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      FRA BALDER
TIL VILJE AF STÅL
    

     

    De fleste kender mig sikkert som fitnessdronningen eller hende med ”Balder af stål”. Og for de, der ikke gør, er ”Balder af stål” en motionsvideo fra begyndelsen af 90’erne, der med en sjov titel for alvor fik danskerne til at lette rumpetten og på kort tid stramme de bløde balder op med forskellige effektive øvelser. At dømme efter antallet af solgte motionsdvd’er har rigtig mange danskere indset, at det er en både belejlig og hurtig metode til at komme i form og få strammet balderne på stuegulvet foran tv’et. Mere end 1,5 millioner solgte dvd’er i Danmark er det indtil videre blevet til.

    Motion har altid været en vigtig ingrediens i min hverdag. Det er den eneste effektive måde at få en flot krop på. Dette er dog blot en sidegevinst. Den helt store gevinst er det øgede velvære, der opnås ved at bruge motionen i dagligdagen – man får det ganske enkelt fantastisk af at dyrke motion! Og lige præcis formlen på, hvordan vi får det absolut bedste liv, har optaget mig meget gennem hele livet.

    Motion gør det ikke alene. Der findes seks forskellige fundamentale værktøjer til at opnå den ro, styrke og velvære, mange sukker efter. Disse værktøjer vil jeg introducere i denne bog. Tanker, motion og kost er de tre vigtigste værktøjer, og du kan sammenligne dem med en trebenet stol. Hvis ikke alle tre ben på stolen er lige stærke, vil den komme ud af balance og vælte. Lykken er ikke gjort ved at tage en løbetur om søndagen eller et par timer i fitnesscenteret i løbet af ugen, hvis vi dybest set er utilfredse med hverdagen eller karrieren. Og hvis vi virkelig vil skabe arbejdsmæssige eller personlige resultater, skal vi evne at bygge vindmøller i stedet for at søge læhegn. Det, tror jeg, er en af de helt afgørende ting for at få succes med det, man foretager sig. I bogen her finder du værktøjer, der ikke alene giver balder af stål (hvis det er det, der er dit personlige mål), men også viljen, energien og overskuddet til at gøre noget ved dine drømme.

    
Træthed – Energi

Stress – Overskud

Sygedage – Stærkt immunforsvar

Overvægt – Flad mave og balder af stål

Angst – Power



    Derfor handler min bog om at få vilje af stål, og den indeholder stålsikre strategier til mere energi, glæde og overskud i hverdagen. Det handler om både mental fitness, motion, kost og om at optimere sine ressourcer i en for mange mennesker travl hverdag.

    Jeg holder mange foredrag i virksomheder, som handler om, hvordan man optimerer sig selv og får mere energi og overskud gennem motion, kost og mental fitness. Hver eneste gang kan jeg se og høre folk ånde lettet op, når jeg fortæller om mine metoder. Mange tror nemlig, at de skal leve af klid og kål, bruge halvdelen af deres liv i et motionscenter, og at vin og øl i øvrigt er bandlyst. Kort sagt, at de skal leve et liv i evigt begrænsende og fanatiske, hysteriske faste rammer …

    Lad mig sige det med det samme: En sund livsstil både kan – og skal – kombineres med det søde liv – indimellem. Det og meget mere vender jeg tilbage til i kapitel 1, hvor jeg gennemgår de basale principper for at få vilje af stål. Men inden vi når dertil, lad mig slå fast:

    Du har det, der skal til!
Du indeholder ALT det, der skal til, for at være lige præcis det menneske, du ønsker at være, og du har et kæmpe potentiale, som du sandsynligvis kun bruger en brøkdel af.

     

    Du er den, der skal til!
I denne bog får du værktøjer, der, hvis du tager dem alvorligt, giver vilje af stål til at tage ansvaret for dit liv, helbred og humør – og muligheden for at blive den bedste udgave af dig selv. Drop selvmedlidenheden og troen på, at andre gør alt for eller imod dig. Hold op med at lede efter løsninger til lykken hist og pist. Du finder den i dig selv, men det kræver vilje af stål.

    Få det fantastisk, mens du gør det, du plejer

    Jeg har de sidste 20 år beskæftiget mig med krop og motion. Dengang jeg startede, var mit budskab faktisk det samme, som det er i dag:

    Mærk det velvære du får, når du motionerer – den flotte krop er kun din sidegevinst

    Alligevel leder mange efter smutveje til at blive sundere, slankere og gladere, men som den gode Hippokrates skrev 460 år f.kr.: ”Hvis der er mangel på næringsstoffer eller motion, vil kroppen blive syg.” Det er dog så absolut ikke kun kroppen, der bliver syg, hvis vi ikke får den rette næring og motion. Det går også ud over vores mentale velvære. Krop og hoved hænger uløseligt sammen, og vores totale sundhed er fuldstændig afhængig af, at vi både har det fysisk og mental godt. Jeg har gennem det meste af mit liv arbejdet med ernæring, motion, mental- og emotionel optimering, og det er på baggrund af den viden, at jeg har udviklet vilje af stål.

    De seks stålsikre strategier, der er vist i denne cirkel, kan på kort tid forandre både din fysiske og mentale tilstand. Selv på dage, hvor du får det forkerte ben ud af sengen og føler dig helt uoplagt, er du i stand til på et splitsekund at ændre humøret til det bedre. I midten af cirklen har jeg skrevet vilje af stål, for det er det, du får og udstråler, når du lærer at bruge de forskellige værktøjer. Tanker, motion og kost er, som jeg indledningsvis skrev, de tre vigtigste powerværk tøjer til at opnå optimal sundhed, som giver os mere energi, glæde og overskud i hverdagen. Optimal sundhed er virkelig som en trebenet stol. Den er ustabil og vælter, hvis den ikke hviler på alle tre ben. Det er ligegyldigt, om du begynder med det ben, der hedder motion, det der hedder tanker eller kost, så længe du gør dig klart, at stolen vælter, hvis ikke alle tre ben er i balance. Jo stærkere du bliver på de tre områder, jo stærkere er din stol, og jo mere power vil du indeholde og udstråle.

    Du kan være nok så velbegavet og dygtig til dit job, men hvis du ikke spiser korrekt og ikke dyrker motion, får du ikke den energi og det overskud, der skal til for at bruge dit fulde potentiale. Din krop og dit sind kommer i ubalance. Du bliver hurtigere stresset, får for højt blodtryk og overflødigt kropsfedt. Det er spild af god tid og ubrugte ressourcer, når ganske små ændringer kan betyde, at du faktisk får flere timer i døgnet. Eller sådan kan det i hvert fald føles, når vi er mindre trætte, har mere energi og et større overskud, samtidig med at vi gør det, vi plejer. Det kan også være, du har hyret en kostvejleder og måske har smidt flere kilo fedt, men stadig er lasket, træt og hundeangst for at forfølge det, du virkelig drømmer om. Alt sammen spild af god tid, når det nu er til at ændre.
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    Derfor er mit råd til dig: Drop de evige slankekure, alle de dårlige motionsundskyldninger og hold op med at banke dig selv i hovedet med, at du ikke er god nok.
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