, hade jag aldrig accepterat detta som ett tecken pa min
teoretiska formaga.

Betydde detta att jag kunde ga vidare? Troligen skulle jag behova en ny plan. Den gamla som
handlade om att prata med folk utifran mallar behévde en ny struktur. Visst forstod jag att jag
skulle fa svart med det som kallades duplicering, man jag kande att jag behdvde nagot som
jag kunde stodja mig pa, nagot som jag hade vérkt fram ur mitt eget teoretiserande. Ah, vilken
insikt!

Insikten om min teoretiska grundegenskap var skon. Mojligen var det den som medforde att
jag ibland hade svart att komma igang med olika jobb, for att sedan nar jag tankt fardigt, satte
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mer fart an de flesta?

Det var manga pusselbitar om mig sjalv som foll pa plats under den promenaden, en meditaiv
promenad har jag kallat den i efterhand.

Skrivandet

Det gick ytterligare nagra dagar innan jag aterigen kom att tanka pa Lydia och den bok hon en
gang i borjan av var relation hade foreslagit att jag skulle skriva. Lydia tankte jag, undrar vad
det blev av henne? Vi hade inte hort av varandra pa lite mer an tre ar, men plotsligt dok hon
upp. Jag hade inga direkta kanslor fér henne, men pa nagot satt var hon anda speciell. Hon
hade uttryckt en sapass stark 6nskan att ga ner i vikt att jag trodde att det skulle racka for att
hon skulle lyckas.

Ner i vikt var att onska sig ifran ett lage och inte till ett lage. Det var ndgot som jag hade lart
mig under aren som hade gatt. For att hon skulle ha fatt ratt dragkraft i sin stravan, skulle jag
ha jobbat mer med vad hon ville uppna och mindre med vad hon ville slippa.

Ett tag funderade jag 6ver om jag skulle ringa upp henne for att kolla om hon ville préva igen,
men jag avstod da jag sjalv skulle uppfattat det som pafluget. Separationen var ju inte helt
lyckad och det var majligt att hon inte skulle komma ihag mig. Istallet hoppades jag att hon
skulle kdpa den bok som jag i det 6gonblicket beslutade mig for att skriva.

Det var ingen latt bok att skriva, och det tog betydligt langre tid &n jag fran borjan trodde att
fa den fardig. Boken blev en sammanstéllning av mina viktminskningserfarenheter och jag
hoppades att den skulle kunna gladja en eller annan medménniska. Jag kénde att jag hade
kommit fram till ett resonemang som manga skulle kunna dra fordel av.

Tre dagar fore julafton borjade jag. Verksamheten tog numer inte speciellt mycket tid, men
barnen tog en hel del utrymme och ju aldre de blev, desto mindre blev den tid som jag kunde
utnyttja till skrivandet. Jag forsokte pa kvallen sedan barnen hade gatt och lagt sig och pa
morgonen i samband med morgontréningen. Oavsett vilken period jag valde resulterade det i
att jag blev tréttare pa dagarna an vad jag ansag vara héalsosamt.

Skriv en sida om dagen hade Iatit sa enkelt den dagen Lydia sa det. Det kravdes ingen storre
matematik for att komma fram till att jag med den hastigheten skulle kunna ha en nittio sidor
tjock bok klar pa tre manader. Det verkade vara en rimlig omfattning pa en debutbok. Smart
hade en tidigare arbetsgivare sagt att ett mal skulle vara; specifikt, matbart, agerbart,
realistiskt och tidsatt. Samtliga bokstéver uppfyllde mina ambitioner med att producera
boken.

Det borjade bra och jag hade god hjélp av en del av de motivationsinspelningar som jag
brukade lyssna pa. Férvanansvart manga pratade om att gora det jag gjorde, att skriva en bok.
Tidigare hade jag inte hort dem saga nagot om att skriva en bok, men sedan jag hade tagit
beslutet, hérdes dessa ord pa nast intill varannan inspelning.

Sedan jag kommit till ungefér en tredjedel av det som jag hade uppskattat skulle utgéra
materialet till det som skulle skickas till ett forlag tog det stopp.

Trots att jag hade bokstéverna "Smart” pa plats saknades attraktionskraften som drog mig
vidare. Tva veckor efter stoppet borjade jag att dra paralleller med de kunder som hade planat
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ut i sin viktminskning. Mitt mal var smart precis som deras, men det saknades attraktion och
vitaliserande kraft. Mina kunders mal hade antagligen ocksa saknat attraktion och vitalisering.

Det jag ville astadkomma med boken var inte smart. Jag visste helt enkelt inte vad jag skulle
ha mitt mal till. Precis som mina kunder inte visste vad de skulle ha bra hélsa till sa fastnade
jag nagonstans halvvags till malet utan att finna ny dragningskraft.

Boken blev liggande en manad innan jag fortsatte att skriva pa den. Vid aterstarten gick det
fortfarande trogt. Motivationstalarna som jag lyssnade till pa vagen fram och tillbaka till
jobbet hjalpte inte heller och till slut plockade jag ut dem ur mediaspelaren. Darefter blev jag
lamnad ensam med mina tankar.

Vad ville jag ha mitt mal till? Var det boken som var malet? | flera ars tid hade mitt mal varit
att komma ifran jobbet som jag da hade. I tystnaden i bilen insdg jag att mitt mal var
detsamma som att vilja minska i vikt. Om malet med boken kunde omformuleras till att likna
malet att uppna och behalla en halsosam kropp, anade jag att mina utsikter att lyckas skulle
Oka betydligt.

Formulering som mitt mal med boken till slut antog var att finnas till hands for de som ville
uppna bra och varaktig hélsa utan att behéva forvillas av olika skriverier i tidningar och i
andra medier. Det skulle vara en hjalp till den som ville uppna god hélsa pa sitt eget satt, utan
att falla i utlagda fallor som lockade med snabba mirakelmedel. Sdker och garanterad hélsa.

Manga negativa formuleringar blev det, med det fungerade for mig. Darefter skrev jag en
dryg sida om dagen och efter tre manader hade boken antagit en form som jag ansag var
acceptabel. Acceptabel for mig att redigera, men knappast fardig for ett forlag att titta pa. Hur
lang tid skulle det ta innan jag tog mod till mig och skickade den till ett forlag?

Det blev en ganska ra och rak beskrivning dver hur jag hade lyckats och misslyckats med att
ga ner i vikt och uppna en bra hélsa. Framfor allt gnade jag avsnittet om tankarna pa sin egen
framgang stor omsorg. Har kande jag att nyckeln till framgang fanns. Som idrottsman och
icke Overviktig hade jag lyckats. Som icke idrottsman och 6verviktig lyckades jag nér jag
hade en del av ett affarsmal att na.

| studierna av boken om CPL forstod jag att de som hade natt stora framgangar hade haft en
attraktiv och vital malbild som hjélpte dem att resa sig varje gang de misslyckades och foll.

Det var inte ovanligt att de mest framgangsrika hade startat bade pa noll och minus, men det
hade de gemensamt, var en bild av vad de ville uppna.

Skrivandet i sig blev till slut angendmt och jag kunde dra en hel del slutsatser genom att
formulera och omformulera mina meningar. Sakta, sakta borjade jag forsta att jag inte skulle
kunna atervanda till ett liv som anstélld. For varje bokstav som tecknades kande jag fasan for
det okanda som véntade och skracken att Iamna den trygga tillvaron. Anda var detta den vag
som jag valde at mig sjélv.

Mina talanger fann jag i de goda formuleringarna, detta var en fardighet som jag ville
utveckla. Ju mer jag gned pa mitt ibland torftiga sprak, desto mer polerat blev det. Det skrivna
spraket var pa vag att bli det verktyg som jag hade letat efter for att komma ifran det som jag
sett som en trygg men trakig atervandsgrand.
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Det var kul att skriva, men det var mindre kul att redigera. Liksom att ldsa om en bok, var det
Oken att redigera det jag redan hade formulerat. Kanske var det darfér som jag skrev om de
tidigaste raderna minst en gang innan jag var nojd nog att skicka ett forsta manuskript till ett
forlag.

Malet var att hjalpa folk. Verktyget var att fa en bok utgiven. Liksom nar en vag andrar
riktning behover foraren av fordonet agera for att bli kvar pa véagen. Det forsta forlaget
tackade nej till min bok och jag hamnade ndstan i diket.

Auvslaget, ointresset fran forlaget borde inte ha drabbat mig personligen, men det var mitt verk
som de vénligen men bestamt tackade nej till. Anledningen menade de, lag i att boken
tillhdrde en annan genre ar den de var inriktade mot. De hade hovligheten att 6nska mig lycka
till med mitt skrivande och dnskade valkommen tillbaka med andra bdcker.

Jag svor hogt at det intraffade och arkiverade deras svarsbrev. Likt de som hade lyckats fore
mig, reste jag mig efter detta inledande fall och forsokte igen, och igen, och...

Det tog mig femton forlag och fyra manader innan jag fick det svar jag som var installd pa
redan fran forsta stund. Det lilla forlaget ville ge ut boken.

Om det skummade av glédje att sjalv skriva ut sin forsta bok, var jag fullkomligt utom mig av
gladje nér jag laste brevet om acceptans. Jag var utvald!

Sa lange jag holl mitt sinne fokuserat pa malet, sag jag inte hindren, jag forcerade dem snarare
an lat mig hindras av dem. Visst upptéackte jag dem, men jag hade ingen tanke pa att de
nagonsin skulle kunna hindra mig fran att na mitt mal, hindren fick ge sig for min fard mot
mitt mal. De ganger jag borjade fundera 6ver hindren, hade de vunnit. Det fanns massor av
végar att na mina mal. Vagarna var olika men det viktiga var att de var framkomliga och att
jag ville fardas pa dem. Allesammans innebar ett hart arbete, jag fick ingenting gratis.

Utgivning

Boken jag holl i min hand var véldigt speciellt. Den hade den titel som jag hade 6nskat och
den hade mitt namn pa omslaget. Omslaget var i farg och forestallde god hélsa. Kanslan av att
fa meddelandet om att forlaget ville ge ut min bok, trodde jag inte skulle kunna slas, men dar
hade jag fel. Kanslan av att halla det forsta provexemplaret av sin egen bok var an mer
svindlande.

Den kom med posten och blev liggande i brevladan tills jag kom hem samma eftermiddag.
Meningen var att jag skulle ha lagat middag, men néar jag sag brevet med forlagets namn pa,
forsvann min tillvaro. Jag 6ppnade kuvertet med darrande, fumlande h&nder. Det var vérre &n
nér jag forsta gangen skulle knappa upp en BH. Jag glantade pa kuvertet och min blick sag
kortsidan av en inbunden bok. Inte sa tjock, men likafullt en bok vars volym sag ut att kunna
underhalla en lasare i nagra timmar.

Mina darrande fingrar stracktes in i brevet och greppade om den. Boken och kuvertet
separerades samtidigt som ett foljebrev foll ur och ned pa golvet. Under nagra minuter stod
jag och tittade pa mitt eget verk, vagde det i mina hander, tummade pa det och bladdrade fram
och tillbaka. Forlaget hade latit illustrera den med vackra fargbilder, dven de forestallande god
hélsa.
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Jag slog mig ned i min favoritfatolj och borjade lasa. Sida upp och sida ner. Jag var
fullstandigt fascinerad dver att det var mina ord som jag laste. Det var overkligt, men likafullt
kénde jag igen mig bland bokstaverna. F6ljsamheten hade blivit battre av forlagets redigering
och jag tyckte att de hade tillfort en hel del.

Tiden forsvann och jag kom allt djupare in i den. Min hustru hade kommit hem och
konstaterade att jag inte hade gjort det jag borde ha gjort, men hon forstod snart varfor jag inte
var kontaktbar.

Klockan tre pa natten hade jag last klart. Varje sida hade jag njutit av, och fann att det var sant
som de sa, att den som var uppslukad av nagot intressant inte markte hur tiden forsvann.

Magen kurrade hogt av hunger. Den mat som min hustru till slut hade tillrett hade jag inte ens
lagt mérke till, men dér och da mitt i natten fann jag att hon hade tillrett en helt fantastisk
kycklinggryta. Jag valde att inta den kall eftersom jag inte ville vdcka familjen med en
brummande mikrovagsugn.

Magen som hogljutt hade ropat efter mat, skrek av smarta nér jag halv fyra gick for att lagga
mig. Det hade varit tolv minnesvarda timmar och magen protesterade mot mitt satt att inta
naring. En naringsdryck hade fungerat betydligt battre.

Pa morgonen efter steg jag inte upp forran halv elva. Det tog tre timmar innan jag somnade,
vilket var en timme efter att min hustru gick upp. Hon ringde till min arbetsgivare och
forklarade att jag inte var frisk nog att gora ett "hederligt” arbete.

Vél uppe ur sdngen upptéckte jag att hon hade bladdrat i boken och dessutom l&mnat en liten
handskriven lapp till mig. ”"Det &r en vacker och lattlast bok du forfattat. Detta kommer du att
kunna ta sa langt du sjalv véljer. GIom inte att plocka upp brevet fran forlaget. Det ligger kvar
pa golvet...”

Brevet! Det hade jag alldeles glomt bort. Jag sag mig omkring och upptackte det framfor
kylskapet. Jag maste ha trampat pa det utan att ha lagt méarke till det nar jag plockade med
maten tidigare under natten.

Med boken i ena handen och brevet i den andra tog jag mig tillbaka till den fatolj som varit
min borg under det senaste dygnet. Min hustru hade anvant samma ord som férlaget, men hon
hade plockat ut godbitarna och sammanstallt dem i det som blev ett personligt brev. Jag kunde
ta boken sa langt som jag ville. Vad ville jag?

Genom boken hade jag berett en vag och pa den fortsatte jag att vandra. De fa kommentarer
som jag hade pa provexemplaret sammanstallde jag i ett brev som jag lamnade pa posten
samma eftermiddag.

Det var med stor gladje som jag sag boken komma i tryck. Halsobranschen var foremal for
manga forstagangsforfattare och i borjan salde min bok mindre bra &n vad forlaget hade
hoppats. Sjélv visste jag inte vilka forhoppningar jag hade stallt till den. Det mal jag hade sett
for mig var att se boken i tryck och i bokhandeln. Langre &n sé& hade jag inte sett, men likt
forlaget var jag nu tvungen att satta nya mal for vad jag ville géra med mitt mal.
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Den vanliga marknadsforingsplanen med tidningsannonser och liknande medfdrde ingen
storre forsaljning, men till min stora gladje fortsatte forlaget att satsa. De sdg nagot som var
dolt fér mig och i bérjan aven for den stora allmanheten som skulle bli mina kunder.

Bokmassa

Vid ett samtal med forlaggaren berattande denne att de planerade att ha boken pa framsta plats
vid en kommande bokmassa. Jag hade ingen aning om vad en bokmadssa var eller vad den
innebar. De forklarade att det var ungefar som en bilmassa fast med bocker istallet for bilar.
Da forstod jag.

Det var en helt okand vérld som jag vandrade in i. Bockernas vérld, jag som bara ville arbeta
hemifran men fastnade i orsakerna till varfor mina kunder inte fick de resultat som bade de
och jag forvantade oss. Lydia till exempel, hon som hade fatt mig att borja skriva. Jag undrade
for ett dgonblick om hon skulle képa min bok och kanske komma till freds med sig sjéalv och
sina halsomal.

Jag kande mig som en udda fagel pa massan. Det verkade som om det var méng_a dammiga
stofiler pa detta stalle, langt ifran den projektvérld som jag hade levt i till dess. Overraskande
nog tilltalade miljon mig.

Forlaget hade skickat mig en entrébiljett och ringat in pa en karta var jag kunde finna dem och
mina bocker. Vart jag an sag fanns det travar av bocker. Det var fantastiskt att se alla dessa
bdcker och en och annan forfattare som signerade sina alster.

Plétsligt och utan forvarning stod jag framfér montern som innehdll mina bocker.

Okej, jag beréattade tidigare om kanslan av att se min forsta bok i tryck jamfort med beskedet
om att nagon ville ge ut den. Tva stora och enastaende kanslor som anda slas av att se en hel
trave av de egna bockerna liggande i ett forlags monter pa en bokméssa. Forstelnad sag jag
hur ett tiotal manniskor stod och tittade i dem.

En kopte, en till och sa en till. Jag bara stod och tittade.

”Kan jag hjalpa till?” horde jag ndgon saga och jag rycktes ur min dromvérld. Det var en ung
valkammad man som stod och tittade pa mig. Han hade nagot igenkannande i blicken.

Det enda jag fick fram var ett tafatt ”Jag...”, innan han avbrét mig och sa att han kénde igen
mig fran min bild i boken. "Vill du signera nagra bocker? De saljer riktigt bra, precis som vi
trodde fran borjan.”

Det var forsta gangen som jag traffade nagon ifran forlaget, det var forsta gangen som jag
traffade nagon som ville lasa vad jag hade skrivit. All kommunikation med forlaget hade
dittills genomforts med hjélp av brev, telefon och e-post. Att tréaffa en kund var inte heller
nagot som jag hade forestallt mig.

Utan att forsta hur det gick till befann jag mig sittande pa en stol i forlagets monter och
signerade den ena boken efter den andra. De flesta som ville ha sina bocker signerade vaxlade
jag nagra ord med. ”"Vem ar det till?” och liknande fragade jag. For det mesta fick jag svar
som tydde pa att jag sjélv fick bestamma.
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Liksom med viktminskning ténkte jag. Folk ville inte ta egna initiativ till sitt eget skapande,
men min bok var en formel for dem att skapa sin egen goda hélsa. Till dem som inte ville ha
mer &n min signatur, skrev jag dock &ven ett "Lycka till!”. De behdvde allt stod med att finna
sina egna motiv till battre hédlsa. En och annan som visade mer bestamda avsikter fick texter
liknande ”Du kommer att na dit du vill.”.

Nar det lugnade ner sig lite hann jag véxla nagra ord med den unge valkammade mannen och
hans ungefér lika unga kvinnliga kollega. Eva och Adam hette de. Lustigt sasmmantraffande sa
jag, att jag skulle mota dem bada i detta mitt nya paradis.

Jag trivdes fantastiskt bra i min nya roll. Det finns tillfallen i vara liv som vi hoppas aldrig ska
ta slut, detta var ett sadant. Nar kvallen narmade sig pamindes jag om att det snart skulle vara
mandag igen och jag skulle atervanda till det jobb som jag skulle komma att sdga upp mig
fran inom nagra manader, fast det visste jag inte dar jag satt och signerade bocker.

Innan mandagen kom skulle jag dock kunna njuta ytterligare en dag pa massan. Férlaget hade
tryckt ettusen bocker. Nar I6rdagen var till dnda hade jag signerat fyrahundrafemtio bocker,
Adam hade réaknat. Det var mer an han nagonsin hade varit med om tidigare.

Mina fingrar krampade latt nar dorrarna till massan slog igen. Flera forfattare fram till mig
och gratulerade till en fin bok. | mitt vanliga arbete var jag inte van vid att gratuleras av mina
kollegor, men dessa personer, som borde vara mina konkurrenter, agerade pa ett gemytligare
satt.

Pa kvallen var det bankett for speciellt inbjudna. Adam och Eva hade planerat att ga dit, men
eftersom jag inte hade nagon biljett valde de att dela pa sig. Adam tog med mig ut pa
restaurang istallet, en av de finare.

”Ingen vet om det ar du eller jag som bjuder”, sa han sanningsenligt. Vi forstod bada att
pengarna som skulle spenderas i slutdnden kom fran en kund, som var villig att betala for den
vara som forlaget tillhandaholl. Upplégget oss emellan var faststéllt sedan tidigare.

Innan vi gick dit, ringde jag min hustru. Hon lat glad nar hon svarade och berattade att vara
grannar hade sett mig sitta och signera bockerna. De hade beréttat om en man som det lyste
om, att det fanns en glod som de aldrig forr hade skadat. Hon forstod mycket val att jag ville
fira, men formanade mig att &ven tanka pa morgondagen. ”Ingen fara” sa jag och berattade
om stallet som vi planerade att besoka.

Hon skrattade igen. Ingen hon kande hade rad att fira alltfor vidlyftigt pa den restaurangen.

Middagen var helt fantastisk och jag tankte pa min bror som jag visste skulle ha uppskattat
bade dessa viner och denna mat an mer &n jag. Det later kanske lite negativt, men jag
uppskattade det som bjéds mer an nagon annan maltid jag nagonsin intagit. Detta var mitt livs
segermaltid. Min bror daremot arbetade med mat och dryck och kunde uttrycka de mest
fantastiska lovord om denna typ av bjudningar. Jag lovade mig sjélv att en vél vald dag ta hit
hela min slakt for att bjuda pa en maltid av samma slag.

Vi kallpratade. Naturligtvis berattade jag om min bror och vi uttryckte var gemensamma

beundran 6ver det som hade tillagats. Genom kallpratet kande jag att Adam hade nagot att
beratta. Halvvags genom desserten kom det. Han tittade allvarligt pa mig.
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”Vet du hur mycket pengar du kan foérvanta dig av boken?”

Jag skrattade till och erkénde utan omsvep att jag inte hade &gnat pengarna en tanke sedan vi
hade kommit éverens om utgivning. Det hade ju dessutom varit en trog start pa forsaljningen.

Fore massan hade de salt ett hundratal bocker, men bade han och Eva och deras chef hade
ként pa sig att det skulle kunna bli nagot stort av boken. Dess utformning var helt annorlunda
an annat i den genren.

Han satt tyst en kort stund och tittade pa mig. ”Ingen statistik kan garantera nagot, men kan du
tanka dig fem miljoner?”

Allt stannade upp. Jag hade aldrig forestallt mig en sadan méangd med pengar. Adam ryckte
upp mig ut min stumma vérld och beréattade att den statistik han hade tittat pa, berattade att det
var den minsta summan som jag kunde forvanta mig under en livstid. Om jag dessutom var
beredd att ge kurser och forelasningar kunde jag dubbla den siffran. Lagt réaknat!

”Hemmabaserad verksamhet....”, tankarna svindlade. Det verksamheten hade utpekat som
mojligt, var genom kunden Lydia pa vég att besannas, om an inte pa det sattet som
verksamheten hade foreslagit. Jag hade gatt min egen vég, jag hade vagat bryta monstret mer
an en gang och nu borjade det betala sig.

Vi brét upp strax efter tio pa kvéllen efter en kortare kamp om notan. Adam vann, jag hade ju
inte fatt mina pengar dn, men det skulle komma fler tillfallen. ”Bjud mig pa middag i New
York nagon gang” sa han innan vi skiljdes at for kvéllen.

Adam vandrade ivag mot sitt hotell och jag vandrade langs stadens avenyer och smakade pa
kénslan av att vara formogen. VVad skulle jag gora med alla pengarna? Restaurangbesdken
hade jag redan lovat bort, men sedan ville jag investera sa mycket som majligt for att bygga
upp en buffert att leva av senare i livet.

Né&rmare klockan elva stannade jag en taxi och begérde min hemadress. En fantastisk dag
skulle snart vara till &nda och halsoexperten skulle inom kort vila i sin trygga séng infor nasta
dags aventyr.

Sondagen éppnade som lérdagen hade slutat och resten av forsta tryckningen salde slut innan
dorrarna stangde for dagen. Efter andra dagens slut kom en och annan férlaggare fram till mig
for att gratulera. En del erkdnde att de hade last mitt manus utan att inse dess potential. En
segerns sétma for en refuserad skribent.

Adam beréattade att han redan under l6rdag formiddag hade bestéllt en andra tryckning pa
tiotusen bocker och att de forsta forhoppningsvis skulle komma ut i handeln redan veckan
efter.

Under séndagen borjade det ocksa dyka upp 6nskemal om att jag skulle halla foredrag om
min bok och tankarna bakom den. Jag hade aldrig sett mig sjalv som en féreldsare och kénde
mig synnerligen tveksam till forslagen. Det var langt fler an tio personer som fragade ifall jag
ville halla foredrag i deras foreningar, foretag och sa vidare. Forfragningarna blandades med
Adams ord fran kvéllen innan. ”Den som kan tanka sig ta forelasningsuppdrag kan dubbla
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inkomsten, minst”. Tankarna pa att tjana pengar genom att tala infor publik blev alltmer
tilltalande.

Som den projektledare jag var, hade jag en viss vana att tala infor publik. Skillnaden var att nu
efterfragades detta for nadgot som jag verkligen gillade att beratta om.

Foreléasaren

Det tog inte manga veckor innan jag lat mig Gvertalas till att halla mitt forsta foredrag. Titeln
blev "Min Vikt, min halsa" och jag skrev pa det i tva veckor innan det var dags. En vanlig sjal
hade berattat att jag skulle halla ett bra tempo om jag dimensionerade talet efter etthundra ord
per minut. Trettio minuter skulle jag fa tillgang till, tretusen ord alltsa.

Samme person som hade gett mig tipset om etthundra ord per minut, berattade ocksa om
vikten av att halla tiden. Den som talade for kort stallde till det for arrangdrerna och den som
talade for lange stallde till det &ven for de kommande talarna och fortsattningen av
programmet. Det var lattare att handskas med dem som talade for kort, men det var vanligare
att talarna holl pa for lange. Han gissade att jag skulle halla pa langre an det var tankt.

Till stod for mitt tal, forberedde jag en mindmap, ett verktyg som jag hade anvént mig av i
mitt yrke under manga ar. Det brukade fungera bra for mig bade for att forbereda nagot som
jag skulle séga och for att ta anteckningar. Vanligtvis anvénde jag mig av bildvisning i mitt
jobb, men denna gang var det meningen att jag skulle jobba helt utan hjalpmedel. Inget stérre
problem trodde jag forst, men jag insag snart att det inte skulle racka med endast en mindmap.
Tre blev det totalt.

Dagarna innan framtradandet hade jag svart att fokusera pa jobbet. Genom tidningsartiklar
och ett kortare TV-reportage kande mina kollegor till att jag hade natt en viss framgang med
min bok och att jag skulle halla foredrag kommande helg. Gliringarna lat inte vénta pa sig,
men det som h&nde inom mig var allt annat n vad deras ord varit &mnade for. FOr varje
negativ och syrlig kommentar, blev jag alltmer beslutsam om att visa dem. Det skulle visa sig
att jag skulle lamna dem bara nagra manader senare. Detta blev majligt bland annat tack vare
deras trakningar.

Det var dags, dagen hade kommit!

Salen som anférandet skulle hallas i var en gammal bygdegard och det stod ett hundratal
stolar uppstéllda i biosittning. Att rédkna stolar i en sal var en gammal vana som jag hade och
som jag ibland irriterade mig 6ver. Detta var en sddan gang. Spelade det nagon roll hur manga
som skulle komma? Det gjorde det verkligen inte. Om det kom en eller tusen spelade ingen
roll alls, jag skulle troligtvis vara fantastiskt nervos oavsett vilket.

Natten innan hade jag inte sovit speciellt bra, inte natten dessférinnan heller. Jag undrade vad
jag hade gett mig in pa och nu fanns det ingen atervando. Boken hade salt bra under massan,
men langt ifran alla, troligtvis majoriteten av besokarna, borde inte ens ha hort talas om mig
och min bok. Mina hander var mer &n lovligt svettiga, mina knan skakade och mitt leende var
falskt som vatten.

Titeln pa mitt tal till trots, planerade jag att tala om hur var och en av besokarna kunde uppna

den hélsan de 6nskade genom att aktivt arbeta med bilden av sitt framtida jag. Kvinnan som
hade bjudit in mig genomforde sin introduktion och valkomnade mig upp pa scenen. Entré.
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”Djupandas!” tankte jag i mitt inte alltfor stilla sinne. Paniken var ndra och nér jag reste mig
fran min plats pa forsta raden var det inte langt ifran att jag hade svimmat. Trots att jag var
genomsvettig var mina hander alldeles iskalla. Upplevelsen av hur kroppen reagerade pa
denna héndelse var fascinerande.

Kvinnan tog min kalla vata hand och log mot mig. "Tack for att du vill ge av din tid for att
hjélpa oss att uppna vara halsoideal.”. Orden varmde och jag kande hur mina hander bérjade
anta en béttre temperatur. ”Sjalvklart!”, svarade jag kaxigt.

Mindre kaxig blev jag ndr jag tittade ut 6ver lokalen. De stolar jag hade réknat in som
etthundra var samtliga besuttna och dessutom stod det folk i flera led 1&ngst bak.

Etthundrafemtio personer uppskattade jag det till. Det var varre med manga ahorare insag jag
nar jag val stod dar. ”Oj, sa manga ni har blivit”, fick jag fram. Dérefter pekade jag pa den
plats som jag just hade l&mnat. Det finns en ledig plats dar.”

Om det ar nagot som far nerverna att slappa, sa ar det skrattet. Min 6ppning med att erbjuda
min plats till femtio askadare ledde till ett allmant skratt och mina nerver slappnade av.
Inledningsvis tackade jag for mojligheten att fa besoka dem for att dela med mig av mina
erfarenheter och forstka uppmuntra ahorarna att soka sig en vag till battre halsa.

Den vag jag hade valt passade inte alla, det visste jag och det sa jag. Arlighet uppskattas fick
jag hora av enstaka ahorare i efterhand. Det varmde och jag markte att det var enkelt att tala
direkt ur hjartat om sadant som jag hade upplevt och gillade.

Den mindmap som jag hade forberett fungerade ganska bra, men det blev lite rérigare an vad
jag hade forestallt mig fran borjan. Trots det var jag nojd med vad jag hade presterat, det var i
alla fall forsta gangen jag hade hallit ett tal om ”"Min vikt, min halsa”.

Totalt varade foredraget i femtio minuter. Jag hade svart att tro att det gick sa fort. Strax efter
att jag borjade k&ndes det som om det var slut.

Pa taget pa vag hem tittade jag i det manus som jag hade skrivit infor foredraget. Till min
stora forvaning hade jag inte fatt med halften av det jag hade tankt beratta om.

Forbluffad 6ver denna upptackt insag jag att om jag nagonsin skulle kunna halla foredrag pa
utsatt tid, skulle jag behdva dndra strategi. Redan nasta veckoslut var det dags for nasta
foredrag.

”Ingen vet vad du ska séga, inte ens du.”

Tankarna stannade vid att fokusera kring endast tre huvudpunkter, se till att ha en eller flera
etablerade och inévade inledningar samt en bra avrundning. Skrattet i borjan var nagot som
jag ville upprepa. Huvudpunkterna skulle jag anpassa efter den som hade bestéllt mig. Alla
ville troligtvis inte hora samma sak, och mycket riktigt visade det sig att idrottsféreningar var
mer intresserade av muskelbyggnad &n vad vanliga foretag var. Anda kunde jag néja mig med
ganska sma variationer i foredragen, trots det omfattande &mnet halsa.
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Aven om den forsta foreldsningen var stapplande, mycket tappades bort och jag inte holl
tiden, gav den mersmak. Nar jag i efterhand funderade pa det, tror jag att det var gladjen i att
forsta att andra ville lyssna pa mig som gjorde att jag gillade det. Den som har nagot att séga,
behdver inte ha scenskrack.

Under aret som foljde efter denna inledande forelasning, hamnade jag ofta i diskussioner med
folk som var utbildade i det jag pratade om, naringsfysiologi och liknande. De pastod att jag
hade fel i ett och annat resonemang. For att hantera folk av detta slag tog jag for vana att alltid
ge dem ratt, trots allt handlade det mesta om tro.

Nytt forlag

Efter publiceringen och i takt med att jag fick allt fler forslag till foredrag, var det manga av
mina gamla kunder som atervande. Den massmediala makten som forde ut mitt budskap var
oerhort kraftfull och kalendern blev snabbt fulltecknad. Kunder och verksamhetskollegor
hénvisade jag till boken for att de skulle bygga upp en egen filosofi om hur de ville agera for
att sjalva ga ner i vikt. Produkterna som jag hade till forsaljning var fér mig en sjalvklar del av
ett enkelt och modernt halsosamt liv.

Med en kalender som blev alltmer fylld av uppdrag utanfor mitt ordinarie jobb kom jag allt
narmare den dagen da min situation inte langre var hallbar. Med lappen om min uppsagning i
den ena handen gick jag till min chef och sa upp mig vid arsskiftet efter bokmassan. Det hade
gatt fort tyckte bade hon och jag. Hon undrade ocksa om jag verkligen var saker pa att jag
ville séga upp mig, jag kunde ju ta tjanstledigt under ett ar for att prova mina vingar. Livet
kommer aldrig mer att bli som det har varit forklarade jag fér henne och att atervanda skulle
inte fungera. Jag skulle aldrig mer uppskatta de jobb som det foretaget kunde erbjuda.
Diskussionen uteblev, hon var en klok chef trots allt, och tva manader senare stangde jag for
alltid dorren till livet som anstalld.

Forsta upplagan av boken forsvann innan méssan var slut och den andra tryckningen forsvann
aven den pa bara nagra veckor. Adam berattade att han hade haft kontakt med ett storre
forlag, ett forlag som hade kapacitet att hantera storre volymer och som hade en etablerad
utlandsverksamhet. De hade ett samarbetsavtal och Eva och Adam skulle inte bli lottlsa bara
for att de forde dver mitt manuskript, eller min produkt som de uttryckte det, till det stora
forlaget.

Utlandet? Annu en tanke som jag inte hade ténkt. Skulle det som borjade med min frustration
over Lydia och andra kunder som inte gick ner i vikt lanseras internationellt? Adam
fortsatte att beratta, da han forstod att jag inte var med pa vad som var pa gang.

Den uppskattning som boken hade fatt i mitt hemland hade varit sa pass stor att den
kvalificerade sig for utgivning i andra lander. Det stora forlaget hade redan paborijat
Overséttningsarbetet. Det skulle bli en internationell lansering med bdérjan i de ndrmaste
grannlanderna.

”Du talar val engelska?” fragade Adam. Skolengelska forsokte jag med, men sedan vi véxlat
nagra ord pa engelska skakade han pa huvudet och menade att jag skulle kunna uppfattas
som engelsksprakig.

Det ar méarkligt hur mina skolbetyg séllan speglats i verkligheten. Det Adam sa hade jag hort
forr, men var det verkligen sa att man skulle kunna ga ut skolan med medelmattiga betyg och
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anda uppfattas som engelsksprakig? Skolans uppgift borde vara mer larande &n presterande.
Oavsett hur det 1ag till med det var det dags for mig att forbereda mina forsta internationella
tal.

Det stora forlaget var verkligen storre och redan fran forsta dagen saknade jag Eva och
Adam pa det lilla forlaget. Visserligen fick jag Harald som kontaktperson. Han var min
personlige kontakt, men trots att vi samarbetade under flera ars fick vi aldrig den personliga
kontakt, som jag hade upplevt tillsammans med Eva och Adam.

Forst lanserades boken i de narmaste grannlanderna. Deras sprak var ganska likt mitt
modersmal sa for det mesta kunde jag géra mig forstadd utan att anvanda tolk. Kéanslan av att
se sin bok i tryck pa ett fraimmande sprak var underlig. Genom sprakets variationer kande jag
igen mig. De ord som formedlades till mig pa detta fraimmande sprak var trots det nagot som
jag kande ett visst avstand till, det var mina ord, men &nda inte.

Forelasningarna i grannlanderna blev inte speciellt manga eftersom forsaljningsframgangarna
fortsatte. Det blev dags for utgivning pa engelska, tyska och franska.

Det stora forlaget foreslog att jag skulle lasa in ljudbok. Det var manga forfattare som gjorde
det, vilket 6kade forsaljningen dven av den skrivna boken. Dessutom hade de storre
marginaler pa ljudbockerna.

Kommersen var betydligt mer framtradande &n pa det lilla forlaget dar allt hade startat.
Eftersom jag hade fatt en viss vana att forelasa gick jag med pa att spela in boken bade pa
svenska och engelska. De Gvriga spraken beharskade jag inte.

Det tog narmare en vecka att genomfoéra inspelningarna. Boken klarade jag av att lasa pa fyra
timmar, men det tog tid att rigga, géra omtagningar och en massa annat. Upplevelsen av att ha
varit i en inspelningsstudio var valdigt intressant. Véaggarna var isolerade, jag hade horlurar pa
huvudet och stod framfor en mikrofon. Ljudteknikern ville att jag skulle sta eftersom det gav
en mer balanserad rost och farre frustningar fran sammanpressade lungor. For min del
fungerade det utmarkt eftersom jag hade med mig den vanan fran forelasningarna. Horlurarna
hade jag daremot lite mer problem med pa grund av mitt harlésa runda huvud.

Tva manader efter att inspelningen var fardig, kom den ut i handeln. Vid denna tidpunkt hade
jag borjat bli igenkénd av folk pa stan med féljden att jag tillbringade allt mindre tid dér.
Istéllet blev jag hemma allt oftare mellan foreldsningarna och andra héandelser. Verksamheten
kunde jag kalla for hemmabaserad.

Mycket riktigt 6kade forsaljningen av boken i samband med sléppet av ljudboken. Det var
underligt hur marknadsféringsprinciperna fungerade, men jag forstod att detta stora forlag var
bra pa den biten bra. Jag hade imponerats dven av det lilla forlaget, men lirarna pa det stora
spelade i en helt annan division och hade helt andra pengar att rora sig med.

Strax efter inspelningen hade det stora forlaget forvarnat om att vi skulle pa turné i det stora
landet i vaster. De hade bokat in mig pa en forelasningsturné som skulle paga intensivt under
sex veckor strax efter sldppet av den engelsksprakiga ljudboken. Denna del av mitt liv
utvecklade sig till att komma langt ifran den hemmabaserade verksamheten som jag en gang
sokte efter. Mina barn gick i skolan och for att inte stélla till den delen av livet beslutade hela
familjen gemensamt att jag skulle aka ensam, men att familjen, nar tillfalle gavs, skulle folja
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med en annan gang. Eftersom jag tjanade riktigt bra pa det jag gjorde, kunde min hustru ga
ner i tid pa sitt arbete vilket darmed underlattade for henne att ta hand om barnen pa egen
hand. Det skulle bli ensamt att vara utan dem i sex veckor.

Kalendern hade varit spackad anda sedan bokméssan och jag borjade kanna mig trott. En viss
lattnad upplevde jag strax efter min avslutade anstélining, men den var bara tillfallig. Efter
turnén tankte jag unna mig ett par manaders ledigt. Kanslan av att sakna kontroll dver det som
hénde i mitt liv borjade infinna sig. Det var for att ta kontroll Gver mitt eget liv och sjalv vélja
det jag ville gora som jag hade gjort mina senaste val i livet.

Harald forstod mina bekymmer och sag till att stoppa alla bokningar efter hemkomsten. Nu
hade jag ett nytt mal att se fram emot. Malet var inte att bestiga ett berg, det var att komma
ned igen och fa vila.

Det var inte bara foreldsningarna som tog min tid.

Kurser

Det tog inte mer dn en manad fran forsta foredraget innan den forsta fragan om en kurs kom.
Inte heller detta hade jag forestallt mig, att det skulle finnas ett intresse och en marknad for
kurser i ”Min vikt”. En vecka efter den forsta forfragan kom den andra och kort darpa den
tredje.

Utom alla tvivel var detta annu en affarsmajlighet. Samtidigt med den forsta forfragan som
jag tackade nej till, saddes ett fro. Nar det var dags for den fjarde forfragan, accepterade jag.

Min tanke var att deltagarna skulle fa ta del av de olika metoderna som jag sjélv hade
genomgatt och sedan jamfora sina framsteg med olika intervaller. Att kursdeltagarna till
exempel pa en arbetsplats skulle jamfdra sina resultat med varandra var latt att inse, men i
upplagget poéngterade jag att det endast var med sig sjalva som de kunde jamforas.

Ett exempel pa detta tog jag fran ett cykellopp i min ungdom. Det var ett langdistanslopp som
jag gick in i med for lite forberedande traning. Min motivation att delta hade inte varit stor
nog och resultatet blev att tréningen inte heller lockade. Istéllet var det skonare att lata sig.
Loppet var av motionskaraktar och jag lyckades med stor méda att ta mig runt i det bl6ta och
kalla vadret. | bastun efter loppet nj6t jag av varmen och vi som satt dar jamforde vara lopp.

Delar av sallskapet skrot med sina prestationer, men jag teg. Fragan om hur det hade gatt gick
till en aldre herre. Han svarade att det hade gatt tungt, det hade tagit honom tio timmar att
komma runt.

Sjalv hade jag behdvt sexton timmar. Redan innan jag gick in i bastun hade jag beslutat mig
for att aldrig mer genomfora loppet och nér jag jamforde mig med den &ldre mannen, blev
beslutet definitivt. Aldrig mer!

Det var dumt av mig att jamféra mig med en som forvisso var &ldre, men han var betydligt
mer véltranad och forberedd &n vad jag var. Hade jag istéllet jamfort med mig sjalv, hade jag
uppnatt samma tid pa en samre cykel och i betydligt simre vader an ett ar tidigare. Nar jag i
sjalva verket borde ha varit n6jd med min insats, drog jag mig for alltid ur den tévlingen.
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Om den som ville ga ner i vikt och fa battre halsa jamforde sig med sina kollegor, upptackte
den snart att andra fatt battre och snabbare resultat. Det var inte vad jag nskade. For att halla
modet uppe nér de anda horde andras resultat uppmanade jag dem att uppskatta det de horde
som en majlighet till egen framgang.

I och med att personerna pa dessa kurser ocksa fick valja program, var det viktigt att de
forstod att de skulle fa olika resultat.

I borjan av kursen beréttade jag om de olika metoderna. Samtliga metoder kompletterade jag
med vitaminpreparat. Detta gick i min mening inte att undvika for den som ville uppna en
héllbar halsa. Visst fanns det de som talade emot detta, men jag vidholl min asikt, och det gor
jag én idag.

Varje metod beskrevs med dess for och nackdelar. Generellt beskrev jag vad som héande med
deras dmnesomséttning i de olika programmen och hur de kunde tolka sina egna kroppars
signaler for att ta reda pa om omséttningen var for lag. Om de hade kalla fingrar och klarade
av att ha langt mellan maltiderna utan att bli hungriga visade de tecken pa for lag omsattning.
Hade de daremot varma fingrar och ofta blev hungriga ett par timmar efter maltiden, var deras
amnesomsattning bra.

De som var i bést form var de hungriga, medan de som gick omkring med kalla h&dnder och
sallan blev hungriga annat an pa utsatta tider, ofta drog omkring pa en hel del dvervikt.
Oavsett metod, den danska undantaget, satte jag upp individuella mal om hojd eller bibehallen
amnesomsattning.

Precis som jag tidigare hade erfarit i verksamheten, var det svart att fa de 6verviktiga att borja
ata ordentligt. De metoder som jag jobbade mest med var kolhydratmetoden, Gl, trots att den
inte hade fungerat for mig och maltidsersattningsmetoden fran landet i vaster. Den danska
ville jag helst inte anvanda, men de ganger en eller annan ville prova, forsag jag dem med vad
de behovde.

Nagra ganger traffade jag aven pa yngre manniskor som ville deffa pa samma satt som jag
hade gjort infor min kroppsbyggartévling. Deras program blev véldigt individuella.

Innan vi gick in till invagningen, byggde vi noga upp den bild av sig sjalva som deltagarna
ville uppna. Eftersom det var denna bild som skulle bli det som drog deltagarna framat,
agnade vi ofta tva, till och med tre timmar at bilden. Tiden varierade beroende pa den tid som
jag hade till forfogande, antalet deltagare och hur latt eller svart deltagarna hade for att skapa
sin bild.

Pa arbetsplatser med yngre manniskor gick det smidigare, medan det pa arbetsplatser med fler
aldre ibland kunde ga riktigt trogt. Det var tydligt att livet satte sin pragel pa landets invanare.

I samband med invdgningen genomforde jag dven komplett skanning av deras kroppar. Detta
var lattare an vad det kanske verkade. Den skanner som jag hade var utformad som en vag
och allt deltagarna beh6vde gora var att utan strumpor stélla sig pa den. Ut i andra anden av
vagen kom en hyggligt noggrann hélsodeklaration.

Nar de var invagda och skannade, fick de beratta vilken metod de ville anvanda. Fér samtliga
metoder anvande jag individuella program som jag skrev ut i samband med métet. Det tog i
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snitt en timme per deltagare, vilket jag upplevde som tidsddande nar gruppen bestod av ett
fyrtiotal deltagare. Efter hand begrénsade jag antalet deltagare till tjugo personer per grupp
med motivet att det skulle fungera smidigare bade for mig och for deltagarna.

Tva veckor efter introduktionen och uppstarten, hade vi en gemensam uppféljning med ny
individuell kroppsskanning. De som hade provat den danska varianten och var klara var
valkomna att prova andra metoder.

De som anvande sig av maltidsersattningarna hade jag haft telefonkontakt med vid tre
tillfallen under dessa tva forsta veckor. Detta berodde pa att de som anvande dessa produkter
kunde drabbas av olika fysiska problem beroende pa hur de tidigare hade intagit sin naring.
Dessa var dven de som oftast fick bast resultat under de férsta tva veckorna.

Efter ytterligare tva veckor genomforde vi samma uppféljning och darefter hade vi en
uppfoljning per manad i tre manader. Nér jag lamnade dem kunde de ha lagt om sin livsstil till
nagot som skulle kunna fungera som ett halsosamt liv for dem under manga ar framover,
oavsett vilken metod de hade valt.

Under den forsta manaden tillat jag att de bytte metod, men om nagon 6nskade byta mer an en
gang, borjade vi om fran borjan med att skapa den bild av sig sjalva som de ville uppna. Ett
stdndigt bytande av metod berattade for mig att de inte hade bestdmt sig och att deras bild av
sig sjalva inom ett ar inte var stabil.

Som lasare av detta &r du sékert intresserad av att veta vilken metod som gav bést resultat?
Overlag uppnaddes bast resultat med maltidsersattningarna, ofta sedan de hade kompletterats
med ett ivrigt dtande av hardbréd. Darefter kom dverraskande kolhydratmetoden som
kombinerades med langre promenader. GI, som var min svaga punkt, fick aningen samre
resultat, men &ven dessa kursdeltagare fick vanligtvis de resultat och livsstilar som de
Onskade.

Vid avslutningen efter tre manader, hade vi storre sammankomst och deltagarna fick frivilligt
berétta om hur de hade upplevt perioden och vad de k&nde infor framtiden.

Denna del av kursen var riktigt kul. Varje deltagare fick tillgang till fem minuter for sin
berattelse. Nar tiden hade gatt, tystades personen ovillkorligen och ljudutrymmet erbjods
nasta person. Fem och endast fem minuter var alltsa. For att fa tyst pa de allra pratgladaste,
anvande jag mig av en hogtryckstuta om den forsta bjallran inte fick dem att tystna. Meningen
var att de skulle halla pa i max fem minuter och om de drog 6ver var de tvungna att avsluta
mitt i en mening. Detta uppskattades av de som inte talade, medan det kunde upplevas
frustrerande for de som blev avbrutna. Att deltagarna dessutom fick lite presentationsvana av
detta baserades pa tanken att fortsatta att bygga upp deras fortroende om sig sjalva.

De som genomforde presentationer kortare an fem minuter fick stanna kvar pa scenen tills
deras fem minuter hade gatt. Detta var ocksa utbildande.

Den kanslan jag tog med mig fran kurserna var genomgaende positiv och jag forstod att jag
hade hjalpt deltagarna narma sig sina halsosamma liv. Alla var forstass inte klara med sina
mal, men efter tre manaders jobb med sin inre bild och ett bra forhallande till hur de intog sin
néring, var drygt nittio procent av dem véldigt néjda. Endast i undantagsfall mottes jag av en
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eller annan missnojd deltagare. Man kan inte hjélpa alla, utan far vara néjd med de som man
lyckas hjélpa.

Kurserna var roliga att halla, men det tog mycket tid, tid som jag kande att jag kunde lagga pa
annat. Att genomfdra kurserna var en affarsmajlighet, att utbilda utbildare var en annan.
Darfor tillbringade jag ett halvar med att ta in och lara upp egenforetagare, eller
franchisetagare som ville lara sig att genomfora kurserna. Vi gjorde upplagget sa enkelt som
mojligt och jag fick tjugo procent av deras deklarerade fakturering. For denna procent fick de
mitt stdd och regelbundna avstdmningar. Jag ville se att resultaten kom in i den takt som man
kunde forvanta sig och de fick tillfalle att ”kalibrera” sin referens.

Det var inte helt ovanligt att jag och samtliga medhjélpare tréffades och hade gemensamma
genomgangar, dar vi bytte erfarenheter med varandra.

Det som nu fascinerade mig var att jag med sju medhjalpare kunde fa en storre inkomst an om
jag sjalv hade hallit i dessa kurser. Havstangsverkan kallades det. Den var inte latt att se och
forsta innan dess verkan spillde in finanser i den egna fickan. Forst da forstod jag vad det
handlade om. Precis som mina tidigare chefer hade jag nu folk som jobbade at mig.

Samma sak var det med bockerna forstass, men det insag jag inte forran kurserna visade vad
havstangsverkan innebar. | princip gav bockerna och kurserna samma typ av inkomst.

Att ta kritik

De fa procenten av kursdeltagarna som inte fick resultat ansag att jag hade fel i mina
stallningstaganden och slutsatser. Inom halsobranschen och i forfattarkretsar fanns det ocksa
foretradare for asikter motstridiga det jag skrev och talade om. Det hande att de i harda
ordalag uttryckte vad de ansag var fel, men inte alltid vad de ansag var rétt.

Sarskilt hard kritik fick jag fran de som foresprakade kolhydratladdning infor storre tavlingar.
Sa var det med sjalvutnamnda idrottsprofeter, men jag ansag att inga motionarer med mer an
ett kilos dvervikt behdvde bry sig om att ladda med kolhydrater innan tavlingarna. Den
energin de behdvde for ett flertimmarslopp fanns redan lagrat pa kroppen i form av fetter. Ett
kilo fett kunde racka i ungefar nio timmar om personen i fraga gjorde av med 1000
kilokalorier i timmen.

Mina asikter handlade istallet om att forse kroppen med proteiner fore och efter loppen och att
under loppen tillféra den méangd kolhydrater som behovdes for att stimulera fettférbranningen
som loppet innebar. Vad de flesta kolhydratladdare inte accepterade var att deras kolhydrater
redan efter nagra timmar omvandlats till fett.

Det jag skrev om var sadant som jag hade last, upplevt och lyssnat till. Den sammanstallning
och tolkning som jag gjorde var den basta som jag da kunde astadkomma for att beskriva det
som jag kallade for min sanning. Denna sanningen blev tolkad genom mitt sprak och genom
lasarens eller ahorarens eget sprak for att darefter bilda en ny sanning i denne. Ingen
prenumererade pa sanningen, men det hande att jag motte personer som trodde sig besitta den
enda existerande sanningen. Fundamentalister kallades de av andra men inte av sin sjélva.

Sjalv kallades jag ibland for den halsosamma forfattaren, vilket jag pa flera satt ansag vara

tokigt. Jag hade endast skrivit en bok och saknade egentlig utbildning som férfattare. Vad
boken handlade om kanner du redan till, och detta fick jag ibland fick kritik for. Det ligger en
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hel del ironi i detta, da det verkade vara okey att kalla mig forfattare for en tidsbegransad
insats, men att kalla mig halsosam var inte alltid accepterat, trots att det jag talade om var
mina egna iakttagelser och erfarenheter under ett helt liv med och utan god hélsa. Ordvalet
hélsosam forfattare kunde mycket vél bilda ett ideal med en pragel av att stdndigt producera
material och alltid leva upp till hdlsoideal som exkluderade mycket av det jag uppskattade i
livet, till exempel god mat och dryck.

God mat kan naturligtvis vara nyttig, men det hander att "god” i folkmun skiljs fran nyttig.

Min syn pa motion och den omfattande etableringen av gymindustrin var ocksa foremal for
kritik, framst fran de som levde av detta. Eftersom jag under aren som kroppsbyggare hade
blivit trakasserad av folk utanfor gymmet, som inte sag mitt idrottande som idrottande, visste
jag mycket vl hur de kunde uppfatta mina asikter. Da var det dock ingen industri, vilket det
ar idag. Da gick endast styrkesportarna dit, medan det idag ar mest motionarer. Promenader,
cykelturer och simturer anser jag idag vara smartare former av motion an det som erbjuds pa
gymmen. Annan fantastisk lagintensitetstraning har jag beskrivit tidigare

For varje uttryckt asikt kom det tusenfalt ater, men det betyder inte att den ena ar mer rétt &n
den andra. Den verkliga sanningen inkluderar troligen delar av bada asikterna. Konflikter
riskerar daremot alltid att uppsta i meningsutbytet mellan tva asiktsforetradare, vars asikter
anda inte ens behover vara olika.

Den kritik som jag méttes av ville jag i borjan inte acceptera. Andra asikter som slog ner pa
min var inte attraktiva. Det hénde att jag ville kalla dem for rent felaktiga, och i bérjan gjorde
jag sakert det. Ingen asiktsdiskussion lamnade mig daremot nagonsin klokare, snarare
drénerad pa energi som kunde ha anvéants béattre. FOr varje gang detta upprepades funderade
jag 6ver om det inte vore béttre att bara acceptera mina kritikers asikter och fundera 6ver om
det 1ag nagot i dem. Nagot som jag kunde ta till mig och anvéanda.

Nar jag till slut provade detta, gav det bra resultat. Asikterna accepterades, men jag tillat dem
inte ta plats i mitt sinne forrén jag hade funderat igenom dem. Om de var vérda att arbeta
vidare med, gjorde jag det och inforlivade dem bland mina asikter, oftast nagot modifierade.
Da detta var ett battre satt for alla att fora diskussioner pa, gjorde jag det till en vana. Visst
hande det att kritikern ville "fralsa" mig med dennes asikt och sadana meningsutbyten var
jobbiga att avsluta. Bast fungerade det genom att tacka for deras asikter och berétta att jag
skulle fundera pa dem.

Kritik av det hotfullare slaget kunde ocksa forekomma, men tack ock lov var det ytterst
ovanligt.

Turné eller hemmabaserad verksamhet

Inom ett halvar efter den engelska utgavans publicering holls alla kurserna av mina
franchisetagare och jag var fri att aka till landet i vaster pa en sexveckors forelasningsturné.
Gensvaret var enormt, fullstdndigt enormt.

Till min forvaning hade den forste arrangoren infor seminariet tryckt upp T-shirts och kepsar

med mitt ansikte pa. Kanslan av att se sitt eget sammanbitna ansikte i ett tryck av det slaget
var omvélvande.
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Utan nagon egentlig forberedelse tog jag upp den kanslan i inledningen av anférandet den
dagen.

"Detta ar forsta gangen jag ser mitt eget ansikte pa en annan manniskas klader. Lat det inte ga
for langt. Den metod som jag foretrader for att uppna bra hélsa ar att du tanker pa

vad du gor med din kropp och vad som hander med den enda kropp som garanterat kommer
att inneha. Det jag ser ar har ar en form av idoldyrkan som jag ar tvehagsen till. Bar garna mitt
ansikte pa din kropp, men avguda mig inte. Jag ar som du, du ar som jag.". Allt sa jag med en
allvarsam min, samma min som de hade tryckt.

Efter den inledningen var det fullstandigt tyst i lokalen, de tankte verkligen pa vad de holl pa
med. Det réackte for mig och jag bredde pa med mitt blandvita leende och kérde vidare med
den for dagen tidigare avsatta inledningen: "Du tycker att du ar vacker, men det tycker inte
din granne. Den du ser i spegeln har ett annat utseende nar din granne ser pa dig. De
reservdelar som du eventuellt kommer att kunna fa tillgang till sitter i en kropp som liknar
din...".

Foredraget var en del av ett storre seminarium och den tid som hade avsats for mig var en
timme pa formiddagen och en timme pa eftermiddagen. Det var jag som var det stora
dragplastret, déarav trycket pa tréjor och kepsar. Antalet bestkare var drygt niotusen, men det
fick mig inte att bli vare sig nervos eller spand.

Visserligen var dessa mina forsta framtrddanden i det stora landet i vaster, men eftersom jag
beharskade spraket, kiandes det nastan som att halla anférandet pa mitt modersmal. Endast vid
ett par tillfallen tyckte jag att jag I&t som den utlanning jag var, men ingen kommenterade
detta i efterhand, ens néar jag fragade.

Vana trogen lyckades jag att halla tiden bada gangerna. Vid detta tillfalle forberedde jag mig
mindre infOr varje foreldsning an i bdrjan av min forel&sarkarriar. Dels hade jag mer rutin,
men jag hade ocksa lart mig en teknik som innebar att jag klarade mig med nagra fa
minnesbilder av det jag ville sdga. Sedan var det bara att prata.

Arrangoren som hade velat salja fler t-shirts och kepsar valde att vara arg pa mig efterat, men
vi pratade om det och till slut hll han med om att han borde ha fragat mig innan han startade
trycket. Visserligen hade han ringt forlaget och kommit 6verens om hur det skulle se ut, men
efterat forstod han att han eller forlaget borde ha kontaktat mig.

Samtalet vi hade var bra, det handlade inte om kost och hédlsa utan om marknadsféring och
verksamheter. Jag passade pa att beratta om den boken som hade hjélpt mig och till min stora
forvaning berattade arrangdren att han hade last samma bok och jobbade efter den. Han som
hade skrivit den hade dessutom varit i samma arena och hallit ett anférande nagon manad
tidigare. Vi kom fran samma land, pratade bada flytande engelska och arrangéren trodde att vi
skulle kunna ha nytta av varandra. Han forsag mig med de uppgifter som jag behévde for att
finna honom.

Jag hade kommit langt med att hjalpa folk att komma tillratta med sin halsa. Det kunde vara

dags att kontakta denne &nnu anonyme man, som hade hjélpt mig in pa den vag som jag nu
befann mig pa. Vi hade mycket gemensamt.
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Turnén pagick i ytterligare trettiofyra dagar. Det kunde verka glassigt att resa mellan
amerikanska stader och visst uppskattade jag att fa detta tillfalle att resa och se mig om. Det
bjods dock inte vila under fler &n fyra av dessa totalt trettiosju dagar och mot slutet kande jag
mig genomtrétt. Aven om den mat jag stoppade i mig var i linje med vad jag hade skrivit om i
boken, dampades min energiniva betydligt.

Det berodde inte sa mycket pa att jag at samre, utan pa den mentala halsan. Jag saknade min
familj precis lika mycket som jag befarade fran borjan, och den negativa energin fran
separationen var vad som fick mig att tappa energi mot turnéslutet. Det var inte sa att det
marktes nar jag kom upp pa scenen, men det tog sig uttryck i att jag sov langre och blev mer
infektionskénslig.

Min formaga att lyssna till min kropp hade aldrig varit battre och hela tiden larde jag mig mer
och mer om hur jag fungerade. Under turnén kande jag att jag fick belagg for det satt pa vilket
jag menade att tanken paverkade vara liv. Det var pa satt och vis tanken som raknades, men
for mig rdknades den som en drivkraft och agerandet var det som ledde till resultatet. Det ena
utan det andra gav ingenting, eller som en del skulle pasta; Ett mediokert liv, vilket jag holl
med om.

Hemma
Det var en underbar upplevelse att antligen aterse familjen. Telefonkontakt och e-post
fungerar hjalpligt, men inget slar den direkta kontakten mellan manniskor.

Nar jag vilat upp mig en vecka, funderade jag alltmer pa att kontakta den person som levt ett
liv liknande mitt, mannen som hade skrivit boken om CPL. Det fanns spoklika paralleller och
de som ville tala om parallella universum hade sékert haft en hel del att gotta sig at i dessa
funderingar.

Jag letade fram kontaktuppgifterna som jag hade fatt av den forste arrangéren. Likt mycket
annat som jag varderade hogt, fann jag dem i min planbok. | den verksamhet som jag hade
jobbat alldeles for lite med under de senaste aren hade jag fatt en vana att ringa kalla samtal,
detta var &nnu ett.

Manus hade jag aldrig gillat att arbeta med, men nu skissade jag pa nagra intresseomraden
och en introduktion. Dérefter slog jag numret. Inte heller detta manus skulle jag fa nytta av.

Det ringde tre signaler och sedan svarade en mork stdimma. Kontakt! Jag beréttade snabbt mitt
namn. Det gick sapass snabbt att han var tvungen att urséktande fraga om det igen. Andra
gangen uppfattade han mitt namn och till min stora férvaning borjade han skratta. Han
skrattade hjartligt under ett tiotal sekunder. Det var ett sadant dar smittsamt och hjartligt skratt
och jag kunde inte lata bli att fnissa tillsammans med honom &ven om jag inte alls forstod vad
det var som fatt honom pa sa gott humar.

Né&r han skrattat fardigt ursaktade han sig och berattade att han satt med mitt namn och
telefonnummer framfor sig och skulle precis ringa. Kusligt! Han hade I&st min bok, kande
igen idéerna och ville hora sig for om jag hade nagra funderingar pa hur vi skulle kunna dra
extra nytta av varandras arbeten och kanske hjélpa annu fler manniskor till &nnu battre liv.

Vi samtalade gott och val i tre timmar. Det visade sig att vara liv var nast intill speglar av
varandra. Visserligen bodde vi i olika stader, han var sju ar aldre an jag, men vi hade samma
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utbildning, vara fader hade haft samma yrken, bodde i villa, kérde samma bilmérke och kom
in i vara livskriser samma ar av vara liv men med en veckas mellanrum. Det fanns fler
paralleller, och vi var bada forbluffade dver likheterna.

Samtalet slutade med att vi kom Overens om att kora ett seminarium tillsammans.

Det gick fantastiskt bra, men vi ansag att vi hade sapass lika upplagg och synstt, att &ven om
vi forstarkte varandra, skulle publiken troligtvis fa lika bra utbyte av var och en av oss.

Detta var dock inte slutet pa ett samarbete, tvartom. N&r nagon av oss dubbelbokades eller av
nagon annan anledning inte kunde genomfora ett seminarium, tipsade vi om varandra. Vi blev
goda vanner och umgas fortfarande privat. De ganger tillfalle ges besoker vi garna varandras
foreldsningar.

Fran borjan hade jag sokt efter en mojlighet att arbeta hemifran. Via Lydias misslyckade halsa
och min egen frustration dver att inte kunna hjélpa alla hade jag blivit en ”hdlsosam forfattare
och foreldsare” med vérlden som mitt arbetsfalt. Var det detta jag hade stravat efter?

Mannen med CPL hade naturligtvis haft samma ambitioner som jag, nar han en gang hade
kommit till insikt med att han inte befann sig pa ratt plats i livet. Genom att han direkt
arbetade med dessa fragestallningar och forklaringar till varfor vissa lyckades med det som
andra inte lyckades med, kom han véldigt tidigt fram till att han verkligen ville resa varlden
over och halla foredrag om CPL.

Med mig var det dock lite annorlunda. Allt hade gatt sa fort fran forsta utgivningen pa
bokmassan till sexveckorsturnén i det stora landet i véster. Lite drygt tva ar hade forflutit
sedan bokmaéssan, och jag ansags tillhora de som kunde kalla sig for rika. I princip kunde jag
kopa allt som jag ville ha, men efter tva ars flangande vérlden 6ver beslutade jag mig for att
aterigen ta nagra manader ledigt och fundera 6ver vad jag egentligen ville géra. Det var inte
malet som var intressant, det var det som lag bortom. Jag behdvde ta redan pa vad jag ville
gora med mitt liv nér jag hade skaffat allt det jag trodde att jag ville ha.

Att skriva boken var modosamt for mig, men skrivandet upplevde jag som ett bra satt att fa ur
mig mina funderingar. Jag fortsatte att skriva om mina livsfunderingar, men inget av
materialet var anvandbart i befintligt skick. Bit for bit arbetade jag med en uppfdljare till min
forsta succé. En fraga som jag hade att ta stallning till var om jag ville bli betraktad som
forfattare. Om jag gav ut en andra bok, skulle detta kunna bli den gangse uppfattningen. Jag
kunde aven fortsatta att foreldsa pa bade svenska och engelska inom samma omraden som
dittills. Da riskerade jag att bli betraktad som en kostexpert. Bada alternativen var attraktiva,
men ville jag?

Vare sig det ena eller det andra var starkare. Brattom att ta beslut hade jag inte eftersom
pengarna som boken, kurserna och forelasningarna drog in, skulle racka flera ar dven om jag
inte andrade min livsstil. Att aterga till ett liv som anstalld var sedan lange en utopi.
Atervandsgranden som jag hade lamnat var stangd for alltid.

For att komma underfund med vad jag ville gora, tog jag till den gamla 6vningen som

handlade om att skriva ner allt som jag tyckte om att géra. Darefter ringade jag in de tre
framsta och funderade lite éver hur jag kunde gora for att tjana pengar pa dem.
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De ord eller varderingar som jag fann mest attraktiva var gladje, upptécka nytt och att se folk
lyckas. Samma varderingar som forra gangen jag genomforde Gvningen.

Den halsoverksamhet som jag hade dgnat mig at, hade manga av dessa ingredienser. Standigt
upptackte jag nytt bade om mig sjalv och om andra. Deras resultat blev till gladje bade for
dem sjélva och for mig.

Foretaget som hade licensierat produkterna till mig, var lite motstraviga till att lata mig
behalla min licens, men jag fick slutligen kvarsta, med forbehallet att jag inte fick utveckla
min verksamhet och jag var inte heller valkommen till deras utbildningar for att halla
foredrag. Mina tankar och idéer var inte helt i linje med foretagets filosofi, som jag ansag var
att kranga produkter snarare dn halsa. Min organisation fick dock fortsatta att arbeta pa valfritt
satt.

For att uppleva samma gladje och for att kunna se folk lyckas funderade jag ett tag pa om jag
skulle starta ett eget liknande produktforetag for att sjalv ha all kontroll. Den tanken avférdade
jag snabbt, da jag kom till insikt om att det saknades tillrackligt med naturlig drivkraft for
mig. Inte heller kénde jag att jag skulle lyckas med det. Tvivlet fick mig att avsta.

Det jag hade uppskattat mest av allt under de senaste aren var att traffa folk i samband med
bokturnéer. Dar métte jag folks gladje dver sina resultat. Det enda som saknades var min egen
utveckling. Den som hade upplevt en bokturné hade upplevt dem alla. Det var bara antalet
besokare och lokalen som skiljde.

Traffa folk var inte direkt som att arbeta hemifran. Resan hade varit lang sedan jag hade
konstaterat att jag inte ville arbeta som jag gjorde. Den hade varit enkelriktad ut ur min
atervandsgrand.

Trots att jag inte kdnde mig fardig med tankarna om vad jag verkligen ville gora i framtiden,
kontaktade jag min forlaggare och borjade planera for en turné med boken som fortecken. Jag
forstod inte vad det var som drev mig till detta, jag forstod bara att det var nagot som fattades
och som jag behdvde gora. Dessutom trivdes jag med det.

Den sista pusselbiten skulle komma pa plats.

Lydia (FOrsta motet)

Turnén rullade igang en manad senare. Planen var att besoka trettiofyra mindre orter i mitt
hemland. Detta trivdes jag med.

Efter en trevlig forelasning i ett bibliotek i en liten stad kom en kvinna fram till mig, tackade
for foreldsningen och bad mig signera hennes bok. Det var inte ovanligt att folk kom fram
med sina bocker och oftast var det kvinnor som gjorde detta.

Boken som kvinnan rackte fram var mer last an nagot annat exemplar jag hade sett. Den var
fran den forsta tryckningen. Det var inte ofta jag sag dessa exemplar numer. Jag tittade pa den
slanka kvinnan framfér mig och fragade vem jag skulle dedicera den till.

"Lydia”.
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Vi hade aldrig traffats. Samtliga moten hade skett per telefon och nu stod hon framfér mig.
Trangseln omkring henne var inte stor, och vi tittade lange pa varandra. Meningen var att jag
skulle skriva hennes namn, men jag fann mig stirra in i hennes 6gon.

Ingen vet hur lang tid som passerade. | stunder som denna &r det ingen skillnad pa en sekund
eller en minut, tiden star helt still.

”Lydia”, upprepade jag till sist med ett leende.

Situationen var mycket speciell och det kandes fanigt att bara sta dar. Kvinnan framfor mig
utstralade en utmarkt halsa. Kunde det vara samma person som jag hade misslyckats med att
hjalpa nagra ar tidigare?

"Jag vantade pa boken. Det var valdigt vilken tid det tog for dig att skriva den, men forsta
gangen jag sag den, kopte jag den. Det kandes som om den var skriven till mig. Per telefon
missuppfattade jag mycket av det du beréttade och foreslog, men nér jag fick tag i boken, foll
allt pa plats. Jag vagade inte héra av mig, men jag fick kontakt med en kvinna i din
organisation som lovade att inte berétta for dig hur vi jobbade tillsammans utifran innehallet i
boken. Jag ville sjalv beratta det. Det funkade!”

En tar foll dver min kind. Sedan omfamnade jag henne fullkomligt och hjartligt. Det var en
sadan oerhord gladje att fa hora hennes ord, att se den utstralning hon hade.

”Boken ér till dig, Lydia”, sa jag och 6verlamnade den slitna men signerade boken.

Nar alla hade fatt signaturer i sina bocker, stallt sina fragor och fatt diskuterat nagot som de
funderade 6ver, kunde tillstallningen avslutas. Lydia véantade pa mig. Det var nagot hon ville
visa mig och jag foljde med till hennes bil. Hon hade tidigare under kvéllen beréttat kort om
hur hon levde och jag kunde inte forsta vad det var som hon ville visa.

Nar vi kom fram till hennes bil 6ppnade hon bagaget och fragade om jag kom ihag hennes
matt och vikt. Det hade gatt nagra ar och manga siffror sedan dess sa jag svarade som det var,
att jag inte hade en aning.

Hon log mot och bad mig halla i mig. Fram ur bagaget drog hon de stérsta byxor jag nagonsin
hade sett. Jag blev staende stirrandes pa detta tygstycke som var stort nog att ha som segel pa
en liten jolle. Lydia borde fa plats i ena byxbenet.

Hon tittade allvarligt pa mig.

”Detta var byxorna som jag hade pa mig nar vi senast talades vid i telefon.”

Det var helt makalost.

”Den kvinna som star framfor dig idag har ha fétt tva barn sedan hon tog av sig dessa byxor.
Hon var den kvinna jag inte kunde forestélla mig nér jag blev skramd av ditt prat om tankens
makt, jag var ju tjock.”

Precis som jag hade missténkt, jag hade skramt bort henne.
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”Dina ord fastnade hos mig, och till slut bérjade en bild ta form. Né&r jag hade fott Benjamin,
min senaste son, kunde jag antligen forestélla mig sjalv som den kvinna jag &r idag. Forsta
gangen jag var ute med honom gick vi in i en bokaffar for att leta efter en pekbok. Det var
samma dag som de packade upp din bok.”

Hennes berattelse paverkade mig och jag kande att tararna aterigen var nara. Det var mina
egna tankar och handlingar som hade lett mig till det liv som jag nu levde. Den bekréftelse
som hennes ord gav mig, tog jag emot med samma gladje som hon delade med sig av dem.

Innan hon forsvann ut ur mitt liv tackade hon mig for att ha raddat livet pa hennes barns mor.
Det kéandes stort, riktigt stort och jag blev stdende ndgon minut pa parkeringen for att se de
roda bakljusen pa hennes bil forsvinna for alltid. En del av henne skulle for alltid stanna hos
mig.

Det som hade bérjat som annu en standardforelasning hade forbytts i en speciell handelse.
Denna handelse var vad jag behdvde uppleva, det var darfér som jag hade ként att jag skulle
ut och resa.

Lydias beréttelse

Vi tog aldrig tillfallet att prata mer ingdende om hur hon hade burit sig at for att uppna ett
hélsosammare liv, men hon sa att hon skulle skriva och berétta. Tanken att vi aldrig mer
skulle horas av eller traffas verkade trolig. Vi hade en speciell kontakt, men det fanns
ingenting som gjorde att nagon av oss kande att vi behovde ytterligare kontakt.

Nar jag kom hem efter bokturnén, vantade ett brev fran Lydia. | det berattade hon hur hon
hade gatt tillvaga, vad som hade fungerat for henne och vad som inte hade fungerat. Brevet
innehdll dven en detaljerad beskrivning dver vad hon kénde under tiden.

Beréttelsen borjade den dagen hon hade hittat min bok i handeln.
”Min baste Halsocoach,

Tack for att du finns. Utan dig skulle mina barn i fortid troligtvis ha blivit av med sin mor
nagon fettmarelaterad sjukdom. Jag gissar att hjértat hade tagit mest skada.

Den dagen for tva ar sedan da jag rullade in Benjamin i bokhandeln for att titta efter en roligt
pekbok, mer eller mindre snubblade jag 6ver en lada med bocker. Det var som du redan vet
din bok som holl pa att packas upp. Expediten visste inte mycket om den, utan sa att det
antagligen handlade om nagon ny bantningsmetod.

For min del innebar den att jag fick en ny fodelsedag. Varje ar sedan dess har jag tant ett ljus
for att pAminna mig om den gladjen jag upplevde nér jag fann boken. Jag kande att den var
skriven till mig.

Du sag hur anvand boken har blivit. Nar jag kom hem samma dag, borjade jag genast lasa. Jag
kande igen mig i manga av de problem som du identifierade och de forklaringar som du
resonerade dig fram till stamde valdigt bra in pa mitt liv.

Senaste gangen vi talades vid per telefon och du borjade prata om tankens makt, fick jag
valdigt konstiga kanslor. Det blev fel och jag blev radd for detta okdnda som du pratade om.
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Sedan &t jag bli att svara nér du forsokte ringa tillbaka. Efter tre veckor gav du upp, men
inom mig hade du satt ett fro.

Detta fro vaxte till sig och blev ett trad. Tidigare i mitt liv tittade jag pa rotterna, men detta
tanketrad visade sig bara mycket frukt. For forsta gangen i mitt liv borjade jag hoja blicken
och jag insag till slut, efter tva ar och tva graviditeter, att det du avsag med tankens kraft var
att jag skulle skapa en bild av mig sjélv sasom jag ville se ut och vara, inte som dittills vad jag
trodde verkade rimligt.

Det jag hade svarast med i din bok var just dessa avsnitt som behandlade tanken. | hela mitt
liv har jag levt uppfostrad i tanken om att jag hade en genetisk defekt som gjorde mig tjock.
Det var en trygg och bra ursékt och den fanns alltid till hands nar jag misslyckades med att ga
ned i vikt.

Den funkade anda tills du skrev att det visserligen finns de som har lag férbranning, men att
du inte sag nagon annan genetisk orsak till att vara tjock annan &n att vara fodd av en kvinna
som larde ut att ata pa samma satt som hon. Du skrev att tjocka slakten ofta ar tjocka eftersom
de i generationer har étit lika fel.

Ingenting var konstigt med det, men i detsamma som jag laste det, forstod jag att det ocksa
skulle innebdra att jag hade levt i en forljugenhet, att jag inte accepterade min verklighet och
att jag darmed inte heller kunde se min hélsovision klart.

Verkligheten som jag levde i var en som jag uppfattade som sund. Jag at mycket sallad ofta
kompletterad med de basta av proteiner och &dnda gick jag inte ner. Det som du beskrev i
avsnittet “Sund och tjock” stamde in precis pa min verklighet. Jag vet inte om det var vad jag
hade berattat som du tog in direkt i boken, men sa sag jag det. Jag till och med at pa samma
satt som min mor, som ocksa var tjock.

Till slut accepterade jag att jag at fel. Detta var en seger for mig, att inse att jag inte var
genetiskt defekt utan oavsiktligt lurad pa ett smalare liv. Jag hade gjort vad min mor hade
gjort for att bli smalare med samma uteblivna resultat. S&llan eller aldrig kom jag upp i det av
myndigheterna rekommenderade minsta intaget av vare sig proteiner eller fetter men daremot
kolhydrater.

Det som jag hade gjort med min kropp var att fordarva min muskulatur under manga ar.
Orden "Tank som en atlet” fick mig att haja till. Aldrig hade jag tankt pa att jag skulle bygga
upp mig, jag ville ju bli mindre.

Ovanpa detta skapade jag till slut bilden av mig sjalv som du sag utanfor biblioteket for tre
veckor sedan. Till och med jeanskjolen var med i min bild. Det tog nagra veckor att skapa
bilden och det var precis sa svart for mig som du skrev att det kunde vara. Denna gangen gav
jag dock inte upp, jag ville verkligen se mitt sundare jag.

Auvsnitten “Sund och tjock’ och *Tanken om mig’ var de avsnitt som jag hade svarast att ta till
mig, men det blev ocksa de tva avsnitten som jag kom att lasa oftast och som kom att betyda
mest for mig.

Basndringen var det forsta som jag rattade till. Jag borjade &ta mer protein till mina sallader.
Tidigare hade jag sett det proteinrika pa tallriken som det som fick mig att vara tjock, men du
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larde mig att ka detta ordentligt. Resultatet var &ven det precis som du hade forutspatt, min
vikt 6kade. Pa din inradan skaffade jag ocksa en vag som kunde méta fettmangd. Tack vare
denna maérkte jag hur min fettprocent minskade trots att vikten dkade.

Det var en verkligt udda upplevelse, men tack vare den bild som jag hade byggt upp av mig
sjalv i stram jeanskjol, uppstod aldrig nagra problem med motivationen. Sa stark var tanken.

Jag lade ocksa in gronsaksrika mellanmal for att fa upp amnesomséttningen. Tidigare hoppade
jag alltid 6ver mellanmalen da jag trodde att om jag var hungrig skulle jag ga ner i vikt. En
klassisk tabbe visade det sig. | borjan hade jag svart att peta i mig dessa gronsaker, men efter
hand blev det lattare och lattare och till slut var jag vansinnigt hungrig flera ganger varje dag.
Jag at varannan timme och kilona rasade.

Att ata sa naturliga varor som mojligt var ocksa en bra slogan som jag tog till mig. Det hande
att jag skakade ett ratt 4gg i morgonmjolken istallet for naringspulvret, och det kéandes ofta
bra, dven om det saknades lite smak och vitaminer.

Nyttigt var det dock och ungefar i denna vevan bérjade jag kéanna och lyssna och forsta
signalerna som min kropp séande ut. Om ett livsmedel inte var bra for mig, tog det inte lang tid
innan de negativa signalerna borjade komma. Idag &ter jag till exempel inget godis, dricker
ingen lask, inget kaffe eller nagot annat som processats langt ifran naturen, naringspreparaten
undantagna.

For att sdkerstalla vitaminerna och for att komplettera naringsintaget, borjade jag handla hos
en av peronerna i din organisation. Jag fick hennes kontaktinformation genom foretaget. Jag
misstanker att dina kollegor fatt en hel del kunder genom din bok? Nu fick jag en komplett
naring, vitaminerna och mineralerna var pa plats, antioxidanter och omega tre likasa. Till och
med tanken pa min egen framgang fanns dar.

Efter den inledande viktuppgangen véande det efter tre veckor. Ett kilo i veckan blev det i snitt
och efter ett knappt ar hade jag natt den vikt som jag har idag. Min mor kanner knappt igen
mig, men hon har noterat att jag &ter sunt och valdigt mycket. Det & som du skriver om
ledarskap, man kan inte tvinga nagon att félja, men det skulle vara roligt ifall Mor ville folja
mig.

En vana som jag inte forandrat ar att jag fortfarande promenerar fyrtio minuter om dagen. De
steg jag tar idag ar lattare, men vanan ar skon eftersom jag vid sidan av den fysiska aktiviteten
aven far en mental avkoppling. Numer kompletterar jag promenaderna med naringsdrycker
fore och efter. Hur bra kan man ma?

Det var precis som du sa per telefon, jag kan om jag vill, men jag maste veta om jag vill.

For alltid din beundrare,

Lydia”
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Det som &r slutet pa nagot ar ocksa borjan pa nagot annat. Jag satt lange med brevet i mitt
knd. Det hdnde att mina lasare skrev och beréttade vad de hade varit med om, men detta var
speciellare &n nagot annat.

En for henne viktig del av boken, var den som handlade om att tro pa att det verkligen var
mojligt, att forsta att den drivkraft som behovs for att klara av att na ett mal kommer fran
tanken pa det man eftertraktar. Hennes sjélvbild hade varit tjock och forblivit tjock under vara
forsta provningar. Med boken i sin hand forstod hon éntligen vad det var jag hade velat fa
henne till, att skapa en bild av sig sjalv som smal, en bild som var attraktiv, vitaliserande men
anda realistisk och trovardig.

Hon beréttade att hon efter att ha l&st boken forstod att det handlade om att se sig sjélv i en
béattre dager, att det handlade om att acceptera den verklighet som man férsokte forneka och
att se sina goda egenskaper.

Det var genom att utnyttja dessa tidigare dolda, men nu synliga, goda egenskaper som hon till
slut uppnadde sin vision.

Efter Lydia

Hennes brev hade gripit mig djupt. Den markliga kontakt vi haft avslutades med ett brev. Hon
hade upptackt att hon hade kraften att géra och uppna den hélsa som hon énskade. Jag
misstankte att hon skulle fortsatta att utnyttja den kunskapen inom andra omraden av sitt liv. |
grund och botten var det samma kraft som behdvdes for att uppna andra framgangar inom
andra arenor i livet.

Jag hade forstatt att det jag hade etablerat baserat pa CPL fungerade och att alla skulle kunna
gora det de var satta pa jorden for att uppna. De flesta skulle aldrig komma i narheten av att
oka sitt eget medvetande om vad de kunde uppna. Ack, om de bara visste. Nittiosju procent av
var befolkning foredrar siakerhet och trygghet framfor utveckling och forverkligande. Dessa
kommer férhoppningsvis att do ganska nojda utan att ha fororsakat nagra stérre rabalder
under sina liv. De kommer heller inte att Iamna var planet battre an den var nar de anlande.

Det jag hade skapat kunde hjélpa folk till battre halsa i ett modernt liv. Mina beskrivningar av
detta var enkla for folk att forsta och de var inte sa abstrakta som mycket av den litteratur som
jag sjalv hade studerat. Att forleda en hel nation var latt. Under vissa perioder trodde alla att
en hélsometod fungerade béttre &n alla andra. | sjalva verket gick det att konstatera att det var
individens drivande kraft som var framgangsfaktorn oavsett metod.

En del av mina kunder klarade fortfarande inte av att ga ner i vikt och paborija ett
hélsosammare liv. Jag kunde inte hjélpa dessa oavsett vilka kunskaper jag forvéarvade. De
behdvde sjalva ta sina beslut, de behovde sjélva skapa bilden av vad de ville uppna. Inget av
detta kunde jag gora at dem. Dessa manniskor ville ha gyllene piller och snabba lésningar pa
sina problem. Ingen kunde nagonsin tala om for dem att de aldrig skulle finna sadana
I6sningar. Det de skulle finna var lurendrejare och myndigheter, som slog fast deras tro om att
de skulle kunna finna lésningar pa sina problem utanfor sig sjalva.

Om de bara visste vad de beh6vde gora. Det de ville uppna var mojligt och det skulle inte

behdva ta mer an fem ar. Istallet valde de att fortsatta att leva sina liv med samma mediokra
synsatt som dittills. Om ingenting andrades skulle ingenting férandras i deras liv.
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Det var samma tankar som hade fatt mig att na framgang med min halsa, som hade fatt mig att
na framgang som forfattare. Det var samma tankar som gjorde mig till en efterfragad
forelasare. Fortfarande undvek jag garna ordet forfattare eftersom jag annu bara hade gett ut
en bok. En storsaljare visserligen, men liksom en mygga inte gér en sommar gor en bok ingen
forfattare.

Tankarna var kraftfulla, och det var dem som tog mig till den framgang som jag ville ha. Det
var deras franvaro som tog mig ifran den framgangen som jag trodde att jag ville ha.
Skillnaden kan beskrivas som “att vilja ha” eller "att troligen vilja ha”. Ordet troligen &r séllan
utskrivet eller uttankt, men det finns dar. Jag var inne pa de som hellre ville unna sig nagot
gott pa helgen &n fa en utmarkt halsa. De personerna sa att de ville ha en béttre halsa, men
deras agerade visade att de trodde sig vilja ha den béttre halsan.

Detta innebar att det handlar om att prioritera bland sina 6nskemal. Det &r endast ett mal som
kan vara prioriterat at gangen. Det ar det malet som fokuset kommer att stallas in pa, allt annat
forblir suddigt och sekundart. Det ar det malet som kommer att nas. Darfor ar det sa viktigt att
vara arlig mot sig sjalv. Om det &r viktigare att kunna unna sig ett glas vin och en del extra
god mat pa helgen, kommer denna komfort att vara ett viktigare mal &n att fa en bra halsa.

Du kanske séger att du vill resa till Afrika men istallet valjer du att renovera koket. Du vill
kanske aka till Afrika, men det ar ett viktigare mal att renovera koket. Kostnaden ligger
troligtvis i samma harad, men det &r prioriteten mellan malen som avgor var pengar och fokus
till slut kommer att hamna.

Det ar alltsa samma sak for de som vill ha béttre halsa. Metoden spelar mindre roll, det &r
viktigare att alla mal som de vill uppna kommer i ratt prioritetsordning. God hélsa ar inte ett
nyarslofte, det ar en seriell upprepning av goda vanor.

Né&r vandringen &r Over tar vandraren av sig sina skor. Min vandring var slut. Jag hade en
passiv inkomst fran mina bocker och kurser och det hade annu inte gatt tva ar sedan jag hade
sagt upp mig fran mitt arbete. Om jag inte hade alltfor stora pretentioner for resten av mitt liv,
skulle jag inte behdva gora ett enda gott hantverk igen.

Slutet gott?

Aterigen stod jag infor ett nytt vagval i livet. Turnén dar jag for forsta gangen traffade Lydia
var over, hennes brev hade bearbetats. Trots all den gléddje som jag hade métt och alla lyckade
hélsoresultat uppfattade jag fortfarande min framtid med stor tvekan. Var fortsatta turnéer av
samma slag som den nyss genomforda den framtid som jag verkligen ville ga till motes? Det
handlade inte om att uppna ett mal eller en drém, det handlade om vad jag skulle ha den till.

Mina hittillsvarande handlingar hade trots allt inte varit drivna av en drém om att uppna en
viss livsstil, de hade varit drivna av den gladje jag kunde finna i mina olika handlingar. Det
var dags for mig att skapa bilden av vad jag ville uppna, vilken anvéandning jag ville ha av
mina uppnadda och icke uppnadda mal.

Att aterga till det bekvama livet som anstalld var forstass ett alternativ. Vanligast ar att utan
alltfor stor insikt fortsatta att vandra pa den inslagna vagen. Alla vagar skulle leda mig till
framtiden, men det var endast en jag kunde vélja at gangen. Den valda vagen behovde
nodvandigtvis inte vara den ratta. Vilken den an var, kunde den goras till den ratta med olika
hjalpmedel. Den rdtta vagen var nodvéndigtvis inte den enklaste, snarare tvartom. Den
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enklaste vagen var i allménhet den som var slatast och bekvadmast. Det var den vdgen som
mina foraldrar i basta valvilja hade foreslagit mig trettio ar tidigare, men det var inte min sjals
valda véag, den ratta véagen.

Den vag som valdes av min sjal, var en stig som slingrade dver stock och sten. Var den
slutade sag jag inte nar jag stod vid dess borjan, allt jag sag var en obekvam stig som ledde
over ett berg av hinder. Vad kunde fa mig att borja vandra pa den? Vilken attraktion kunde
jag finna som kunde forma mig att byta bort den slata och bekvama vagen som bredde ut sig
framfor mig? For varje steg jag tog pa den breda vagen, kunde jag standigt finna min sjals stig
vid min sida. Jag kunde ha pabdrjat dess vandring tjugo ar tidigare, men det var aldrig forsent
att borja.

Det fanns problem av ytliga karaktarer dven pa den slata vagen, men de innebar aldrig nagra
stérre utmaningar. FOr varje utmaning som jag lade bakom mig blev mitt sjals val i sig sjalvt
alltmer tydlig, utmanande och attraktiv. Dess hinder skulle tvinga mig till utveckling snarare
an dagligt arbete.

Det jag ville finna, fanns det langs den stigen? Dess ovisshet var alltjamnt obekvam. Denna
ovisshet var det forsta hindret som jag behdvde ta mig 6ver. Jag borde ha varit ngjd med det
liv som jag hade levt under de senaste aren, men nagonstans kande jag en radsla infor den
framgang jag hade vunnit.

Det fanns andra stigar som ledde at andra hall. De var inte lika tydliga som den vagen som
framstod som min sjéls val. Det fanns spar av attraktion dven pa de stigarna. Villradigt
fortsatte jag min vandring langs den vélordnade védgen, vdgen mot en ny anstéllning. Min stig
foljde alltjamt med som ett val vid min sida. De andra vdgarna skiftade nyans och utseende,
ibland forsvann de och ibland kom det nya. Jag hade tidigare provat nagra av stigarna, men
efter nagra steg hade jag fallit och ater befunnit mig pa den slata och bekvama végen.

Varije gang jag foll, blev vagen allt tristare att vandra och min langtan efter ett annat liv allt
starkare.

Det kunde inte vara meningen att det var denna vég som skulle vandras under hela mitt liv.
Den ké&ndes utstakad och utan dverraskningar, bekvadm och tillrattalagd. Den kéndes modern.
Vid min sida lockade standigt stigen med det okéanda malet. Var jag radd for att kanna till dess
slut? Hade den ett slut?

Nasta gang jag studerade den slata och bekvama vag jag befann mig pa, lyfte jag blicken for
att se var den slutade.

Vad jag upptackte gjorde mig bedrévad. Langt bort i fjarran sag jag hur vagen som till synes
var slét och fin, blev nést intill oframkomlig. Dér var trangsel och térnen, dér var larm och
oljud. Ingenting av den vag som jag kdnde som bekvém fanns att finna langre fram. Dess &nde
var inte vad jag sdg som mitt slutmal.

Den syn jag hade skadat var oattraktiv och jag stannade. Jag fann inte langre nagon anledning
att fortsatta min vandring. Varfor skulle jag det, nar malet inte var attraktivt? Min blick rorde
sig fran den ena till den andra av de alternativa stigarna. Pa en eller flera av dem kunde jag
finna en bekvamare plats an den jag hade framfoér mig. Den standiga stigen vid min sida var
inte den attraktivaste, men det var den tydligaste och den hade foljt mig lange. Dér jag stod
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stilla borjade jag lyssna efter ljud fran nagon av stigarna, om dar fanns nagot som kallade pa
mig.

Det var tyst, det enda ljud som storde da och da var mitt hjartas slag. Ba bom, ba bom, ba
bom... Vad ville mitt hjarta sdga mig? Vart ville mitt hjéarta leda mig?

Min hittillsvarande vandring hade anforts av mina tankar. Det ljud som mitt hjarta foretradde
hade hela tiden forsokt komma till tals genom mina standigt prioriterade tankar. Det var inte
forran jag stod still och sag pa alla stigar som ledde fran den bekvama véagen utan mal som jag
for forsta gangen i mitt medvetna liv borjade lyssna till mitt hjarta.

Ba bom, ba bom, ba bom...

Jag forstod inte dess sprak. Ba bom lat som ett sprak fran en avlagsen planet. Fanns det nagot
meddelande till mig? Ba bom. Ljudet tystnade, jag lyfte blicken. Vid min sida fann jag den
stig som l&nge hade foljt mig. Den viskade mitt namn.

Den vdg som jag befann mig pa ledde inte mot mitt mal, den viskade inte heller mitt namn.
Stigen som ledde at sidan viskade mitt namn. Det var min sjals val. Ba bom, hjartat hérdes
igen. Ba bom, ta ett steg, valkommen!

Utan ett mal blev vandringen en enkel kamp utan seger. Med mal blev vandringen en tuffare
kamp med en seger som beloning. Vad skulle jag anvanda mitt mal till? Vad skulle forma mig
att acceptera den tuffare kampen for att na den slutliga segern? Ba bom, mitt hjarta fortsatte
att tala sitt obegripliga sprak. "Ge varlden det basta du har for att fa det basta tillbaka".

Vilket var det basta jag kunde ge varlden? Fragan kunde gott ha varit stalld tjugo ar tidigare
for att fa ett vidlyftigare svar. Det svar jag nu kunde komma pa skulle kunna ge mitt basta
bidrag till varlden under en kortare tid.

Stigen kom allt narmare. Den var belagd med runda hala stenar och kantad av bade térnen och
stup. Jag lyfte min ena fot och satte ner den pa stigen. Den fick faste mellan tva av de forsta
stenarna. "Valkommen" tyckte jag mig hora mellan min hjartslag. Sa flyttade jag dven den
andra foten till en plats pa stigen. Jag lyfte blicken och forsokte se vart den ledde. Ba bom, ba
bom... | mitt inre sag jag hur jag nj6t av livet. Dar fanns tid till att traffa manniskor, min hélsa
var pa topp och jag tillbringade dagarna i tradgarden. Det sag ut som en idyll och jag tog ett
andra steg med min forsta fot.

Bo bom, ba bom. Med slutna 6gon lyssnade jag till ett sprak som jag borjade forsta. Inne pa
livets vag hordes hjartas slag allt lugnare for varje steg jag tog. Spraket var inte ljudligt utan
ett matt pa vad jag egentligen ansag om mina egna tankar. Jag var pa ratt vag och 6ppnade
mina dgon.

"Du ser det du vill se". Vandringen langs denna stig var hard och farofylld, men jag
uppfattade aldrig detta. Istallet forestallde jag mig hur jag hade kommit fram till det mal som
jag sag for mitt inre. Det hande att jag slant med fétterna och féll, men jag tog mig alltid upp
och fortsatte min vandring. Stigen var i standig fordndring, och jag behdvde ofta &ndra mina
planer for att anpassa mig till den verklighet jag métte.
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Pa toppen av ett berg under min nya vandring, valde jag att stanna och gora ingenting. Det var
annorlunda, det var nagot som jag aldrig tidigare hade gjort. Latt var det inte. Efter att ha
kuskat vérlden runt och jagat den ena beréttelsen om god hélsa efter den andra, befann jag
mig till slut i stillhet. Vagarna och stigarna ledde at olika halla, men i min jakt pa frihet och
allt jag skulle dgna mig at, hade jag helt missat att jag kunde gora ingenting. Pa denna plats pa
bergets topp langs min sjéls valda stig, slog jag mig ner for en stund och slét mina 6gon. Jag
andades djupt och lyssnade till mitt hjartas lugna slag, ba bom, ba bom...

Bakom mina slutna 6gon kunde jag betrakta vad jag &n valde att betrakta. De stigar som hade
lett mig at olika hall i livet hade samtliga lett tillbaka till den vagen som inte ledde
nagonstans. Nu befann jag mig langre darifran an nagonsin.

Ingenting var ett forbjudet ord i det moderna samhéllet, dér folk knappt ens vagade uttala
maltidsersattning. De vagade inte sta for att de gjorde nagot som inte betraktades som
normalt. De holl sig i huvudfaran och nade den som ingenting gjorde.

Inte forran jag stod pa bergets topp insag jag hur lagt och normalt det var. Framgangen som
jag hade natt kunde alla nd som sa énskade. Det gallde att inte bedoma bergets hojd fran dess
lagsta punkt. Det gar att na toppen och du far, det ar dessutom det enda stéllet dar det aldrig
nagonsin kommer att vara trangt. Den perfekta hélsan ar uppnaelig.

Hjartat fortsatte att sla sina slag och jag fylldes med en sallsam energi, en energi som jag
aldrig tidigare hade upplevt. Jag var fyrtiofem ar gammal och hade aldrig upplevt stillheten i
mitt inre. Det var ljuvligt, det fick garna fortsétta i evighet.

Jag tog ett vitt papper och placerade det i skrivaren. Jag skrev...

Din héalsa och dina pengar. Vad ar det vart?

Vi genomfor alla en resa genom livet. Skepparen ombord din farkost dr du sjalv. Det ar ditt
personliga ledarskap och dina handlingar som format den uppenbarelse du idag &r. Den enda
resan som du dr garanterad &r detta liv, allt annat &r tro och gissningar.

Jorden &r en underbar plats att leva pa. Pa denna vattenplanet har djur och manniskor samsats
i miljontals ar. Inom de narmaste etthundra aren kan detta att ha fordarvats av manniskan. Var
uppgift ar att lamna jordelivet lite battre &n det var nér vi anlande. Nittiosju procent av var
befolkning har inte denna instéllning, utan de vill att andra ska ta hand om dem och leda dem
genom livet, helt i brist pa eget ledarskap.

Vart kommer du att ta védgen sedan du l&st denna bok och djupare bekantat dig med det som
jag kallar for CPL? Kommer du att fortsétta pa den vag som inte leder nagonstans, eller
kommer du att fundera 6ver vad livet kan fa ut av dig? Din hélsa &r bara en del av livet, en av
manga viktiga delar.

De flesta manniskor som du moter kommer inte att &gna denna tanken nagon storre energi. Vi
lever ju trots allt i ett modernt samhalle som ser till att vi har allt som vi behdver och forser
0ss med ndjen och annat roligt.

Din skepnad forandras baserat pa de val du gor. Ibland paverkas vi av yttre faktorer, men du
bestammer hur du hanterar dessa. Det regnar ibland och du kan inte géra nagot at det. Varfor
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klaga pa vadret nar det endast kommer att dranera dig pa mer energi? Finns det verkligen
inget annat du kan fokusera din energi pa? Nagon drom som du latit ligga sedan sexarsaldern?

Det kommer att kosta att forvekliga sin livsvision, men det kommer att kosta ett medelmattigt
liv om du inte gor det. Den yttersta dagen kommer for alla och en var. Det &r da vi summerar
vara liv och kanske far en glimt av framtiden. Det ar da vi aldrig mer kan géra vad vi hade
velat gora och fa ut av vara liv. Du valjer hur du vill uppleva den dagen. Vi &r inte satta pa
jorden enkom for att reproducera oss. Vi ar satta har i vart moderna samhalle for att se till att
kommande generationer uppnar den vishet som vi aldrig uppnadde, att de far en plattform att
arbeta vidare fran, en plattform som &r battre an den vi fick nar vara egna liv pa jorden
borjade.

Vad ar det vart for dig att uppna den hélsa, som i sin tur kan hjélpa dig under manga ar att
bygga ett béattre liv at kommande generationer? Det &r de halsosamma, inte halsoivrarna, som
kommer att erévra jorden. Det &r inte de som bara foretréader en specifik metod som kommer
att erdvra jorden, det & de som ger utrymme till alla att vdxa och lara av varandra.

De pengar och den inkomst du har, vilket ar ditt syfte med dem? Ska du ta dem med dig i
graven? Egyptierna och vikingarna begravde sina doda kungar och hévdingar tillsammans
med stora delar av deras dgodelar och tjanare. De hade nog blivit snopna om de upptéckte att
foremalen blev kvar pa jorden och idag finns att beskada pa museum varlden 6ver. Ska du bli
lika snopen, eller tdnker du investera i dig sjalv och dina ndrmaste?

Klaga aldrig pa den peng som lardom kostar, lamna aldrig skolan utan kunskapen, du vet
aldrig nér du behdver den.

Oavsett livsaskadning ar det liv som just nu pagar det enda liv som du med sakerhet kommer
att uppleva. Vilka ursakter har du for att inte pa basta satt ta hand om denna enda chans till
liv, till denna enda chans att bli sa gammal som mojligt?

Att 6nska sig ett sa langt liv som mojligt, anser jag borde vara en uppriktig 6nskan hos de
flesta. FOr att uppna detta behdver det egna ansvaret accepteras. De idag aldsta levande
manniskorna foddes for lite Gver etthundra ar sedan. De har Gverlevt tva varldskrig och
mycket armod under ett helt sekel. Av vilken anledning skulle den som &r fodd i ett av
varldens rikaste lander inte kunna leva i etthundratjugo ar? Bortsett fran den globala
uppvarmningen och det standiga hotet om karnvapenkrig, anser jag att den enda hallbara
ursakten, om det verkligen dr en sadan, ar forsummelse eller underlatenhet att se till sin egen
béasta halsa.

Den kunskap som ar samlad i dagens moderna samhaélle &ar dverlagsen den som fanns nar vara
aldsta invanare foddes. Kunskapen, och okunskapen, om den basta hélsan sprids dagligen
over Internet och den som vill kan enkelt fa tag i den. Budskapen om det langa livet finns pa
ett par knapptryckningars avstand.

Det kan mycket val vara sa att du har provat nagra av de metoder som jag har beskrivit har for
att ga ner i vikt. Det kanske &r sa att du inte har lyckats trots att du forsokt med mina rad. Du
ar valkommen att hora av dig med dina erfarenheter. Jag vill lara mig mer och vem vet vad
Lydia gor i framtiden?
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