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INDLEDNING

I top? Det lyder godt. For godt til at veere
sandt? Nej, selvom ”i top” kan fortolkes eller
streekkes til: | toppen, i naerheden af toppen
eller neermere toppen end i gar.

For det er ikke umuligt at komme pa toppen,
nar man felger bogens rad baseret pa evidens,
sandsynligt ud fra fors@g, og empiri, erfaringer.
Men der er ingen garantier; ud over at resulta-
ter kraever en vis indsats og regelmaessighed,
er vi alle forskellige og reagerer forskelligt.

Hjerne? Dit kontrolcenter og et uundveerligt
organ,som i disse ar udforskes pa hgjtryk. Bogen
handler ikke direkte om hjernen, men om, hvor-
dan man i praksis kan optimere dens og andre
organers vilkar; fremme sundhed og praestation.

Krop? Suveraen, avanceret biomekanik, som
fortjener at blive passet og plejet bedre end
biler, cykler og andre ejendele.

Bogen handler isser om, hvordan man giver
kroppen - altséa sig selv — de bedste betingelser,
s& man har det bedre og preesterer bedre.

Det starter helt basalt med opmaerksomhed.
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Fritid og job? Har du det godt i din fritid,
preesterer du ofte bedre pa job, og omvendt.
Bogens tiltag er mantet pa begge situationer.

Job? Maske har du ikke (l&engere/aktuelt) et?
Job kan dog overseettes til alle mulige former
for arbejde som modsaetning til fritid, hvor du
ikke arbejder, studerer eller lignende.

Ja. Men hvad skal der til? Det ved du maske nok:

SOCIA L
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Sundhedsstyrelsen taler om KRAM faktorerne
(eller KRAMS, nér stress medtages); de faktorer,
der i seerlig grad pavirker vores sundhed og
dermed praestationsevne:

Kost Op dig; spis sundere
Rygning Ud med det; stop
Alkohol Indtag mindre
Motion Indtag mere

De er ment positivt som et kaerligt KRAM, men
kampagnerne kan maske alligevel foles som en
laftet pegefinger.

Motivationen til bedre vaner har desveerre trange
kar, hvis man fornemmer, at det handler om
forbud, pabud eller afsavn.

Taenk derfor hellere:
Tilbud, tilvalg, nye valg/muligheder/chancer.

Wellness (velveere) modellen pa modsatte side
er en forenklet principskitse — nej ikke 25 % af
hver — der kan give overblik og vise, hvilke fire
fysiske omrader man isaer kan satse pa for at
fa det godt eller bedre: Alle indsatser teeller.
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Modellens omrader omfatter KRAM-faktorerne —
stress pavirkes indirekte — og desuden (frisk) luft
0og s@vn, der har vist sig at veere essentielt for
sundhed og praestationsevne: Kvalitetssgvn er
med i Team Danmark’s restitutionsanbefalinger for
atleter med henblik pa top sportspreestationer.

Bogens rad tager isaer afsaet i disse fire faktorer,
for pavirker man det fysiske, der er nemmest at
tage fat pa, far man tit en positiv afsmitning pa
det mentale; tanker, motivation og humar.

Det omvendte er ogsa tilfeeldet, hvilket den ene
ring i modellen viser: Tanker og humgar styrer
ens indsats og tilgang til det, man beskeeftiger
sig med, ogsa sundhed og motion.

Og det er ikke det eneste. Modellens anden,
ydre, ring viser, at uden om én selv er der alt
det andet, verdenssituationen, globalt og lokalt,
og taet pa: Familie og venner; ens sociale liv.

Pa plus-siden: Forskning har vist, at har man
et godt humger og gode sociale relationer, har
man storre chancer for et sundt og langt liv.

Pa minus-siden. Er det modsatte tilfeeldet, er det
derimod knapt s& sundt. Sa ger noget ved det.
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Gid det var sa nemt. Det er det desveerre ikke:

Uanset gode intentioner og ualmindeligt sunde
vaner, kan (treels sider af) livet komme pa tveers.
Sygdom og det, der er veerre, kan iseer nar det
geelder ens kaere tage modet og gejsten, d.v.s.
motivationen, fra de fleste.

Det er noget mag og det handler denne lille
bog derfor ikke om.

Bogens hovedfokus er at komme med helt korte
stikord til, hvordan den enkelte med ret enkle
metoder kan optimere fundamentale omrader.
Foles det alligevel (for) kraevende til en start,
bor man ikke togve med at s@ge hjeelp, coaching,
terapi, personlig traening eller hjaelpemidler;
“godt begyndt er halvt fuldendt”.

Bogens rad er i vidt omfang forskningsbaserede
metoder som har vist sig at kunne hjeelpe. Mine
egne bedste rad til at f& Hjerne og krop i top er
at 1) motionere, 2) vaere taknemmelig og 3) leve
i nuet; veerdseette hver dag, bruge tid med fami-
lie, venner og naturen og aktivt sgge oplevelser
og udfordringer; det giver energi til lidt af hvert.

Lev nu, lev godt
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1 START DAGEN GODT

Nar du vagner: Teenk positivt. Det kan i en
stresset hverdag af og til veere lettere sagt end
gjort. S& kan det veere en hjeelp at udfere en
konkret handling:

Taknemmelighedsgvelsen

Sig hgjt — eller nedskriv - tre ting, som du lige
nu og her er taknemmelig for.

Tre ting, sma eller store, der gor dig glad i dag.

!!TAK!!
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