KONFLIKTINTEGRATION AF DIT SLANKE JEG OG DIT
OVERVAGTIGE JEG

Denne terapeutiske gvelse kan laves individuelt eller med en terapeut. Hvis
du er terapeut er det vigtigt at du har den terapeutiske proces i baghovedet
og samler op pd gaven/laeringen i overvaegten samt pa skyggen; hvad er det

som klienten igen kan vaere i kontakt med, samt de gvrige punkter i DTP.

Forberedelse: Find tre stykker papirer i A4 stgrrelse. Skriv hhv. Mit Slanke Jeg, Mit
Overveaegtige Jeg og Meta-position pad de tre stykker papir. Meta-position er en "klog og
keerlig” position, hvorfra du kan se dig selv udefra og f& indsigter om, hvad der foregar i
hhv. Det Slanke Jeg og Det Overvaegtige Jeg eller imellem de to sider af dig selv.

Placér papirerne sdledes (der skal vaere en passende og behagelig afstand mellem de to
personlighedsdele; saedvanligvis mellem 1,5-2 meter):

MIT
MIT SLANKE OVERVAGTIGE
JEG JEG

META-POSITION

1. Stil dig i Meta-positionen og beskriv herfra grundigt dit slanke jeg og dit
overvaegtige jeg, en ad gangen. Tag den du er mest identificeret med fgrst. Brug
nedenstdende hjzelpespargsmal og skriv svarerne ned (hvis du har en guide, er det fint at
du bare svarer hgijt pd spgrgsmalene). Nar du svarer pd spagrgsmadl fra meta-positionen
svarer du i 3. person; det vil sige; hun/han fgler sig kluntet og anderledes eksempelvis.

Hjeelpespgrgsmal til at definere dit slanke jeg fra meta-positionen:
Hvordan ser han/hun ud?

Beskriv kroppen, kropsholdningen, udstrdlingen, styrke/svaghed og andre kendetegn
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Hvilke omgivelser ser du ham/hende i? (Hjemme, med andre, pé arbejde, andet)

Hvad kendetegner m&den han/hun fungerer med andre mennesker pd? (beskriv det
levende - ikke kun med “godt” eller "ikke godt")

Hvad foretager han/hun sig?

Hvilken adfeerd kendetegner hende/ham?

Hvad ggr han/hun for at opfylde sine dybere behov som menneske? (fysiske behov,
behovet for tryghed indeni, behovet for at lave noget han/hun er god til, de sociale behov,
behovet for at realisere sig selv og udfolde de frg han/hun blev lagt i vuggen med)
Hvad ggr han/hun for at seette sunde graenser for sig selv? (bade i forhold til mad og
gvrige forhold i livet)

Hvilke evner og kompetencer har han/hun?

Hvad er han/hun god til?

Hvad synes han/hun om sig selv?

Hvilke leveregler/overbevisninger preeger hans/hendes made at leve livet pa? (ex. Pa en
overbevisning/leveregel "I alt hvad jeg veelger til og fra, vaerner jeg om min sundhed i
krop og sjeel” — "jeg fortjener det bedste af det bedste pa alle plan af livet”)

Hvilken identitetsfglelse har han/hun? (Svares med han/hun er...)

Hvis du skulle finde et symbol eller et billede pd hvem han/hun er som menneske, hvad
ville det sd veere? (det kan vaere alt fra en “sejrsherre”, en sol, en grn eller noget helt helt
andet)

Er der noget, som er stgrre end ham/hende selv som han/hun fgler sig forbundet med?
(det kunne vaere hans/hendes tro, gud, universet, det guddommelige eller noget andet
der giver ham/hende en fglelse af dyb tillid til livet)

Hvad er den dybere hensigt/mening med at vaere det menneske han/hun er?

Hvad er den dybere intention med at vaere et slankt menneske?

2. Bliv i Meta-positionen. Vend blikket og din opmaerksomhed mod Dit Overveegtige
Jeg. Beskriv Dit Overvaegtige Jeg i 3. person (han/hun) ud fra nedenstdende spgrgsmal.

Hjaelpespargsmal til at definere Dit Overvaegtige Jeg fra Meta-positionen:

Hvordan ser han/hun ud?

Beskriv kroppen, kropsholdningen, udstralingen, styrke/svaghed og andre kendetegn
Hvilke omgivelser ser du ham/hende i? (Hjemme, med andre, pad arbejde, andet)

Hvad kendetegner maden han/hun fungerer med andre mennesker pd? (beskriv det
levende - ikke kun med “godt” eller "ikke godt”)

Hvad foretager han/hun sig?

Hvilken adfeerd kendetegner hende/ham?

Hvad ggr han/hun for at opfylde sine dybere behov som menneske? (fysiske behov,
behovet for tryghed indeni, behovet for at lave noget han/hun er god til, de sociale behov,
behovet for at realisere sig selv og udfolde de frg han/hun blev lagt i vuggen med)

Hvad ggr/ger ikke han/hun for at saette sunde graenser for sig selv? (bade i forhold til mad
og gvrige forhold i livet)

Hvilke evner og kompetencer har han/hun?

Hvad er han/hun god til?
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Hvad synes han/hun om sig selv?

Hvilke leveregler/overbevisninger preeger hans/hendes made at leve livet pa? (ex. "livet
skal ogsa veere lidt godt og det er det ndr jeg spiser” — "Jeg kan altid starte pa at veerne
om min sundhed fra i morgen” — "N&r engang jeg er blevet slank s3 kommer det gode
liv..."”)

Hvilken identitetsfglelse har han/hun? (Svares med han/hun er...)

Hvis du skulle finde et symbol eller et billede pd hvem han/hun er som menneske, hvad
ville det sd veere?

Er der noget, som er stgrre end ham/hende selv som han/hun fgler sig forbundet med?
(det kunne vaere hans/hendes tro, gud, universet, det guddommelige eller noget andet
der giver ham/hende en fglelse af dyb tillid til livet)

Hvad er den dybere hensigt/mening med at vaere det menneske han/hun er?

Hvad er den dybere intention med at veere et overvaegtigt menneske?

3. Traed nu ind i Dit Overvaegtige Jeg (pa det papir, hvor der star Mit Overvaegtige
Jeg) og lev dig helt ind i at veere Dit Overvaegtige Jeg.

Maerk hvordan det fgles rent kropsligt at vaere i Dit Overvaegtige Jeg.

Er der forbundet med lethed/tyngde, Styrke/svaghed, Energi/energiforladthed,
fylde/tomhed osv.

Beskriv nu for dig selv/hgijt hvis du har en guide, i 1. person — det vil sige med "Jeg” foran
hver szetning, hvordan det er at vaere Dit Overveegtige Jeg. Du kan bruge
hjeelpespagrgsmalene nedenfor:

Hjzelpesporgsmal til at definere Dit Overvaegtige Jeg fra 1. positionen, Dit
Overvaegtige Jeg:

Hvordan ser du ud?

Beskriv og maerk din krop, indtag den rette kropsholdning, maerk din udstréling, og andre
kendetegn

Hvordan fales det at vaere dig i Dit Overvaegtige Jeg?

Hvilke falelser og stemninger bor i dit fedtlag?

Hvilke budskaber ligger i fedtlaget — lad det evt. tale?

Hvilke omgivelser befinder du dig i? (Hjemme, med andre, pa arbejde, andet)

Hvad kendetegner maden du fungerer med andre mennesker pa? (beskriv det levende -
ikke kun med “godt” eller “ikke godt”)

Hvad foretager du dig typisk?

Hvilken adfeerd kendetegner dig?

Hvad ggr du for at opfylde dine dybere behov som menneske? (fysiske behov, behovet for
tryghed indeni, behovet for at lave noget du er god til, de sociale behov, behovet for at
realisere dig selv og udfolde de frg du blev lagt i vuggen med)

Hvad ggr du for at seette sunde graenser for dig selv? (b&de i forhold til mad og @vrige
forhold i dit liv)

Hvilke evner og kompetencer har du?

Hvad er du god til?
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Hvad synes du om dig selv?

Hvilke leveregler/overbevisninger praeger din made at leve livet p&?

Hvilken identitetsfglelse har du? (jeg er...)

Hvis du skulle finde et symbol eller et billede pd hvem du er som menneske, hvad ville det
sd veere?

Er der noget, som er stgrre end dig selv som du fgler dig forbundet med? (det kunne vaere
din tro, gud, universet, det guddommelige eller noget andet der giver dig en fglelse af dyb
tillid til livet)

Hvad er den dybere hensigt/mening med at vaere det menneske du er?

Hvad er den dybere intention med at vaere et overvaegtigt menneske? Hvilke behov
opfylder det hos dig? Eller er det at veere overvaegtig blot et symptom pa af at du ikke
holder af dig selv og derfor ikke vaerner om din sundhed i krop og sjael?

Luk gjnene og tag tre dybe dndedrag, hvor du lader Dit Overvaegtige Jeg tage endnu mere
plads i alle cellerne i hele din krop.

4. Bliv stdende i Dit Overvaegtige Jeg. Vend nu blikket mod Dit Slanke Jeg. Beskriv i
3. person (han/hun), hvordan du fra Dit Overvaegtige Jeg oplever, Dit Slanke Jeg; lige fra
hvad du ser, harer, fgler, ndr du ser pd ham/hende til, hvad du teenker, mener og synes
om méaden han/hun lever og er pa.

Hvad oplever du er den veesentligste forskel pa jer to, der ggr at han/hun er slank og du
er overveegtig? Ligger det i selvveerdet, selvopfattelsen?

Hvis du kunne se kernen i Dit Slanke selv, hvordan ville den sa se ud (se billede eller
symbolet pd kernen i Dit slanke Selv)

Hvad har du brug for fra Dit Slanke Selv for at kunne leve og veere som ham/hende?

Luk gjnene og forestil dig at han/hun sender dig netop det, du har brug for direkte ind i
din kerne. Fgr haenderne op til dit hjerteomrade og forestil dig at du modtager det evt. via
en lyskegle. Tag 3 dybe &ndedrag hvor du tillader dig selv at meerke dit centrum, din
kerne blive opfyldt med netop det som Dit Slanke Jeg, sender til dig.

Meerk efter, hvordan det er nu at vaere Dit Overveegtige jeg, men i bedre kontakt med
flere af de kvaliteter som Dit Slanke Jeg er i kontakt med.

F& en snak med Dit Slanke Jeg, hvor du fortaeller om dine gnsker og behov, og hvor du
giver udtryk for, hvordan du kan bruge hans/hendes hjzelp.

5. Stil dig nu i Meta-positionen. Udtryk her fra, hvad du ser og oplever, ndr du ser pa
hhv. Dit Slanke Jeg og Dit Overvaegtige Jeg. Husk at beskrive delene med han/hun.
Hvordan oplever du her fra det indbyrdes forhold mellem Det Slanke Jeg og Det
Overvaegtige Jeg?

N&r du star i Meta-positionen og forholder dig keerligt og klogt til hhv. Dit Slanke Jeg og
Dit Overveegtige Jeg, hvad oplever du sa de hver iszer har behov for? Hvad kan du sige
eller give til Dit Overveegtige Jeg som ville ggre ham/hende godt? Forestil dig at du giver
ham/hende det.

Er der noget du kan du eller give til Dit Slanke Jeg, som ville styrke eller afbalancere
ham/hende? 1 sa fald; forestil dig, at du giver ham/hende det.
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6. Traed nu ind i dit slanke jeg (p& det papir, hvor der stér Mit Slanke Jeg) og lev dig
helt ind i at vaere Dit Slanke Jeg.

Maerk hvordan det fales rent kropsligt at veere i Dit Slanke Jeg

Er der forbundet med lethed/tyngde, Styrke/svaghed, Energi/energiforladthed,
fylde/tomhed osv.

Beskriv nu for dig selv/hgit hvis du har en guide, i 1. person — det vil sige med "Jeg” foran
hver saetning, hvordan det er at vaere Dit Slanke Jeg. Du skal bruge hjaelpespgrgsmadlene
nedenfor:

Hjzelpesporgsmal til at definere dit slanke jeg fra 1. positionen, Dit Slanke jeg:

Hvordan ser du ud?

Beskriv din krop, indtag den rette kropsholdning, maerk din udstrdling, og andre
kendetegn

Hvordan fales det at vaere dig i Dit Slanke Jeg?

Hvilke fglelser og stemninger bor i dine celler?

Er der et budskab gemt i denne slanke krop- lad evt. kroppen tale?

Hvilke omgivelser befinder du dig i? (Hjemme, med andre, pa arbejde, andet)

Hvad kendetegner maden du fungerer med andre mennesker pad? (beskriv det levende -
ikke kun med "godt” eller “ikke godt”)

Hvad foretager du dig typisk?

Hvilken adfeerd kendetegner dig?

Hvad ggr du for at opfylde dine dybere behov som menneske? (fysiske behov, behovet for
tryghed indeni, behovet for at lave noget du er god til, de sociale behov, behovet for at
realisere dig selv og udfolde de frg du blev lagt i vuggen med)

Hvad ggr du for at saette sunde graenser for dig selv? (bade i forhold til mad og gvrige
forhold i dit liv)

Hvilke evner og kompetencer har du?

Hvad er du god til?

Hvad synes du om dig selv?

Hvilke leveregler/overbevisninger praeger din made at leve livet pd? (ex. P3 en
overbevisning/leveregel "I alt hvad jeg veelger til og fra, vaerner jeg om min sundhed i
krop og sjeel” — "jeg fortjener det bedste af det bedste pad alle plan af livet”)

Hvilken identitetsfglelse har du? (jeg er...)

Hvis du skulle finde et symbol eller et billede pd hvem du er som menneske, hvad ville det
sa veere? (det kan veere alt fra en "sejrsherre”, en sol, en grn eller noget helt helt andet)
Er der noget, som er stgrre end dig selv som du faler dig forbundet med? (det kunne veere
din tro, gud, universet, det guddommelige eller noget andet der giver dig en fglelse af dyb
tillid til livet)

Hvad er den dybere hensigt/mening med at veere det menneske du er?

Hvad er den dybere intention med at veere et slankt menneske? Hvilke behov opfylder det
hos dig? Eller er det at veere slank bare en sidegevinst af at du holder af dig selv og derfor
veaerner om din sundhed i krop og sjeel?
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Luk gjnene og tag tre dybe dndedrag, hvor du lader Dit Slanke Jeg tage endnu mere plads
i alle cellerne i hele din krop. Meerk ogsa din kerne, dit inderste vaesen af at veere dig
vokse og blive endnu mere kraftfuldt for hvert dndedrag.

7. Bliv stdende i Dit Slanke Jeg. Vend nu blikket mod Dit Overveegtige Jeg. Beskriv i 3.
person (han/hun), hvordan du fra Dit Slanke Jeg oplever Dit Overvaegtige Jeg; lige fra
hvad du ser, harer, faler, ndr du ser p& ham/hende til, hvad du taenker, mener og synes
om maden han/hun lever og er pa.

Hvad tror du overvaegten ggr for ham/hende? (beskytter, dulmer, afholder ham/hende fra
noget, giver en bestemt identitetsfalelse eller noget helt andet)

Hvad tror du madforbuget ggr for ham/hende?

8. Stil dig nu i Meta-positionen. Udtryk her fra, hvad du nu ser og oplever, ndr du ser
pd hhv. Dit Slanke Jeg og Dit Overveegtige Jeg. Husk at beskrive delene med han/hun.
Hvordan oplever du her fra det indbyrdes forhold mellem Det Slanke Jeg og Det
Overvaegtige Jeg nu?

Hvad er eventuelt begyndt at aendre sig siden processens begyndelse?

Nar du stdr i Meta-positionen og forholder dig keerligt og klogt til hhv. Dit Slanke Jeg og
Dit Overvaegtige Jeg, hvad oplever du sa de hver iszer har behov for nu?

Ville det vaere okay for dit overvaegtige jeg at smide overveegten? Ville han/hun miste
noget, hvis han/hun samtidig far adgang til Det Slanke Jeg’s evne til at beskytte og passe
pd sig selv og sine behov og graenser?

Hvis ikke svaret er klokkeklart nej, skal der arbejdes med modstanden fgr processen skal
lykkes. (se arbejde med modstand lsengere nede)

Hvis svaret er nej og Det Overvaegtige Jeg 100% har lyst til at smide overvaegten samt f3
adgang til Det Slanke Jeg’s kvaliteter, gar du videre til step 9.

9. Stil dig lige bagved Dit Overvaegtige Jeg med fronten mod det samt Dit
Slanke Jeg. Luk gjnene og sig indeni dig selv eller gentag hgit efter din guide:

Jeg ved nu at tiden er kommet til at vi md skilles. Jeg har féet en dybere forstaelse for din
overvaegt. Jeg forstdr at du pa din made har forsggt at fylde mig op og ggre mig glad og
tilfreds. Men det er ikke mad og usund levevis, der laengere skal fylde mine dybere behov.
Jeg har set at heller ikke du er blevet lykkeligere pa denne made, og forstd at du har en
masse dybereliggende behov som menneske, som jeg gerne vil hjeelpe dig med at
opfylde: Behovet for fysisk sundhed og naering, behovet for at fgle dig tryg indeni,
behovet for at ggre noget som du faler dig god til, behovet for at veere sammen med
mennesker, som du kan lide og som giver og tager pa lige fod med dig. Jeg forstar dit
behov for at realisere dig selv, leve dine drgmme ud og vil stgtte dig igennem de
udfordringer der matte komme pa din vej dertil. Jeg ved du har et dybt behov for at vande
dine indre frg og lade din sjeels-kerne spire, vokse og blomstre, sd du igen kan maerke dig
selv og det veerd du blev lagt i vuggen med. Jeg ved at fedtlaget har tjent et formal, og
jeg lover dig at jeg vil opfylde dette behov i dig, men pa en sund made. Jeg vil hjaelpe dig
til at szette sunde graenser gennem ord og handlinger. Jeg vil hjeelpe dig til at opfylde dine
behov med rette midler. Jeg vil hjeelpe dig til at leve hver dag fra det gverste trin pa
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trappen, s du kan nd det af livets ta’ selv bord, du har behov for. P& den méde bliver du
fyldt op med ressourcer og glaede som bade du og andre har gleede af. Hvis du indimellem
kommer til at glemme dig selv, stille dig selv pd de nederste trin, sd du ikke far hvad du
har brug for, vil jeg hjaelpe dig op pa plads igen. Jeg vil hjeelpe dig hver dag til at tage de
rigtige valg. Sdledes at du i alt hvad du veelger til eller fra veerner om din sundhed i krop
og sjeel.

Selve dit fedtlag og det formdl som det har tjent i dit liv har du derfor ikke laengere brug
for. Jeg vil befri dig psykisk og sjeeleligt for det, s& du ogsd pa det fysiske plan kan leve
videre i harmoni. Det er kun det fysiske overflgdige lag du slipper og de
uhensigtsmaessige overbevisninger og handlemader der har fort til det. Din sjeelskerne er
den samme som altid. Du vil blot efter at du slipper dette lag hvile dybere i dig selv og i
din kerne, dit selvveerd, i stedet for at hvile i din skal af fedt. Du ggr dig nu uafhasngig og
fri af dit behov for fysisk polstring og misbrug af mad.

Forestil dig nu at du, ngjagtig som en slange der skifter ham, er i stand til at traede ud af
din overvaegt. At du samtidig med at du nu begynder at ga stille hen imod dit slanke jeg,
traeder ud af din overflgdige polstring. Du lader den ligge pa feltet for dit overvaegtige jeg,
som en dragt du er trddt ud af. Du tager afsked med det formal overvaegten har tjent for
dig og traeder ind i dit slanke jeg med din kerne og de indsigter du har faet igennem
arerne som overvaegtig.

Nar du star i dit slanke jeg, vil jeg bede dig om at fokusere pd dit &ndedrag. Traekke vejret
dybt og lade forandringen manifestere sig og tage plads i alle dine celler. Laeg maerke til
at din kerne, dit selvveerd fylder dig ud indefra for hver gang du traekker vejret helt
igennem. Du er i sindet et slankt menneske, der nu vaerner om din sundhed i krop og
sjeel. Du ved, at det er igennem behovsopfyldelse og igennem det at vaelge til og fra med
omhu og med hjertet, i alle livets valg, at du er tro mod det menneske du er og
derigennem ogsa mod din krop.

Jeg vil bede dig om nu, at forestille dig tre situationer ude i fremtiden, hvor du star overfor
et valg. Et valg, hvor du fgrhen ville have ladet dit overvaegtige jeg traeffe beslutningen
om, hvad du skulle ggre, men hvor du nu treeffer valget ud fra dit slanke jeg. Situationen
du veelger kan veere en konkret situation eller begivenhed, som du ved du mgder i
virkeligheden i den naermeste fremtid. Eller det kan vaere en taenkt situation. Traed frem
pd papiret der praesenterer situation 1, og gennemspil situationen for dit indre gje. Gentag
dette med to yderligere situationer.

N&r du har gennemlevet disse tre situationer er din proces feerdig. Du har nu banet vejen

for at du kan leve dit liv ud fra dit slanke jeg, og treeffe netop de valg, der vil ggre at du
for altid vil kunne slippe den fysiske overvaegt og slankehelvedet og madhelvedet.
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