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				Tak

				Jeg takker min hustru Nop for hendes motiverende kærlighed, tål-modighed og støtte under tilblivelsen af denne bog. Jeg vil også rette en stor tak til tegneren Mads Byskov, der med stor forståelse for mine flagrende ideer, har tegnet de pragtfulde illustrationer i bogen. Jeg vil rette en lige så stor tak til Elisabeth Barfoed, der med et skarpt blik og tålmodighed, har udøvet konstruktiv kritik og sprogrevidering af indholdet. Jeg vil til slut, men ikke mindst, rette en stor tak til Karen Sundahl for ligeså at stå til rådighed med sin ærlige og konstruktive kritik af bog og sprog, flankeret af Palle Lundhof, der var min første mandlige prøvelæser.
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				Forord

				Som forfatter har jeg mange ideer til bogprojekter, men for fire år siden, ville jeg aldrig have drømt om, at jeg en dag ville skrive en bog om at slanke sig. Slankekure og motion har aldrig været en del af mit DNA, det er det sådan set heller ikke nu, men alligevel er jeg ved skæbnens uransagelige veje røget ind i en livsstil, hvor jeg tænker over, hvad jeg putter i munden og er bevidst om, hvad der er godt eller dårligt for kroppen og dermed også sindet. Jeg bliver aldrig en helseapostel eller ekstrem sportsudøver, men da jeg i 2016 pludselig så mig selv, min krop og min usunde livsførelse i øjnene, skete der noget, der ændrede min holdning til ikke blot livet, men også min livsstil. Jeg tog dernæst beslutningen om at gøre noget ved det.

				Det er vigtigt for mig at påpege, at jeg med denne bog på ingen måde ønsker at pege fingre af nogen, fordømme eller mobbe men-nesker, der af den eller den anden grund er blevet overvægtige og lever usundt, akkurat som jeg selv gjorde. I min verden har vi ob-jektivt set selv ansvaret for, hvordan vi behandler vores krop og lever vores liv, men desværre er det for en del mennesker ikke altid så enkelt og nemt endda. Selvfølgelig er mange mennesker bevidste og konsekvente og vælger en sund levevis, og måske især de ressour-cestærke, men for andre kan der være forhindringer mentalt eller i omgivelserne, der gør det svært at ændre sin livsførelse og livsstil. Det er ikke kun et spørgsmål om bevidsthed. For nogle er livet op ad bakke, det har det også været for mig i mange perioder, men jeg har så været så heldig at være i stand til at kæmpe mig igennem dem.
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				For mit vedkommende var det et blik på et foto, der fik mig til at stoppe brat op, og som motiverede mig til at gøre noget ved min vægt. Da jeg kort tid efter mødte en kvinde, for hvem sund livsstil var en naturlig del af hendes dagligdag, blev jeg efterhånden halet med i den rigtige retning. Det var ikke nemt i starten, men efter-hånden ændrede mit gåpåmod sig. Det blev en stadig mindre sur pligt at spise den sunde mad og dyrke motion, selvom jeg den dag i dag holder af at slappe af, se en god film, spise jordnødder og is, nyde synet af stjernerne på himlen om aftenen eller betragte de kvidrende fugle i naturen på en varm sommerdag. 

				Jeg ønsker med denne bog at fortælle en sjov og motiverende hi-storie om at være overvægtig og beslutte sig for at ændre det. Hvis ikke sund livsstil er en del af mit oprindelige DNA, er humoren det til gengæld. I denne bog håber jeg, at det er lykkedes mig at blande humor med alvor. Den alvor, der følger med en livsstil, hvor krop-pen og helbredet udfordres, og hvor det kun kan gå for langsomt med at ændre de dårlige vaner, skubbe dem væk og erstatte dem med nogle bedre og sundere. Belønningen kommer helt af sig selv. 

				Vi lever i et samfund, hvor usund livsstil, dårlige kostvaner og for meget tid foran computeren eller mageligt henslængt i sofaen foran fjernsynet, er mere reglen end undtagelsen. Det er en tilværelse og en livsstil, der langsomt er kommet snigende ind over store dele af den vestlige del af verden, der har råd til at frådse og mæske sig. Gudskelov er der en holdningsændring på vej, hjulpet op ad start-hullerne af en stadig større opmærksomhed på problematikkerne. Mængden af litteratur, internetsider og bloggere, der ytrer sig klogt om sund levevis, kostvaner, diæter og slankekure, godt suppleret af utallige videnskabelige undersøgelser af vore liv, vore kroppe og le-
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				vevis, vokser. Men hvem der har fat i den lange ende, hvem der har de rigtige råd, er til gengæld, efter min mening, lidt af en gåde, og den gåde løses ikke med denne bog, kun i den udstrækning, at jeg kan fortælle, hvad der virkede for mig. Hermed er det understreget, at bogen, du sidder med i hånden, IKKE er en fagbog, der er viden-skabeligt underbygget, det er en historie om at lade sig motivere til et bedre liv ud fra mine oplevelser. 

				Jeg har valgt at supplere min historie med to kapitler sidst i bogen, som ikke er relateret til min egen slankehistorie som sådan, men er mere generelle informationer og betragtninger. I det første, ka-pitel 12, kommer jeg ind på fakta om kost, baseret på almindelig research på nettet, samt informationer fra bøger, der har inspireret mig i min søgen efter gode råd om kost. I kapitel 13 fokuserer jeg på flere af de generelt forekommende begreber, som omgiver os i det daglige. Jeg tænker hermed på begreber som kulhydrater, proteiner, stofskifte, kolesterol, vitaminer med flere. Altså, et lille begrænset leksikon for os, der ikke er eksperter i kost og sundhed. 

				God læsning.
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				De fleste selvmord i vore dage, 

				foretages med kniv, gaffel og startnøgle

				- James Mason

			

		

	
		
		

	
		
			
				17

			

		

		
			
				Kapitel 1 - Aha oplevelsen

				Livet er det, der sker med os, mens vi har travlt med at lægge andre planer, som John Lennon ofte bliver citeret for at have sagt, men i virkeligheden stammer fra forfatteren Thomas LaMance. Men, det er ligegyldigt hvem, hvorfor og hvornår, det er skrevet. Realiteten er, at tiden løber, vi forandrer os, fra babyer til børn og teenagere. Vi udvikler os til unge mennesker, energiske, afslappede og nogle gange forvirrede individer i tyverne, så trediverne, indtil fyrrerne begynder at banke på, og man bliver en smule mere tung i betræk-ket, mere sat, men stadig forholdsvis ung og fyrig. Endelig melder halvtredsårsalderen sig med en vis fræk attitude. Nogle kalder det reparationsalderen, altså en tid, hvor der så småt begynder at blive uddelt kropslige småskavanker, deller, stive led, grå hår og læsebril-ler, små snigende forandringer, der nådesløst bevidner, at noget er under opsejling. 

				Sandheden er lidt trist, men vi kan ikke helt sammenligne os med de unge modeller, vi var engang, når tiden får lov til at sætte sine spor. Det er en nedadgående spiral, der rigtig sætter ind, når vi sniger os over halvtredserne, for slet ikke at tale om tresserne og så fremdeles. En dag blev jeg selv tres. Jeg vidste godt, hvad der var sket, jeg havde kunnet mærket det længe. Jeg var en af dem, der tog på, der fik for højt blodtryk, slidgigt i nakke, ryg og lænd. Jeg var ikke mere end tooghalvtreds, da mit hjerte begyndte at gøre knuder og endelig krævede, at jeg fik et elektricitetsværk til at slå slagene. Kort sagt. Jeg fik en pacemaker. Det kom bag på mig. At min far så også døde, mindede mig om, at jeg faktisk ikke var ung 
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				mere, og at livet vitterlig har en ende. For mig føltes det som om, tiden var gået alt for stærkt, jeg havde stadig en masse drømme, der skulle udleves, opnås, grænser, der skulle overskrides, projekter, der skulle udføres, men jeg fik en aha oplevelse, da jeg dagen derpå så billederne fra min tres års fødselsdag.

				Op gennem mit liv havde min kropsvægt og form forandret sig med mellemrum. I perioder var jeg mere flommet end i andre, men efterhånden som årene gik, var det, som om fedtet omkring maven, halsen og i ansigtet fik en eller anden form for permanent opholds-tilladelse. Jeg følte mig belejret og omklamret af et lag blævrende fedt, som jeg ganske vist ikke kunne se med det blotte øje, men som jeg vidste befandt sig frækt indkvarteret under huden og fik ikke mindst min mave til at spile sig op. Ved et par lejligheder havde jeg allerede inden min tresårs dag, set billeder af mig selv på en strand eller på terrassen, hvor jeg befandt mig henslængt på en solseng, og hvor det højeste punkt på billedet var omkring min navle. Jeg følte mig ikke særlig stolt over at betragte billederne, men skyndsomst fortrængte jeg dem og gjorde kun nødtørftigt no-get ved problemerne. Nogle af de ekstra kilo fik sparket, men ofte vendte de hævngerrige tilbage på et senere tidspunkt. 

				Lad mig bare være helt ærlig. Jeg er dybest set doven. Ikke at jeg ikke engang imellem bliver angrebet af iver og foretagsomhed, der får mig til at rive vægge ned, bygge andre vægge, knokle med byg-geprojekter, der får sveden til at hagle af mig og som egentlig burde få mig til at føle mig veltilfreds og glad. Problemet var bare, at jeg de senere år, under projekternes udførelse, havde følt mig mere svedig end godt var. Jeg havde prustet, stønnet og hurtigere følt mig udmattet. Ikke fordi jeg havde båret tømmer, plader og malerbøtter 
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				op og ned af stiger. Det havde jeg ganske vist også, men ligeså me-get havde jeg følt en dødvægt, der hang og skvulpede omkring min maveregion. Jeg anede ikke, hvad det var, jeg egentlig slæbte rundt på. Det interesserede mig ikke at vide det, men jeg sendte små skjulte øjekast efter strandløver og underbuksreklamer, hvor synet af sixpacks og svulmende muskler gjorde mig stjernemisundelig. 

				Mit problem var, at jeg aldrig havde været særlig vild med workout. Jeg var tæt på at føle mig fuldkommen frastødt af en daglig kamp for at ligne en bodybuilder eller en fitness instruktør, der iklædt dyre uniformer og trendy outfits - sexede og attraktive, naturligvis - fik mig til at kigge den anden vej. Hvis jeg tilfældigvis fik øje på mig selv i et spejl, var fanden løs. Jeg bankede mig selv i hovedet med min dårlige samvittighed, og skyndte mig at trøstespise en Bounty. 

				Jeg er den dag i dag absolut ikke i besiddelse af løbegenet, af Iron-mangenet, Triathlongenet, Marathongenet, sultegenet eller sund-hedsgenet. Og dog, alligevel en smule, ellers ville denne bog ikke været blevet til noget. Jeg er blot stadig ikke typen, der ville gå igennem ild og vand for at få en perfekt krop. Det ville sikkert også være en umulig opgave. 

				Min negativitet og tidligere modstræbende holdning overfor alt, der mindede om motion og sund levevis var en tankegang, jeg ef-terhånden havde lullet mig selv i søvn på. Denne konstatering af, at jeg aldrig nogen sinde ville kunne tabe de ekstra kilo, at det ikke nyttede og heller ikke virkede særlig spændende at lade sig udstil-le i et motionscenter. En intetsigende svedetur bag vinduerne ud mod befærdede strøg. Så hvorfor bekymre sig så meget om det, og 
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				i øvrigt, handler det ikke også om livskvalitet? Hvis det for mig var et spørgsmål om livskvalitet at spise slik om fredagen og lørdagen og muligvis om søndagen og indimellem en enkelt ugedag, så hvad fanden. Vi har kun et liv, hvorfor skulle jeg spise gulerødder for at blive lykkelig? Jeg elskede slik, kager, peanuts, pistacienødder og chokolade. Det var livskvalitet, og var det i øvrigt så fedende, som de siger? Det anede jeg ikke noget om. Jeg læste ikke kostskemaer, talte ikke kalorier. Jeg spiste min ost, mine burgere, mine steaks og nakkekoteletter, mine sovse, brune eller ej, min spaghetti, mine kartofler og var stort set lykkelig, men dog en smule betænkelig ved kiloene, der trods alt indfandt sig, stille, roligt og tarveligt. 

				Måske var der også noget macho over det. Når jeg kiggede mig omkring og observerede mange af mine landsmænd eller faldt over amerikanske hjemmehyggevideoer på YouTube, virkede det jo helt naturligt og livsbekræftende, når folk skålede i øl eller rødvin og spiste pølser, grillede og hyggede i et godt selskab, der afspejlede en super stemning. Chips, burgere, pommes frites, det hele fylder og smager godt. Det er jo menneskeligt og normalt. Jeg var stort set ikke meget anderledes en gennemsnitsmanden jorden rundt, hvis man altså så bort fra de små tynde asiater, der sikkert var underer-nærede og tynde af ren nød. I nogle kulturer er det oven i købet forbundet med status at være tyk, fed og velnæret. Det bliver pud-sigt nok betraget som tegn på magt og velstand, selvom de givetvis dør en tidlig død, men måske med et velhavende smil på læben. 

				Jeg var altså ved at lulle mig ind i den overbevisning at min krops-vægt, min svulmende mave, der tog sig så prægtigt ud på billeder og måske fik nogen til at tro, at jeg var velhavende og magtfuld, var helt normalt og noget, der var kommet for at blive. Men jeg var 
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				dog begyndt at registrere, at noget ikke var som før. Min evne til at binde mine snørebånd var en pinlig og ubehagelig affære og endte med at være decideret svært. Jeg var nødsaget til at lægge det ene ben over det andet og presse mig sammen over maven for at få det forbistrede snørebånd bundet, hvilket skete under heftig prusten og stønnen. Det lykkedes dog i sidste ende, altså bortset fra den omstændighed, at jeg ofte valgte at gå i støvler, hvor jeg oprejst kunne bruge skohornet som hjælp til at få støvlerne på. Det var, hvad man kunne kalde, en nødløsning. Jeg tilpassede mig situationen.

				Jeg oplevede også, at det efterhånden var blevet ubehageligt at køre bil, eksempelvis når jeg skulle på arbejde om morgenen. Jeg skulle klemme mig ind bag rattet og fik hjertebanken og hev nogle gange efter vejret, når jeg havde siddet længe og hersket med rattet i hæn-derne og trådt vande med pedalerne. Når jeg så stod ud på desti-nationen, blev jeg svimmel. Muligvis fordi mine indvolde nu igen kunne foldes ud og lade blodet passere, og dermed fjernede det fra hjernen. Mine ben føltes hævede og ømme, og det smertede i mine led. For at gøre ondt værre, føltes det stadig mere anstrengende at bevæge mig de to etager op ad trappen til kontoret. 

				Når jeg endelig befandt mig på kontoret, kunne jeg ikke sidde mange timer bag skrivebordet, før min opsvulmede og voluminøse mave, tvang mig til at fortsætte nogle timer med bordet hævet så jeg kunne stå op. Det lindrede de sammenpressede organer, så blodet igen kunne flyde nogenlunde frit, akkurat som efter køreturene.

				Der var noget galt, men jeg var stadig i gang med en tilvænnings-proces. Det var en form for evolution. Min krop var under foran-dring, og mit sind havde bare at følge med og acceptere tingenes 
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				tilstand. Men jeg var ikke lykkelig. Jeg syntes, at det var ærgerligt og pinligt, at jeg i den grad svulmede op, og det er muligt, at jeg for at trøste mig selv og dulme følelsen af desperation spiste endnu mere slik og sad endnu flere timer foran fjernsynet uden at rejse mig. Især fordi det var ubehageligt at rejse sig. Jeg havde fyldt kroppen med mad hele dagen, og det mest lindrende var sådan set at blive siddende og ikke tvinge kroppen ud i ekstremer. Det var trøstesløst. Det var også en trøstesløs tid. Jeg havde ingen kæreste. Jeg havde et arbejde, som mistede sin glans på grund af en egocentrisk chef, der forsøgsvis mobbede mig, og arbejdsresultater, der ikke blev værdsat Det var vinter, og jeg befandt mig i Danmark. Hvordan kunne det blive værre?

				Men de triste omstændigheder handlede ikke blot om besvær med at rejse mig fra stolen, eller gå op ad trapper. Noget, der også havde forandret sig, var mine mere private præstationer. Der manglede der ligesom noget saft og kraft, når det ved lejligheder var nød-vendigt. Jeg tænkte, at det var noget, der fulgte med alderen. Det læste man jo om. Besværligheder med potensen, når man bliver ældre. Den hellige kønsgral, Viagrapillen, hjælper jo efter sigende gevaldigt, men for mig virkede det som et kæmpenederlag, hvis jeg var nødsaget til at skulle gå til min læge, som i øvrigt er kvinde, og bede om Viagra piller. Derudover var jeg single og et eller andet sted, var det jo også lige meget, da jeg ikke dagligt blev afkrævet præstationer af slig karakter. Det var ikke noget, der i den grad bekymrede mig, det var en konstatering og i virkeligheden, hvis jeg skulle undvære sex, var det måske kun godt. Jeg var jo ikke ung og viril mere. Det var langt mere fornuftigt at spendere tiden på mere lødige ting, såsom at spise mad og sidde foran fjernsynet. Endelig slap jeg også for at udfolde mig som skørtejæger, og med alderen 
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				bliver man også mindre salgbar i det eksploderende datingmarked, lidt ligesom, når man som tresårig skal søge arbejde nu om dage.

				Noget, der også var begyndt at gøre ondt på mig, i hvert fald øko-nomisk, var den løbende investering i nyt tøj, især bukserne, der fik større og større omkreds, og ligeså skjorterne, der steg fra large til x-large. Det forhindrede, at skjorterne strammede for meget over maven, og derudover skjulte det løse stof mavens voksende om-fang. Jeg havde for længst opgivet at købe bukserne et nummer for små, så jeg var tvunget til at slanke mig. Det virkede ikke. Det var spild af penge og svedige stunder i prøverummet. Jeg steg i tøjnum-mer og faldt i selvværd. Det var ydmygende, eller burde have været det, for i det store hele lod jeg jo bare stå til. Kiloene gjorde ikke li-gefrem ondt, og selvom jeg snorkede mere end nogensinde og ikke kunne ligge på siden om natten uden at føle det, som om maven flød ud over madrassen på den tomme plads ved siden af mig, så fik det lov at ske. Jeg resignerede. Det var mit lod i tilværelsen, mit og mange andres, tænker jeg. 

				Egentlig var det gået meget godt i mange år. Jeg havde ligget på omkring femoghalvfjerds kilo, sådan on and off, men på min ar-bejdsplads var der en fantastisk kantine med varm og kold buffet. Naturligvis spiste jeg den varme buffet ved frokosttid. God, dansk og varieret mad, nogle gange inspireret af franske, italienske eller orientalske retter. Det var et bugnende tag selv bord. Lækre salater, kartoffelretter eller ris og pasta. Gratiner, spændstige sovse, dres-singer med den ene gode kaloriebombe i sig efter den anden. Jeg kunne ikke lade være med at skovle op på tallerkenen. Jeg gumlede mig igennem lækkerierne og slæbte mig efter frokost op ad trappen til kontoret for dernæst at dumpe ind bag skrivebordet, hvor vom-
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men igen stødte imod kanten, så jeg måtte trække skærmen i ret-ning mod min stol. Jeg befandt mig ved de riges bord, sådan føltes det. Et slaraffenland. En god løn, søde kollegaer, to af de mandlige havde meget kollegialt vomme som mig, vi kunne stå ved siden af hinanden i stramme skjorter og stille vores kaffekopper på maven og konversere i pauserne. Det var yndefuldt. Jeg begyndte at føle, at det var ok. Men så havde jeg altså bare lige tres års fødselsdag.
Fødselsdagen forløb i ro og mag. Den nære familie var på besøg, nogle søde taler og god mad bestilt på en supergod thairestaurant i nærheden. Der blev spist, hygget, konverseret og drukket god rødvin. Der var såmænd intet at udsætte på aftenen. Det var først, da jeg, dagen efter, så billederne fra festen, at mit livs sande gru gik op for mig. Især eet billede fangede min opmærksomhed. Et billede af mig selv i hvid, stramtsiddende skjorte. Jeg sad og smilede over hele femøren. Glad og måske en smule overrislet og uden at trække maven ind. Jeg så en oppustet vom og en prustende, rødmosset person med indtil flere dobbelthager på billedet. Det kan ikke være mig, tænkte jeg. Men det var mig. Stop. Hertil og ikke længere, tænkte jeg, nu skal der andre ærter i salaten. Jeg kan ikke holde ud at se sådan ud, og slet ikke holde ud at føle mig sådan mere. Pro-blemer med vejrtrækningen, stakåndethed, gangbesvær, problemer med at binde snørebånd, problemer med at se min egen tissemand, når jeg står op og tisser. Det hang mig ud af halsen at have svært ved at køre bil uden at føle mine indvolde blev presset sammen og skubbet op mod hjertet. Hvis jeg havde vidst, at min svigtende per-formance i erotiske sammenhæng, evnen og lysten, hang sammen med fedtets 
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