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Har du mange gange før i dit liv taget en beslutning om, at du vil til at leve sundere, men aldrig for alvor haft succes med det? Det er du ikke alene om. Hver eneste dag tager tusindvis af danskere den beslutning med samme nedslående resultat som dig. For selv om de fleste udmærket kender basisopskriften på et sundt liv, er der alt for mange faldgruber, som gør det næsten uhyggeligt svært at ændre vaner i praksis.

Derfor sidder du måske nu med kimen til endnu en nederlagsfølelse i kroppen og bliver træt bare ved tanken om, at vi vil fylde dig med endnu flere kost- og motionsråd. Men rolig nu. Det er ikke vores mål. I stedet vil vi hjælpe dig med at få succes med de basale råd til en sund livsstil, som vi er overbeviste om, du godt kender. Tænk, hvis alle gjorde brug af deres viden om sundhed. Så ville vi ikke have en eneste ryger. Alle ville have et fornuftigt alkoholforbrug, træne, spise flere grøntsager, mindre sukker, mere varieret og ikke for meget. Vi ville leve mange år længere, generelt have det bedre, spare os selv for kedelige sygdomme og spare samfundet for virkelig mange milliarder, som kunne bruges på mange andre ting.



Vi har ikke brug for flere kostråd.

Vi har brug for hjælp til at få succes med at efterleve det, vi allerede ved.




Hvorfor følger folk så ikke disse råd, når nu de godt ved, hvad der skal til, og at det vil gavne dem? Underligt, ikke? Det er den største sundhedsmæssige udfordring, der findes i Danmark og i resten af den industrialiserede verden. Gevinsten ved at få flere til at bruge deres viden er meget større end gevinsten ved at finde på nye, opdaterede kost- og motionsråd.

”Fejlen” opstår i implementeringen af vores viden om sundhed, og det er derfor her, du skal lægge dit fokus. Den del kræver bl.a., at du er parat til forandring, har overskud og den rette motivation, men alt det skal vi nok hjælpe dig med.

Derfor kan du godt begynde at tro på, at denne gang bliver anderledes. Det KAN lade sig gøre at ændre livsstil, og i denne bog giver vi dig vores bedste råd og redskaber til at lykkes med det. Tiden går, og du har kun ét liv, så få det bedste ud af det.



Eskild Ebbesen og Henrik Duer

KAPITEL 1
SKAB DE RIGTIGE MENTALE REDSKABER
Hvis det var nemt at skabe nye, sunde vaner, havde alle folk gjort det. Nogle vil mene, at det kræver mentale superkræfter. Det mener vi nu ikke, men det kræver til gengæld de rigtige mentale redskaber, og dem vil vi give dig i dette kapitel.
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RYD OP I DIT LIV OG DINE TANKER – OG BOOST DIT OVERSKUD

For at få overskud til din livsstilsændring og de nye indsatser skal du være opmærksom på, hvordan du kan gøre din hverdag lettere. Ellers vil ændringerne kræve ekstra meget motivation, vilje og tid. Du har kun 24 timer i døgnet og en vis mængde overskud at gøre godt med.
Nogle vil være i den situation, hvor de kan tage tiden fra ting, der alligevel ikke betyder noget. Det kunne være fjernsynstid, tid på sociale medier eller overspringshandlinger. Kan man tage den ekstra tid fra disse aktiviteter, vil det selvfølgelig kun få positive konsekvenser. Alligevel kræver det, at man får et skub i den rigtige retning eller den ekstra motivation et sted fra, før man kan begynde at handle på sin nye livsstil.
Gør det nemt for dig selv at lykkes.
De fleste vil dog opleve, at deres hverdag er presset med ting, de føler, at de skal gøre for at få det hele til at hænge sammen. Samtidig har alle et naturligt behov for at restituere en gang imellem, fysisk som mentalt. I sådan en situation kan det være særdeles godt at kigge lidt nærmere på sin hverdag og måske skrive ned, eller i hvert fald tænke igennem, hvad du rent faktisk bruger din tid og energi på i det daglige. Er der nogle ting, som kan undværes? Er der ting, du ikke behøver at gøre?
Måske har du børn, der efterhånden er blevet store nok til at smøre deres madpakke selv, cykle til skole og diverse aktiviteter, eller måske kan de endda have en fast maddag, så du får frigjort noget tid til træning. Det kan også være, du selv har nogle aktiviteter, som du rent faktisk bruger meget tid og energi på, uden at føle at det har rigtig stor værdi.
Det allerbedste overblik over, hvad der fylder i din hverdag og dræner dig for tid og energi, får du ved at skrive det ned. Her vil du møde aktiviteter, du kan ændre og gøre noget ved, og nogle ting, der ikke er mulige at ændre på lige nu, selv om de kræver noget energi af dig i dagligdagen.
Hvor meget tid bruger du på TV, streaming og sociale medier? Måske kan du investere din sparsomme tid på bedre måder.
At fjerne ting eller aktiviteter i din hverdag, som du har vænnet dig til at gøre, eller føler, du skal gøre, uden at det faktisk er nødvendigt, kan være svært. Men når først du har skrevet tingene ned, bliver overblikket bedre og beslutningerne nemmere. Har du ligeledes skrevet din beslutning ned, er den også taget én gang for alle. Vores hjerne har det med at synes, at vi kan ændre beslutninger, hvis ikke de er skrevet ned – f.eks. hvis vores dreng gerne vil køres i skole, selv om aftalen var, at han skulle cykle.
INDKREDS ENERGIDRÆBERNE
Når du sorterer i dine aktiviteter, er det afgørende, at du også tænker over, hvad de giver dig af energi, og hvad de koster af energi. Eksempelvis kunne noget velgørenhedsarbejde eller anden hjælp til dine børns fritidsaktiviteter sagtens give dig følelsen af at gøre en forskel og ad den vej faktisk give dig mere mental energi og overskud. Omvendt kunne du også have meldt dig til noget, som giver dig en oplevelse af, at du faktisk ikke rigtig gør en forskel, og at det i øvrigt dræner dig for energi. Her giver det god mening at finde ud af, hvordan du kan få stoppet denne aktivitet.
Få styr på, hvad der giver og koster dig energi. Når energidræberne forsvinder, får du mere overskud.
Når du begynder at lave din liste, vil du opleve, at meget af det, der koster meget energi i dagligdagen lige nu og her, er noget, du har sagt ja til for flere måneder siden, og nu fortryder du det engagement, du bliver nødt til at lægge i det. Du kan ikke melde fra, selv om det koster en masse energi, som du hellere ville bruge på eksempelvis at rydde op eller motionere.

Opstil din egen energiliste:
Hvilke opgaver dræner mig for energi?
1.



2.



3.



4.



Hvilke opgaver giver mig energi?
1.



2.



3.



4.



Andet:










Sådan har den menneskelige hjerne tendens til at løbe om hjørner med os, når vi skal vurdere vores fremtid. Vi kommer typisk til at tro, at vi i fremtiden har meget mere tid, energi og overskud, end vi rent faktisk kommer til at have. Det positive ved dette er, at vi holder os engagerede og til ilden, men desværre betyder det også, at vi ofte ikke når alt det, vi regnede med. Sagt på en anden måde; vi kommer lettere til at sige ja til krævende engagementer, der ikke giver os særlig meget værdi, når de ligger ude i fremtiden.
Eksempelvis kunne man blive fanget af tanken om, at man da sagtens kan sy kostumer til klassens show til sommer, så de andre forældre lige kan spare 80 kr. hver. Der er jo længe til, og der er alligevel ikke noget i kalenderen. Men så kommer der en masse ind fra sidelinjen, der typisk tager længere tid, end man regner med. Endnu en gang må man udskyde oprydning, motion og havearbejde, fordi man skal sy. Man er næsten klar til at betale for alle forældrene, hvis bare man kunne slippe, men nu har man jo forpligtet sig. 
Hvis du kan genkende situationer som denne, kan du med fordel skrive ned, hvad du skal huske at sige nej tak til fremadrettet. I situationen, hvor du skal sige ja eller nej, kan det være et godt trick, at du forestiller dig, at du skal gå i gang med opgaven med det samme og udskyde dine mindst presserende planer. Vil du være klar til dette? Hvis svaret er nej, giver det god mening at melde fra, da du sandsynligvis vil have lige så travlt og samme mængde energi i fremtiden som nu – modsat det billede, du har af din fremtid. 
Hvis man er meget ambitiøs, som mange er, og gerne vil det hele, giver sådan en liste nogle gange overblikket til at forstå, at man må slække på nogle af sine andre ambitioner i livet for at gøre drømmen om en ændret livsstil realistisk.
RYD OP I SKUFFER OG SKABE
Et undervurderet sted at hente tid og energi er i skuffer og skabe. Ryd op i dem, og gør de ting, du bruger oftest, nemt tilgængelige. Det nytter ikke, at man skal flytte bunker med tøj eller sko, før man kan komme hen til sit træningstøj – og så skal det lige på plads igen. Eller at bruge tid på at lede efter det, fordi det ikke har en fast plads. Den lille besværlighed eller forhindring kan være årsagen til, at du ikke får trænet, hvis du samtidig er lidt lav på motivation. Smid alt det til genbrug, som du tror, du skal bruge, men inderst inde godt ved blot kommer til at fylde i skabet. Jo mere plads i skuffer og skabe, jo nemmere tilgængelighed, og jo nemmere er det at lægge på plads.
At rydde op kan synes som en stor indsats for en lille daglig effekt, men den er hurtigt tjent ind, og så handler det om, hvordan du oftere kan lykkes, når motivation er lav.
Øvelsen gælder ikke kun i forhold til træning. Også havearbejde og madlavning bliver lettere at få gjort, hvis du har de rigtige redskaber, og de er lettilgængelige. Det fandt Eskild ud af, da han skulle træne op til OL i 2012, sideløbende med at hus, have og tre børn skulle passes. Ukrudtet rundt om de mange chaussésten var i starten en rigtig træls opgave, da det krævede meget tid og vilje at holde nede. Men da han havde anskaffet den store kraftige ukrudtsbrænder og lært teknikken, hvor man kun lige hurtigt svitser ukrudtet, var opgaven en hel anden. Det var meget hurtigere og væsentligt mindre anstrengende – og blev pludselig en lidt sjov opgave.
RYD OP I DINE TANKER
Der kan også være rigtig meget energi at hente ved at rydde op i dine tanker. Vi mennesker er langt mere styret af den ubevidste del af hjernen, end de fleste af os tror eller vil erkende. Faktisk er det forbavsende få af vores tanker og handlinger, helt ned til 1 %, som vi vælger bevidst. Dette er overraskende for de fleste, da vi ofte har den overbevisning, at de fleste af vores handlinger er velovervejede. Men kun få procent af vores tanker og valg er rationelle. Resten er baseret på impulser, vaner og instinkter. Dette kommer vi meget mere ind på senere i bogen. Det væsentlige, du skal vide nu, er, at langt de fleste af dine tanker er autogenererede, og at du ikke er direkte herre over, hvilke tanker der dukker op på din lystavle.
Kun 1-10 % af vores tanker og handlinger er nogle, vi vælger bevidst.
Ofte bebrejder man sig selv for at tænke, som man gør, medmindre man er bevidst om, at tanker bare er tanker og ikke nødvendigvis sandheden eller noget, man skal handle på. Eksempler på tanker, der kunne risikere at dukke op på ens lystavle, hvis man har sat sig for at gøre noget for sin sundhed, kunne være:

•Lad nu være med at tænke på slik og kage! Det er ikke i orden.
•Nu kom jeg igen ikke ud at træne. Hvorfor gjorde jeg det ikke bare?
•Jeg er for tyk. Det er også for dårligt, at jeg ikke kan tage mig sammen.

Disse tanker er ikke overraskende særdeles uhensigtsmæssige. Konsekvenserne af at lade dem stå på lystavlen og måske endda tro på dem kan hurtigt føre til demotivation og dårligt selvværd og selvtillid. Du kan ikke gøre for, at de kommer. Du kan heller ikke skubbe dem væk. Hvis du prøver at få tanken om den lækre kage ud af hovedet, vil den komme tilbage med større styrke, og det bliver hurtigt en tabt kamp.
Tro ikke blindt på dine tanker, for de er ikke nødvendigvis sande.
Du kan kun gøre én ting: aktivt vælge en ny og mere hensigtsmæssig tanke. Med andre ord: Hvis du vil have billedet af kagen til at forsvinde, skal du fokusere på noget andet. Eksempelvis på en opgave, en samtale eller noget tredje, der optager dig.
Denne øvelse er helt central for din motivation, adfærd og energi. Men den er ikke gratis. Du skal aktivt opdage og vælge den nye tanke med din vilje. Det er dog et rigtig godt sted at bruge sin mentale energi. Her er et par eksempler på, hvordan du kan ændre de uhensigtsmæssige tanker til noget mere konstruktivt:

Gammel tanke: Lad nu være med at tænke på slik og kage! Det er ikke i orden.
Ny tanke: Nå, hvor sjovt, at lysten til kage stadig dukker op. Det er heldigvis ikke så ofte som tidligere. Jeg ringer lige til mine forældre og hører, hvordan de har det.

Altså handler det om at acceptere, at lysten til kage er der, og at den er naturlig, men at den er uhensigtsmæssig i forhold til ens mål. Derfor gælder det om at erstatte den med et nyt fokus, som får kagen til at forsvinde.

Gammel tanke: Nu kom jeg igen ikke ud at træne. Hvorfor gjorde jeg det ikke bare?
Ny tanke: Nå, jeg kom ikke ud at træne som planlagt, fordi jeg var træt efter arbejde, og så var viljen og motivationen i bund. Næste gang vil jeg være bedre forberedt ved at have en træningsaftale med en kammerat.

Tanken om, at man er uduelig eller ikke god nok til at lykkes med sine mål, ændres til at acceptere tingenes tilstand, tilgive sig selv og kigge efter, hvad man kan gøre ved det.
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