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Forord og brug af bogen

FORORD OG BRUG AF BOGEN

Velkommen til denne bog med ikke mindre end dig i hovedrollen. Her
er der fokus pa dine behov, dine gnsker og ikke mindst dine dremme.
Du vil blive guidet gennem forskellige psykiske indsigter i dit liv, erfare
hvorfor det forholder sig saledes pa nuvaerende tidspunkt, og leere hvad
du selv kan ggre for eventuelt at aendre eller bryde gamle vaner, der
indtil nu ikke har vaeret medvirkende til at realisere dine drgmme. Du vil
fa en bunke redskaber til lettere at na dine mal og opna den hjeelp du
har behov for fra andre. Denne bog vil vise dig veje, du maske aldrig har
teenkt pa.

Denne bog er opdelt saledes, at der er en teoretisk beskrivelse af nogle
forhold og praktiske oplysninger. Samtidigt vil Anita Christensen bidrage
med hendes egen version fra det virkelige liv om, hvordan du realiserer
dine dremme. Anita har mundtligt besvaret en lang raekke spargsmal,
der forhabentlig kan veere til stgtte og inspiration. Hun forteeller om sma
og store dramme, om stgtte og faldgrupper, motivation og planlaegn-
ing pa en varm og inspirerende facon. Her har vi ikke, som du maske
kunne forvente, at ggre med en hidsig og naevenyttig kvinde, der banker
sig vej gennem livet, men tveertimod en rolig, afbalanceret og livsklog
kvinde, der ligger en aere i god planlaegning og strategi for at opna sine
drgmme.

Alle besvarede spargsmal fra Anita Christensen vil veere at finde
indrammet som denne tekst.

Du kan veelge udelukkende at lsese Anitas inspirerende bud fra det
virkelige liv og/eller lzese de specifikke informationer om livsstil og sund-
hed. Du kan laese de enkelte afsnit og kapitler hver for sig, men en sam-
menhaengende lasning af hele bogen giver dig et starre overblik over
den opgave, du skal pa. Denne bog har til hensigt at give dig mulighed
for at fa en starre indsigt i dig selv og dine dramme og ikke mindst mo-
tiverne bag dem.
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Forord og brug af bogen

For at realisere dine dremme er det ogséa af afggrende betydning, at du
leerer dig selv fysisk og psykisk bedre at kende. Dette gares ikke alene
for at optimere dit helbred til den opgave du nu skal pa, men i hgj grad
ogsa for at du selv leerer dine ressourcer bedre at kende - hvor du skal
saette alle kreefter ind selv, og hvor det eventuelt kunne vaere en fordel
med assistance. Andre har gaet vejen far dig, sa der er masser af inspi-
ration og hjeelp at hente. Du skal bare vide, hvor du skal sgge.

Som udgangspunkt vil du altsa veere hovedrolleindehaveren i denne
bog. Du kan finde inspiration hos Anita, hvis du gnsker. Resten af bogen
vil veere et produkt fra undertegnede.

Jeg ansker dig god forngjelse med bogen og gar dig opmeerksom pa, at
du her ikke alene far muligheden for at realisere dine dremme og samti-
digt opna et godt helbred fysisk og psykisk, men ogsa far muligheden for
at dele glaeden med andre, evt. dine kolleger, ved at deltage i lodtraeknin-
gen om en dag med Anita Christensen og undertegnede.

God forngjelse!
Med venlig hilsen

Anja Nielsen
Cert. konsulent i ernaering og sundhed

sTh@
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INDLEDNING

Du og din hjerne bestemmer. Du er groft sagt et resultat af alt, hvad du
gennem dit liv har teenkt og fglt. Du kan veere praeget af opdragelse,
haendelser og begivenheder, minder og forestillinger om, hvordan ting
er eller bgr veere. Du kan have arvet en selvtillid og tro pa dig selv fra
dine foraeldre, eller du kan have mangel pa samme. Du kan viderefare
en given livsstil, god eller darlig, og leve et liv praeget af enten pligter og
daglige ggremal eller dremme. Du kan leve et liv, hvor du forsgger at
kombinere begge dele. Du kan traeffe beslutninger, der ikke ngdvendig-
vis stemmer overens med dine egne inderste gnsker, men som er ngd-
vendige i en given periode af dit liv for at ga pa kompromis med de men-
nesker, du har valgt at dele dit liv med. Af og til m& egne dramme og mal
seettes pa standby pa grund af familie, karriere eller du ma vige pladsen
for at dine naermeste kan fa opfyldt deres dremme. Du kan veere mere
eller mindre lykkelig. Nogle mennesker gar igennem livet med troen, at
alt det de ikke har opnaet eller udlevet, er alle andres skyld. At de aldrig
er blevet givet muligheden eller fadt med en sglvske i munden, men der
er ikke andre end dig til at forfglge dine dramme. Uanset din alder, dit
kan, social status, opvaekst og religion er det ikke umuligt at forfglge din
drom.

Du skal blot veere opmaerksom p4a, at din hjerne let kan snyde dig. Hvis
du ikke konstant minder dig selv om din drem, vil hjernen langsomt
glemme den pa grund af mere presserende behov. Langt hen ad vejen
styrer din hjerne nemlig din ggren og laden, men hvis du farst er bevidst
om dine tanker, er du kommet langt.

Hvis du farst er bevidst om, hvordan din hjerne fungerer og har ind-
flydelse pa resten af din krop, er det lettere for dig at fa din drgm til at
blive til virkelighed. Nar du farst har kendskab til hjernen, kan du i hgj
grad snyde den. Men ingen drgm uden de rette byggesten til resten af
din krop, da krop og psyke er to uadskillelige starrelser. Vi har selv stor
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Indledning

indflydelse pa, hvordan vores fysiske krop ser ud, indflydelse pa vores
energiniveau og overskud til at ggre plads til dremmen.

Alle celler i vores krop fornyer sig konstant, og hjernen finder ogsa nye
veje at g4, hvis vi giver mulighed for det. Denne bog giver dig hjeelp til
selvhjeelp, da det vi teenker ender med at blive til den virkelighed, vi lever
i - dram eller ej.

“Vi har ikke blot ansvar for, hvad vi gor, men ogsd

hvad vi undlader at gore”
— R. Ehateley -
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HVER DR@M TIL SIN TID

Denne bog vil ikke give dig garantier for, at du for eksempel indenfor
6 uger har virkeliggjort din drem. Det er vigtigt for mig at pointere, at vi
mennesker er ligesa forskellige i vores indre, som vi er pa vores ydre.
Vi har forskellige beveeggrunde for alt, hvad vi foretager os, forskellige
motiver for hvad, der driver os. At love dig at du inden for et givent tids-
rum vil veere i stand til at fuldfere alt, der har med realiseringen af en
drgm at gare, vil vaere uhensigtsmeessigt. Og det er der alene én grund
til: Hastveerk er lastveaerk. Du bliver ganske simpelt ngd til at tage tingene
i dit tempo.

Hvis du gar for hurtigt frem og hvis du ikke selv fgler, at du er med i
eller klar til processen, vil du veere mere tilbgjelig til at mislykkes med
dit projekt. Trives du ikke med metoderne, med tempoet eller de men-
nesker, der skal hjeelpe dig, vil du stresse. Stress haemmer dine naturlige
ubegraensede ressourcer, og dermed er dine chancer for at mislykkes
starre, end hvis du lytter til dit hjerte og ger tingene pa din egen facon.
Det er dig, der bestemmer, hvilke brikker i puslespillet, der skal vendes
og i hvilket tempo.

At na et mal eller at realisere en dregm er ikke bare noget, der kommer
dumpende ned fra himlen. Det kreever rent faktisk hardt arbejde og en
hel masse planlaegning. Uden denne indsigt vil du ikke komme langt.
Maske har du lyst til, at din drem skal abenbare sig for dig lige her og nu.
At nu skal den blive til virkelighed, sa stop lige en halv. Hvis du giver dig
selv den forngdne tid til at lzere dig selv og dine bevaeggrunde at kende,
og hvis du leerer noget om menneskelig kommunikation og redskaber
til at fa folk til at synes om dig uanset dit mal, vil vejen maske blive lidt
kortere og fri for de ofte besveerlige omveje, livet engang imellem byder
os. Ja, alle veje fgrer til Rom, men der er ingen grund til at tage den
lzengste rute.
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Hvad er din drem

HVAD ER DIN DR@M

"Hvis man ikke ved, hvilken vej man skal hen,
er det ligegyldigt, hvilken vej man vaelger”.

- Koranen -

Lykke er ikke afhaengig af gkonomi, geografisk placering, social status,
alder, kan eller tallet pa badeveegten. Du kan have alle penge i verden,
alle materielle goder. Disse kan hjaelpe pa en masse ting i hverdagen,
men du kan sagtens leve et rigt materielt liv uden lykke og omvendt kan
du veere fattig, men rig pa lykke.

“Mange mennesker giver penge ud, de ikke har, til ting,
som de ikke har brug for, for at imponere folk,
som de ikke kan lide”.

Veer opmaerksom pa hvorfor du har en dregm eller gnsker at have en
drem. @nsker du i virkeligheden at komme veek fra et liv, du ikke trives
med? Du gnsker sikkert i bund og grund bare at veere lykkelig. Du tror
maske, at lykken kommer, hvis bare du realiserer din drem. Det er hgjst
sandsynligt ogsa tilfeeldet, hvis det er det, du braender for. Men veer op-
maerksom pa at lykke i bund og grund er trivsel. Under alle omstaen-
digheder er det en god idé, at du trives med din hverdag for at opna
sterre succes med din drem. Men selv om du maske ikke trives med
dit liv, er det ikke forbudt at forfglge dine dramme, naermere tveertimod.
Maske trives du allerede og vil udfordre dig selv eller give dit liv nye di-
mensioner. Der kan vaere mange arsager til, at du har en drem.

Du har maske ikke én men mange dremme. Du har maske sveert ved at
veelge. Du har maske slet ikke nogen. Du gnsker maske bare at breende
for et projekt, som du har set andre ggre det. Du mangler iveren, entusi-
asmen og egentlig, sa orker du det maske slet ikke. Bare rolig det er helt
normalt. Maske har du i forvejen for mange bolde i luften. Maske kan du
i virkeligheden ikke overskue lige at skulle i gang med noget nyt. Prgv
eventuelt at overveje om alle de bolde du allerede har i luften egentlig er
ngdvendige. Kan du skeere ned pa nogle af alle dine ggremal? Kan du
begraense nogle af de projekter du alligevel ikke breender for og erstatte

17



Hvad er din drem

dem med mere livsbekraeftende garemal, som for eksempel at realisere
en drgm, som du ikke troede var mulig?

Husk pa at hvis du ikke tror det kan lade sig ggre, sa er sandsynligheden
for, at det gar det langt mindre. Hvis du virkelig tror pa, at det kan lykkes
for dig, er succesraten langt starre.

Veer opmaerksom pa om din dagligdag er optaget af konstant at daekke
andres behov uden hensyntagen til dine egne. Det er ogsa vigtigt, at det
er din drem og ikke forventninger fra dine omgivelser, der saetter dags-
ordenen. Hvis du drives af presset fra andres forventninger til dig, er det
ogsa vigtigt at bemaerke, at du eventuelt selv har vaeret medvirkende til,
at dine omgivelser forventer visse ting af dig. Selv om det maske ikke er
det, du selv gnsker. Du skal tage ansvar for din egen dregm og lade den
veere 100% din egen. Ellers kan du ikke finde den rette passion frem, der
skal fgre dig i mal. Alle mennesker besidder ubegreensede ressourcer,
blot de har troen pa eller viljen til det projekt, de giver sig i kast med. Op-
lever du manglende vilje, manglende evner og ressourcer er det maske i
virkeligheden ikke der, dit hjerte virkelig breender. Nar du har fundet det,
du virkelig breender for, er du ikke i tvivl.

Maske har du lyst til at ga i gang med 10 forskellige ting pa én gang. Sa
skru lige lidt ned for tempoet. Nar du har fundet den rette drem - den,
der er tilteenkt dig, sa er du ikke i tvivl. Er du stadig i tvivl, sa sperg dig
selv om fglgende:

« Huyvis dit liv var ved at rinde ud, hvad ville du gnske, at du havde
gjort?

» Hvis du skulle beskaeftige dig med denne drgm og ikke fa betaling,
ville du sa stadig braende for den?

» Hvis andre forteeller dig, at det er en umulig tanke, kan du sa se, at
de tager fejl?

Hvis du stadig braender for din drem efter disse spargsmal, er du sikkert
godt pa vej. Selv nar andre mennesker fortaeller dig, at du ikke har mu-
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Hvad er din drem

lighed for at realisere din drgm, skal du kunne se muligheden. Du skal
kunne se slutresultatet for dit indre gje. Maske besidder du rent faktisk
ikke de kompetencer, der skal til for at fuldfare din drem, men du er klar
over dette og anerkender behovet for eksempelvis ekstra uddannelse,
hardere traening eller andet for at na dit mal. Veer realistisk, men sparg
alligevel venner eller professionelle pa omradet til rads. Maske er du
virkelig inkompetent uden selv at vide det. Det er vigtigt at kende sine
begraensninger, men det er endnu vigtigere at kende muligheden for at
opna sterre kompetence ved selv at gere en indsats. Det er sjaeldent at
dremme gar i opfyldelse, uden at du selv har gjort en betragtelig indsats.
Det er her planlaegning kommer ind i billedet.

For at kunne planlaegge ordentligt er det vigtigt ikke alene at have et
godt helbred fysisk og psykisk, men det er ogsa vigtigt at forsta, hvordan
din hjerne fungerer. Nar du har styr pa det, er det langt lettere at hjaelpe
dremmen pa vej.
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“Viljen til at ville, skaber evnen
til at kunne’.
- Anita Christensen -



Anita Christensen

Er dremmen om lykke i virkeligheden ikke det, vi alle straeber
efter? Det er for mit vedkommende det, jeg har straebt efter gen-
nem mange ar. Det har taget mig lang tid at finde ud af, hvad lykke
egentlig betad, og hvordan det egentlig var at veaere lykkelig. Jeg
synes ikke, at det er opreklameret, det er maske lidt overdrevet
filmmaessigt og i bager. Men man kan jo skabe sin egen lykke ved
at veere positiv og optimist. Se tingene fra den gode side og gere
ting, som du har lyst til, og som ger dig glad. Det kan veere smating,
som at ga en tur ved stranden hand i hand med kaeresten, et week-
endophold eller at tage til udlandet. Det kan veere at give hinanden
et klem eller at forteelle hinanden, at man elsker hinanden. Man er
ikke mere lykkelig, end man selv bidrager til. Sa hvis du ser positivt
pa tingene og teenker over, hvor godt du egentlig har det, sa tror
jeg nok, at alle er mere eller mindre lykkelige. Men folk har maske
ikke den samme forstaelse af lykke som det de ser i film, og det de
leeser i bagerne.

Mange mennesker lever i den overbevisning, at hvis de havde
penge ville de blive lykkelige. Er penge alt? Nej, for mig er det
intet. Jeg har ingenting at bruge penge til i mit liv generelt. Selvfgl-
gelig er du ngdt til at skulle have dem den dag i dag. Du er nadt til at
tiene dem for at overleve, hvis du har sat dig hardt rent gkonomisk,
hvilket jeg jo sadan set ogsa har gjort. Men i det daglige betyder
penge intet for mig. Jeg kunne bo i en skotgjsaeske og ville veere
lige lykkelig af den grund. Det er fordi, man har haft sig nogle mal og
faet sig nogle ting, men penge generelt siger mig ingenting.

Hvad dromte du om at blive, nar du blev stor? Ja, jeg har altid
dramt om at blive sanger. Jeg har sunget utroligt meget hjemme
pa mit veerelse, i bilen og i badet, som alle selvfglgelig ogsa ger,
men jeg har altid vaeret meget fascineret af sang. Glaeden og keer-
ligheden i sangen, men ogsa det sarende. Jeg er en meget blad
person, som lever mig utroligt meget ind i mig selv, nar jeg harer en
sang. Sa det var det, jeg allerhelst ville vaere. Kunne jeg ikke blive
det, sa ville jeg helst veere mekaniker, for det var sadan ligesom
0gsa en ra sport, og jeg feler mig meget drenget og har ogsa altid
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Anita Christensen

opfart mig meget drenget. Og sa syntes jeg ogsa, at det ikke var no-
get piger decideret beskeeftigede sig med, sa jeg kunne godt taenke
mig at beskeeftige mig med noget, der ikke var helt normalt, for jeg
mente jo heller ikke selv, at jeg var en helt normal pige.

Hvilke dromme har du selv haft, som du har faet til at ga i op-
fyldelse? Ret tidligt da jeg gik ud af skolen og skulle have mig et
arbejde, begyndte jeg i Hennes & Mauritz bare som butiksekspedi-
ent. Jeg blev sa glad for at veere i den butik, at jeg havde en drem
om at blive butikschef. Drammen om at blive butikschef var nok
ogsa, fordi jeg aldrig har veeret sa dygtig i skolen og har faet at
vide og haft i baglandet, at jeg ikke skulle regne med, at jeg blev
til noget. Det har jeg gerne villet trodse. Derfor har jeg gerne villet
opna nogle ting maske lidt tidligere end andre unge mennesker. Der
knoklede jeg virkelig igennem for at chefen pa det tidspunkt skulle
se, at der var krummer i mig, og at jeg ikke gik af vejen for noget
som helst arbejde. Jeg madte selvfelgelig til tiden og var meget
fleksibel og glad og smilende over for kunderne. Jeg var meget
hjeelpsom overfor mine medarbejdere. Det gav s ogsa pote pa
et senere tidspunkt, hvor jeg blev butikschef 4 ar senere. Jeg har
senere ogsa haft dramme om at fa et hus pa landet med dyr og
naturen omkring mig. | sammenhaeng med det var jeg sadan set
begyndt at bokse ved siden af, og der kunne jeg sa laegge penge
til side samtidigt med, at jeg arbejdede i Hennes & Mauritz, sddan
at jeg pa et tidspunkt kunne investere i et hus. Den drem blev re-
aliseret et par ar senere.

Hvornar begyndte du at bokse? Jeg begyndte at bokse, da jeg
var 23 ar gammel. Det gjorde jeg udelukkende fordi, jeg gerne ville
preve noget andet end de tidligere sportsgrene, som jeg havde
vaeret i gang med som var fodbold, brydning og handbold. Jeg
startede i Randers Atletklub, som ligger ude i Dronningborg, og
det gjorde jeg fordi det var den eneste bokseklub, jeg kendte pa
davaerende tidspunkt, sa det 1a teettest pa min bopeel.
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Anita Christensen

Var det pa andres opfordring eller pa dit eget initiativ, du beg-
yndte at bokse? Det var udelukkende pa eget initiativ, at jeg start-
ede med at bokse. Og det har noget at ggre med, at jeg var vant til
at se boksning i fiernsynet. Min far og min storebror har altid syntes,
at det var en ekstrem sportsgren, som var meget tiltalende. Det er
meget en enkeltmandssport, og det ligger som en stor udfordring
for mig, at det udelukkende er mig, som er ansvarlig for mine han-
dlinger.

Hvorfor lige boksning? Er det kommet ind med modermaslken?
Nej, det er ikke decideret kommet ind med modermeelken, for der
er ingen i vores familie, som har bokset. Men som sagt sa jeg det
meget i fiernsynet og sa det som en meget udforskende sport, hvor
man virkelig skal have stor tillid til sin egen psyke og fysik. Og jeg
har altid vaeret sadan lidt af en enspaender. Sa for mig 14 boksnin-
gen helt perfekt med hensyn til alle de ting, som jeg indeholder
bade aggressionsmaessigt og mit syn pa mig selv. Jeg synes, bok-
sning er en meget ren sport. Man far nogen pa hovedet, og man
afleverer nogen, og alle er glade bagefter, og sa er der ingen ond
mening mere i det. Der er en vinder og en taber, og det synes jeg,
at folk er gode til at acceptere.

Hvornar gik det op for dig, at du havde et godt boksepoten-
tiale? Det tror jeg faktisk, at jeg havde fra starten af. Lige fra at jeg
tradte ind i bokseklubben som 23-arig, havde jeg en vis selvtillid
omkring mine egne evner. Det havde ogsa noget at ggre med, at
jeg havde gaet til karate 5 ar tidligere, og jeg havde ligesom provet
at sla fra mig far, men jeg har altid vidst inde i mit eget hoved, at
dette her (boksning) var noget, som jeg ville vaere god til. Og som
jeg regnede med, at jeg var god til. Efter omkring et halvt ar i bok-
selokalet var jeg ikke i tvivl om, at her var der noget, som virkelig
var for mig, og som var noget, jeg virkelig kunne forholde mig til.
Det var en sport, som jeg elskede overalt pa jorden, for den gav mig
en indre styrke til ogsa at klare andre situationer i det daglige. Og
det gjorde det udelukkende fordi, at det ikke er alting, som jeg har
veeret seerlig god til op gennem tiden, kan man vist godt sige. Men
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boksningen giver én s& mange aerlige ting i verden. Altsa forstaet
pa den made, at hvis du bliver slaet, sa far du et blat gje. Bliver du
teevet, ja sa taber du kampen. Taever du den anden, ja sa vinder du
kampen. Tingene er sorte og hvide i boksning, der er ikke s& mange
mellemveje. Og man er altid gode venner bagefter.

Hvad havde du vundet inden du vandt Jysk Mesterskab i 19977
Det Jyske Mesterskab i 1997 var faktisk det farste mesterskab, jeg
havde veeret med til. Ja, jeg vandt jo sa bade det Jyske Mesterskab,
det Danske Mesterskab og det Nordiske Mesterskab i 1997, 1998
og 1999 inden jeg gik over som professionel. Og det blev sa til 21
amatgrkampe med sejre i de 19 kampe.

Jysk, dansk og nordisk mester og naesten uovervindelig. Foler
du dig uovervindelig? Det gjorde jeg faktisk dengang, ja. Der var
jeg sikker pa, at der ikke var nogen, der kunne rgre mig boksemaes-
sigt, og jeg havde sa meget selvtillid pa det omrade, at det var helt
vildt. Det kan man sa sige med alderen, at der kommer en del an-
dre ting, at du bliver en del usikker omkring. Du bliver mere fglsom
omkring mange ting jo zeldre du bliver og begynder at tvivle en lille
smule omkring dine evner. Man bliver lidt zeldre inde i hovedet og
tror maske ikke sa meget pa, at man er sa uovervindelig mere. Men
dengang var jeg uovervindelig og der var ingen, der kunne sla mig.
Ikke inde i mit eget hoved i hvert fald.

Hvordan foltes det at vinde det forste mesterskab? Var det en
drem der gik i opfyldelse? Jeg vil ikke sige pa det tidspunkt, at
det var en drem, der gik i opfyldelse, fordi det var for mig lige pa
det tidspunkt ikke en keempe drgm at bokse. Det var en fglelse af,
at jeg duede til noget, og at jeg opnaede noget, som jeg havde lagt
virkelig meget energi i. Og at al den treening s& kommer til positiv
respons, det er jo helt fantastisk. Men efter at jeg havde vundet
det forste mesterskab, sa var det lige som om, at der begyndte at
komme blod pa tanden og sa begyndte drammene at komme.
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Dremmen om at blive den bedste kvindelige bokser, hvornar
kom den? Pa et senere tidspunkt da jeg havde faet godt arbejde og
hus, og boksningen begyndte at ga rigtigt godt, fik jeg det mal i bok-
sning at blive den bedste. Jeg fik en drgm om at blive verdensmester
indenfor min vaegtklasse. Samtidig arbejdede jeg videre med at fa
et arbejde og et hjem for mig selv og en familie pa det tidspunkt. S&
der var mange ting, der skulle tages op til overvejelse. Jeg matte
skippe mit job i Hennes & Mauritz for at prgve at falge dremmen om
mit eget fitnessstudie og mit eget tilbud til utilpassede unge, som
jeg havde i tankerne pa det tidspunkt. Det var jo ogsa dremme som
gik i opfyldelse, som jeg sa sidder med den dag i dag.

Dremmen om at fa dit eget fitnesscenter, hvordan opstod den?
Med hensyn til boksningen s& havde jeg efterfelgende ogsa faet
lyst til egen virksomhed, eftersom jeg havde arbejdet i Hennes &
Mauritz i 11 ar. Jeg havde knoklet for andre mennesker og havde
lyst til at have mit eget at ga op i. Derfor sparede jeg en masse
penge sammen. Det blev ret hurtigt en realitet, at jeg skulle abne
mit eget fithesscenter. Det var en keempe drgm, der gik i opfyldelse.
Noget som jeg havde drgmt om i mange ar, men ikke rigtigt turde
lave budget pa, for det koster jo mange penge at starte sadan noget
op. Samtidigt med at jeg startede centeret op, havde jeg en inten-
tion om, at jeg ogsa gerne ville have nogle barn pa et tidspunkt,
men det kom lidt i baggrunden for mit arbejde og min boksekarriere.
Det med barn kom farst senere, da det med centeret var faldet til
ro og jeg havde opnaet verdensmesterskab indenfor professionel
boksning. S& begyndte jeg at teenke rigtigt meget over, hvad jeg
nu havde af dramme. Der ville jeg ligesom alle andre mennesker
ogsa gerne prgve at have en stille og rolig tilveerelse, hvilket jeg
ogsa ensker pa nuveaerende tidspunkt. En tilveerelse med en god
stabil mand, hvor vi kunne fa nogle barn og pa et senere tidspunkt
begynde at trappe lidt ned rent arbejdsmaessigt og boksemaessigt,
sadan at livet kan blive lidt mindre anstrengende.
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HVAD ER EN GOD DR@M?

Ja, hvad er en god dram egentlig? Der er ikke andre end dig, der kan
svare pa dette spgrgsmal. Hvad vi drammer om, er meget individuelt og
meget personligt. Det afhaenger af vores nuvaerende status, hvor vi er i
vores liv. Det afhaenger af, hvor vores behov ikke hidtil har veeret deek-
ket. Det er vores mulighed for selvudvikling og udfordring. Ikke nok med
det, sa er det med til at holde vores hjerne frisk og ungdommelig. Maerk
efter hvad du braender for.

Spearg dig selv hvad dit hgjeste anske virkelig er. Hvad ville der egentlig
ske, hvis du fik dit gnske opfyldt. Prgv at forestil dig det. Se det for dig.
Meerk det med alle dine sanser.

Her er nogle eksempler pa, hvad folk generelt gar og drammer om. Se
om ét eller flere af eksemplerne virker tiltalende pa dig:

+ Jeg dreammer om at blive selvstaendig.

+ Jeg dreammer om at skifte job og eventuelt fa en helt ny karriere.
+ Jeg dremmer om at finde en dejlig partner at dele livet med.

» Jeg dremmer om at skrive en bog.

+ Jeg dreammer om at fa flere gode og naere relationer i mit liv.

» Jeg dremmer om at blive rig og bergmt.

» Jeg dremmer om at flytte til udlandet.

+ Jeg dreammer om at blive den bedste til det jeg ger.

+ Jeg dreammer om at fa en sundere livsstil.

+ Jeg dreammer om at fa en mere muskulgs krop og en bedre kondi.
+ Jeg drammer om at komme ud at rejse.
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Veer opmaerksom pa, om du er 100% klar til at realisere din drgm. Stil dig
selv fglgende spargsmail:

» Er der noget, der star til hinder for, at du kan na dine mal?

+ Er du villig til at sortere det fra, der afholder dig fra at na dine
drgmme?

+ Er du villig til at leve med konsekvenserne af det du ma sortere fra i
dit liv for at kunne opna dine dramme og dermed fa et bedre liv med
trivsel og velveere?

» Er du villig til at acceptere den stress, der i en periode vil opsta, indtil
du har realiseret din drgm?

+ Er du villig til at acceptere og leve med de forandringer, der opstar i
forbindelse med, at du nar dit mal?

Du vil pa din vej altid mgde mennesker, der fortaeller dig, at det ikke kan
lade sig gare. Med mindre du overvejer at flyve til manen i en selvbygget
rumfeerge (ja, hvem ved), sa lad dig ikke stoppe. Ofte vil de mennesker,
der ikke stgtter dig, have deres egen bevaeggrunde. De er maske selv
bange for at realisere deres dramme. Maske er de egentlig bare bange
for at du pludselig ikke vil fa sa meget tid til dem. Klg pa, men husk al-
ligevel at andre mennesker kan vaere dig en stor hjeelp, hvis det er de
rette mennesker, du omgiver dig med, og hvis du formar at kommunikere

rigtigt.
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Hvad er dit bedste rad til mennesker om at vaelge en drom og
virkeliggore den? Mit rad vil veere, at folk skal fglge den drgm,
som de dremmer om, ikke bare fglge andre folks forventninger og
andre folks dremme. Det er vigtigt at taeenke meget over, hvad det
egentlig er, du gerne vil. Du skal udfgre det for din egen skyld og
udelukkende for din egen skyld, for det er den made, du kommer
lzengst pa. Selvfelgelig geelder det om at vaelge med hjertet og ikke
altid pavirkes i hjerne fra andre mennesker. Det kraever selvfalgelig
ogsa rigtig meget planleegning omkring dit mal, for der er mange
ofre undervejs, hvis du skal na det mal, du drammer om. Det kan
veere rart i nogle situationer at have noget sparring med andre
mennesker, dele erfaringer med andre mennesker med de samme
drgmme. Det kan give nogle indgangsvinkler, som du maske ikke
selv har spekuleret pa. Det kan abne nogle dgre, som du ikke selv
kan abne undervejs, fordi du ikke ser tingene pa samme facon, for
vi ser jo tingene forskelligt.

Tror du, at nogle mennesker udskyder deres dremme sa laen-
ge, at de til sidst glemmer dem? Ja, det tror jeg faktisk at 2/3 af
Danmarks befolkning ger. Det er altid sa let at rabe op omkring en
masse drgmme og en masse ting, som du gerne vil have og gnsker
dig. Men det harde er jo at holde ved de ting, som du drammer om
og at udfgre dem pa et tidspunkt, som passer ind i dit liv.

Tror du, at du havde opnaet sa mange af dine dremme, hvis du
ikke havde vaeret opmaerksom pa din livsstil? Livsstil er jo utrolig
vigtigt, nar man seetter sig nogle mal. Der er ikke plads til s& meget
hurlumhej, hvis man vil na sit mal. Sa er du nadt til at seette tingene
i bas. Det er selvfalgelig noget du veelger, inden du veelger at forfgl-
ge din drem, for det kan blive hardt hen af vejen. Du skal give afkald
pa nogle ting. For mit vedkommende var det bade venner, familie
og et liv, hvor man gar i byen. Jeg tror ikke, at jeg havde opnaet de
ting, som jeg har i dag, hvis jeg ikke havde vaeret opmaerksom pa,
at min livsstil skulle laves om. Det har kostet noget, men det er en
pris, som jeg synes er veerd at betale. Og har du venner og familie,
som statter op omkring dig, sa har folk ogsa en forstaelse for det liv,



du har valgt. Har de ikke det, sa er det maske ikke det vaerd at have
dem i dit liv. Livsstilen er en meget vigtig faktor, hvis du har nogle
drgmme og nogle mal, sa du er simpelthen ngdt til at ggre, hvad der
skal til, uanset hvad det koster.

Hvad er en sund livsstil for dig? En sund livsstil for mig er sim-
pelthen, at jeg har en mand, jeg kan stole pa, at jeg har mine omgi-
velser, som jeg er tryg ved, at jeg fgler mig godt tilpas, at jeg spiser
sundt og gar op i, hvad jeg kommer i indkgbskurven, at jeg dyrker
motion pa et plan, hvor kroppen vil veere med. At jeg far frisk luft
og gar lange ture, kommer i skoven og ser treeerne springe ud og
buske, der star i blomst, fugle der synger. At jeg kommer ud at rgre
mig og far noget input. Det kan vaere at ga ved vandet, som jo giver
en vis ro og velveere i sig selv. At jeg bor et sted, hvor jeg kan lide at
kigge ud af vinduerne og kan lide at opholde mig.

Er du en dagdrommer? Ja, det er jeg og har altid veeret det. Jeg
synes, at det er dejligt at have nogle dagdreammerier omkring ting,
som man gerne vil, gerne vil opna og ser frem til. Det synes jeg gor
én glad og positiv. For mit vedkommende har det veeret en rar ting.
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Drgmme gar din hjerne bedre

DRZMME GOR DIN HJERNE BEDRE

“Mange lever med en sd forbloffende rutine, at det er
vanskeligt at tro, at de lever for forste gang”.
-S.J. Lec -

Vi fades med ca. 120 mio. hjerneceller. De hjerneceller vi benytter og
aktiverer inden vi fylder ca. 20 ar bliver bevaret, resten forsvinder og der,
da de ikke bliver brugt og dermed ikke stimuleret og aktiveret. Vi men-
nesker har et enormt potentiale, der desveaerre ikke bliver brugt og derfor
gar ca. 100 mio. hjerneceller til grunde. Dog viser nyere forskning, at vi
livet igennem nogle steder i hjernen faktisk danner nye celler, som til en
vis grad kan blive integreret i det eksisterende netveerk.

Rent genetisk har vores arvemasse kun gendret sig 0,02 % siden vi for
blot fa tusinde ar siden var hulemennesker og jeegere. Vores hjerne er
saledes ngije tilpasset fortidens levemade uden stress. Vores krop og
hjerne forsgger konstant at tilpasse sig de krav, der stilles fra vores indre
og ydre miljg. 70 % af hjernen er parat til indlaering. Det resterende er
beskaeftiget med opretholdelse af andre kropslige funktioner, der sikrer
vores fortsatte overlevelse.

Vi ger altsé kun brug af ca. 20 mio. hjerneceller. Disse hjerneceller er
ikke desto mindre mere end rigeligt, da det ikke kun er hjernecellerne
men i hgj grad forbindelserne mellem dem, der afger vores intelligens.
Fedt har afggrende betydning for, at vi kan danne gode forbindelser mel-
lem hjernecellerne. Det er den sakaldte myelinisering. Dette fedt eller
myelin er medvirkende til, at signalerne i hjernen fungerer, at alt bliver
sendt rundt, som det skal. Den myelin, som over halvdelen af en voksen
menneskehjerne bestar af, er en slags isolering pa "ledningerne” mellem
hjernecellerne og er derfor utrolig vigtig.

Der dannes konstant nye forbindelser mellem vores hjerneceller. Hver
hjernecelle kan let danne forbindelse med 10.000 andre celler, der igen
har forbindelser. Disse forbindelser, der altsa ger dig klogere, vokser og
forgrener sig hver gang, du stimulerer og udfordrer din hjerne, og nar du
rent psykisk giver din hjerne motion. Jo mere du udfordrer dig selv med

30



Drgmme gar din hjerne bedre

at prave nyt og ga nye veje, jo flere forbindelser skaber du altsa i din
hjerne. At dremme, at planlaegge og at udfere opgaver der ligger uden-
for din daglige rutine, er derfor medvirkende til at ggre din hjerne bedre.
At dremme er med til at gere dig klogere. Sa jo hurtigere du begynder at
dremme og stimulere nye veje i din hjerne, jo klogere bliver du altsa. Jo
mere aktivitet i gverste etage. Derfor er det kun en fordel at begynde at
dremme i en ung alder.

En anden vigtig ting at pointere er, at vores indlaeringsevne og mulighed
for at Igse opgaver stiger i takt med vores trivsel. Det er for eksempel
paviseligt, at bgrn der bliver keerligt bergrt pa armen under fx leesning,
i langt hgjere grad kan huske indholdet end, hvis de ikke fik aktiveret
deres sanser pa en positiv made.

Hvorvidt vi trives har altsa stor indflydelse pa vores ressourcer. Det er
derfor, at stress, der i bund og grund er manglende trivsel, forringer vo-
res mulighed for at realisere vores dramme, men mere om det senere.

Vores hjerne er primus motor for vores eksistens. Den bestar af millioner
af celler — neuroner. Langt fra alle vores hjerneceller bliver brugt og akti-
veret. Vi har udviklet os fra abe til menneske og har med tiden tilpasset
os vores omgivelser - blevet "klogere”. Behovet for udvikling har gjort,
at vores hjerner hele tiden har skullet tilpasse sig for at overleve. Derfor
har hjernen udviklet forskellige lag, hvoraf nogle star for mere primitive
basale overlevelsesfunktioner, og andre giver os intellekt pa et langt ha-
jere plan.

Vi har de mest basale overlevelsesfunktioner indkodet i det, der i dagligt
tale kaldes krybdyrhjernen eller reflekshjernen, der er det inderste lag.
Der styres andedraetsfunktion, behovet for formering, behovet for territo-
rial besiddelse og behovet for social sameksistens.

Pa grund af menneskets evolutionaere behov for udvikling er det naeste
lag af hjernen opstaet — pattedyrshjernen eller det limbiske system, som
det ogsa kaldes. Her styres blandt andet motivation sammen med so-
ciale og personlige kompetencer.
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Vores hjerne har skullet omstille sig til meget over de sidste 10.000 ar.
Udviklingen generelt i vestlig civilisation har vaeret overvaeldende - ikke
mindst for vores hjerner. Blot indenfor de sidste 30 ar har vores samfund
udviklet sig med en hastighed, der kraever et nzesten umenneskeligt
tempo for bade fysik og psyke. Vi lever i en foranderlig verden, hvor vi
fysisk og psykisk konstant skal vaere omstillingsparate og tilpasnings-
villige uden tid til daglige genopladninger af energi og hvile til krop og
sjeel. Udviklingen af det samfund vi lever i i dag har aktiveret det lag,
der kaldes kulturhjernen. Vi er kulturtilpassede i vores tankegang og er i
hgj grad praeget af de kulturnormer, der hersker i vores miljg. Vi bliver et
produkt af vores miljg og opveaekst.

Du kan forbedre din eksisterende hjerne ved at bruge den mere, ved at
udfordre den mere, ved at motionere den mere. Jo mere du bruger din
hjerne, jo kvikkere bliver den.

Hjernen pavirker dit helbred bade fysisk og psykisk og dermed mulig-
heden for at realisere din drgm. Vi bestar som mennesker af millioner
af celler. Det er kommunikationen mellem cellerne, der i hgj grad er af-
gerende for, om du er syg eller rask, frisk eller treet, dremmende eller
opgivende etc.

Hvis du bare lader dig rive med af dagligdagens opgaver, vil din hjerne
holde sig til rutineopgaver og hurtigt glemme de dremme, der af og til vil
dukke op i dit liv. Derfor kan det faktisk vaere en ganske udmaerket idé at
dagdremme. Hermed siger jeg ikke, at du skal sidde og stirre ud i luften
den halve dag, men derimod tillade dine dremme at manifestere sig i din
dagligdag. Lad drammen blive en del af din rutine, sa vil du ikke have sa
stor tendens til altid at seette andre ggremal farst pa prioriteringslisten.

“Ude af syne, ude af sind’.
Hvis du ikke passer pa, er drammen snart glemt, og dit liv vil ga sin van-
lige gang. Vores hjerne elsker nemlig rutine. Nar vi karer pa rutinen, er

der knap sa meget stress, og vi trives. Men vores udvikling kan nemt ga
i std uden nye impulser og nye idéer. Vi kan nemt ende uden et stgrre
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formal med vores liv og fa en fglelse af ikke at have udrettet noget.

Nar vi ikke trives, stresser vi. Lidt stress er ganske sundt for hele vores
krop, men konstant stress laver forvirring i kroppen. Vores celler, der
konstant kommunikerer med hinanden, begynder at sende de forkerte
signaler. Ligesom du kender det med EKG (elektrokardiogram), der ma-
ler hjertets frekvens, sa udsender alle vores celler signaler til hinanden.
Nar vi stresser, forstyrres signalet. Signalet bliver mindre kraftigt, og det
er derfor ikke sikkert, at budskabet nar frem. Sa jo bedre du trives jo
bedre forhold skaber du bade for dit helbred og dine dremme.
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PSYKENS INDFLYDELSE PA DIN DR@M

Arhundreders formaning om at krop og psyke er to adskilte starrelser har
besveerliggjort forstaelsen af nyere forsknings forblgffende resultater om,
hvordan vi far og bevarer et godt helbred. Enorme maengder forskning har
pavist, at kroppen, sjeelen og psyken er uadskillelige og nagdvendige at
betragte som en helhed for at forsta, hvordan den ene del pavirker den
anden. Uden et godt helbred besveerligger vi muligheden for at fa vores
dremme til at ga i opfyldelse. Tidligere var det velkendt, at krop og psyke
var uadskillelige for et godt helbred, hvilket nogle af de fglgende citater il-
lustrerer.

| dag er vores verden blot skruet saledes sammen, at hvis du fejler noget
psykisk eller fysisk, sa gar vi til laagen og laegger ansvaret over pa ham.
Han udskiver en slags medicin og formaner os om, at det nok er genetisk
bestemt, at vi har arvet det fra vores foreeldre eller, at der ikke er noget at
goere, men det er langt fra sandheden.

Det er langt fra alle, der praktiserer kroppens egen mulighed for helbre-
delse. Det er ikke alene et gkonomisk spgrgsmal, men ogsa bestemt af
den tid en laege har til radighed til hver patient. Mange seetter deres lid
til liegen med medikamenter, der kunne veere undgaet, hvis ikke medi-
cinalindustrien havde sa stor indflydelse pa den verden vi i dag lever i. |
dag er der 1 million danskere, der dagligt indtager diverse medikamenter
mod smerter. Smerterne kunne via naturlig vej behandles med fx 3 daglige
fiskeoliekapsler, der gar direkte ind i cellerne og omdannes til smertedeem-
pende signalstoffer. Andre naturlige stoffer mod smerter er ingefeer, hyben
og urtemedicin. Motion er ligeledes godt mod smerter, da muskelaktivitet
udskiller stoffer, der deemper irritation og smerter og udskiller affaldsstoffer
og smertestoffer. Ofte er laegens svar medicin eller antibiotika. Antibiotika
er god til at draebe farlige bakterier men draeber samtidig vigtige bakterier
i vores tarmsystem, der hjeelper med fordgjelse og optagelse af vigtige
vitaminer og mineraler. Det er ogsa kendt viden, at laegen ofte symptombe-
handler og ikke arsagsbehandler.
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Find arsagen til hvorfor du ikke fungerer optimalt fysisk eller psykisk. Det
er ofte dig selv, der har svarerne. Et darligt helbred vil besvaerliggere den
vej, du skal ga. Vil du na din drgm med et godt fysisk og psykisk helbred,
ma du selv sta til ansvar og forsgge at finde arsagen til din sygdom.

Vores helbred er ikke blot bestemt af gener og DNA. Vores nedarvede
og nuveerende livsstil spiller en afggrende rolle for, hvordan vi har det
fysisk som psykisk. Gener er den fysiske manifestation af de erfaringer
organismen har gjort sig. Dine gener afspejler, hvad du har skullet over-
leve og udkaempe for at na dertil, hvor du er i dag.

Vi bestar af flere end 50 milliarder celler. Vores celler er intelligente i
den forstand, at de lagrer informationer om tidligere haendelser. De kan
genkende tidligere bakterier og vira, de har bekeempet. De husker for-
skellige begivenheder, der har truet den fortsatte eksistens. Celler er
intelligente og vil, hvis de anbringes udenfor deres eget normale miljg,
for eksempel i laboratorier, sgge veek fra giftige og fiendtlige miljger og
sgge mod omgivelser, der sikrer deres fortsatte eksistens.

En celle bestar af nukleus, som indeholder det genetiske materiale, mi-
tokondriet, som er selve energiproduktionen, cytoplasmaet, som ligger
midt imellem og membranen, som er den kerne, der beskytter cellen.

Celler lagrer heendelser for at undga egen ded og bidrager dermed til at
holde dig i live. Du er jo blot en samling af celler. Cellerne er intelligente
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og yderst effektive i deres ggremal. Disse celler er ikke alene program-
merede til at udrette forskellige funktioner, de er specialiserede saledes,
at vi far det optimale ud af hver celle. Det er indkodet i den enkelte celles
gener. Der er ingen tvivl om, hvilken celle der sarger for immunforsvar,
hvilken celle der rydder op, hvilken celle der transporterer ilt. Alt er ngje
organiseret for at sikre den fortsatte overlevelse. Energiressourcer er
ngje fordelt, hvis alt fungerer vel og sikrer mulighed for reproduktion,
helbredelse af sygdom og reparation af daglige skader. Hvis alt vel og
meerke fungerer vel. Men for at sikre os at alt fungere vel, ma vi sikre
os, at vi trives. Det er ikke alene et spgrgsmal om fysisk sundhed i form
af motion og sund kost. Det er ogsa et spgrgsmal om fysisk og psykisk
selvvurderet helbred. Du kan altsa veere i en god fysisk form, men hvis
du for eksempel er hypokonder kan du teenke dig sygere, end du rent
fysisk er. Dit helbred har dermed meget at ggre med, hvor rask, sund,
syg eller darlig du tror du er. Din overbevisning bliver din virkelighed.

Nocebo-effekten kan fa os til at fgle os mere syge, end vi egentlig er og
kan i veerste fald medfere staerke psykiske reaktioner, der kan pavirke
helbredet alvorligt. Du kan ligefrem ved tankens kraft fremprovokere
sygdom.

Placebo-effekten er lige det modsatte. Her kan patienter, der far visse

medikamenter eller afpragver visse metoder, som beviseligt ikke har no-
gen medicinsk virkning, alligevel fgle sig bedre. Du kan altsa beviseligt
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teenke dig rask, men samme metode virker ikke for alle. Det har i hgj grad
betydning, hvad den enkelte ser som en tryg, realistisk og overbevisen-
de behandlingsmetode. Det har ogsa noget at ggre med, om vedkom-
mende for eksempel er autoritetstro og finder behandleren sympatisk.
Det har igen noget at ggre med om vedkommende selv tager ansvar for
sin sygdom, eller om hele ansvaret laegges i haenderne pa behandleren.
Det helt afgerende er, om personen kommer i en behandling, der svarer
til hans eller hendes forestilling om, hvad god behandling er.

Rent statistisk er det bevist at 33% af alle medicinske helbredelser, uan-
set om det drejer sig om operationer eller indtagelse af medikamenter,
skyldes placebo-effekten. Placebo-effekten er kort og godt troen pa, at
du nu bliver rask grundet indtagelse af eksempelvis en bestemt slags
medicin, hvor virkningslgs den end er.

Tro kan rent faktisk flytte bjerge. Derfor er det sa vigtigt, at du ikke alene
tror pa dit fysiske og psykiske velbefindende, men ogsa at du tror pa din
drgm 100%.

Der sker konstant kemiske forandringer i vores krop. Nogle kan vi se
med det blotte gje, nogle kan vi maerke, andre kan vi lugte. Et eksempel
pa processer der tager udgangspunkt i tankens kraft er forelskelse. Vi
bliver pludselig stakandede, usikre, svedende eller darligt formulerende,
nar den udkarne pludselig dukker op. Rent fysisk har vi ikke foretaget os
noget, der ville szette gang i disse processer. De er alene kommet ved
tankens kraft og den fglelse vi far. Et andet eksempel er deadlines; che-
fen ander dig i nakken, du bliver klam af sved og kan ikke teenke klart,
dine muskler spaender op og maven ggr knuder. Der er ingen dgdbrin-
gende trussel, men alligevel opferer vores krop sig, som var der en lgve
i haelene pa os. Det er vores keemp-flygt mekanisme, der traeder i kraft.

Forestil dig en appelsin som du piller, saften Ilgbende ned ad dine haen-
der, du kan dufte den. Pludselig far du sveert ved at styre dit mundvand.
Eksempler pa processer vi kan se, men der foregar konstante forandrin-
ger i vores krop, som vi ikke kan se, og disse er i hgj grad styret af vores
psyke.
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Vi har en medfadt evne til at kroppen kan helbrede sig selv. Iszer barn
har disse egenskaber, da de er meget bedre til at Iytte til kroppens sig-
naler. Men ved ca. 6-7 ars alderen forandrer vores hjernemgnster sig pa
grund af vores behov for egen identitet og behov for at finde ud af egne
evner. Derfor er det ikke alene egne overbevisninger, men ogsa accept
fra vores omgivelser, der har indflydelse pa, hvad vi tror vi kan.

Det er videnskabeligt bevist, at hvis du tror du kan noget, sa er chan-
cerne stagrre for at det lykkes end, hvis du ikke tror du kan klare den
pageeldende opgave. Det er ikke alene et spgrgsmal om vilje, men i
hgjt grad et spgrgsmal om du virkelig tror, at du kan klare opgaven. En
reekke forskningsstudier har pavist eksempler pa spontan helbredelse.
Arsagen til sddanne helbredelser er sveert definerbare, da det der virker
helbredende for én person, ikke nadvendigvis virker for en anden. Det
skyldes i hgj grad personens egen opfattelse af, hvad der opleves som
realistisk, muligt, stattende, trygt etc. Det beviser igen, at sundhed fysisk
som psykisk og opnaelse af sundhed er forskellig fra person til person.
Du kan male parametre som blodtryk, fedtprocent, kolesterol, humear og
kondital, men i bund og grund afthaenger vores sundhedstilstand af, om
vi trives. At trivsel har stor betydning er heller ikke nogen hemmelighed
indenfor sundhedsvaesenet. Det er mest udbredt i USA, hvor det ikke er
ualmindeligt at have klovne pa hospitalerne netop for at skabe gleede og
trivsel. Rent gkonomisk er det ogsa en fordel, at patienterne bliver hurti-
gere raske. Et godt grin har stor helbredende kraft og har en forlasende
effekt pa hele organismen. Har du problemer under planleegningen eller
udfgrelsen af din drem, sa skaf dig en sjov film eller tilbring lidt tid med
gode sjove venner. Pludselig flyder kreativiteten atter igen, og din drgm
er godt pa vej.
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“Stress kan forh dire dig i at
realisere dine dvomme’.
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Nar stress spaender ben for din drgm

NAR STRESS SPZANDER BEN FOR DIN DR@M

Alt i vores univers er baseret pa svingninger, balger eller energi. Noget
er manifesteret i form af vaeske, noget i form af luft og igen noget som
fast stof. En tanke kan du ikke umiddelbart se med det blotte gje. Den
kan ikke desto mindre males som en svingning med en bestemt hastig-
hed. Stress er kort sagt tanker med den forkerte hastighed, hvad geelder
sundhedsmaessige tiltag.

Stress kan forarsage livsstilssygdomme som fedme, depression, gigt,
forhgjet blodtryk og kolesterol, kraeft m.m. og fremskynde kroppens ald-
ringsproces, fordi stress forstyrrer signalerne mellem vores celler. Stress
er sveert at definere, da det kan veere meget forskelligt fra individ til indi-
vid. Stress beror pa personens opfattelse af og reaktion pa ydre og indre
begivenheder. Hvad én person opfatter som en faretruende og ukontrol-
label situation kan opfattes helt anderledes og ufarligt af en anden per-
son. Stress udlgses af vores made at opfatte tingene pa og vores eget
syn pa verden. Stress kan ogsa defineres som manglende trivsel og en
folelse af ikke at have situationen under kontrol. Manglende trivsel kan
resultere i fysiologiske konsekvenser.

Stress kan defineres som enhver stimulans, der truer vores ligeveegts-
tilstand fysisk som psykisk. Men truslen behgver ikke at veere fysisk til
stede. Det er tilstraekkeligt at tro, at noget truer din fortsatte eksistens
eller opretholdelse af kropsfunktioner. Det kan eksempelvis ses hos ast-
matikere, der tror, at nu kan de ikke treekke vejret. Med mentale gvelser
er det muligt at minimere det fysiske ubehag og i hgj grad styre den
fysiske konsekvens af en psykisk skabt trussel.

Stress kan opsta grundet indre pavirkninger (darligt blodsukkker, mang-
lende energi, hjertesorg, frygt m.m.). Stress er, nar kroppen gar i alarm-
beredskab (keemp-flygt mekanismen). Kroppen betragter enhver form
for ydre og indre overbelastning, det vaere sig fysisk som psykisk, som
stressende. Der skelnes ikke mellem indre og ydre faktorer. Resultatet
i kroppen bliver det samme. Keemp-flygt mekanismen udlgser forskel-
lige hormoner som adrenalin, noradrenalin og kortisol. Det stresser alle
systemer i vores krop og giver pa laengere sigt darlig kommunikation
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mellem cellerne. Adrenalin er ngdvendig for vores almene overlevelse
og frigives modsat andre hormoner ved direkte pavirkning fra hjernen.
Du kender det, nar du for eksempel bliver forskraekket. Adrenalin frigives
fra binyremarven til vores blod, hvor det via det autonome nervesystem
lynhurtigt maerkes af kroppen i form af gget beredskab, hurtigere hjerte-
frekvens, stegrre arvagenhed, starre styrke, da leveren frigiver oplagret
sukker og fedtstof. Dette optages og forbreendes hurtigere end normailt
under stresstilstand.

Det er bade sundt og naturligt for kroppen at stresse i Igbet af dagen
(eksamener, deadlines, bussen m.m.), men ved langtidsstress ophgrer
de positive effekter, og de erstattes af skadelige og sygdomsfremmende
indre tilstande ved frigivelse af kortisol.

Kortisol frigives af binyrebarken og pavirker os ikke kun mentalt men
har stor stressindflydelse pa hele vores organsystem. Kortisol seetter
ligesom adrenalin kroppen i alarmberedskab, men hvor adrenalin hurtigt
ophgrer i virkning, sa har kortisol en mere langsommelig og langtids-
skadelig virkning pa kroppen, da det tager forholdsvist laengere tid, for
virkningen aftager. En konstant frigivelse af kortisol pavirker vores ind-
lzeringsevne og hukommelse og bevirker ironisk nok at selve det omrade
i hjernen (hippocampus), der styrer kortisoludskillelsen, bliver beskadi-
get og kan skrumpe ind. Immunforsvaret sveekkes, blodtrykket stiger, og
der er starre risiko for infektioner m.m. Kronisk stress er sygdomsdan-
nende og fremmer kroppens aldring. Har du ikke som udgangspunkt et
godt helbred med god fordeling af dine ressourcer, sa vil det vaere mere
problematisk for dig at overskue og na dit mal. At virkeliggere din drgm.

Inden du gér i gang med planlaegningen af din drem, kan det vaere en
god idé at lave et stresstjek pa dig selv. Start med eerligt at redegare for,
om du oplever nogle af nedenstaende fysiske og psykiske symptomer
pa stress. Selvfalgelig kan det lade sig gare at realisere en drgm under
stresspavirkning, men det bliver langt mere overskueligt og bedre plan-
lagt, hvis du ikke stresser. Hjernen elsker rutine og da planleegning af at
realisere en dram sjeeldent hgrer til rutinearbejde, vil det, som alle andre
nye opgaver, pavirke dit stressniveau. Er du i forvejen for stresset, er
succesraten som udgangspunkt mindre. Overvej om du lider af felgende
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symptomer:

Fysiske symptomer pa stress: Treethed, muskelspaendinger, overfladisk
andedraet, hjertebanken, hovedpine, nedsat appetit, @get og ildelugten-
de svedproduktion, mave- og fordgjelsesproblemer m.m.

Psykiske symptomer pa stress: Irritabilitet, aggressivitet, angstanfald,
hukommelsesbesvaer, depression, koncentrationsbesvaer, manglende
lyst til sex og social aktivitet, hgjt stemmeleje, fglelse af at have mang-
lende kontrol over dagligdagen m.m.

Ved kronisk stress er det lettere at overhgre kroppens signaler som traet-
hed, sult, tarst m.m. Det kan veere sveert at geare ned, og derfor forbliver
kroppen i stress, selv om den “farefulde situation” for laengst er passe-
ret. Vores immunforsvar nedbrydes langsomt, vores organer arbejder
under pres, vores fordgjelse saettes i sta, optagelsen af livsvigtige nae-
ringsstoffer nedsaettes og vil sammen med den darlige kommunikation
cellerne imellem fremskynde en eventuel eksisterende sygdomstilstand
eller danne grobund for én af de tidligere omtalte livsstilssygdomme, der
kan have uheldige konsekvenser for at realisere din drgm.

Stress er arsag til udvikling af livsstilssygdomme. Der er meget lidt fokus
pa i hvor hgj grad, vores psyke kan udlgse diverse sygdomstilstande i
vores krop, men videnskaben mener, at 70% af alle sygdomme udsprin-
ger af psykisk betingede arsager. En stor del af den danske befolkning
lider i starre eller mindre grad af stress. Ikke alene voksne, men i hgj
grad barn er ofre for vores til tider uheldige livsstil. 20-30% af den dan-
ske befolkning foler sig dagligt stressede. Hver 4. voksen og teenager
samt hvert 5. barn faler sig dagligt stresset.

Veer opmeerksom pa om du selv skaber stress i din tilveerelse. Kan du
planleegge og prioritere din energi anderledes? Har du pataget dig for
mange opgaver? Kan du uddelegere? Du skal vaere opmaerksom pa, om
du trives. Stress er manglende trivsel.

Det er vigtigt, nar du foretager dig et stresstjek, at du er aerlig overfor
dig selv. Det er OK ikke at have overskud til bade at veere den perfekte
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egtefaelle, have det reneste og mest perfekte hjem, at have overskud
pa jobbet, at vaere den perfekte foraelder, at veere den perfekte ven og
statte for andre. Der er mange tabuer i dag, og perfektionisme er des-
vaerre kommet hgjt pa listen og kan til tider traede trivslen over teeerne.
Har du i forvejen ikke overskud til at klare de daglige opgaver, sa er
sandsynligheden for, at du kan klemme planlaegningen og realiseringen
af din drem ind i kalenderen mindre.

Start med at lave et trivselstjek pa felgende faktorer, der har indflydelse
pa din dagligdag:

* Trives du med dine medmennesker (stgtte, kaerlighed, respekt,
frined)?

* Trives du med din jobsituation (for lidt eller for meget ansvar, kan du
lide dit job)?

* Trives du med dine kolleger (god omgangstone, respekt for din
indsats, humor)?

* Trives du med din boligsituation (trygt, varmt, tingene fungere som
de skal, plads)?

* Trives du med dine sociale relationer (netveaerk, gode oplevelser,
stette, sparring)?

* Trives du med dine fritidsinteresser (for mange, for fa, tidspres,
gkonomien)?

* Trives du med din gkonomiske situation (for store afdrag, for mange
udgifter)?

* Trives du med dig (tilfreds med dig selv, har du tid til personlig pleje

fysisk som psykisk, kan du lide den person, du er, under de om-
steendigheder du lever under)?
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Nar du har sikret, at du trives med de fleste af de beskrevne forhold, har
du lettere ved at realisere din drem. Jeg vil citere folgende fra teksten
hos en af vore store danske sangere:

"Nogle dore md man [ukke for at verden kan blive storre”.
- Thomas Helmig -

Somme tider er det ngdvendigt at rydde op for at kunne realisere sine
dremme. Har du lagt maerke til, at nogle mennesker kan du tale med i
timevis? Du far energi og et smil pa laeben af deres selskab, mens an-
dre virker ligegyldige, truende eller irriterende pa dig og draener dig for
energi.

Der kan veere hindringer, som altid vil vaere hindringer uanset, hvor uma-
ge du end ger dig. Derfor er det vigtigt at tage et naermere kig pa ikke
alene dine medmennesker, men ogsa kommunikationen til dine med-
mennesker, og hvordan du fordeler din energi.

Overvej om du gennemgaende er positiv, eller om du gennemgaende er
negativt indstillet overfor dine medmennesker og de opgaver, du dagligt
star overfor. Af de ca. 60.000 tanker du teenker i dggnet, vil stgrstedelen
ca. 98% veere en gentagelse af, hvad du har teenkt dagen fgr. Dveel ikke
ved problemer, uenigheder og katastrofer - de avler blot mere frustration.
Negative tanker avler flere negative tanker. Du gentager ubevidst dine
tankemgnstre positive eller negative. Derfor bliver dine tanker, dine ord
og dine handlinger de samme. Skal du bryde darlige vaner, kraever det
lidt disciplin. Maerk efter hvad du fgler, da dine faglelser i hgj grad styrer
dine tanker og dermed dine handlinger. At meerke efter hvad du fgler er
ligeledes en god stresstest. Faler du dig glad, eller fgler du dig frustreret
eller bagud rent tidsmaessigt m.m., vil det manifestere sig i dine tanker
og dine handlinger. Af og til kan du rent ubevidst finde en given folelse
frem allerede inden, at du taler med en person, fordi den person normailt
plejer at udlgse denne falelse hos dig. Det kan blive starten pa en god
eller en ond cirkel rent kommunikativt alt efter, hvad du feler. Om du
trives.
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Har du sat dig et mal og skal eendre gamle vaner og bryde gamle tanke-
mgnstre er det ikke unormalt, at du i en periode vil fgle en vis forvirring
og usikkerhed. Alt hvad der tvinger hjernen veek fra rutine, vil give dig
en form for usikkerhed. Det er imidlertid n@gdvendigt, at du for en periode
holder fast i din forvirring. Det er et tegn pa, at din hjerne er pa vej veek
fra gamle vaner, der indtil nu ikke har fgrt dig til din drem. Derfor er for-
virring faktisk godt nyt og et skridt pa vejen. Din forvirring skal dog ikke
vare ved, da dine nye behov og gnsker skal blive til nye vaner og rutiner.
Derved vil en konstant pamindelse om din drgm gare forvirringen min-
dre og hjaelpe dig hurtigere ind i din planlaegningsfase. De nye rutiner,
som du skal i gang med for at realisere din drgm, kan sagtens indeholde
kendte elementer fra din hverdag. Ting, som ikke skal forandres, og ting
som du allerede er taknemmelig for.

Start dagen med at vaere taknemmelig for de gode ting i dit liv. Nar du
star foran spejlet hver morgen sa smil til dig selv. Et smil saetter auto-
matisk gang i produktionen af kroppens egen lykkepiller, endorfinerne,
uanset humgret, sa dermed kan du snyde kroppen i gang med en fglelse
af trivsel. Mens du smiler s& gennemga de ting, du er taknemmelig for:
Dit gode helbred, at du har tag over hovedet, at du har en dejlig fami-
lie, gode venner, en dejlig hobby, en dejlig have (uanset maengder af
ukrudt), gode kolleger m.m. Listen er uendelig. Pointen er at f4 gang i de
positive tanker. Og endnu bedre: Syng under bruseren, hvor forfaerdeligt
det end ma lyde. Du saetter fra morgenstunden derved virkelig gang i dit
velvaere og din trivsel og minimerer din stress.

Ikke andre end dig er herre over dine tanker. Dine tanker styrer dine
folelser. Dine folelser styrer din opfattelse af kontrol over situationen og
dermed din trivsel. Trives du ikke med din tilvaerelse, er der kun dig til at
tage ansvar for det. Du skal tage ansvar for dit liv, ligesom du skal tage
ansvar for at forfglge din dram.

"Langtidsstress setter alt i std i din kvop; fordojelse, for-

breending, reparations- og selvhelbredelsesprocesser og ikke
mindst muligheden for at realisere dine dromme’.
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Anita Christensen

Vil du karakterisere dig selv som et gennemgdaende positivt
eller negativt menneske eller er det sadan lidt midt i mellem?
Nej, jeg er faktisk gennemgaende et positivt menneske, som godt
kan lide at have positive mennesker omkring mig. Det skaber jo en
vis anden hverdag end negative tanker. Jeg kan som sadan ikke
rigtigt bruge negative tanker til ret meget, selv om de sadan set hele
tiden florerer inde i hovedet. Det gaelder jo om at kaste dem bort, s&
snart de dukker op. Og det forsgger jeg sa vidt muligt pa. Jeg har
altid vaeret meget glad og har altid givet meget af mig selv uden at
teenke saerligt meget over, hvordan det inderst inde star til med mig
selv. Men jeg kan godt lide at veere glad og smilende og have, at
folk ikke skulle kunne maerke, om jeg var i godt eller darligt humgr
den pagealdende dag. Positivitet er for mig noget af det vigtigste
omkring livet ellers bliver hverdagen noget hard at vaere i, bade
med arbejde og for folk, som har barn, og hvis man gerne vil dyrke
sport og klare hjemlige pligter.

Vil dine naermeste karakterisere dig pa samme made? Ja, det
er jeg helt overbevist om, at de ville. Men de vil jo nok ogsa sige, at
jeg tit er i situationer, hvor tingene gar skaevt for mig, men det kan
man ikke se pa mig. Derfor vil de nok sige, at uanset hvordan Anita
hun har det, sa er hun altid positiv.

Teenker du over, hvad et godt grin kan gore for dit helbred?
Nej, det spekulerer jeg ikke sa meget pa. Jeg kan selvfelgelig, nar
jeg kigger tilbage godt se, hvor god en virkning det har pa helbre-
det, og hvor sundt det er, men det er ikke noget jeg sadan gar og
teenker pa i det daglige, at jeg nu lige skal have fundet noget, der er
sjovt, sa jeg kan begynde at grine.

Er du god til at grine? Ja, det tror jeg faktisk, at jeg er ret god til.
Jeg griner meget og griner tit. Det er ikke altid, fordi jeg synes, at
tingene er sjove, men ogsa for at veere venlig overfor de mennesker
som jeg snakker med hver dag, og som har brug for, at jeg er positiv
og smilende, nar jeg er her i mit fitnessstudie.
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Bliver du let stresset? Nej, det vil jeg sadan set ikke sige, at jeg
ger. Det har nok noget at ggre med, at jeg altid har veeret utrolig ak-
tiv og jeg altid har haft gang i mange ting pa én gang og har skullet
overskue mange ting pa én gang. Sa jeg bliver ikke sadan decideret
let stresset. Hvis jeg har en periode, hvor jeg til gengeeld er meget
traeet og ikke fgler, at jeg far den sgvn, som jeg har behov for, sa
kan jeg godt blive hurtigere stresset. Men sa har det ogsa noget at
gere med, at jeg mangler et eller andet. Om det er fordi, at min krop
mangler vitaminer og mineraler eller om det er, fordi det maske er
noget i familien, der trykker, det kan ogsa gere mig ekstra stresset.
Men normalt er jeg ikke ret let at stresse.

Vil du beskrive dig selv som en steerk kvinde fysisk og psykisk?
Ja, det vil jeg. Men jeg vil ogsa beskrive mig selv som en blad
kvinde, for man har jo selvfglgelig begge sider, men i situationer,
hvor man skal vaere steerk, sa er man staerk og i situationer, hvor
man skal veere blad, sa er man blgd. Fysisk tror jeg ikke, at der er
nogen ting, der kan overga mig. Jeg faler, at jeg er i stand til at gare
alt, uanset hvad det matte vaere jeg bliver sat i gang med. Jeg kan
simpelthen presse min krop til det ypperste. Fysisk tror jeg ikke, at
der er nogen, der kan besejre mig. Psykisk derimod kan det godt til
tider veere hardt, for der er et keempe stort pres eksempelvis op til
titelkampe og alt, hvad der bokses af vigtige kampe herhjemme og i
udlandet. Der er utrolig megen fokus fra aviser, blade og tv, treening,
dieeter og alt, hvad vi nu skal igennem op til de her kampe. Der kan
det veere et hardt pres. Der bliver feeldet en tare ind i mellem, hvor
presset simpelthen bliver for stort. Men det har jo ikke noget at gare
med, at man er svag. Det har bare noget at ggre med, at man rent
faktisk har et hjerte, uanset hvilken person man er. S& det ser jeg
ikke som en svaghed.
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Bryd med gamle vaner og na dit mal

BRYD MED GAMLE VANER OG NA DIT MAL

"Hvis du gor som du altid har gjort,
sd vil du fd det, du altid har fdet”.

Pointen er, at du maske ikke har opdaget, at den hest du rider pa aldrig
vil fare dig i mal. Du skal bryde med gamle vaner, fa nye input og maske
ga utraditionelle veje. Det er ofte ngdvendigt at ga ad sma, snerklede
veje, inden du nar til destinationen. Det er uundgaeligt at lave fejl. De vil
gere dig steerkere i troen pa, hvad det egentlig er du vil. Omvendt kan
god sparring forhindre et hav af fejl. Der er ingen grund til at opfinde den
dybe tallerken, hvis den allerede er opfundet.

"Det lader faktisk til, at den anden halvdel af
et menneskes (v ikke bestdr af andet end de vaner,
man har samlet sig under den forste halvdel(”.

- Fjodor Dostojevskij -

Ggr op med dig selv, hvorfor du befinder dig i et liv, hvor du endnu ikke
har realiseret dine dremme. Hvad forhindrer dig? Identificer dine hindrin-
ger. Ydermere skal du finde din egen indre motivation. Hvad driver dig?
Er det gnsket eller muligheden for at opna nogle ting eller er det forsaget
pa at undga problemer i dit liv, der driver dig til at leve det liv, som du har
nu uden drgmme. Vil du undga eller opna? Det er dit valg. Man har et
standpunkt indtil man tager et nyt.

Du kan grundet trygheden i det, du allerede kender, uanset om det er
godt eller skidt, have vaner og rutiner, der er yderst uhensigtsmaessige
for din videre udvikling. Du er muligvis ikke engang bevidst om det. 80-
90% af tiden bruger du hjernen ubevidst. Kun 10-20% af hjernen bruger
du altsa bevidst og teenker aktivt over, hvad du foretager dig. Resten ko-
rer pa rutinen eller gamle vaner. Det er dog vigtigt at have vaner, da du
sparer en masse energi pa at skulle tage stilling til de mest simple ting,
og derved far du mere fra handen, nar noget kerer pa rutinen. Uanset
hvad er det ngdvendigt at bryde med gamle vaner for at na din drem, i
det mindste nogle af dem. De har indtil nu ikke fgrt dig et skridt nsermere
din drgm og vil sandsynligvis heller ikke ggre det. Ofte kan vi leve i en
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Bryd med gamle vaner og na dit mal

illusion. Vi kan fornzegte de ting, der bogstaveligt talt hindrer os i at reali-
sere vores drgm, fordi det er blevet vane og rutine og dermed bekvemt.
Dermed er det ikke sikkert, at det stemmer overens med vores inder-
ste gnsker eller den person, vi gnsker at vaere. De omstaendigheder vi
befinder os i og selv har veeret medvirkende til at skabe kan vaere den
stagrste hindring. Husk pa at vores hjerne elsker rutiner. Skab nye rutiner
der inkluderer din drem, og du vil have lettere ved at realisere den. Veer
opmeerksom pa at dine omgivelser kan vise dig modstand mod den ud-
vikling, som du befinder dig i. Det er som oftest et tegn pa deres egen
usikkerhed over for det nye og ukendte. Det kan ogsa for dem veere en
ubehagelig gjenabner for en udvikling, de ikke selv tgr ga i gang med.
Forvent modstand men st& fast. lkke andre end dig kan maerke, hvor
vigtig din trivsel og din drgm er for dig.
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Visualisering bringer dig neermere dit mal

VISUALISERING BRINGER DIG NAERMERE DIT MAL

| hgjre side af hjernen fungerer den del af det autonome nervesystem,
der kaldes det parasympatiske nervesystem. Her opretholdes orden pa
alle vores systemer som fx immunsystem, lymfesystem, hormonsystem,
reproduktionssystem m.m. Det er ogsa i hgjre side af vores hjerne, at
vores fglelser og vores mulighed for at danne billeder finder sted. Det er
her, at vi kan forestille os, hvordan det vil veere at realisere vores dram.
Ved at opgve gode visualiseringsteknikker, hvor vi ser indre billeder eller
film af, hvordan vi for eksempel opnar vores dram, vil vi veere medvir-
kende til at styre processer, som normalt ligger udenfor vores normale
kontrol. Her skal vi gare brug af hele vores bevidsthed for at danne nye
rutiner og velkendte billeder, som vores hjerne gerne vil vende tilbage til.
Hvis vi samtidig ger brug af flere af vores sanser som lugtesansen, fgle-
sansen m.m., vil effekten gges. Meditation kan ogsa veere en fordel for
at opna starre bevidsthed, indre balance og starre fokus pa din drgm.

Vores mentale tilstand kan styre vores vilje. Viljekraft giver os naesten
uanede maengder af muligheder og ressourcer. Men for at styre vores
vilje skal vi virkelig tro pa det. Vi kommer ikke i mal med halvhjertede
forseg. Jo flere sanser vi ggr brug af, nar vi forestiller os, at drammen
bliver til virkelighed, jo mere forbereder vi hjernen til den situation, og det
vil derfor ikke virke skreemmende og nyt. Forbered din hjerne gang pa
gang. Forestil dig rent mentalt, hvordan det vil fales, nar dremmen bliver
til virkelighed, hvordan du er klaedt, hvilke folk der omgiver dig, lugt den
friske brise af vinden. Jo stgrre indlevelse du bruger, og jo flere sanser
du bruger, des bedre er du forberedt rent psykisk. Det skal vaere rutine
for din hjerne. Derved vil hjernen gerne selv vende tilbage til begiven-
heden, som du visualiserer. Husk pa at hjernen foretraekker rutine, og
at stagrstedelen af dine tanker er gentagelser af, hvad du taenkte dagen
for.

Om det er planleegning af dit liv, arbejdsopgaver, sportspraestationer el-
ler lignende, vil visualisering gere det lettere for dig at na dine mal. Isaer
indenfor idraettens verden gares der brug af visualiseringsteknikker for
bedre resultater. Hvis du skal kunne visualisere optimalt, er det vigtigt,
at du ikke har en masse andre lgse ender og uorganiserede tanker.
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Visualisering bringer dig naermere dit mal

De skaber forstyrrelser og heemmer din koncentration. Har du allerede
store eksistentielle aendringer pa programmet, kan det vaere en god idé
at vente til du har lidt mere stabile forhold, der giver dig stgrre ro rent
mentalt. For at visualisere og virkelig fokusere al din energi pa at reali-
sere din drgm, er det vigtigt ikke at have for mange jern i ilden. Hver ting
til sin tid.
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Anita Christensen

Hvordan er du selv kommet naermere dine mal og dremme?
Det er klart, at det selvfglgelig kreever rigtig meget planlaegning,
folk omkring dig, arbejde og alt, hvad du beskaeftiger dig med. Det
kreever selvfglgelig ogsa med hensyn til boksningen, at du har en
god traener, som kan motivere dig, som tror pa dig, og som er med
hele vejen, uanset hvordan det gar. Det er selvfalgelig ogsa vigtigt,
at du tror pa dig selv hele vejen igennem, sa du ikke pa noget tids-
punkt mister fokus pa malet, uanset hvor taget, der bliver omkring
det. Man siger, at hvis man ikke kan se malet, sa kan man ikke na
det. Det giver jeg folk fuldsteendig ret i. Derfor er det meget vigtigt
i dagligdagen, selv om der kommer mange forhindringer hen ad
vejen, at du stadigveek har malet i sigte.

Tror du, at det at kunne visualisere, altsa at kunne se dit mal
for dig, er medvirkende til lettere at kunne na dit mal? Jeg er
nu engang indstillet sddan, at hvis ikke jeg kan se mit mal, sa kan
jeg heller ikke na det. Det er den tro, som jeg har omkring de ting.
Jeg ger brug af at visualisere for at na mine mal. Hver eneste dag
hvis jeg skal boksetreene, sa ser jeg altid min modstander for mig.
Det er altid hende, jeg keemper mod til treening. Det er altid hende,
jeg keemper mod de sidste kilometer, der er harde, nar jeg er ude at
lebe. Sa for mit vedkommende er jeg nok meget visualiserende.
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Prioritering af energi hjeelper dremmen pa vej

PRIORITERING AF ENERGI HJZALPER DRGMMEN PA VEJ

Det er normalt for de fleste mennesker at forholde sig til penge. Har jeg
penge nok til dagen og vejen? Er der for lidt penge i slutningen af ma-
neden? Skal jeg ud at lane, fordi jeg har brugt flere penge end jeg har?
Denne form for overvejelse er ngdvendig for vores fortsatte overlevelse.
Men teenker du egentlig over, om du prioriterer din energi pa en hen-
sigtsmaessig made? Hvis du har for lidt energi til de daglige geremal, vil
du neeppe have energi til at planlaegge og realisere din drgm.

Taenk pa dig selv som en bank og din energi som penge. Hvis du hver
morgen star op og far 100,- kr. (100 point energi), som skal holde til
resten af dagen, sa er det ligesom med virkelige penge ikke ligegyldigt,
hvordan du bruger dem. Du kan selv veelge, hvordan du investerer dine
penge (din energi). Det er faktisk planleegning, ligesom du normalt ger
med din gkonomi. Hvis du investerer darligt, bruger for mange penge
(energi) eller bare gar og smider dem veaek pa tilfeeldige ungdvendige
ting eller ggremal, sa er det maske dig selv, som det gar ud over (maske
ogsa din familie, venner, kolleger m.m.).

Invester for at fa deekket dine behov, men naestekaerlighed Ignner sig
ogsa. Hav ikke en skjult dagsorden med alt. Ja, den ene tjeneste er
somme tider den anden veerd, men rigtige venskaber og gode sociale
relationer er ikke baseret pa "noget for noget”. Det, du giver ud til andre,
det veere sig et smil, penge eller hjeelp af den ene eller anden art, kom-
mer ofte tifold tilbage.

Andre pavirker konstant dit energiniveau. Er du treet og bliver madt med
kritik, hvor berettiget eller uberettiget den end matte veere, sa bliver du
pludselig endnu mere energiforladt. Bliver du i stedet mgdt med et venligt
klap pa skulderen eller et forstaende smil fra en du holder af, kan det ofte
give dig et skud energi til at klare de sidste opgaver. Sadan udveksler vi
konstant energi med vores omgivelser og ofte ganske ubemaerket.

At dveele i fortiden kraever meget energi. Men det kreever ogsa stor

energi konstant at leve i fremtiden. Nogle mennesker kommer ikke gen-
nem barndommen uden knubs. Hvordan vores barndom forlgb saetter
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Prioritering af energi hjeelper dremmen pa vej

stort preeg pa vores made at leve og opfatte tingene pa som voksne.
Nogle mennesker har noget med ”i bagagen”, dvs. fra fortiden, der kan
haemme deres nuvaerende energiniveau. Hvor traumatisk eller sindsop-
rivende det end matte veere, vil det, selv om det undertrykkes, pavirke
vores fysik, da vores underbevidsthed lagrer sadanne begivenheder
som veerende vigtige for vores videre overlevelse. For at vi skal undga
lignende situationer igen. Selv om vi fortraenger visse ting fra fortiden, vil
de stadig kunne pavirke vores energi, vores helbred og dermed vores
mulighed for at realisere vores dremme.

Fa "ryddet op” i gamle minder, der kan teere pa din energi. Tal det igen-
nem med en ven eller konfronter involverede personer fra din fortid. Til-
giv eller sgg forstaelse for det skete, sa du kan komme videre. At baere
nag gavner ikke dit energiniveau. Det er stressende og danner grobund
for sygdom i din krop. At dveele ved fortiden er medvirkende til at danne
underskud af energi. Tankens kraft er steerkt undervurderet.

Omvendt, hvis du konstant bruger din energi pa at stresse over det, du
skal i fremtiden, kan du ogsa komme i energiunderskud. Mandag skal
du lige huske et magde i... Og tirsdag skal du lige huske, at bilen skal
til reparation. Det kraever meget energi. Brug en notesbog og minimer
den energi du skal bruge péa at huske... Invester sa megen energi som
muligt i nutiden. Veer til stede. Oplev dit liv i stedet for at Igbe for at na
en masse ud i fremtiden. Men hvis du har gjort op med dig selv, at du
har en dregm, der skal virkeliggeres og manifesteres i det liv, du lever, sa
prioriter din energi. Det kan veere ngdvendigt at prioritere al din energi
i en periode for at kunne planlaegge og realisere din dream. Fokuser din
energi pa din dregm.

"Jo mere energi du investerer i fortiden og fremtiden,
jo mindre energi har du til "lige nu og her”.

Nogle opgaver eller personer bade giver og tager energi. Det er vigtigt
at overveje, hvordan du fordeler din energi. Nogle dage kan selvfalgelig
veere mere energikraevende end andre, men som udgangspunkt skal
der gerne veere tilstraekkeligt med energi til de daglige geremal, ellers
ma du sortere eller hente energi andre steder fra.
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Prioritering af energi hjeelper dremmen pa vej

Eksempel pa energitjek:

Giver mig energi: Tager min energi:

Keerligt morgenkram af min keaereste (+10) Madpakker der skal smgres (-15)
Neeringsrig morgenmad (+15) Hunden skal luftes (-10)

At cykle pa arbejde (+15) Ungerne skal i tgjet, og tasker skal

pakkes (-15)
Styr pa tid og opgaver med planleegning (+10) Stressende trafik (-10)

5 min. afstresning i formiddagspausen (+5) Darlige kantineforhold og darlig
mad (-10)

Glade kolleger pa jobbet (+10) Sur og respektlgs chef (-15)

Giver mig selv 15 min.powernap i

frokostpausen (+15) Hente unger og fragte dem
til sport (-5)

Legetid med barnene (+25) Rydde legetgj/tgj op,
stgvsuge, opvask (-25)

Motion (+15) Lektier med ungerne (-5)

Hyggesnak i telefon med god ven (+15) Betale regninger og fierne
hundelorte (-15)

Afslappende karbad (+15) Ordne vasketgj (-10)

Hjeelpe veninde gennem keerestesorg (+5) Hjaelpe veninde gennem

keerestesorg (-15)
Etc.

Konklusion og evaluering: Smov madpakker om aftenen i stedet,
det stresser mindre. Bed keeresten lufte hunden hver anden
morgen. Leeg tojet frem til ungerne aftenen for, sd de selv
kan tage toj pd. Pak taskerne aftenen for. Find alternativ
cykelrute, der ikke stresser fra morgenstunden. Neeste gang
du ser chefen sd teenk, at han nok havde en ulykkelig barn-
dom og find hans bedste kvaliteter ellers overvej at skifte
job, da ikke alle chefer taender pd at nedgore deres ansatte.
Bed kcevesten hente ungerne fra sport. Dermed kan du nd at
handle og lave mad og smore madpakker i mellemtiden. Ly
ungerne at rydde op efter dem selv. Giv lommepenge for
hjelp med opvasken og lad keeresten gorve det hver anden
dag. Selvfolgelig skal du hjelpe din veninde, selv om det er
kreevende, men at hjeelpe andre gor dig ogsd glad.

Lav dit eget energitjek i stil med det ovenstaende. Du kan altid tilfaje eller
fierne, hvis du kommer i tanke om mere eller synes, at du har tillagt en
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Prioritering af energi hjeelper dremmen pa vej

bestemt begivenhed i Igbet af din dag for meget dreen af din energi. Det
kan sagtens variere fra dag til dag. Din chef kan vaere mere kraevende
den ene dag, din keereste eller dig selv mere besveerlig at forliges med
etc. Alt er relativt, og ikke to dage er ens. Hvis de er, sa er det i hvert fald
pa hgje tid at komme i gang med at realisere dine dremme. Find inspi-
ration, ting der tager pusten fra dig, giver dig sommerfugle i maven eller
gleede sa du er ved at eksplodere. Du saetter dagsordenen i dit liv.

Prov at justere og evaluere pa dine plusser og minusser. Nogle ting kan
du ggre mindre energikreevende, nogle ting er ngdvendige onder, mens
andre ting fylder dig med energi. Ryd op og put ind sa du kan fa regn-
skabet til at ga op, uden at du overforbruger af din energi. Det er vigtigt,
at du selv bliver fyldt op, og det er ikke kun motion og sund mad, der er
ngdvendige for at fa energi. God personlig kontakt er vigtigt, for at vi kan
fa daekket mere basale behov.

"Hvis du konstant overforbruger din energi

uden at fd noget igen, gdr du fallit”.
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Anita Christensen

Er du god til at planleegge og prioritere din energi? Har du for
lidt i lebet af dagen, tilstraekkeligt eller ligefrem overskud til
at give til andre? Uanset om jeg har for lidt energi eller for meget
energi, sa har jeg altid overskud til at give til andre. Sa koster det
bare pa min egen regning, nar jeg kommer hjem. Sadan er jeg nu
engang sat sammen. Jeg kan selvfglgelig i perioder have det sa-
dan, at der er noget jeg foler, at jeg mangler igennem kosten eller
rent psykisk. Sa har jeg ikke den samme energi, som jeg plejer,
men det vil der ikke vaere andre, der kan se pa mig. Det vil jeg sim-
pelthen skjule i mit indre, s& udadtil vil jeg stadig virke som om, at
jeg er fyldt med energi.

Oplever du at nogle mennesker giver dig energi og andre neer-
mest draener dig for energi? Ja, det teenker jeg over til dagligt, for
jeg oplever utroligt mange mennesker i forbindelse med mit arbej-
de, som dreener meget energi og pa en made aeder ens overskud
og gerne vil hive alt ud af én uden rent faktisk at give noget tilbage.
Det er rigtigt hardt, og det er mennesker, som man ikke gnsker at
vaere omkring ret lang tid ad gangen. Det kan ggre mig negativ og i
darligt humer. Jeg hader rent faktisk at veere sammen med folk, der
hiver energi ud af kroppen pa én.
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HVORDAN S@VN HAR BETYDNING FOR DIT HELBRED OG DINE
DRGMME

At veere frisk og udhvilet har stor indflydelse pa din mentale tilstand og
dermed dit syn pa livet. Hvis du har faet tilstraekkelig med sgvn, vil du
have mere overskud til at fere din drem ud i livet. Du vil ikke alene fa et
starre overskud men i hgj grad ogsa et starre overblik. Du vil have let-
tere ved at planleegge og udfgre de opgaver, der falger med for at kunne
realisere din drgm, og du vil vaere bedre til at traeffe de rigtige beslutnin-
ger pa de rigtige tidspunkter.

Nar vi sover, er kroppen ikke blot passiv og inaktiv. Der foregar en lang
raekke fysiologiske og kemiske processer, der bevirker at vi rent fysisk
og psykisk reparerer og bearbejder det, kroppen har veeret udsat for i
Igbet af dagen. Vi er, uanset religion, etnisk oprindelse, social status og
kan, udstyret med et slags sovehormon kaldet melatonin. Dette hormon-
lignende stof udlgser reparation pa bestemte tider af degnet, udlgst af
forskellige faktorer som stress, lys og indholdet i vores ernaering. Dette
vidunder-reparationsmiddel kan vi komme i underskud af, hvis vi for-
bruger af det pa de forkerte tidspunkter i dggnet. Hvis vi sover en del
i dagtimerne, hvor melatonin kan udlgses men ikke reparerer i samme
grad, fordi sollys og andre stressfaktorer spiller ind, har kroppen ikke op-
timale betingelser for reparation om natten, fordi vi har forbrugt af vores
kvote. Om natten, hvor kroppen normalt har mgrke og fysisk og psykisk
stressfrie omgivelser, kan melatoninen udfgre sine opgaver i kroppen
optimalt.

Der er ingen tvivl om, at kroppen finder de mest optimale reparations-
muligheder i marke og stressfrie nattetimer. Dette giver sig til kende hos
mennesker, der i leengerevarende perioder er frargvet deres sgvn el-
ler tvunget til at sove i dagtimerne. Der kan opsta gener som forhgjet
blodtryk eller andre helbredsmaessige folger af et uhensigtsmaessigt
sgvnmegnster. Kroppen fglger solens og manens rytmer med hensyn il
lys og marke. Vores krop vil automatisk forsgge at deemme op for vo-
res reparationshormon melatonin, nar market seenker sig, og vi stresser
mindre. Dette bliver imidlertid ofte forstyrret af det kunstige lys, mange
mennesker omgiver sig med. Lys er med til at holde kroppen i en stgrre
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eller mindre tilstand af stress eller beredskab og haemmer derved krop-
pens mulighed for at bruge hormonet melatonin.

Derfor er det sa vigtigt at felge dggnrytmen med hensyn til lys og mgrke
for at optimere de reparationsmekanismer, som din krop fra naturens
side er udstyret med. Desuden virker melatonin som en antioxidant og
er dermed af afggrende indflydelse pa blandt andet dit immunforsvar og
din evne til at bekeempe infektioner og frie radikaler (skadelige kemiske
reaktioner, der sker ved naturlig iltning i kroppen), som er sygdomsfrem-
mende for kroppen.

Unge mennesker har generelt et hgjere indhold af melatonin i kroppen
end aldre mennesker. Det skyldes farst og fremmest cellernes aldring
samt at den vej, som signalerne skal passere mellem cellerne, kan veere
beskadiget. Nar kommunikationen cellerne imellem fungerer darligt, fun-
gerer vores krop darligt. Stress seetter i hgj grad en deemper pa frigi-
velsen af melatonin og er derfor medvirkende til forfald bade fysisk og
psykisk.

Vores melatoninproduktion styres fra koglekirtlen i hjernen. Det er i for-
spg med mus pavist at unge mus, der fik indopereret koglekirtler fra
gamle mus eldedes hurtigere og dade relativt unge, hvorimod aldre
mus, der fik indopereret koglekirtler fra unge mus, blev mere ungdom-
melige og levede 50% lzengere end den normale levetid for mus. Etikken
af dyreforseg kan altid diskuteres, men der er ingen tvivl om, at melato-
nin i den grad saetter dagsordenen for ikke alene aldringshastighed men
ogsa ydeevne.

Vi har pa undersiden af hjernen en kirtel kaldet pinealkirtlen, der gennem
sin degnrytme pavirkes af lys og mgrke. Du kan i det daglige serge for
at minimere stressende faktorer samt sove pa de rette tidspunkter i 8
sammenhangede timer (gerne fra kl. 22.00-06.00), da vores krop falger
en cyklus, der er ngje forbundet med den naturlige pavirkning, vi far fra
solens lys. Du kan med fordel ga lidt senere i seng i sommerhalvaret og
lidt tidligere i vinterhalvaret for at fa optimal udnyttelse af dit melatonin.
Nar solen er vk er vores reparationsmuligheder starst. Desveerre om-
giver vi os i de sene aftentimer og nattetimer ofte med al for megen kun-
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stig lys, der har uhensigtsmaessig indvirkning pa vores helbred. Vores
gjne opfanger lys og marke og sender det videre til epifysen, der starter
vores produktion af melatonin. Men lad dig ikke narre til at tro, at det er
tilstreekkeligt at deekke gjnene til, hvis du sover i dagtimerne. Kroppen
er udstyret med lysfglsomme proteiner, der registrerer lys, og derfor kan
melatoninproduktionen ikke snydes i gang. Vores krop er langt mere
intelligent, end de fleste mennesker lige gar og regner med.

Det er ogsa vores pinealkirtel, der er medvirkende til, at vi kan omdanne
den vigtige aminosyre tryptofan, som vi ikke selv kan producere, til sero-
tonin (der er vores dagshormon), som sa igen bliver til melatonin (vores
nattehormon). Tryptofan — Serotonin —  Melatonin.

Skal du selv gare noget for at optimere din melatoninproduktion, sa kan
du med fordel spise disse fgdevarer, der optimerer dit tryptofanniveau;
kyllingelever, kylling, kalkun, mandler og peanuts. For at gge dit mela-
toninindhold kan du ligeledes med fordel spise fglgende; tomater, bana-
ner, brune ris, havre og ingefaer. Dog er dannelsen af gget produktion
af melatonin afhaengig af, om du har tilstraekkelige maengder B-vitamin i
kroppen. Disse vitaminer er medvirkende til, at tryptofan kan omdannes
til melatonin. Der er ikke desto mindre en stor tendens til B-vitaminman-
gel i vestlig civilisation. Denne mangel skyldes i hgj grad mediernes og
medicinalindustriens skraammekampagner mod kgd og kolesterol. Kad
indeholder store maengder gavnlige neeringsstoffer, blandt andet B-vita-
miner, som har et veeld af helbredsfremmende virkninger pa kroppen.
Du kan endvidere fremme melatoninproduktionen med et dagligt stykke
mgarkt chokolade. Du kan med fordel spise 12-20 gram med et mindste
kakaoindhold pa 70%. Det er desuden gavnligt for bade kolesterol og
hjerte-kar sygdom grundet det hgje indhold af flavonoider og antioxidan-
ter. Du skal dog ikke indtage det lige inden sengetid, da det kan virke
forstyrrende pa din sgvn.

Melatonin er ogsa vigtig for os rent mentalt, forstaet pa den made, at den
har stor indflydelse pa vores REM-s@vn (Rapid-Eye-Movement), hvor vi
om natten far behandlet positive som negative falelser, vi har haft i labet
af dagen. Ved laengere tids mangel pa denne dybe sgvn vil symtomer
som stress, manglende koncentrationsevne og irritabilitet komme til ud-
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tryk. Uheldige faktorer pa vejen mod at realisere din drem. Nar du har
faet en god nats sgvn, vil du ogsa have lettere ved at traeffe de rigtige
beslutninger pa de rigtige tidspunkter.

Mange skenheds- og sundhedsfaglige personer har i arevis kendt til me-
latoninens vidunderlige og antialdrende virkning. | nogle lande kan du i
handkgb fa melatonin pa apoteket. Men da det er et hormonlignende
stof, vi har med at gare, er det ikke tilradeligt at eksperimentere med det
selv. Det er ikke alene meengden af melatonin i kroppen, men ogsa tids-
punktet det frigives pa, der er af afggrende betydning. Hormoner styrer
mange livsvigtige processer i kroppen og har stor indflydelse pa isser det
psykiske omrade. Derfor er det mest sikre at fglge den naturlige degn-
rytme og ellers optimere pa de omrader, hvor du selv kan uden at for-
styrre kroppens egne naturlige processer. Melatonin er ligeledes med il
at beskytte vores DNA, der er vores arvemasse, der er af stor betydning
for de kommende generationer. Melatonin hjeelper alle systemer i vores
krop med at kommunikere hensigtsmaessigt med hinanden.

Alt for meget pavirkning fra elektriske apparater som mobiltelefoner,
fiernsyn, computere og husholdnindsapparater er ogsa at foretraekke
udenfor raekkevidde, nar du sover. Disse omend lavfrekvente svingnin-
ger kan have stor indflydelse pa produktionen af melatonin. Sa serg for
ikke alene et markt og stressfrit sovevaerelse, men ogsa et veerelse fri
for alt for meget elektricitet.

Store maengder melatonin alene kan ikke sikre dig et langt og sygdoms-
frit liv med muligheder for store armbevaegelser og realisering af dine
dremme. Det er stadig af afggrende betydning, at du far rgrt dig og har
en forholdsvis sund livsstil. Der er dog ingen tvivl om, at nutidens levevis
kan ggre selv den mest ihaerdige og positivt indstillede person treet i ny
og neze. Bliver du treet i Iabet af dagen, sa snup hellere en power-nap pa
maksimum 15 minutter, da du sa ikke bruger af din melatoninproduktion.
Du vil fele dig ligesa frisk, som hvis du har sovet leengere tid.

Er du i nattearbejde, sa stress ikke over det. Du har maske valgt det for

en periode af dit liv. Du mé optimere pa andre omrader i dit liv. Du har
valgt dette job af en arsag, og maske vil det i leengden give dig mere triv-
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sel end et job i dagtimerne. Trivsel er grundpillen for at kunne realisere
din drem. Af og til ma man hakke en hael og klippe en ta. Det vil i sidste
instans altid veaere op til dig, hvordan du foretreekker at leve dit liv, og
hvad der fungerer bedst for dig.
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Er du god til at fa din sevn? Ja, det er jeg. Det er jeg rigtig god til.
Jeg skal minimum have 7 timers s@vn for at veere udhvilet til dagen
efter. Det er ngdvendigt med den lange arbejdsdag, jeg har og med
hensyn til traening. Hvis jeg skal tidligt op kl. 05.30 om morgenen,
sa kan jeg sagtens ga i seng klokken ni om aftenen, det har jeg
ingen problemer med. S& kan folk synes, at jeg er tarvetrilleragtig,
men det er deres problem.

Kan du se pa dig selv rent fysisk, hud eller udtryk i gjnene, hvis
du har haft perioder, hvor du af forskellige arsager ikke har faet
din skenhedssovn? Det kan man se pa mig med det samme. Jeg
far sorte rande under gjnene og er utrolig uoplagt. Jeg synes heller
ikke rent mentalt, at jeg kan veere med pa det niveau, som jeg ple-
jer. Sa det giver stort udtryk pa min krop i hvert fald, hvis jeg ikke far
de timer, som jeg fgler, at jeg har behov for. Jeg bliver ogsa utrolig
ufokuseret og har sveert ved at koncentrere mig om de ting, som jeg
beskaeftiger mig med.

Kan du maerke rent fysisk, hvor stor indflydelse manglende
sovn har pa dig? Rent fysisk bliver det utroligt hardt den pageel-
dende dag at skulle treene to gange om dagen og skulle holde sig
oppe 100%, hvis jeg ikke har faet den sgvn, som jeg skal have.
Der er mit praestationsniveau nok nede pa 70% i forhold til, hvis jeg
normalt ligger pa 100%. Sa det dur slet ikke for mit vedkommende.

Taenker du over, at din krop reparerer sig selv, nar du sover?
Nej, det har jeg faktisk aldrig skaenket en tanke. Det kan naesten
ogsa fgles urealistisk, at den ger, fordi man har sa mange tanker og
dremme gennem natten, at man neesten ikke fgler, at man far sovet
igennem. At man naesten ikke foler, at kroppen har haft en form for
hvile. Det kan jo vaere fordi, du har for mange ting at se til eller bare
teenker lidt for meget over tingene lidt for tit.
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Motion giver mere energi til din drem

MOTION GIVER MERE ENERGI TIL DIN DRGM

Motion har en lang reekke sundhedsfremmende virkninger pa din krop
bade fysisk og psykisk. Regelmaessig motion har vist sig at gare for-
sggspersoner langt mindre modtagelige overfor stress. Du klarer dig alt-
sa nemmere igennem stressede situationer, der kan veere gdeleeggende
for din drem, hvis du motionerer. Motion er med til at friggre affaldsstof-
fer, giftstoffer og stresshormoner fra din krop. Dermed kommer din krop
og din psyke i bedre balance og du vil fa stgrre overskud til realisering af
nye og spandende garemal.

Der er ingen tvivl om, at et godt grin kan bringe dig naermere din drgm.
Det er forlasende og seetter gang i en masse gode processer i din krop.
Latter og smil udlgser kroppens egen lykkehormon, som hedder endor-
finer. Det samme er tilfaeldet med motion, hvis du motionerer i mere end
20 minutter ad gangen, frigives betaendorfiner. Du vil derved meaerke et
aget velveere i kroppen rent psykisk og fysisk. Vaer dog opmaerksom
pa, at hvis du motionerer mere end 45 min. vil du nedbryde for meget
muskelveev i forhold til, hvad kroppen efterfalgende genopbygger. Hvis
du treener mere end 45 min. om dagen, vil det derfor vaere en fordel at
treene ad flere omgange. Men husk at tilpasse din motion efter, hvor
stresset du er. Ligesom med alt andet, sa nytter det ikke noget, hvis du
stresser over det. Ved stress i forbindelse med for eksempel for hurtige
gvelser eller for mange gvelser eller uhensigtsmaessig valg af motions-
form, sa ryger du fra hgjre hjernehalvdel til venstre, hvor stress saetter
din forbreending og muskelopbygning i sta.

Det er sundt at motionere, da det saetter gang i en masse gode proces-
ser i kroppen. Du er med til at bringe en af kroppens vigtige byggesten
med rundt i blodet, nemlig ilt. Ud over at @ge blodcirkulationen virker
motion ogsa basedannende. Det er ligeledes med til at styrke dit im-
munforsvar.

Det er sundt at motionere, men der skal ogsa vaere dage, hvor du giver
kroppen ro til genopbygning. Motion er stress for kroppen. Nar du motio-
nerer, nedbryder du dit muskelveev. Det er pa dage, hvor du ikke dyrker
motion, at din krop far lov til at restituere og genopbygge muskelveev.
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Funktionen af muskler, led, knogler og sener haenger ngje sammen og
udgear tilsammen det, der kaldes bevaegeapparatet. Ved god brug og
vedligeholdelse af bevaegeapparatet og din balanceevne kan du forblive
sund, steerk og ikke mindst mobil maske resten af livet. Efterhanden
som du bliver eeldre, vil du maske have en tendens til at rgre dig min-
dre — dette resulterer i et ringere bevaegeapparat og derved en ringere
balanceevne. Dette er en af de starste arsager til at mange eeldre men-
nesker ofte falder og slar sig. Hvis du vedligeholder dit bevaegeapparat
med regelmaessig motion, foretager du en god investering i dit helbred
pa lang sigt. Du skal ikke stille dig selv ringere ved at minimere din mo-
bilitet som aeldre. Du har muligvis dramme du skal forfglge og realisere
resten af dit liv.
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"Det er fantastisk, hvordan
Rroppen har det, ndr man
har dyrket motion”.

- Anita Christensen’-



Anita Christensen

Dyrker du regelmeessig motion og varierer du din motionsform?
Ja, jeg dyrker regelmaessig motion og jeg varierer min motionsform.
Det gor jeg udelukkende fordi, at kroppen ikke skal veenne sig til
det samme og det samme. Hvis den veenner sig til det, sa veenner
den sig til at holde sig pa det niveau. Du skal passe pa med ikke
bare at lave gentagelsesgvelser, da det ikke giver nogen fremgang.
Specielt ikke hvis du skal kare hardt pa fysisk og psykisk, sa er du
ngdt til at presse kroppen i forskellige situationer, og derfor sa vari-
erer du simpelthen motionsformen.

Har du taenkt over at kredslgbstraening giver mulighed for en
kvikkere hjerne, nar du bliver zldre, da det optimerer blod-
gennemstremning og ilt til hjernen? Nej, det er ikke noget jeg
teenker over, men det er noget jeg udmaerket godt ved, at det gar.
Jeg praver selvfglgelig at forklare de folk, der treener hernede i mit
center, hvordan tingene haenger sammen, og at det er sundt for
dem med mange forskellige traeningsformer for at holde kroppen
ved lige, for at de kan aldes langsommere.

Kan du maerke kroppens eget “lykkehormon”, endorfinerne, i
form af oget velvaere og bedre humor, nar du har dyrket mo-
tion? Ja, det er helt sikkert, at jeg kan maerke det. Det er fantas-
tisk, hvordan kroppen sadan har det, nar man har dyrket motion.
Du kan have en lang periode, hvor du maske har ferie og ikke lige
har motioneret, sa bliver du luddoven. Det er som om, at kroppen
bare szenker sit niveau til halvdelen af, hvad den plejer at kunne
preestere, nar du dyrker motion. Sa endorfinerne har stor betydning
i mit liv, for at jeg har det rigtigt godt og er glad. De har betydning for,
at jeg nu engang har sa meget energi, som jeg har og har brug for.

Er du opmaerksom pa at fa ekstra mineraler og naeringssalte ind
med kosten for at opveje det, du sveder ud under motionen?
Jeg er opmaerksom pa mineraler, men neeringssalte nej, det er jeg
ikke. Tit sa er der mange kulhydrater i forbindelse med de drikke,
der har naeringssalte. Tit s& bliver det bare til vand for at kunne tabe
sig ned til den vaegt, hvor min greense ligger. Det er jeg nok knap sa
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god til, og jeg ved, hvor stor betydning det har, men det kan jeg ikke
sige, at jeg gar 100% op i.

Taenker du over om treeningen bare er hardt slid, eller er det
dejligt og sjovt og en god made at fa stresshormoner ud af
kroppen pa? Ja, det er faktisk en god made at fa stresshormon-
erne ud af kroppen pa. Det er utrolig afstressende af fa afreageret
pa fx en sandsaek, nar jeg boksetraener. Jeg kan fgle mig fuldsteen-
dig lettet bagefter, nar jeg er faerdig med at bokse. Samtidig er det
ogsa hardt slid som professionel. Det er ikke noget du hver evig
eneste dag har lyst til, fordi du skal. Hvis du ikke skal tingene, sa er
det lidt sjovere.

Taenker du af og til pa psykens indflydelse pa din fysiske form?
Jamen, det er klart, at psyken spiller ind. Hvis det er sadan, at du
ikke er med psykisk, og du ikke har et ordentligt bagland, sa vil du
fysisk heller ikke vaere det sted, som du gerne vil vaere. Sa det hele
haenger sammen. Der skal veere ro i tilvaerelsen for at kunne yde
det maksimale.

Hvordan forberedte du dig pa at na dine mal bade fysisk og
psykisk? Ville du bare vinde eller var det bare spandende, at
du blev bedre og bedre? Det er jo altid dejligt, at man bliver bedre
og bedre. Men det ligger mest dybt i hjertet af én, at man har en vis
tro pa sig selv. Jeg er sadan en meget steedig person, som bare vil
na mine mal, uanset hvad det koster. Og uanset hvad det koster i
livet, sa ger jeg altid det, der skal til for at na de mal, som jeg har
sat mig. Og hvordan jeg forberedte mig pa det fysisk og psykisk
- jamen fysisk er der jo meget hard treening, hvor vi op til kampe
traener 2 gange om dagen. Om morgenen sa er det lgbeture, kon-
ditionstraening og styrketreening. Og om eftermiddagen sa er det
sparring, handsketraening og sandsaekketraening, syretraening igen
med mange forskellige gvelser. Mange af de perioder, hvor man
forbereder sig op til en kamp, er der sadan set ikke meget andet i
ens liv end at treene, spise og sove, treene, spise og sove. Der er
ikke rigtigt andre ting i ens hoved heller, fordi psykisk gar du lidtind i
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dig selv og bliver utrolig egoistisk. Og du teenker meget pa, hvordan
du vil klare de forskellige situationer oppe i ringen, nar det sker. Og
der kreever det, at man udelukkende koncentrerer sig om det mal,
man har. Sadan at dit mal hele tiden er i fokus inde i dit hoved, nar
du treener, nar du lgber om morgenen. At du spiser de rigtige ting
for at vide at kroppen er 100 % med.

Kan du forsta at nogle mennesker ikke bryder sig om eller ikke
kan fa det til at passe med hensyn til born og arbejde at komme
til at treene i et center, men hellere vil treene hjemme i stuen?
Ja, det har jeg stor forstaelse for. Tiden er bare i dag hverken til det
ene eller det andet, med mindre man tager sig tid til det. Jeg synes
ogsa til gengeeld, at hvis folk har det bedre, og de kan hive sig
selv op til det, at de treener hjemme, sa er det jo lige sa godt som
at traene i et center. Det giver jo ikke bedre traening bare fordi, du
treener i et center. Du kan fa lige sa meget ud af det, hvis du treener
hjemme, hvis du har gnisten til det, og hvis du virkelig kan presse
dig selv.

Bruger du ovelser frit pa gulv, eller er det altid i maskiner?
Jeg bruger faktisk gvelser frit pa gulv, og det er der en meget god
grund til. Det er jo meget stabiliseringsevelser, du laver pa gulv, pa
pilates bold fx eller pa matter. Det er godt for hele kroppens statur
at vaere i gang pa én gang i stedet for udelukkende at sidde pa en
maskine og traene én muskelgruppe. Sa stabiliseringsavelser er for
mit vedkommende rigtig godt, ogsa hvis folk har skader eller darlig
ryg, leend og andre lidelser, som mange har problemer med i dag.
Sa jeg kan kraftigt anbefale folk at lave mange frie gvelser pa gulv.
Det kan veere lige sa hardt som at arbejde i maskinerne at skulle
lofte sig egen veegt.

Hvis du kunne aendre sundheden i verden, hvad ville det sa
vaere? Huvis jeg skulle &endre noget, sa skulle vi simpelthen ga til-
bage til dengang, hvor der ikke fandtes biler, og vi red pa hesteryg.
Vi skulle tilbage til den tid, hvor det var hen over markerne pa den
gammeldags facon med hestevogne osv., fordi al den her transport
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og offentlige transport jo er ren luksus, slet ikke ngdvendigt og slet
ikke hyggeligt pa nogen made. Det er ikke sa realistisk i dag, fordi
folk har arbejdspladser langt veek fra hjemmet. Men vi er jo sa langt
fremme i tiden, hvor alt bare er sa hektisk. Der er ingen tid til det,
du i virkeligheden lever og ander for nemlig ogsa fred og ro, tid til at
leve og ikke kun at arbejde.
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Ernzeringens indflydelse pa din drgm

ERNARINGENS INDFLYDELSE PA DIN DRGM

Du henter en stor del af din energi fra den mad, du dagligt indtager. Her
kan du veaere med til at bestemme de byggesten, der skal fgre en sund
og rask krop i mal.

“Motion og gulerodder vil ikke sikre dig et langt (iv
med et godt helbred, hvis du genevelt ikke trives”.
- Anja Nielsen —

Du har muligvis tid og gkonomi til at virkeligggre din drgm, men hvis et
skrantende helbred kun vil fgre dig 80% af vejen, sa nar du alligevel al-
drig helt i mal.

Der er ikke noget at rafle om, gkologi er klart at foretraekke. Ingen grund
til vaekstfremmere, straforkortere, E-numre, pesticid-rester, genmodifice-
rede organismer etc. Og ja, det er bevist, at gkologiske fgdevarer er
sundere. Hvis du hgrer om undersggelser, der viser det modsatte, sa er
der enten gkonomiske interesser eller anden skjult dagsorden bag. Alt
er relativt. Men der er ingen tvivl om, at alt med tilsaetningsstoffer og E-
numre ikke er at foretraekke frem for sundt naturligt og ja, let fordeerveligt
mad. Men teenk lige engang over, at jo laengere holdbarhed, der er pa din
mad, jo kortere holdbarhed far du og omvendt.

Ja, du bliver hvad du spiser, men selv sund kost kan desveerre fore dig
i den forkerte retning. De forkerte maengder fedevarer sammensat pa
uhensigtsmaessig made selv om det er sunde fgdevarer, kan gaere stor
skade pa din fysik. Der er stor fokus pa groft brad, grentsager og fedtfri
produkter, men det er ikke ligegyldigt, hvordan du omgas disse fadeva-
rer. Du kan let ende med en forbraending der er sat helt i sta, og blot gar
det sveerere og sveerere for dig at holde vaegten. Du ma motionere mere
og i det hele taget slide hardere for ikke at gge din fedtmasse. Selv de
sundeste fadevarer vil, hvis de saettes uhensigtsmaessigt sammen og
med forkert hyppighed, bidrage med en forringelse af dit helbred. For
mange af den ene slags byggesten vil gare at du far for lidt af en anden
slags byggesten. Alle byggesten er ngdvendige. Det samme ggr sig geel-
dende ved for eksempel vitaminer og mineraler. De er alle ngdvendige,
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Ernzeringens indflydelse pa din drgm

men for meget af et vitamin kan gare sadan, at vi kommer i underskud
af et andet livsvigtigt vitamin. Det er det rette blandingsforhold s4 at sige,
der har den afggrende betydning for dit helbred - ikke kun hvilke fgdeva-
rer du spiser.

Du kan lzese side op og side ned, bog efter bog, i jagten pa den kost,
der vil holde dig sund og rask og ikke mindst evigt ung. Svaret er kort og
kontant: Du vil aldrig finde en bog med en praecis beskrivelse af den per-
fekte kost til din krop. Ikke to personer indeholder samme maengde fedt,
muskler, vitaminer, mineraler og essentielle fedtstoffer. Din fedtmaengde
og din muskelmasse har stor indflydelse pa din forbraending. Hvad du
har brug for afhaenger af din krops nuveerende status af isaer vitaminer
og mineraler. Din krop aendres konstant efter livsstil, fysisk og psykisk
belastning, humgar, vaeske- og kostindtag m.m. Har du lidt eller meget
zink i kroppen? Far du tilstreekkeligt med fedtsyrer? Far du for lidt mag-
nesium, saledes at du ikke kan optage din kalk? Far du for lidt sollys, sa
du ikke kan danne D-vitamin? Hvordan er din optagelighed? Kender du
alle disse svar?

"Sig mig hvad du spiser og jeg skal sige dig, hvem du er”.
- Brillat-Severin —

Selv de bedst uddannede forskere har svaert ved at fastsla den perfekte
sammensatte vitamin- og mineralpille. Hvad er ngdvendigt, hvilke doser
er for lave, hvilke for hgje? Det er et stort og kompliceret puslespil. Nogle
vitaminer saetter andre vitaminer ud af skak, hvis dosen er for hgj. Nogle
vitaminer hjeelper andre vitaminer med at blive optaget i kroppen. Et er
sikkert: De anbefalede daglige doser i Danmark ligger langt under, hvad
en gennemsnitsperson har behov for.

Ved mangel af blot ét vitamin i kroppen, vil du dg. Men husk at det er
heller ikke anbefalelsesveerdigt at overdrive, men tro mig, alle vitaminer
og mineraler spiller en essentiel rolle for at have et godt velbefindende,
fysisk savel som psykisk. At du har en tilstreekkelig maengde af de rette
byggesten, og isaer vitaminer og mineraler, har afgerende betydning for
din drem. Skal du indtage dine vitaminer i form af tilskud eller skal det
veere igennem kosten, det er noget af det vi skal kigge neermere pa i det
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felgende. Du vil blive praesenteret for nogle grundregler, der kan fare
dig langt i bestraebelserne pa at spise dig til et godt helbred og na din
drgm.

Dog er det vigtigt, at du specialtilpasser din kost til dine behov og din
livsstil.

Du teenker maske, at du er ved at na den alder, hvor din krop stille men
sikkert begynder at ga i forfald, at du ikke er sa elastisk og fri for rynker,
som du engang har veeret. Fortvivl ej. Din krop er under konstant foran-
dring og ikke ngdvendigvis det til den darlige side. Hvis du i en lsengere
periode ikke har behandlet din krop med den respekt, den fortjener, sa
er der hab forude. Sma og store brikker til det puslespil, der hedder din
krop, udskiftes konstant, og kun du er medbestemmende til, om din krop
far godt eller skidt byggemateriale.

Udskiftning af celler i kroppen sker konstant. Rent teknisk er din krop kun
7 ar gammel, da vi ca. hver 7. ar har udskiftet alle celler i vores krop med
lignende celler. Lignende celler fordi de enten er af samme standard eller
i bedre eller veerre forfatning end far. Om cellernes udskiftning bliver til
det bedre afthaenger i allerhgjeste grad af dig. Ikke alene bliver du hvad
du spiser, du bliver ogsa, hvad du teenker. Hvis ikke byggestenene rent
fysisk er tilstede i form af tilstraekkelig og korrekt erneering, hvis du kon-
stant stresser eller aldrig dyrker motion, sa vil resultatet af den krop du
nu besidder ikke vaere sa sund at se pa, som hvis kvaliteten rent fysisk
og psykisk havde veeret i top. Desuden vil en negativ tankegang i forhold
til egen kropsopfattelse stresse dig, hvilket igen vil bevirke, at kommuni-
kationen mellem dine celler forringes. Du bliver, hvad du spiser, men du
bliver ogsa, hvad du taenker. Udskift dine celler til det bedre.

Udskiftning af celler:

* Maveslimhinden fornyes hver 5. dag,

* Huden fornyes hver 5. uge.

+ Skelettet fornyes hver 3. maned.

+ Alle proteinstoffer fornyes hver 6. maned, og i nogle organer som fx
leveren er det endnu oftere.

* 98% af alle kroppens atomer udskiftes i labet af ét ar.
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Nu er det op til dig, hvordan de naeste 7 ar skal forlgbe. Skal du veere
sund bade fysisk og psykisk ved at leve en sund livsstil og udfordre dig
selv mentalt med selvudvikling som at realisere dine dramme, eller er du
tifreds med status quo?

De fleste mennesker i vores samfund i dag indtager alt for mange kul-
hydrater. Uanset om det er sunde kulhydrater eller ej, er alt for mange
kulhydrater ikke sundt for din organisme. Selv for mange gulergdder vil
i sidste ende blive fedende, da vi ved indtag af eksempelvis for mange
kulhydrater og manglende indtag af for eksempel tilstraekkelig maengder
fedt og protein, vitaminer og mineraler, vil sende kroppen i en tilstand af
stress. Som tidligere beskrevet er det ligegyldigt, om vi oplever fysisk el-
ler psykisk stress kroppen skelner ikke. Indtager du ikke korrekte maeng-
der fgde i det forhold, der svarer til din krop og med de rette byggesten,
vil kroppen automatisk begynde at stresse. Derved saetter du ikke alene
din fordgjelse og andre systemer i sta, men ogsa din forbreending. Der-
ved kan du med selv den sundeste kost pa de forkerte tidspunkter, i de
forkerte maengder og med en forkert hyppighed danne grobund for mere
fedme, end hvad godt er. Det ger dig nemlig laekkersulten, hvilket ikke er
en karaktersvaghed, men reaktionen pa kemiske processer i din krop.

Ydermere taenker de fleste mennesker ikke altid pa at fa samtlige byg-
gesten til en god og sund cellestruktur ved samtlige maltider.

De vigtigste byggesten til dine celler (celler som jo er dig og dermed din
drgm) er:

Kulhydrater (brad, ris, pasta, kartofler, grentsager eller frugt)
Protein (kad, fierkree, seg, fisk eller skaldyr m.m.)

Fedt (animalsk fedt, fiske- og planteolier, ngdder m.m.)
Vitaminer

Mineraler

Vand

It

Hvis du ikke til hvert maltid far naering indeholdende alle 7 elementer
(kulhydrater, protein, fedt, vitaminer, mineraler, vand og ilt), har dine cel-
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ler ikke optimale muligheder for reproduktion og deling. Dine celler er
som enhver anden fabrik afhaengig af de rette ravarer. Mangler nogle
af ravarerne, bliver det ikke det rigtige produkt, der bliver fremstillet. Det
kan veere at produktet bliver mere skrgbeligt, nemmere gar i stykker eller
ligefrem mister den funktion, det skulle have haft.

Ved kulhydraterne skal du veere opmaerksom pa, at sukkerholdige pro-
dukter samt riskager og lyse produkter af brgd, ris og pasta, dvs. alt hvad
der ikke er fuldkorn, er steerkt fedende og medvirkende til dannelse af
type |l diabetes og forhgjede kolesterolvaerdier. Desuden vil disse lyse
produkter sende dit blodsukker og dermed dit energiniveau pa en kon-
stant rutsjetur op og ned, hvilket tapper dig for ressourcer, heemmer kon-
centrationen og er med til at besveerliggere det at realisere en drgm.

Vi er fysisk og psykisk skruet saledes sammen, at vi er ligesa forskel-
lige indeni, som vi er udenpa. Derfor er der ikke to personer, der har de
samme ernaeringsmaessige behov. Selv den samme persons behov kan
variere fra dag til dag alt efter arstid, stressniveau, sevnmangel m.m.

Hvor meget og hvor lidt du har brug for af protein, kulhydrater og fedt bli-
ver for omfattende for denne bog, men som udgangspunkt skal du spise
mere protein, jo flere muskler du har. Og meaerk dig, selv om du er stzerkt
overvaegtig har du som oftest mange flere muskler, end du tror, da det
kraever en del muskler at beere rundt pa de overflgdige kilo.

Protein er en af kroppens vigtigste byggesten. Protein og kad har laeenge
veeret forbundet med fare for forhgjet kolesterol, fedme og andre myter.
Forskere pa Institut for Human Erneering har da nu endelig fundet frem
til, at vores kost generelt bgr indeholde 25% af kalorierne i kosten fra
protein, for at vi kan bevare sundhed og en slank krop. Og er du mu-
skulgs har du brug for langt mere end blot 25%. Det er kendt for enhver
med kendskab til forbraending, at du ikke tager pa af protein. Protein er
med til at seette din forbraending i vejret og dermed hindre fedtdepoterne
i at seette sig. Det er imidlertid bedst med protein i form af naturligt fore-
kommende proteinstoffer som kalkun, kylling, oksekad, skaldyr, magert
svinekgad, kornprodukter, nadder, aeg og fisk m.m. Der er simpelthen alt
for mange kropslige funktioner, der begynder at fejle, hvis vi indtager for
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lidt ked. Samtidigt er det ogsa sundhedsskadeligt at indtage for meget.
Hvis du spiser proteinrigt og dermed far tilstreekkelig med aminosyrer,
der skaber signalstoffer til psykisk overskud, vil du lettere kunne realisere
din drem.

Du skal ikke veere bange for at dit kolesterolniveau bliver for hgjt, nar
du spiser protein, hvis din livsstil ellers er sund. Du skal dog veere op-
meerksom pa, at dit kolesteroltal ikke bliver hverken for hgijt eller for lavt.
Mange ars effektiv markedsfaring af kolesterol, som vaerende farligt fra
medicinalindustriens side, har forskraekket store dele af befolkningen. At
disse myter om kolesterol som vaerende farligt timed bygger pa studier,
hvor der fejlagtigt var medregnet patienter med arvelige stofskiftesyg-
domme, der medfgrte forhgjede kolesterolvaerdier, er i sig selv forrykt.
Heldigvis er der flere og flere danske leeger, der far gjnene op for dette
faenomen. Du kan med fordel laese bager af laegen Irene Hage, laegen
Uffe Ravnskov eller leegen Carsten Vagn-Hansen, hvis du selv vil grave
dybere i emnet.

Der kommer flere og flere lightprodukter, vi spiser mindre og mindre kad
og fedt, vi bliver mere og mere syge, kraeftramte, overveegtige, barnlgse
og far flere og flere hjerte-kar problemer. Vi skraammes til at tro, at vi skal
spise mindre af nogle fadevarer som for eksempel kad og fedt til trods
for, at begge dele har stor indflydelse pa vores generelle sundhed, hvis
de ikke indtages i overdreven masngde og hvis vi rgrer os dagligt. Lad os
tage kolesterol som eksempel. Vi er blevet skraemte til at tro at kolesterol
er farligt, men ingen oplyser om, hvor vigtige funktioner kolesterol rent
faktisk har i kroppen:

» Kolesterol er sa vigtig for utallige funktioner i kroppen, at vi selv
producerer 95% (de resterende 5% indtages via fgden).

» Kolesterol virker som en antioxidant for kroppen, dvs. hjeelper
immunforsvaret.

» Kolesterol bruges til opbygning af vores cellevaegge.

» Kolesterol bruges til opbygning af fx vitamin D, som er vigtigt for
knogler, nervesystem og immunforsvar.

+ Kolesterol bruges til opbygning af galde og kenshormoner, sa vi kan
reproducere os selv.
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» Kolesterol bruges til at lave vigtige hormoner, der beskytter dig fra
infektioner, kraeft og hjertesygdom etc.

Jo mere kolesterol du spiser, jo mindre producerer kroppen og omvendt.
Men det er dit valg. Men der er ingen tvivl om, at medicinalindustrien
treekker nogle ret tunge gkonomiske hjul, og at der er mange, der har
stor gkonomisk interesse i at seelge og markedsfare disse produkter. Nu
er det ogsa under stor diskussion om sunde mennesker skal til at spise
piller for at undga eventuelle sygdomme, og bare markedsfagringen er i
top, er der desveerre mange mennesker, der ryger lige i med arme og
ben. Men alt godt fra naturen er hvad din krop har brug for til at kunne
fungere optimalt, bade fysisk og psykisk. Med de rette byggesten og et
godt humer vil du gere dit helbred starre gavn end med alverdens piller.

Vi har i hgj grad brug for fedt. Kvinder anbefales at spise ca. 60 gram
dagligt (6 spiseskefulde), hvilket de feerreste kvinder ger. Meend skal
spise lidt mere nemlig 80 gram dagligt (8 spiseskefulde), da de rent cel-
lemeessigt ikke lagrer fedt sa let som kvinder. Veer opmaerksom pa at der
i vores kost generelt er skjult en del fedt. Denne maengde skal selvfalge-
lig medregnes i det daglige indtag. Men generelt er danskerne blevet for
fedtforskraekkede.

Vi har brug for bade maettet fedt, enkeltumaettet fedt og flerumaettet fedt.
Dog skal du passe pa ikke at fa for meget omega 6 i forhold til omega 3,
da det har en uhensigtsmaessig virkning pa dine cellers kernestruktur.

Rent psykisk har jeg tidligere beskrevet, hvor vigtigt fedt er for eksem-
pelvis hjernen. Halvdelen af hjernen bestar af fedt. Vi har desuden et
stort lager af meettet fedt omkring hjertet, som vi kan treekke pa under
belastning - det veere sig motion, stress eller sygdom. Fedtstoffer giver ro
i kroppen. Nar kroppen har faet den maengde, du har behov for til hvert
maltid, vil du maerke en indre ro, der giver dig starre koncentrationsevne.
Fedt nedsaetter mavetgmningen og nedsaetter hastigheden, hvormed fo-
den kommer over i din blodstream og bliver optaget i kroppen. Det er vig-
tigt at huske, at uden fedt kan du ikke tabe fedt. Dine celler har brug for
fedt. Fedt er en af de vigtige byggesten til din krop og til din hjerne, dvs.
du har brug for fedt ellers har du ikke optimale ressourcer til din drgm.
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Det er dog vigtigt at du ikke overdriver.

Vigtigheden af syre og baseregulering er ikke at forglemme. Dermed ikke
veere sagt at du skal springe pa de moderne frugtkure, da de kan have
fatale konsekvenser for dit helbred. Det er ingen hemmelighed at frugt
eller andre sukkerholdige fadevarer, indtaget uden protein og fedt til at
stabilisere din insulinregulering/blodsukker, vil sende dit blodsukker pa
en farlig rutsjetur. Hvis du ikke i forvejen har tendens til at gere holdt ved
bageren, sa far du det i hvert tilfaelde nu. De fleste mennesker, som jeg
har vejledt, har til at starte med klaget over dette specifikke problem. De
faler sig mere laekkersultne end normailt, hvilket ikke er unaturligt, givet
de omsteendigheder, kroppen tilbydes. Pa tom mave vil kroppen reagere
endnu kraftigere pa frugtsukkeret. Det er den sikre vej til dannelse af type
Il diabetes.

Ikke desto mindre er frugt og grent den bedste made at sikre et godt
basisk kropsmilja. Frugt og grentsager er desuden rige pa antioxidanter,
der i hgj grad er medvirkende til, at du kan fele dig pa toppen bade fysisk
og psykisk. Du kan desuden gge dit niveau af base ved at drikke tilstraek-
keligt frisk vand. Vand er basedannende og livgivende for alle funktioner i
din krop. Hvis du tilsaetter dit vand lidt uraffineret havsalt og lidt friskpres-
set citron, vil du gge din base yderligere. Det er naturligt at der er syre
i din krop, men rent helbredsmaessigt er en overvejende basisk krop at
foretraekke, da det minimerer risikoen for sygdom.

Hvis du er normalt bygget med en normal fedt- og muskelmasseprocent
vil dit daglige behov for protein, kulhydrater og fedt ligge pa felgende %:
Protein 40%, Kulhydrat 50% og Fedt 10%. Veer opmaerksom pa at det
er parametre for en normalt bygget person med en normal fedt- og mu-
skelsammensaetning, med et normalt stofskifte, der dagligt rarer kroppen
m.m. Det er ikke sikkert, at du svarer til denne beskrivelse. Det er heller
ikke sikkert, at du har et normalt fungerende stofskifte. Disse parametre
er meget vigtige at fa belyst. Jeg har malt og kropsanalyseret mange
mennesker, der ofte bliver forblgffede over, hvordan deres krop rent fak-
tisk er skruet sammen.

For ikke at fa for meget syreholdig fedeindtag ber dine kulhydrater for-
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deles med enten halvt brune ris, halvt fuldkornspasta eller halvt brad
og den anden halvdel skal besta af friske grgntsager. Det er vigtigt med
grove kulhydrater, der giver et stabilt energiniveau og "kgrer langt pa
literen”, ellers bliver du for hurtigt laekkersulten. Det er vigtigt at fa grent-
sager og frugt til samtlige maltider, da du ellers vil fa en overveegt af
syreholdige fgdevarer. Det er igen vigtigt ikke kun at drikke vaeske, der
bidrager med mere syre til din krop nemlig kaffe, sodavand, vand med
brus, fabriksfremstillede juicer m.m.

At have den rigtige fordeling af protein, fedt og kulhydrater til hvert maltid
er en forudsaetning for en stabil veegt og et godt energiniveau. Det er
imidlertid ogsa vigtigt med stor variation i kosten. Hvis du konstant spiser
det samme, vil du let komme i over- eller underskud af visse vitaminer
og mineraler og andre vigtige byggesten til din krop. Men mange men-
nesker har en tendens til konstant at kgbe de samme fgdevarer igen og
igen. Det er der sadan set ikke noget maerkeligt i nu, hvor du ved hvordan
din hjerne arbejder. Den foretreekker at kare pa rutinen. Har du tendens
til at putte de samme 10 varer i indkgbsvognen gang pa gang, sa er det
ngdvendigt med nye tiltag. Planleeg dine indkagb. Du skal naermere din
drem pa alle niveauer. Det geelder ogsa det ernaeringsmaessige.

Selv hvis du spiste de sundeste fadevarer og havde et stort kendskab til
hvilken procentdel kulhydrater, hvilken meengde fedt og protein, meeng-
den af vitaminer og mineraler din krop havde behov for, sa er det alligevel
ikke sikkert at du har optimale muligheder for, at naeringsstofferne bliver
optaget i din krop. Der er flere forskellige faktorer, der spiller ind. Din for-
dajelse styres i allerhgjeste grad af dit humar. Hvis du trives, vil du have
stgrre sandsynlighed for at optage mest mulig naering. Vaer opmaerksom
pa om du stresser under maltidet. Stress eller manglende trivsel vil uvae-
gerligt langsommeligggre din fordgjelse og din forbraending, da kroppen
udlgser sin kaemp-flygt mekanisme. Her vil andre omrader i din krop fa
starre prioritering sd som hjerte, muskler, insulintilfgrsel, hjerneaktivitet
etc. Dermed saenker du optagelsen af vigtige naeringsstoffer i lgbet af din
dag. Selv om du rent fysisk har nedsat dit aktivitetsniveau under maltidet
og faler, at du har nogenlunde kontrol over dit &ndedraet, s kan andre
psykiske faktorer stadig have stor indflydelse pa graden af din forde-
jelse.
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Vores folelsesmaessige tilstand bliver registreret af vores tarmsystem.
Der er faktisk tale om en sakaldt mavehjerne. Forskere har nu gennem
lzengere tid vidst, at vores psykiske velvaere, vores fordgjelse og dermed
vores helbred haenger sammen. Stress registreres i din fordgjelseska-
nal. Det er underordnet, om det er fysisk eller psykisk stress. Du kan
have ondt i maven pga. af forkert indtag af fedevarer, men du kan lige-
ledes have ondt i maven pa grund af spekulationer eller stress. Derfor
vil manglende trivsel, hvad angar gkonomi, aegteskabelig status, fami-
lieforhold og arbejdsvilkar etc. ubevidst have en stor indflydelse pa din
fordgjelse, hvis du ikke trives, og din underbevidsthed konstant arbejder
for at sikre din fortsatte eksistens. Du kan fgle magteslgshed pa arbejds-
pladsen, manglende forstaelse hjemme eller skonomisk pres, der uden
din bevidste viden saetter din forbraending og dermed din fordgjelse i sta
og besvaerligger optagelsen af livsvigtige neeringsstoffer.

| vestlig civilisation er der desvaerre en tendens til indtagelse af enorme
maengder antibiotika. Grundreglen siger, at har du indtaget antibiotika
blot 3 gange i dit liv vil din normale og sunde tarmflora vaere gdelagt.
Mange former for medicin slar farlige bakterier ihjel, men desveerre ogsa
sunde og effektive bakterier, der sikrer dig en god tarmflora. Det er muligt
at genoprette din tarmflora ved hjzelp af probiotiske meelkesyrebakterier,
men konsultér altid en erfaren sundhedskonsulent, da den forkerte dosis
kan have uheldige konsekvenser.

Selvfglgelig vil en gkologisk og sund ernzering fare dig langt hen ad ve-
jen mod din drem. S&dan en erneering vil give dig de rette byggesten,
saledes at du fysisk og psykisk kan ruste dig til de opgaver, udfordringer
og forhindringer, der eventuelt matte komme péa din vej, men alt med
made. Vitaminpiller eller grantsager - ja begge dele er vigtige. Der skal
dog ogsa veere plads til andet end gulergdder. Hvis du bliver fanatisk og
aldrig har sociale hyggestunder med familie, gode venner eller andre
relationer, fordi der s& eventuelt ville smutte lidt usundt indenbords, sa
snyder du dig selv for en stor omgang trivsel. Trivsel er noget af det vig-
tigste for dit overskud og din evne til at realisere din drgm.
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Har du generelt gode madvaner, og taenker du over, hvad du til-
byder din krop med hensyn til energi og forbreending osv.? Jeg
har gode madvaner, nar det er sadan, at jeg skal praestere noget,
sa har jeg altid gode madvaner. Sa ved jeg godt, hvad kroppen har
brug for, og jeg ved ogsa, hvad der er bedst for mig at indtage. Nar
jeg skal preestere noget, sa teenker jeg utrolig meget over, om jeg
skal have energi, eller om jeg skal have noget protein, for at mine
muskler kan restituere osv. Nar jeg ikke skal yde noget, sa prgver
jeg sa vidt muligt ikke at teenke s& meget over, hvad jeg spiser. Det
har selvfglgelig noget at gere med, at jeg i mange ar har veeret pa
dizet. Sa det er utrolig belastende altid at skulle se pa den vare,
man stopper ind i munden. Sa jeg prever at have et mere afslappet
forhold til mad, selvom jeg selvfalgelig teenker over det.

Har du faste spisetider? Ja, det har jeg. Det har noget med for-
breendingen at gare. Hvad kroppen har bedst af. S& det gar jeg hajt
opi.

Er du en slikmund? Har du nogen laster? Ja, dem har jeg mange
af. Jeg elsker chips, chokolade og fladeboller. Det er én af de ting,
jeg kan hygge mig med en lgrdag aften. Der skal veere plads til sjov
og en smule nydelse.

Er du opmaerksom pa, hvor vigtig morgenmad er for resten af
dagens energiniveau? Jeg spiser altid morgenmad og har altid
gjort det. Jeg taenker utrolig meget over, hvad jeg spiser om mor-
genen. Pa det omrade, der er jeg god. Hvis jeg ikke kan na det
hjemmefra, sa er det det farste jeg gar, nar jeg kommer pa arbejde.
Der er ingen, der kan fa mig til at springe morgenmaden over.

Springer du indimellem maltider over? Ja, detheenderindimellem,
men udelukkende i perioder hvor jeg ikke treener intensivt. Hvis jeg
treener op til kamp, sa er der ikke noget, der kan komme i vejen for
mine maltider uanset hvad, men i dagligdagen sa kan der vaere
mange ting, der kommer i vejen. Der kan veere kunder og andre
ting, men sa vidt muligt springer jeg ikke nogen maltider over.
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Siger slankekure dig noget? Jeg har i min boksekarriere veeret
mange ar pa dizet. Men slankekure som sadan siger mig ikke noget.
Det er livsstilen, der teeller. Det er vigtigt at fa de ting, som du ved
er sunde for dig. Sa er der ikke nogen som helst grund til, at nogen
skal ga pa slankekur pa noget som helst tidspunkt. Det er jo noget
vi har skabt hen ad vejen, for mennesker har abenbart ikke psyke til
at holde sig veek fra sgde sager.

Er du bange for at spise kod nu, hvor der er s& mange myter
om kolesterol og overvaegt? Nej, kad er den vigtigste del for mit
vedkommende. Det er det vigtigste til, at jeg bibeholder min mus-
kelmasse. Og det er en af kroppens byggesten, sa kad kunne jeg
aldrig nogensinde blive bange for at spise. Og jeg vil ogsa anbefale
det til alle, at de spiser noget mere kgd til dagligt. Alt det snak om
kolesterol og overveaegt, det har ikke min interesse. Jeg ved, at kad
tager man ikke pa af, det taber man sig af.

Proteiner, helst fra naturlige fadevarer, er med til at give en
god forbraending men alligevel er folk bange for kod og bliver
storre og sterre. Hvad mener du? Der er jo rigtigt mange ting i
blade, aviser og fjernsyn, som indikerer at kad er darligt og fyldt
med sygdom, og jeg ved ikke hvad. Det giver jo en utrolig stor pa-
virkning pa folk, der gar utrolig meget op i, hvad de laeser, og hvad
de harer. Det er selvfglgelig sergerligt, at det er sadan, at folk ikke
treeder ud af maengden og feler pa deres egen krop og laver deres
egne vurderinger. Det burde folk jo gare i stedet for, sa det er lidt
eergerligt at fiernsyn og andre medier har den pavirkning pa folk.
Den pavirkning vil altid veere der. Jeg prever her i mit center at gare
folk meget opmaerksomme pé protein, og hvad protein gar. At det
er ngdvendigt at spise kad flere gange i labet af dagen. Ofte gor de
bare det, de far at vide. Uanset om de far det ene eller det andet at
vide fra den ene eller den anden. Sa du kan pavirke folk i mange
forskellige retninger, og det ville veere rart, hvis der var lidt bedre
pavirkninger omkring de gode ting. | stedet er det meget "pas pa
med det”, og det er belastende at samfundet er sadan i dag.
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Har du fedtfobi? Nej, under ingen omstaendigheder. Det spekul-
erer jeg slet ikke pa.

Taenker du pa hvilken slags fedt, der er i din mad? Ja, det ggr
jeg. Jeg teenker meget pa at fa de rigtige fedtsyrer. At jeg far de
gode fedtsyrer, som jo ogsa er med til at holde kroppens energini-
veau oppe.

Er du klar over, at der skal fedt til for at udvikle for eksempel
hjernen? Ja, det er jeg klar over. Jeg har laest meget om fedt, fordi
jeg koncentrerer mig utroligt meget om kosten. Uden fedt kan krop-
pen simpelthen bare ikke fungere. Sa det er jeg fuldt bevidst om.

Kan det knibe med tiden til at forberede sunde maltider? Jeg
bruger faktisk ikke seerlig meget tid pa at forberede maltider. Man
kan f& mange ting, som ikke behgver at skulle forberedes. Jeg kan
sagtens spise en pakke kyllingepalaeg uden at spise andet til.

Er vitaminer og mineralers betydning for et godt helbred med i
din hverdag? Ja, det teenker jeg meget over. Jeg far altid vitamin-
og mineraltabletter og har faktisk altid gjort det. Jeg tror ikke, at der
er noget indenfor kost og kosttilskud, som jeg ikke har saerlig meget
kendskab til. Jeg gar utrolig meget op i, hvad kroppen har brug for
bade i ekstremerne og ogsa generelt i det daglige. Jeg tager selv
vitaminer og mineraler for at optimere mig selv fysisk og psykisk.
Det ville jeg slet ikke kunne undveere.

Hvordan forholder du dig til folk i medierne, der siger, at vita-
miner og mineraler er det rene hokus-pokus? Ja, der er jo s&
mange mennesker her i verden, der hverken forstar det ene eller
det andet. Det bekymrer mig ikke. Jeg gar ikke op i, hvad andre
folk siger pa det omrade. Jeg gar op i, hvad jeg faler er rigtigt. Hvis
jeg kan maerke pa min krop, at det er rigtigt. Hvis jeg kan se pa min
krop, at det er rigtigt, sa er det det jeg gor. Sa er det det, jeg ma
forholde mig til. Jeg kan ikke bruge andres mening til noget i det
omfang, at jeg foler noget andet pa min egen krop.
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Tror du, at alt for mange har skonomiske interesser i at fa folk
til at glemme, at kroppen kan reparere sig selv, hvis den far
de rette naturlige byggesten? Ja, det tror jeg generelt, at der er
mange, der har interesse i. Folk saelger simpelthen alt i dag. Sa det
er der helt sikkert rigtigt mange, der har gkonomisk interesse i. Der
ma man jo sa habe, at de ikke far snydt for mange undervejs. Jeg
er udmeaerket godt klar over, at hvis jeg indtager alle de ting igen-
nem kosten, som man burde gare i labet af en dag, sa er der ingen
behov for at man skal tage noget tilskud ved siden af. Problemet er
bare i dag, at tit sd4 kan man simpelthen ikke indtage sa meget, som
kroppen egentlig har brug for, sa derfor sa tager man tilskud ved
siden af, hvis det er saddan, at man er fysisk aktiv eller hvis man er
ovre i det ekstreme. Men kroppen vil med de rette byggesten holde
os i gang og helbrede skader, sa har vi ikke behov for andet. Men
det er bare vanskeligt i dag, at fa folk til at spise de ting. Derfor er
det rart nok, at der er ting ved siden af, som du kan indtage som et
supplement.

Er du opmaerksom pa holdbarheden pa de fadevarer, du keber
og teenker du over din egen holdbarhed i forhold til din mads
holdbarhed — for eksempel at jo laengere holdbarhed din mad
har, jo kortere holdbarhed far du og omvendt? Jeg kigger utrolig
meget pa emballagen. Jeg ved ogsa, at hvis det er langtidsholdbart,
sa er der en masse E-numre og tilseetningsstoffer, og det skal du
selvfglgelig holde dig sa langt fra som muligt. Hvad angar min egen
holdbarhed i forhold til mad, sa har jeg aldrig lige teenkt pa det sa-
dan. Selvfglgelig burde alle folk gare det. Det vil jeg nok teenke lidt
mere over, nu hvor jeg lige har faet den vendt sadan. Det havde jeg
ikke teenkt over far.

Overvejer du din levevis meget, eller er der udstukne retning-
slinjer fra din treener? Nej, det har sadan set ikke sa meget med
min treener at gere. Han frarader de ting, som jeg i forvejen holder
mig fra. Jeg tror, at vi er rimeligt enige om livsstilen med hensyn il
at vaere sund, at omgive mig med positive folk, at jeg skal foretage
mig noget, som giver mig gleede. Vi er rimeligt enige om, at det er
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vigtigt, at jeg spiser godt og fungerer godt i det daglige. Sadan skal
det vaere pa det sportsmaessige niveau, som jeg er pa.

Er der udenfor store kampe plads til lidt slik, kager og radvin?
Ikke radvin. Jeg har aldrig drukket og kommer formentlig heller ald-
rig til det. Der skal veere plads til sjov og slik og kager, ellers bliver
tingene simpelthen for sure. Der skal veere plads til, at man ind i
mellem fejler. Selv om du ved, at det ikke er sundt for dig, sa er det
bare rigtigt dejligt at gare noget, som du godt ved, at du ikke ma.
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Darlig benzin til din drgm

DARLIG BENZIN TIL DIN DR@M

Det er ikke alle fgdevarer eller drikke, der er lige hensigtsmeessige at
indtage, hvis du streeber efter at fa din drem til at blive til virkelighed. Vi
lever i en verden, hvor der er mange hurtige kulhydrater til radighed. Lyst
brad, chips, slik, sodavand, kager, lys pasta, lyse ris og riskager er alle
blandt de hurtige kulhydrater, der er med til at sende dig pa en energirut-
schetur. Det samme er geeldende for sukker, sukkerholdige drikke, kaffe
og andre stimulanser, der giver darligt blodsukker og dermed et ustabilt
energiniveau. Det giver ikke alene en ringere fremdrift for dig og dine
planer, det giver dig ogsa en ustabil koncentrationsevne. Dog er lightpro-
dukter tilsat forskellige sadestoffer heller ikke anbefalelsesvaerdige, da
de har andre uheldige fysiologiske konsekvenser. Isaer sadeproduktet
aspartam er heftigt omdiskuteret, men er sandsynligvis ikke taget af det
amerikanske marked af gkonomiske arsager selvom det ligger nr. 1 pa
deres klageliste over fadevarer, der giver bade kortere og laengere ube-
hag og sygdomstilfeelde.

Der findes sukker gemt i mange forskellige produkter. Ofte kan dette
sukker veere gemt under betegnelser som den almindelige forbruger
har sveert ved at gennemskue. Men med endelsen —ose kan du veere
rimelig sikker pa, at der er sukker gemt i varen. Sukker er steerkt vane-
dannende. Disse hgjst usunde kulhydrater abner for nogle receptorer i
hjernen, der i dag vil kreeve én maengde og i morgen mere. Dag for dag
abnes flere og flere receptorer i din hjerne. Kroppen kraever mere og
mere. Det bliver en ond spiral. | nogle lande som for eksempel Sverige
bliver sukkerafhaengighed behandlet med stgrste alvor, men herhjemme
er det ofte betragtet som darlig karakterstyrke. Det er en skam, da der
ofte skal hardt arbejde til for at komme ud af sukkerafhaengighed. Det er
hardt arbejde men ikke umuligt med kyndig vejledning.

Hurtige kulhydrater giver dig en forhgjelse af dit blodsukker, og eftersom
det er hurtige kulhydrater, breendes de hurtigt af i kroppen, og du vil plud-
selig mangle benzin. Med hurtige kulhydrater nar du ikke altid at regi-
strere, at tanken er ved at veere tom, inden det er for sent. Dit blodsukker
vil falde drastisk, og dermed vil dit humgr, din evne til at koncentrere dig
og dermed traeffe gode beslutninger vaere minimeret. Et ustabilt blod-
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sukker er ydermere medvirkende til at danne grobund for eksempelvis
type Il diabetes. De hurtige kulhydrater er ogsa staerkt medvirkende til
fedme og forhgjet kolesterol.

Koffein giver en form for stress for kroppen, sa hvis du kan holde dit
daglige indtag pa maksimalt 2 kopper, sa vil du ogsa have en god indi-
kator for, om du spiser, drikker og generelt lever sundt. Du skal gerne
kunne klare dig igennem dagen uden brug af stimulanser, hvis du ellers
lever en fornuftig livsstil med grove kulhydrater, protein, tilstraskkeligt
med fedt, vitaminer, mineraler, motion og sgvn. Sadan en livsstil dan-
ner grobund for et stabilt blodsukker og stabilt energiniveau. Der skal i
forvejen bruges en stor mangde energi for dit vedkommende til at im-
plementere nye rutiner i dit liv og realisere dremmen. Derfor vil det veere
aergerligt, hvis drammen skulle ga i vasken pa grund af darlig ernaerings-
maessig planlaegning. Husk at al planlaegning er vigtig i forbindelse med
din drem. Det vaere sig ogsa planlaegning af hvilke ernaeringsmaessige
indtag, der vil fgre dig laengst pa din vej mod din drem.
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Teenker du over, hvor meget energi der er i dit mad, eller taenker
du mere i fodevaregrupper som kulhydrater, protein og fedt?
Ja, jeg gar vist mere op i kulhydrater, protein og fedt. Jeg kan tit lige
overse energien pa mange tidspunkter.

Meget mad i dag giver et meget ustabilt energiniveau og risiko
for udvikling af diabetes. Kan du se et manster, hvorfor mange
mennesker er traette, energiforladte og overvaegtige i vores
samfund? Ja, det kan jeg sagtens se et mgnster i, fordi folk er
rigtigt gode til at snakke om det, de gerne vil. De glemmer bare
at gare det, de siger. Der kommer rigtigt mange mennesker rundt
omkring i centre, der gerne vil tabe rigtigt mange kilo. De far at vide,
hvad det kraever, men der er mange, der ikke har hvad der skal til,
og sa fortsaetter de den gamile livsstil, for det er det letteste. Der tror
jeg slet ikke, at folk gar seerligt meget op i, hvad det egentlig er, at
de stopper i munden. Deres krop har modtaget sa meget darlig mad
i sa lang tid, at den bare vil have mere af det samme darlige mad.
Der er bare ikke modstand til at klare det pres som kroppen laegger
pa hjernen. Jeg tror simpelthen, at det udelukkende er fordi, at de
ikke har overskud og energi til det.

Tal fra Kraeftens Bekaempelse viser, at hver 3. dansker far kreeft.
Hvad tror du det skyldes? Det skyldes selvfglgelig mange ting i
dag, bade med rgg, sol og mad, hvilket folk med hensyn til deres
vaegt ikke gar sa meget op i i dag. Folk siger godt nok, at de ved,
at tingene fremkalder kreeft, men jeg tror ikke, at de kan overskue
at leve anderledes. Det har selvfalgelig noget at ggre med, at det
er lettest at leve pa den letteste made. Det kraever jo en del at beg-
ynde at lave sin livsstil om, at begynde at leve sundt og begynde at
teenke pa en anden made. Det kreever et vist energiniveau, og jeg
tror, at der er mange mennesker, der ikke har energien til at lave en
hel masse om pa deres liv. De har simpelthen for lidt energi grundet
forkert ernaering og en lidt usund livsstil.
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VANDS BETYDNING FOR AT KUNNE REALISERE DIN DRGM

Af alle de sundeste ting i verden er vand klart den mest livgivende faktor.
Det er et vitalt element i kampen mod sygdom og ikke mindst aldring. Et
vaeskeunderskud pa bare 2% forringer din generelle ydeevne med op til
20%. Vi bestar som mennesker af ca. 40-75% vand. Et nyfgdt barn kan
indeholde helt op til 97% vand.

Alle funktioner i vores krop er afhaengige af vand. Vores hjerner indehol-
der op til 80% vand. Lungerne bestar af 70% vand. Vores blod indehol-
der op til 90% vand. Selv vores knogler indeholder 20-35% vand.

Vand har indflydelse pa, hvorvidt vi kan optage den neering, vi indtager.
Vand har indflydelse pa samtlige systemer i kroppen. Vand transporterer
hormoner og bidrager med muligheden for at viderefgre vores race. Kort
sagt: Vand er ngdvendigt for at opretholde sundhed og vitalitet. Nogle
mennesker indeholder mere vand end andre. Dette skyldes flere forskel-
lige faktorer, som jeg vil beskrive naermere i det fglgende.

Paradoksalt nok kan nogle mennesker have meget vand i kroppen grun-
det dehydrering, mens andre har meget vand i kroppen simpelthen fordi,
de er flittige til at drikke vand. Jeg har foretaget kropsanalyse pa mange
mennesker, der har en stor maengde vaeske bundet i veevet og derfor
fejlagtigt tror, at de har for meget fedt, selv om malinger viser, at de
endda kan veere i underskud af fedt. Ved for lidt indtag af vand kan krop-
pen ikke fungere korrekt, og der bliver lagret vaeske de forkerte steder,
ogsa i regionen omkring de indre organer. Overdriv ikke med indtagelse
af vand, da det kan vaere saerdeles farligt og endda dgdbringende. Du
skal dagligt drikke din veegt i kg x med 0,033 liter vand. Vejer du 70 kg
er dit daglige vandbehov 70 x 0,033 = 2,31+/- liter vand i dggnet. Det
er vigtigt, at du husker pa +/-, da du ikke har de samme behov hver
dag. Felgende faktorer er medvirkende til, at du skal drikke endnu mere:
Stress, varme, motion, te, kaffe og andre koffeinholdige drikke. Te, kaffe
og andre koffeinholdige drikke skal ikke teelles med i beregningen, da 1
koffeinmolekyle dehydrerer 3 vandmolekyler.
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Veaer opmaerksom pa din urin gerne skal gerne have en lys farve. Er din
urin alt for merk, kan det veere et tegn pa dehydrering.

Hvis du drikker vand sammen med dit maltid, vil det virke forstyrrende for
fordgjelsen. Der vil ofte veere for meget vand eller anden veeske til stede i
mavesaekken og dermed for lidt enzymer til at nedbryde vores mad. Drik
gerne 1-2 glas vand ca. 20 minutter inden maltidet. Derved opvarmes og
fordeles vandet ud i din krop til, hvor der er behov. Endvidere spredes
der saltsyre, der gavner fordgjelsen. Nar du sa senere indtager fade vil
preecis den maengde vand, du har behov for, traekkes ind i mavesaekken.
Derved far enzymerne de rette arbejdsbetingelser. Enzymerne er ligesa
vigtige som for eksempel vitaminer og mineraler. Hvis du forestiller dig
en gravko, sa er selve gravkoen = enzymer. Gravkoen/enzymerne duer
ikke uden mineraler, disse mineraler udger skovlen pa gravkoen. Men
mineralerne/skovlen og gravkoen/enzymerne duer ikke uden en nggle.
Ngglen til gravkoen er vitaminer. Jeg har forsggt at give dig dette billede
for at forsta den indbyrdes virkning, vitaminer, mineraler og enzymer har
pa hinanden. De fungerer naturligvis ikke som gravkoen gar, men det er
blot for at illustrere, at funktionen bliver optimal, nar alle komponenter
er til stede. Derfor er det vigtigt, at du til hvert maltid far naering, der er
rig pa bade vitaminer og mineraler, ellers kan din krop ikke sa godt ned-
bryde og optage faden.

Lad mig farst starte med at konkludere, at mangel pa indtag af rent vand
kan give udslag i en lang raekke symptomer, som i dagens samfund
ofte fejlfortolkes som sygdom. Alle vores celler kommunikerer og har
brug for vand til at udsende de rette signaler til hinanden. Men ogsa
vores grundlag for beveegelse, nemlig vores muskler, er afheengige af
den rette maengde vand i kroppen. Har vi ikke tilstraekkeligt med vand vil
vores muskler sa at sige hurtigere breende sammen. Kropstemperaturen
vil hurtigt stige ved fysisk aktivitet, og uden vaeske har kroppen sveerere
ved at kale af og dehydrerer dermed endnu hurtigere.

Hvis du betragter hver en celle i din krop som en lille fabrik, sa hjaelper
vand energien pa vej. En celles "energiveerksted” kaldes mitokondriet,
og uden vand fungerer mitokondrierne ikke optimalt. Vores energi kan
ganske simpelt ikke blive frigivet.
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Indtagelse af vand er fremmende for de peristaltiske bevaegelser, der
ger at vores tarme traekker sig sammen med rytmiske bevaegelser, og
derved fremmer udtemmelse af tarmen. Det er vigtigt at have regelmaes-
sig affgring for at opretholde et godt helbred.

Ikke blot kroppen som helhed, men i saerdeleshed hjernen far ringere ar-
bejdsbetingelser, nar du ikke far dit daglige indtag af vand. Kroppen skal
som sagt bruge vand til mange funktioner. Giver vi ikke kroppen, hvad
den har brug for, vil den selv forsgge at finde det.

Kroppen henter vand fra din hjerne, hvis du er i underskud. Derved vil
du lettere komme til at fgle dig treet og ukoncentreret, da de optimale
betingelser for hjernen minimeres. Hos en voksen vil der gennemsnitligt
veere ca. 1 liter vand i hjernen. Alle tanker i vores hjerne er opstaet pa
baggrund af kemiske reaktioner i vand, og uden vand i hjernen ville akti-
vitet vaere udelukket. Vores indlaeringsevne, vores hukommelse og ikke
mindst vores humgr er under indflydelse af maengden af vaeske i vores
krop og hjerne.

Kroppen vil, ved manglende indtag af vand, hente vand fra din hud, som
derved vil komme til at se mere tar og rynket ud. At prgve at reparere
din hud med alverdens patenterede cremer og behandlinger er som at
bygge et hus af darligt materiale og fors@ge at pynte resultatet med dyr
maling. Det er selvfglgelig ikke kun vand, men ogsa andre livsstilsfakto-
rer som kost og s@vn, der har indflydelse pa din hud. Pointen er blot, at
hvis ikke det indre miljg er i orden vil det ofte vise sig pa kroppens ydre.
Pa verdensplan ses der eksempelvis et steerkt stigende antal voksne og
bgrn med bade allergi og eksem. Hver femte dansker har allergi. Ca.
15-20% af alle danske barn lider i stgrre eller mindre grad af symptomer
pa astma eller allergi. Det er dobbelt s& mange som for 20 ar siden. Den
menneskelige organisme er et stort og komplekst system, hvor alle funk-
tioner forsgger at opretholde hgjst mulig sundhed og mulighed for overle-
velse. Vores krop kan klare alt med de rette byggesten, men ved overlast
af for eksempel nyre og lever maske pa grund af manglende vandindtag
vil kroppen komme af med affaldsstofferne pa anden vis. Derfor bliver
mange affaldsstoffer skubbet ud, hvor huden er tyndest. Det kan veere
i ansigtet i form af filipenser, i knaehaser eller andre steder, hvor huden
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er tynd og derfor lettere at passere. Det er ikke uden grund af vores hud
i fagsprog ofte bliver kaldt den 3. nyre. Huden, som jo ogsa er et organ,
forsgger at ggre, hvad vi ikke giver de andre organer mulighed for.

Kroppen vil ogsa hente veeske fra vores affgring, nar vi ikke drikker til-
straekkeligt. Denne vaeske, der er fyldt med affaldsstoffer og nu ligger
klar til at forlade kroppen, vil blive trukket med tilbage i kroppen via vores
blodstream og ende mange vitale steder blandt andet ogsa i hjernen, der
jo i hgj grad har brug for veeske for at kunne fungere.

Vand er direkte medvirkende til at forebygge hjertestop. Ved mangeltil-
stande vil kroppen ogsa hente vand fra din blodstrem. Derved vil du age
din risiko for problemer med blodtryk, hjerte-kar-sygdomme og blodfor-
tykning. Hvis du forestiller dig dine blodarer som et rar med blod i. Op
til 90 % af dit blod er vand. Hvis du fijerner en god portion af dette vand
bliver der mindre vaeske i rgret. Roret forsgger at tilpasse sig maengden
af vaeske og treekker sig dermed sammen. Det, der er tilbage i rgret, er
nu en mere tyk substans, der har svaerere ved at passere de mange ind-
viklede gange og forgreninger som vores system af blodarer nu engang
er. Perler af kolesterol, der naturligt flyder i vores arer og opretholder
mange sunde funktioner i vores krop og som i sig selv ikke er farlige, ville
have meget bedre betingelser, hvis den rette maengde vaeske i form af
vand flad i arerne. Det samme er geeldende for areforkalkning, blodtryk
og andre alvorlige lidelser, der som oftest ender med medicinbehandling.
Eftersom der er sa meget tryk pa for at cirkulere denne tykke substans
rundt i din krop, bliver dit blodtryk starre, og der kommer yderligere be-
lastning pa dit hjerte. Vand optages enten ved at treenge ind igennem
kernen pa cellen, cellemembranen, eller nar kroppen grundet dehydre-
ring tvinger vandet under tryk ind i cellevaevet. Dette ggede tryk for at
tvinge vandet ind giver gget blodtryk. Her kunne du sla tre fluer med ét
smaek, nemlig ved at drikke vand. Du kan lsese mere om dette i bagerne
af leeger som F. Batmanghelidj og Irene Hage.

Der er selvfglgelig andre faktorer, der spiller ind. Vand alene kan ikke
garantere dig et langt liv med et godt helbred. Mange andre livsstilsfak-
torer spiller ind. Vand er uden tvivl overset alene af den grund, at det er
der ingen, der tjener noget pa. | lande som Kina far laegen betaling, nar
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patienten er rask, det kunne vi laere noget af i vestlig civilisation, hvor det
i hgj grad er de gkonomiske hjul, der saetter dagsordenen.

Vandet i vores blod (op til 90 %) ggr, at vi kan overleve store tempera-
tursvingninger. Hvis temperaturen pa vandet i vores blod havde veeret
under 37°, der er lige under den normale blodtemperatur hos et raskt
individ, ville visom mennesker hurtigere begynde at fryse eller radne. De
rgde blodlegemer, der blandt andet transporterer ilt rundt i vores blod,
fungerer bedst ved en pH-vaerdi over 7,365. Derfor skal du sa vidt muligt
fors@ge at fa dit vand sa basisk som muligt, dvs. med en pH-vaerdi mel-
lem 7,4 og 8. De fleste har godt vand i hanerne og bgr drikke dette, da
vand i plastikflasker kan virke forstyrrende pa vores hormonsystem. Sto-
re undersggelser har vist at bade vandplastikflasker og flasker til spaed-
barn laekker store maengder kemikalier iseer hvis de opvarmes under
renggring. Forsggspersoners kemikalieindhold steg med to tredjedele
pa blot en uge.

Vand og mineraler har stor indflydelse pa vores generelle helbredstil-
stand og risiko for udvikling af sygdomme. Det er kendt at primitive folk
fra afsidesliggende egne som blandt andet Andesbjergene opnar en saer-
deles hgj levealder grundet deres daglige indtag af mineraliseret vand
fra bjergkilder. Vandet er simpelthen spaekket med mineraler fra naturen.
Dermed ikke veere sagt, at du skal drikke mineralvand, som vi kender
det. Det er ikke bidragende til din sundhed, da det er tilsat kulsyre, der
giver dig en gget tilstand af syre i din krop og dermed er sygdomsfrem-
mende. Balancen mellem vand og salt i kroppen er blandt andet ogsa af
afggrende betydning for dit generelle helbred. Nar jeg skriver salt, mener
jeg uraffineret havsalt, der stadig er rigt pa de naturligt forekommende
mineraler, fordi det ikke er forarbejdet og dermed ikke sundhedsskade-
ligt. Uraffineret salt holder kroppens celler basiske, isaer hjernecellerne,
hvilket kan gavne dig pa vejen mod din drem. Salt har god indflydelse
pa din fordgjelse, dit blodsukker og dine lungers funktion. Det virker mod
beteendelsestilstande, afhjeelper muskelkramper og sikrer en fast struk-
tur i dine knogler. Da vi er det land, der har den anden hgjeste forekomst
af knogleskagrhed, er det vigtigt at forebygge i stedet for at helbrede. At
realisere sin dream med reduceret helbred giver muligvis ogsa en reduce-
ret forngjelse, men igen - hvem ved?
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Vand virker basisk for hele din organisme og er derfor medvirkende til at
bevare et godt helbred. Vand er opbygget af ilt og brint. Hvis du forestiller
dig Mickey Mouses hoved, sa er det sadan et vandmolekyle ser ud. En
stor cirkel med 2 sma cirkler haeftet fast. Jo mere krystalagtigt strukturen
er, jo renere og mere livgivende er vandet.

Forskere har fundet, at vand pavirkes af elektriske svingninger og ikke
mindst forurening. Jo mere forurenet, jo mere grumset, mgrkt og deformt
bliver vandmolekylet. Jo renere vand, jo mere krystalagtigt ser vandmo-
lekylet ud. Andre forskere har uafheaengigt af ovenneaevnte forskning fun-
det at det vand, der er at finde i cellerne pa en syg person, er markt og
deformt i strukturen, hvorimod det vand, der er at finde i cellerne hos en
rask person, er klart og krystalagtigt i dets molekylaere opbygning.

Vand og positive tanker haenger sammen. Vand er altafgerende for at
hver en celle i din krop kan dele sig, kommunikere og udrette dens mis-
sion. Vandet gar det muligt at sende de rette signaler. Vandet i sig selv
er ikke sa elektrisk, som hvis du tilseetter salt. Hvis du tilsaetter for ek-
sempel uraffineret havsalt i dit daglige vand, ger du det lettere for dine
celler at kommunikere med hinanden, da saltvand kan lede en elektrisk
strgm, svingninger eller frekvens. Alle systemer i vores krop kommuni-
kerer via svingninger med bestemte frekvenser. Nar vi ikke trives, nar
vi stresser og er ude af balance, forarsager det smerter, ubehag eller
ligefrem sygdom i vores krop. Positive tanker har som tidligere beskrevet
en hgjere frekvens end negative tanker, dvs. et hgjere antal svingninger.
Dette skyldes, at alt, hvad vi stresser over, giver nedsat signalhastig-
hed. Vand er det perfekte transportmiddel til disse frekvenser, positive
eller negative, hgijt antal svingninger eller lavt. Vand bade medbringer
og modtager fysiske informationer pa vejen gennem din krop. Enhver
aendring, der sker i din krop, pavirker vandets svingninger og lagring
af information. Du kan altsa hjaelpe en god psyke og fysik pa vej ved at
gere transportmulighederne for kroppens signaler bedre, dvs. en optimal
vand og saltbalance. Der er ingen tvivl om, at tilstraekkeligt indtag af vand
har stor indflydelse pa din fysiske og psykiske preestation i forbindelse
med at realisere din drgm.

103



Er du god til at drikke vand? Nej, det er jeg faktisk ikke. Min krop
hungrer faktisk naesten aldrig efter vand. Efter arbejde eller efter min
sport drikker jeg utroligt meget vand, men i det daglige glemmer jeg
det faktisk, fordi jeg har sa mange ting at se til. Sa kan jeg godt lige
pludselig komme i tanke om, at det er lzenge siden jeg har drukket
vand. Selv om det er en vigtig ting, er jeg ikke szerlig god til at huske
det. Jeg burde jo veere bedre til det eftersom min fysiske aktivitet og
sport kreever, at jeg drikker meget, men jeg glemmer det.

Taenker du over, hvor stor indflydelse vand har pa alle krop-
pens funktioner og psykisk sundhed? Nej, jeg taenker ikke over
det. Jeg ved godt, at det har stor indflydelse, men igen jeg glemmer
det i de andre ting, jeg laver i det daglige. Det er en utrolig tabelig
ting, men vand star bare ikke pa listen inde i mit hoved.
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FRISK LUFT OG SOL ER VIGTIG FOR DIN DRGM

Vores andedraet er en livgivende og rensende proces, idet det ilter vores
blod. Uanset hvad du foretager dig af positivt eller negativt, vil det af-
spejle sig i dit andedraet. Dit andedreet siger noget om din sindstilstand.
Begraensninger i dit &ndedraet grundet stress, frustration, angst eller
sorg har store konsekvenser for din mentale formaen og derved evnen
til at realisere din drgm.

Veer opmaerksom pa hvordan dine omgivelser pavirker dit andedraet. Er
du stresset, skal du starte med at fokusere pa din vejrtreekning. Treek
vejret ind gennem naesen. Helt ned i maven eller bughulen, som det
kaldes. Pust ud gennem munden. Du skal ikke kunne se dine skuldre
bevaege sig eller din brystkasse skyde frem. Nar du har styr pa din vejr-
traekning, kan du forsgge at fijerne arsagen til din stress pa en stille og
rolig made.

Nar du traekker vejret korrekt, dvs. gennem naesen med udanding gen-
nem munden, filtrerer du partikler veek i din naeses harfilter og slimhinde.
Derved reducerer du risikoen for infektioner betydeligt. Indandingsluften
opvarmes og fugtes. Dette sker ikke, nar du traekker vejret ind gennem
munden. Nar du gennemgar den proces, der omfatter nye rutiner i dit
liv, vil du automatisk pafare din krop en periode med mere eller mindre
stress. Derfor kan det veere en god idé at have styr pa dit andedraet.

Ved korrekt vejrtraekning, dvs. gennem neaesen og helt ned i maven/bu-
gen, cirkulerer der ca. 1 liter blod i minuttet gennem lungerne. Ved for-
kert vejrtreekning (mund/bryst) er det kun det halve. Korrekt vejrtraekning
forbedrer blodcirkulationen og saenker trykket i brysthulen, hvilket ger
det lettere for blodet at vende tilbage til hjertet. Frisk, iltet blod indeholder
ca. Y frit ilt, der bliver transporteret rundt til dine celler. Din krop skiller
sig dagligt af med affaldsprodukter/slagger; affgring og urin udger 10%,
sved m.m. gennem huden udger 20%, mens vores andedreaet star for
hele 70% af den udrensning, der dagligt sker i vores krop (kuldioxid).
Derfor er det vigtigt ikke at stresse, hvilket aktiverer vores kaemp-flygt
mekanisme til et overfladisk andedreet, der haemmer iltoptagelsen. Far
du ikke tilstreekkeligt med frisk luft dagligt, kan din krop ikke fa blodet or-
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dentligt iltet og har derved heller ikke de optimale betingelser for at skille
sig af med affaldsstoffer, der sa ophobes i kroppen.

Hjernen forbruger ca. 20% af dit samlede iltindtag, selv om den kun
udger ca. 3% af din kropsveegt. Reduceret iltindtag pavirker i hgj grad
din hjerne og din intellekt. Det er af afggrende betydning for dit iltindtag,
at du har en god kropsholdning med skuldrene tilbage. Derved kan du
indtage sterre maengder luft ved hvert andedrag. Det er derfor ikke uden
betydning, at du dagligt kommer ud i den friske Iuft, hvor du rigtigt kan
iite kroppen. Motion er ogsa medvirkende til at rense ud og ilte hele din
krop. Det kunne jo kombineres med at rgre sig noget mere i naturen. Det
vil kun veere en fordel for dig pa vejen mod din drem.

Det at komme ud i den friske luft og ikke mindst solens straler gar under-
veerker for vores generelle helbred. Solens straler er med til at modvirke
depression. Hvis vi dagligt far minimum 20 minutters sollys pa ansigt og
haender, er det medvirkende til, at vi far den daglige ration D-vitamin,
som vores krop har behov for. Det er af stor betydning for vores humer
og vores generelle velbefindende, da det ogsa saetter gang i andre fysio-
logiske og kemiske processer i vores krop, der pavirker vores helbred.
Sollys er ogsa medvirkende til at optimere vores produktion af melatonin,
der reparerer os om natten under sgvn. At fa sollys hver dag er en god
made at bevare eller optimere de positive tanker. Du faler gget velveere
og dine fglelser styrer jo dine tanker. Din drem kommer dig naermere
mens du nyder solen og den friske luft.
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" Jeg er et udemenneske. Sd det er en
vigtig ting i mit [iv, at jeg kommer
- ud og meerker naturen”.
- Anita Christensen -



Taenker du pa, hvor stor indflydelse stress har pa dit and-
edraet? Nej, det er faktisk ikke noget, jeg gar seerlig meget op i,
selv om jeg burde. Der er mange ting, som man skal na, som man
skal laese, og som man skal vaere opmaerksom pa. Men desvaerre
sa er det ikke alle ting, man nar og heller ikke alle ting, som man
gnsker at veere opmaerksom pa lige pa det tidspunkt, hvor tingene
stryger ud af landevejen. Det har selvfalgelig stor indflydelse pa
ens praestation, men det ma komme, nar tid er. Selvfglgelig er

det sadan, at nar vi ligger pa hotelveaerelset og har fri for sport, sa
ligger vi selvfglgelig og slapper af og teenker utroligt meget over
at fa slappet af pa de tidspunkter, hvor vi ikke traener. Jeg har
ogsa tit haft afstressende cd’er med, hvor jeg sa ligger og lytter til
dem, mens jeg ligger og hviler for at fa tankerne kert igennem. Og
teenke over hvad det er, jeg skal taeenke over, men jeg gar det nok
bare ikke tit nok.

Er du god til at fa frisk luft hver dag? God til at fa sollys pa
ansigt og haender? Ja, det er jeg rigtig god til. Jeg elsker frisk
luft. Jeg er ikke et indemenneske. Jeg er et udemenneske. Sa hvis
jeg ikke fik frisk luft hver dag, sa ville jeg simpelthen blive fuld-
steendig negativ. Sa det er en vigtig ting i mit liv, at jeg kommer ud
og meerker naturen. Jeg har selvfglgelig ogsa mine hunde, som
jeg kan ga tur med. Jeg har ogsa to heste, som jeg rider en del pa
i weekenderne, sa det er selvfalgelig let for mig at komme ud i den
friske luft. Uanset om jeg vil eller ej, s& skal jeg jo. Jeg kan ogsa
godt lide at cykle en tur. Jeg synes, at det er meget afstressende
at cykle en sgndagstur.

Tror du, at folk er blevet solforskraekkede pa grund af me-
diernes made at gore solen til syndebuk for mange lidelser
i dagens samfund? Jeg tror sameend ikke, at folk er blevet
mere solforskraekkede, end de altid har veeret. Jeg tror bare, at
de er blevet luddovne og ikke taenker s& meget over andet end
at slappe sa meget af som overhovedet muligt. De har en travl
hverdag, barn, karriere, og folk er generelt ret dovne af natur og
kommer maske for lidt ud. Men det er klart, at medierne altid har
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en keempemaessig beskrivelse af tingene, der ggr, at de folk, der
i forvejen er skeptiske, bliver endnu mere skeptiske. Men jeg tror
0gsa, at folk har s& sund en fornuft i dag, at de selv skelner mel-
lem tingene. Det viser sig jo ogsa gang pa gang, at medierne ikke
altid kgrer med de rigtige statistikker og ikke altid giver korrekte
og fyldestgerende informationer, men griber til hurtige tal uden at
grave dybere i sagen.

Tror du, at solen har mange livgivende og helbredsfrem-
mende virkninger pa vores kroppe? Det tror jeg i den grad, at
den har. Det siger lidt sig selv, for folk har jo om sommeren en
helt anden positivitet og et helt andet energiniveau, end de har,
lige sa snart solen forsvinder, og det bliver efterar og vinter. Jeg
tror helt klart, at solen har den samme effekt, altsa nar den straler,
sa straler vi ogsa med. Om den har nogle helbredsfremmende
virkninger? Ja, det har den jo sa pa den made, at den ger folk
glade og tilfredse. Det er jo det, det hele drejer sig om. At have

en sund krop og veere i en sund krop. Sa uden lys og varme, hvor
ville vi sa veere henne rent livesmaessigt - det kan jeg godt have
min tvivl om. Det er jo ogsa derfor, at mange i dag simpelthen har
nedture og frustration i vinterperioden, hvor der simpelthen ikke er
noget lys og ikke er noget positivt ved vejret, som pavirker os.
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Gode sociale relationer hjeelper drammen pa vej

GODE SOCIALE RELATIONER HJALPER DRGMMEN PA VEJ

Uanset om du feler, at du har oceaner af energi eller ej, skal du selv fyl-
des op. Uanset om du dreammer om at rive teltpaelene op og rejse uden-
lands, starte egen virksomhed, blive suppe-steg-is entertainer i weeken-
den eller har helt andre dramme, sa kommer du meget hurtigere i mal,
hvis du har et velfungerende socialt netveerk. Det behgver ikke ngdven-
digvis veere gode gamle venner, det kan vaere nye bekendtskaber og
mennesker, der har veeret igennem eller gar igennem de stadier, som
du skal igennem for at virkeliggare din drem. Det kan vaere folk, som du
sgger statte hos, men det kan ogsa vaere personer, der har andre ind-
faldsvinkler til den problemstilling, som du oplever. Mennesker, som du
far sparring fra, altsa gode rad og kritik, pa en konstruktiv made.

Andre mennesker kan berige vores liv, hvis vi selv veelger det. Vi har
brug for andre mennesker i vores liv. En gegtefeelle, en ven, en kollega,
en kassedame, en forsikringskonsulent, en ejendomsmeaegler, en chef,
en nabo, bankdamen og skraldemanden. Vi har pa samme niveau som
ernaering og husly behov for fysisk og psykisk kontakt.

"Delt sorg er halv sorg. Delt glaede ev dobbelt glaede”.

Hvis vi ikke far deekket falelsesmaessige behov (fx kaerlighed som i virke-
ligheden er vitale biorytmer) vil vi visne og dg, om ikke fysisk sa psykisk.
Det er ikke sjaeldent at se en eldre person, trods godt helbred, visne
ind og dg fa uger efter segtefaellens dad. Vores falelser styrer vores vel-
veere, vores trivsel, og disse folelser pavirkes ofte af andre mennesker.
Der er mange mennesker, der konstant gar ind og ud af dit liv. De gar det
muligt for dig at fa deekket basale behov som at skaffe fade, husly, stifte
familie, fa bergring, accept og keerlighed m.m.

Fra vi fades, og efterhanden som vi udvikler os, vil vores behov udvikle
sig. Farst har vi behov for at kravle og ga, behov for at kunne kommuni-
kere med omverdenen. Vi far seksuelle behov, behov for sociale relatio-
ner, vi far behov for uddannelse og job, at fa en partner og stifte familie.
Vi far behov for at fa en hobby, at opdrage bgrn, at skifte job. Behov for
at fa nye sociale relationer, fa dybere personlig indsigt. Vi far behov for at
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tage livet op til revision og endelig at bevare en indre ro, nar vi faler at vi
har fundet vores rette stasted i livet. Vi har en konstant behovsudvikling,
der kraever andre mennesker i vores liv.

Vi har helt basale behov, vi udvikler gennem vores liv. Hvis vi ikke far
tilfredsstillet disse behov, vil vi have sveert ved at rykke laengere op i ni-
veau, sa at sige. Der er opstillet modeller, der klassificerer vores forskel-
lige behov, og de opdeles som falger:

* De fagrste behov vi udvikler, er de fysiske behov (fgde, sgvn, vaeske,
ilt, varme m.m.).

* Derneest har vi behov for sikkerhed (tillid, tryghed, sikkerhed, selvtil-
lid, stabile livsomsteendigheder m.m.).

* Vi udvikler sociale behov (bergring, kommunikation, venskaber,
samarbejde m.m.).

* Vi udvikler endvidere behov for at preestere noget (status, succes,
accept, selvrespekt m.m.).

» Og endelig selvrealiseringsbehovet, hvor vores dremme opstar
(uddannelse, kompetence, indflydelse m.m.).

(Maslows behovspyramide)

Selvrgaliseringshehov

/Dreestationsbeho\
/ Sociale behov \
/ Sikkerhedsbehov \

/ Fysiske behov \
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Hvis du ikke har faet tilfredsstillet de fysiske og sikkerhedsmeessige be-
hov, har du ringere mulighed for at virkeliggere dine dreamme. Hvis du
konstant skal keempe for selv de mest basale behov, vil der naeppe veere
det store overskud og tillid til, at noget sa vildt som realiseringen af en
livslang drem kan lykkes.

“De ting, som betyder mest, md aldrig veere slaver
af de ting, som betyder mindst”.
- Goethe -

Vi kan mere eller mindre leve i en illusion, hvis vi grundet manglende
behovstilfredsstillelse pa nogle af de mere basale niveauer, bilder os selv
ind, at realisering af vores drgm ikke er mulig. Vi kan skyde skylden
pa andre eller inderst inde veere ulykkelige over vores nuvaerende liv.
Vi vil blot ikke se virkeligheden i gjnene og undgar ved benaegtelse og
fortreengning at styrke den personlige udvikling, som det at realisere en
drem er. Vaer opmaerksom pa ikke alene dine medmennesker men ogsa
hvordan du bliver i deres naerveer. Kan du veere dig selv 100%7? Fgler du
dig energifyldt og i balance? Foler du dig respekteret og fri i din hand-
lekraft? Er du underdanig og haeammet i din vaeremade? Er du fri til at
kunne udleve din dram? Kun du bestemmer de mennesker, du omgiver
dig med. Veelg dine medmennesker efter hvor god en indflydelse de har
pa dit fysiske og psykiske velbefindende.

Kender du udtrykkene: "Der var en god kemi imellem dem”, "At vaere pa
samme bglgelaengde” og "Vi svinger godt sammen”? Bevidst og ubevidst
er vi instinktivt programmerede til at danne forbindelse med andre men-
nesker. Det veere sig i klasselokalet for at have en ven, i livet for at have
en partner, i vennekredsen for at opna social accept og legekammerater
til vores barn m.m. Hvis vi ikke etablerer disse forbindelser kan vi opleve
visse mangler i vores liv. Mangler, der ger at vi ikke far deekket vores be-
hov. Invester en daglig portion af din energi i mennesker, der ggr dig glad
og kan daekke dine behov og dermed give dig noget energi og overskud
tilbage. Omgiv dig sa vidt muligt med mennesker "du svinger godt med”.
Pas dog pa ikke at laegge hele din lykke i haenderne pa de mennesker,
som du omgiver dig med. De ma gerne have medindflydelse pa, om du
trives eller ej, men din lykke er og vil altid veere dit eget ansvar.
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Det er videnskabeligt bevist, at folk med gode sociale relationer (venner,
familie, kolleger m.m.) lever laengere. Jo flere gode relationer, jo flere
behov du kan fa deekket, jo mere trives du. Jo starre netveerk, jo starre
netvaerk danner du rent fysisk i din hjerne. Alle disse nye forbindelser
(i hjernen og i din fysiske omgangskreds) er med til at forlaeenge dit liv
forudsat, at det er positive og gode forbindelser. De skaber nemlig god
kemi i din krop.

Hvis du har et godt fungerende socialt netvaerk, sa har du flere med-
hjeelpere til at virkeligggre din drem. Hvis du har en keerlig, forstadende
og stettende partner og familie s& kommer du det farste stykke af vejen
og har dermed allerede langt starre succesrate end, hvis du ikke har op-
bakning. Stette fra baglandet er af vigtig betydning for, om du kan lykkes
med dit projekt eller ej. Har du ikke stgtten, kan det vaere en god idé at
analysere problematikken neermere. |kke alle sociale relationer far det
bedste frem i os. Ikke alle forhold eller venskaber giver frihed til at lade
dremme vokse og gro. Lad ikke dine dremme ga i vasken pa grund af
et for lille socialt netvaerk eller restriktive forhold. Det er aldrig for sent at
tage livet op til revision. Maske har du endnu ikke udlevet din drem ude-
lukkende fordi, du ikke har haft modet. Vaer opmeerksom pa om det er
dig selv eller om det er dine naermeste, der er den sterste hindring. Veer
mod andre som du gnsker, at de skal vaere mod dig.

“Livsklogskab har den, der accepterer, at [ivet
ev fuldt af modstridende folelser”.

Du kan imidlertid have en bagage med i tasken, der gar, at du rent ube-
vidst omgiver dig med mennesker, der ikke ngdvendigvis har mulighed
for at lade det bedste komme frem i dig. Men det kan ogsé veere dig selv
og din bagage, der star i vejen for dine dremme. Du kan befinde dig i
forskellige roller, redningsmanden, forfaglgeren eller offeret, der bevirker,
at dine dremme ligger langt udenfor din nuveerende horisont.

Er du redningsmanden, vil du have en tendens til at befinde dig i forhold,
hvor du synes, at du skal tage dig af for eksempel din aegtefaelle, fordi
vedkommende har en svaghed. Det kan vaere misbrug, sygdom eller
anden form for begraensning i det daglige liv, der ger, at du patager dig
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en ret stor opgave overfor et andet menneske, men samtidig ger dette
ansvar, at du slipper for at tage ansvar for dig selv. Du kan glemme at
tage vare pa dine egne behov og dramme.

Redningsmand

Forfglger Offer

Er du offeret, vil du med eller uden andres accept og med eller uden
din egen bevidste viden laegge et stort ansvar pa din omverden og dine
medmennesker. Du vil give udtryk for, at du ger det bedste, du kan. Du
gnsker kun at falge egne regler og tager ikke mod ordrer fra nogen, da
du generelt ikke stoler pa andre end dig selv. Du er smart og har stor
mulighed for at narre den mere primitive forfglger. Du kan dog fgle dig
fastlast, da du ofte feler, at alt du ger er forkert. Det kan veere gdelaeg-
gende for dig, og du kan have tendens til at blive selvdestruktiv. Du vil
have sveert ved at se dine muligheder i forhold til drgmme.

Har du pataget dig offerrollen vil det altid fales som om, at det er andres
skyld, at du ikke har realiseret dine dramme. Veer opmaerksom pa at
svage ofre kan veere kraftfulde forfalgere. Offeret gnsker kontrol over
forfalgeren, ligesom forfglgeren ansker kontrol over sit offer.

Forfalgerrollen kan opsta, nar du konstant skal leve op til andres krav.
Det kan veere krav fra foraeldre, autoriteter og andre, der bevirker, at
du laegger et konstant pres pa dig selv for at opna det bedste. Derved
slipper du for kritik fra autoriteterne, men bliver ogsa selv kritisk overfor
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andre. Du forventer maske for meget af andre og bliver en tyran med din
perfektionisme. Du vil gerne have ret og vil gerne have kontrollen over
dine ofre.

Du vil, hvis du indtager den ene rolle, ofte ubevidst tvinge en anden part
til at identificere sig med den modsatte rolle, for eksempel du er offeret,
og den anden part bliver ngdt til at spille rollen som redningsmand eller
omvendt. Vores motiv for at patage os den ene eller anden rolle er oftest
pa kort sigt drevet af vores behov, men kan pa lang sigt sta i vejen for,
at vi kan bryde fri af gamle rollemgnstre, og vi kan ubevidst komme til
at heenge fast i den samme rolle og dermed sta i vejen for vores egne
dremme. Vores roller kan blive for fastlaste uden nogen energi tilbage til
drgmme.

Vi spiller gennem hele livet forskellige roller i forhold til de medmenne-
sker, vi omgiver os med. Vi er maske ikke kun én af rollerne, men kan
ligefrem skifte mellem rollerne. Alt athaenger igen af, hvilke behov vi gn-
sker at fa deekket. Er du fgrst opmaerksom pa din rolle i relation til andre
mennesker, kan du lettere tilretteleegge og planlaegge gode sociale re-
lationer uden de store konfrontationer. Du kan dermed se, hvilken rolle
den anden part spiller eller varierer imellem. Det giver dig en starre si-
tuationsfornemmelse, som du i hgj grad kan bruge, nar du skal begynde
at planlzegge den mest hensigtsmaessige kommunikation med dine med-
mennesker for at fa deekket de behov, der vil fgre dig til din drgm.

Ikke alle forhold baerer praeg af disse konstante skift i roller. Disse relatio-
ner dannes ofte uden skjulte motiver eller egennyttige hensigter. De gi-
ver plads og respekt til hinanden som individer uden magtkampe. Disse
forhold repreesenterer i sandhed et godt bagland for den, som gnsker at
forfglge sin drem, men det er langt fra alle forhold, som indeholder disse
aspekter.

Uanset hvilken rolle du befinder dig i pa nuvaerende tidspunkt i dit liv, om
du er tilfreds med situationen eller ej, er det dit ansvar at skabe foran-
dring for at na din drem. Du skal bryde gamle manstre og vaere opmeaerk-
som pa, om det reelt er dig eller dine omgivelser, der hindrer dig i at na
dine dremme. Du skal maske ransage din egen personlighed, inden du
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holder andre til ansvar. Du skal maske rydde op i nuveerende venskaber
eller forhold og skabe nye og mere zerlige forbindelser.

Hvis du har faet deekket alle de andre behov og nu mener, at du er klar
til din selvrealisering, at du er klar til at ga efter din drem, sa prev at for-
holde dig til nedenstadende spgrgsmal:

+ Er du villig til at arbejde hardt for at opna dette behov?
» Har du mod pa at bryde rutinen og kaste dig af nye og ukendte veje?

* Er du klar til at styre udenom dine vante roller og give aerlig udtryk for
dine behov?

» Er du forberedt pa at dine sociale relationer méaske vil ga fra mange
overfladiske til fa nzere relationer pa vejen mod din drgm?

* Er du rede til at tage ansvar for dine handlinger?

At bryde ud af de ovennaevnte roller er en udfordrende men ikke umu-
lig opgave. Det kan veere en fordel at sgge materiale om emnet eller
sgge professionel hjelp. Du skal maske evaluere, om du har den stgatte,
tryghed og respekt for dine drgmme i de medmennesker du omgiver
dig med. Men svaret vil altid findes hos dig. Dine medmennesker kan
ikke svare dig pa, om de er de rette til at statte dig. Det vil kun du kunne
meerke. Sa veer eerlig over for dig selv, ellers vil du speende ben for dine
egne dremme. Gode sociale relationer kan i den grad hjeelpe dig pa vej.

"At standse op et ojeblik en gang imellem kan vaere den
eneste mulighed for at overkomme at gd videre”.
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Anita Christensen

Hvor vigtigt er det for dig at fole dig tryg for at kunne virke-
liggore dine dremme? Det kraever en tryg baggrund generelt for
at kunne ga ud og gere de ting, som man gerne vil, drgmmer om
og higer efter. Det kraever en vis ro i baglandet at kunne realisere
de her ting. Sa tryghed er for mit vedkommende lige sa vigtig en
baggrundsstolpe som det at ga ud og have mit mal og have mine
drgmme.

Mener du, at man kan forfolge sine dromme, hvis det basale
som tryghed, trivsel, keerlighed og et godt helbred ikke er i or-
den? Man kan jo komme ud for, at de ting simpelthen bare ikke er
i orden. Ikke fordi det er din egen skyld, men der kan vaere mange
ting, der spiller ind. Derfor skal man jo selvfglgelig kunne forfglge
sine drgamme alligevel og have en eller anden form for staedighed i,
at man stadigveek skal forfglge de ting, som man dreammer om. Det
vil selvfalgelig ikke vaere optimalt at ggre det pa den made, men det
kan jo desveaerre blive en realitet for nogle mennesker. Det er ikke
sikkert, at man far det maksimale ud af det, nar ens bagland ikke er
i orden. Du kan maske komme 70-80% hen ad vejen, men de sidste
20% tror jeg altid vil halte. Og derfor kan du ikke f& det maksimale
ud af det, hvis ikke de basale ting er i orden.

Er du social anlagt? Nej, det er jeg faktisk ikke. Jeg er faktisk lidt af
en enspaender, som ikke gnsker saerlig meget omkring mig. At jeg
sa har det er en anden ting. Det er i forbindelse med mit arbejde, at
jeg skal vaere social. Og skal jeg veere det, sa er jeg det. Men satte
du mig ud pa en @gde @, sa kunne jeg sagtens leve der. Jeg har ikke
brug for mennesker omkring mig. Jeg har ikke brug for alt for meget
postyr og folk, der larmer og snakker. Jeg har mest brug for fred og
ro. Sa kan jeg bedre fa mit hoved til at haenge sammen.

Er du god til at meerke, om der er noget eller nogle mennesker
du ikke trives med? Ja, det er jeg ret god til at maerke. Lige sa
snart der er nogle mennesker, som jeg ikke trives med, eller der
ikke er en god kemi, s& beskaeftiger jeg mig bare ikke med de men-
nesker. Jeg respekterer alle mennesker og taler paent til alle men-
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nesker, hvilket mit arbejde i centeret ogsa kraever, men jeg holder
mig simpelthen fra mennesker, som jeg ikke trives med. Jeg bliver i
darligt humgr. Og det er ikke positivt i ens tilveerelse, og jeg ensker
at veere positiv. Og jeg gnsker at veere glad og smilende, sa jeg er
rimelig god til at skille mig ud fra de mennesker, som jeg ikke bryder
mig seerligt meget om eller omvendt.

Er du god til at sige fra, hvis der er noget du ikke trives med i
forhold til karriere, arbejdsmaessigt, venner og familie? \/enner,
som jeg ikke trives med, omgas jeg ikke. Familiemedlemmer jeg
ikke bryder mig om, holder jeg mig fra. Men min nzermeste familie,
min mor, far og bror, som er ens eget kad og blod, vil jeg keempe
for til det sidste, sa der har jeg en lille svaghed overfor dem. Rent
karrieremaessigt tager jeg ret hurtigt en beslutning, hvis jeg ikke tri-
ves med mit job. Det kan godt veere, at der gar lidt laenge, men det
er simpelthen fordi, at det skal veere gennemtaenkt, og at jeg skal
vaere sikker i min sag, nar jeg tager min beslutning. Men jeg bliver
ikke i noget, som jeg ikke trives med. Det er simpelthen for anstren-
gende i lzengden. Med hensyn til treening sa vil jeg simpelthen ikke
kunne traene optimalt, hvis det er sddan, at jeg ikke trives. Sa er det
om at komme videre. At tage det naeste skridt.

Er det vigtigt for dig at have relationer i dit liv (familie, venner
m.m.), der er der for dig i gode og darlige tider? Mennesker, der
er medvirkende til at dine dremme bliver til virkelighed? Det er
meget vigtigt at have nogle fa mennesker i dit liv, som du har fuld
tillid til, og som du ved er i stand til at seette sig en lille smule ind
i, hvordan du har det. Og for mit vedkommende er det selvfglgelig
mest min familie, da jeg ikke har haft s megen tid til venner. Vi er
meget taet knyttet til hinanden i min familie. Og vi kender hinandens
staerke og svage sider. Min familie har altid veeret der, nar jeg har
haft behov for det. Et telefonopkald og de er der med det samme.
Det betyder ikke sa meget for mig, om de er omkring mig hele tiden,
bare jeg ved at jeg kan ringe, hvis jeg har brug for dem. Selvfglgelig
er de medvirkende til at ens dremme bliver til virkelighed, for du kan
godt selv ga i sta midt i det hele. Du kan pludselig spekulere pa, om
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du virkelig nar din drem. Om du virkelig har det, der skal til for at na
den. Sa er det rart lige at fa et spark bag i, komme ovenpa igen og
fa snakket tingene igennem, da de jo ofte ser tingene fra en anden
vinkel. Uanset om de har veeret med mig eller mod mine beslutnin-
ger, sa har det vaeret ting, jeg har kunnet bruge til noget.

Tror du, at man er sin egen lykkes smed? Ja, det er alle menne-
sker da pa en eller anden facon. Hvis man ikke kan lide sig selv, sa
er det ogsa sveert at fa fort nogle ting ud i livet. Hvis man hele tiden
skal rende og putte sig. Hvis der er nogle ting, som du ikke synes,
at du er god til, sa kan du jo arbejde pa at blive bedre og i sidste
ende maske alligevel fuldfgre de ting, som du har en drem om. Det
veerste man kan gere, er i hvert fald at pege pa sidemanden og give
ham eller hende skylden. Det er jo det samme i holdsport. Det er
blandt andet derfor, jeg ikke har valgt en holdsport. Jeg skal ikke sta
og sige, at det ikke var min skyld, at vi tabte. Det var Sofies skyld,
fordi hun faldt over bolden. Det kunne jeg aldrig leve med. Jeg skal
have det saddan, at hvis der sker nogle ting i mit liv, sa er det mig
selv, der er ansvarlig for det. Jeg vil aldrig nogensinde i min vildeste
fantasi kunne forestille mig at skyde skylden pa andre. Det har jeg
simpelthen for stor zere til.

I nutidens samfund er der en tendens til at have det perfek-
te hus, hjem, agteskab, bil og ligne noget fra modebladene.
Hvordan forholder du dig til det pres mange kvinder faler med
hensyn til perfektionisme? Jamen, det gar jeg sadan set overho-
vedet ikke op i. Det siger mig intet. Jeg har heller ingen intentioner
om at skulle have det perfekte hjem, den perfekte mand, den per-
fekte bil eller selv ligne en eller anden prinsesse. Jeg forholder mig
til virkeligheden, og jeg er nu engang, som jeg ser ud. Jeg har ikke
lyst til at se ud pa en anden made. Jeg har ikke lyst til at have en
mand, som er perfektionist. Og jeg har ikke lyst til at kere rundti en
dyr, stor flot bil. Det preller af pa mig, uanset hvad folk de teenker og
ser op til, sa har jeg ingen intentioner om at vaere perfekt. Sa det er
bare aergerligt, hvis folk synes, at jeg skal veere det, for det er jeg
bestemt ikke.
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Har du nogle kvindelige forbilleder, staerke kvinder eller an-
dre kvinder, der har inspireret dig og vaeret medvirkende til
at du har naet dine dremme? Umiddelbart vil jeg sige nej. Med
hensyn til boksning har jeg kigget meget amerikansk boksning og
vaeret utrolig optaget af Christy Martin, the Goldminers Daughter,
som hun bliver kaldt. Hun har altid fascineret mig utroligt meget in-
denfor boksning pa grund af hendes hardhed og faldenivoldskhed
i bokseringen. Ikke fordi hun bokser specielt godt, men hun har
bare en eller anden vildskab, som har fascineret mig meget gen-
nem boksningen. Sa boksemaessigt har jeg set en del op til hende.
Ellers er det mest folk som Oscar De La Hoya, der ogsa bokser,
som jeg synes ggr boksningen til noget helt unikt. Han har et over-
blik og en personlighed indenfor boksning. Han er en flot mand at
se pa, og han har noget mellem grerne. Han er virkelig et forbillede
for mange boksere. Det er nok mere ham, jeg teenker pa, end det
decideret er andre kvinder. Personligt, i forhold til andre ting, sa
har jeg aldrig rigtigt set op til nogen eller fglt, at jeg har skullet gare
ligesom andre. Jeg har sadan set kgrt mit eget Igb. S&a de folk,
som har fascineret mig gennem tiden, har maske mere vaeret sma
bemaerkninger, som jeg har faet af folk. Det kan veere folk, som jeg
ikke kender eller min far eller maske min storebror, som er kommet
med nogle kommentarer indimellem, som inspirerer mig til at blive
ved med at fortsaette min drgm. At blive ved med at klg pa, selvom
tingene er harde.

Hvem havde du, der stottede dig i din tro pa dig selv som bok-
ser? Uha, ikke s& mange. Min familie har selvfglgelig altid bakket
mig op med den viden, som de nu har haft omkring det. De har jo
aldrig veeret saerlig glade for, at jeg har bokset. Min mor kender ikke
noget til sporten og sa helst, at jeg holdt hurtigst muligt. Sa der har
jo ikke vaeret den helt store opbakning fra hende, selv om hun selv-
folgelig har vaeret og se mine kampe og heppet pa mig osv. Min far
er heller ikke til kvindeboksning. Han har selvfelgelig veeret der til at
bakke mig op ved kampene og givet mig statten, selv om det maske
ikke lige var det han havde allermest lyst til. Min storebror startede
ogsa med at bokse pa samme tidspunkt som mig, og han har veeret
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en utrolig stor opbakning sparringsmaessigt, traeningsmaessigt og
mentalt med at give mig troen pa mig selv plus at min treener, Sg-
ren Ahm, som var min traener i 11 ar, havde stor tro pa mine evner.
Han var min traener, og vi var jo sammen det meste af tiden op il
kampe osv. Han har altid veeret en meget stille og rolig person og
karte tingene med sadan meget ro omkring en boksning, sa det har
veeret meget dejligt. Min promoter derimod, Anders Vester, som jeg
startede hos, da jeg blev professionel, han har haft en keempestor
tro pa mine evner. Han har ringet til mig og kommet med mange
gode rad omkring mine modstandere og vi sa videofilm osv. Der har
aldrig manglet noget i den branche. Alt har veeret pa plads og vi har
haft en et-arig udsigt til kampene. Det har givet mig rigtigt meget ro,
at jeg har vidst, at min promotor har haft styr pa tingene, og at han
havde en stor tro pa de evner, som jeg havde rent boksemaessigt.

Er det de samme mennesker, som du i dag henter stotte fra til
sveere kampe eller sveere tider? Hvis jeg rent boksemaessigt skal
op til nogle sveere kampe gar jeg altid til min gamle treener, Sgren
Ahm, fordi det er trods alt ham, der kender mig bedst. Det er ham,
der har lzert mig op gennem boksningen, lige fra jeg startede, sa
hans mening betyder utroligt meget for mig. Jeg har selvfglgelig
ogsa andre sveere tider end blot svaere kampe. Det er nogle andre
ting i hverdagen, og der plejer jeg lidt at veere ude hos min gamle
far, Alan Christensen, som er en meget god menneskekender og
god til at se bort fra, om man skal holde med den ene eller den an-
den. Han siger tingene lige ud af posen, og sa kan man bruge det
man vil og sortere lidt i det, men man far i hvert fald altid et zerligt
svar af min far. Og har det noget med kaeresteri at gore eller andre
personlig kriser, sa er det som regel min far, som jeg gar til med de
ting.

Har du haft opbakning fra publikum? Og hvordan forleb de
forste 6 kampe, inden du blev tilbudt en kamp om Europame-
sterskabet? Og hvem var dine modstandere? Forlgbet var rig-
tigt godt i de 6 kampe. Jeg vandt jo og slog dem ud. Kampene gik
rigtigt godt, det kunne ikke vaere gaet bedre. Publikum var meget
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skeptiske til at begynde med, men de var simpelthen fantastiske
efter at jeg havde bokset de fgrste 2 kampe. S& havde jeg keempe
stor opbakning fra publikum, det var helt fantastisk. Jeg boksede i
Give den 17. februar 2000 mod en der hed Veronica Szucs, og hun
var fra Ungarn. Hende stoppede jeg i ferste omgang. Det var min
debutkamp, og det var en fantastisk oplevelse, fordi der var jeg jo
fuldsteendig gren, og jeg var vildt nervgs. Alt dirrede bare fra top til
ta. Jeg ville bare gerne ind og lave en god praestation, og det ma
man sige! Jeg kunne simpelthen ikke have gjort det bedre. Og det
var en fantastisk folelse bagefter, at man var kommet i gang med
sadan et brag. Min anden kamp var mod Piroska Beki. Hun var
ogsa fra Ungarn. Hende vandt jeg over pa point. Fire omgange. Min
tredje kamp havde jeg i Varde mod en Chiara Benedettini fra Italien.
Hende slog jeg ud i tredje omgang. Min fjerde kamp var i Frede-
riksveerk mod Sonia Pereira fra Portugal, og hende slog jeg ud i
anden omgang. Min femte kamp var i Silkeborg mod Romy Heine
fra Tyskland. Hende slog jeg ud i fgrste omgang. S& havde jeg min
sjette kamp i Arhus mod Gisela Papp. Den kamp var en kvalifikati-
onskamp til mit Europamesterskab. Hun kom ogsa fra Ungarn, og
hende stoppede jeg i tredje omgang. S& man kan sige, at jeg havde
en fantastisk start, og det gik over al forventning. Min selvtillid var jo
meget hgj pa det tidspunkt, sa jeg sagde ja til at bokse mod Krisz-
tina Krek fra Jstrig, som blev min modstander til Europamesterska-
bet. Hun var en rigtig, rigtig hard nitte. Hun var en meget dygtig tek-
nisk bokser. Hun bevaegede sig godt pa benene og slog gode slag
og harde slag med begge haender. Hun var meget bevaegelig og
meget selvsikker og havde en sadan meget overlegen stil. Hun ville
i hvert fald gerne se overlegen ud. Vi passede meget godt sammen,
for jeg er jo ogsa tekniker, sa det blev rent teknisk en meget flot bok-
sekamp. Og vi boksede en meget jeevnbyrdig kamp, en meget lige
kamp, dog med mig som vinder pa point. Jeg gik alle 10 omgange,
men det husker jeg som en fantastisk og sevaerdig kamp, fordi der
bare var kamp til stregen, og vi fik nogle pa hatten begge to. Pa det
tidspunkt begyndte folk at syntes, at hende Anita hun kan vist godt
bokse, sa det var rigtigt dejligt at fa& sadanne anerkendelser. Det er
helt fantastisk, nar man synes, at kampen har veeret suvereen, og at
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man sa gar hen og vinder. Det har veeret min stgrste oplevelse og
er det stadig den dag i dag. Jeg forsvarede min titel som europame-
ster i Odense 9. november 2001 mod Galina Gumiliiska fra Bulga-
rien. Hun var en lille rigtig tough bulgarer, som lige havde slaet den
polske verdensmester i en seks-omgangs kamp. Hun kom jo med
veeldig meget selvtillid og havde bokset nogle rigtigt gode kampe.
Sa jeg vidste godt, at det blev en rigtig hard kamp. Hun var sadan
en fighter, sadan en bulldozer, der gerne vil ind og slas. Det holder
jeg mig jo helst fra. Men det endte med, at min teknik vandt over den
der bulldozerteknik. Sadan har jeg faktisk altid haft det - at tekniske
boksere er lige lidt mere smarte og taenker sig lidt mere om end sa-
dan nogle af de boksere, der bare gerne vil ind og slas og bliver lidt
vilde og gale, nar de bliver ramt. S& glemmer de alt om parader, og
at det geelder om at score point. Jeg vandt over 10 omgange tiden
ud og vandt pa point. Det var rigtigt dejligt at vinde den kamp ogsa,
for det var en god modstander, og det var en vaerdig kamp, og det
har man det nu en gang bare bedst med.

Du har flere unge mennesker under dine vinger i dagligdagen
bl.a. de der traener hos dig og unge fra kommunen. Kan du be-
skrive disse forhold neermere? Med hensyn til de unge, der kom-
mer fra kommunen, sa er de her udelukkende for at blive aktiveret,
da de ikke kan ga i skole pa normal vis. De har ikke de samme
sociale forhold, som ganske almindelige unge har. Derfor kommer
de her og far fysisk aktivitet. Sa er de traette, nar de kommer hjem
og ikke har lyst til at lade ballade, som de normalt ger, nar de ikke
gar i skole og ikke har andet at give sig til. De unge mennesker der
kommer her, de traener og laver ting udenfor. Vi feelder traeer, ord-
ner heste og vi arbejder i haven. Der er mange ting, vi gar og laver,
men det skal veere ting, som er overskuelige. Det skal ogsa vaere
ting, de kan blive udsat for senere. Det kan ogsa veere ting, som de
indimellem ikke har seerlig meget lyst til at lave, som skal udforske
deres negativitet, der jo kommer frem, nar de skal gare ting, de ikke
har lyst til. Det er jo det samme som, at de ikke har lyst til at ga i
skole, men gerne skal overvinde det og tilbage til pa et tidspunkt.
De unge mennesker fra kommunen er jo alle sammen rimeligt van-

126



Anita Christensen

skelige tilfeelde, som kommer her. De har tit veeret mange andre
steder inden de kommer her, og de bliver kastet lidt frem og tilbage
i systemet. De har meget brug for omsorg, nar de kommer her. Vide
at man virkelig er til at stole pa, og at man holder de ting, man lover.
De har behov for, at du har et teet forhold til dem. De unge medlem-
mer i fitnessstudiet underviser jeg jo selvfalgelig i styrketraening og
holdtraening. Det er et anderledes forhold, jeg far til dem. Det er
mere distanceret og arbejdsmaessigt. De skal jo selvfglgelig holdes
ekstra gje med, da det jo er unge mennesker, og man skal sgrge
for, at de ger tingene korrekt, sadan at de ikke @delaegger krop og
sjeel pa et senere tidspunkt i livet.

Tror du, at du er forbillede for nogen - boksere, andre kvinder,
medlemmerne af dit fitnessstudie eller de unge utilpassede,
som du tager dig af? Jeg har aldrig taenkt pa mig selv decideret
som et forbillede for nogen. Jeg teenker ikke over det. Men jeg kan
selvfglgelig vise folk, at der er nogle veje, som man kan ga for at
gere noget anderledes her i livet. Og at tingene kan lykkes, selv om
man er kvinde. Men om det ger nogen forskel i andre menneskers
liv, det ved jeg faktisk ikke. Jeg tror generelt bare, at jeg prgver pa
at vise, hvordan man kan komme frem med sin sport. Der kan veere
mange ting, man er darlig til. Jeg har ikke veeret specielt god i sko-
len, og jeg har aldrig veeret god til at sidde stille, sa jeg vil bare ger-
ne vise, at selv om man ikke lige er dygtig til at laeagge regnestykker
samme, sa kan man godt blive et kendt ansigt pa andre omrader. At
der er andre ting du er god til. Det er ikke fordi jeg tror, at jeg er et
forbillede for andre mennesker. Med hensyn til de unge mennesker
som jeg har i dagtilbud, prever jeg nu en gang bare pa at lezere dem
lidt om, hvordan livet haenger sammen. Om de ser op til mig eller €j,
det teenker jeg ikke sa meget over. Jeg prever bare at komme med
nogle retningslinjer og pregver at vise dem, hvordan det virkelige liv
er, nar det er sadan, at man ikke gar i skole.
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Nar du selv star i vejen for din drgm

NAR DU SELV STAR | VEJEN FOR DIN DR@M

"Nar alt kommer til alt behandler verden dig, mevre eller
mindre som du forventer at blive behandlet”.
- The Go Giver -

Der kan vaere mange grunde til at du endnu ikke har gjort forsgget pa at
realisere dine dramme eller maske endda turde tro, at du har krav pa at
dremme om andet end et middelmadigt liv. Et godt sted at starte er med
dig selv. Selv hvis du har al den stgtte og opbakning du kunne gnske
dig, selv med de bedste tidsrammer, med en pose penge til investering
i dit projekt, hvad end det matte vaere, s kommer du ikke langt, hvis dit
selvveerd er i bund.

At have et lavt selvveerd er ikke absolut noget du er opdraget til. Et lavt
selvveerd kan ogsa tilfares dig fra dine omgivelser, dine medmennesker,
agtefaller, kolleger, janteloven m.m. Du er og bliver et produkt af de
erfaringer du har gjort dig gennem livet, et resultat af de pavirkninger du
har faet pa godt og ondt. Du bliver et produkt af dine egne overbevis-
ninger. Men dine overbevisninger star til at aendre. Og ikke andre end
du kan aendre dem. Hvis du lever efter jantelovens principper, der siger,
at du ikke skal tro at du er noget, at du ikke skal tro, at du er klogere, at
du dur til noget etc., sa er du en serigs forhindring for dig selv og dine
drgmme. Du er i overhaengende fare for at sidde fast i den samme rille af
middelmadighed, darligt selvveerd og mangel pa dremme, fordi du ikke
selv mener, at du er berettiget. Det er noget vaerre vrgvl. Lad os sla det
fast en gang for alle.

Hvis din livsstil er darlig, hvis din tankegang er negativ, hvis din om-
gangskreds har darlig indflydelse pa dig eller dit sande jeg, sa vil det
veere en stor hindring for dit fysiske og psykiske velbefindende og i aller-
hgjeste grad for din drem. Nar du ikke formar at opfylde de mest basale
behov er der stor risiko for at du bliver syg fysisk eller psykisk. Denne
manglende behovstilfredsstillelse kan komme til udtryk i dine sociale re-
lationer, dit arbejdsliv eller dit generelle helbred. Der er ikke andre end
dig der er ansvarlig for at fa opfyldt de basale behov og ikke andre end
dig der kan maerke efter om du trives.
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"Du kan ikke fortseette med at indtage gift
og forblive rask”.
- John Gray -

Uanset hvilket omrade i livet vi taler om, s& har du krav pa det bedste.
Du fortjener intet ringere end det bedste. Du er den bedste og ingen skal
forhindre dig i at forfglge din lykke. Du er din egen lykkes smed. | aller-
hgjeste grad. Verden ligger for dine fadder. Det er bare at turde tage for
dig af retterne. Er du stadig i tvivl om, hvordan det star til med dit selv-
veerd, sa overvej falgende:

» Har du overhovedet en drgm?

* Taver du, nar du taenker pa om det kan lade sig gare at gere din
drgm til virkelighed?

» Tror du pa, at du har fortjent at fa din drem opfyldt?

» Tror du pa, at dine omgivelser synes, at du er det veerd at give statte
og opbakning?

+ Tror du pa, at der findes mennesker, der vil investere tid og energi pa
at vise dig vejen?

» Tror du pa, at du har evnerne?

» Tror du pa, at du har modet?

+ Tror du pa dig selv?

Hvis ikke du tror pa dig selv er det ganske umuligt at fa dremmen til at
ga i opfyldelse. Du skal bruge mange menneskers hjeelp undervejs. Din
bankradgiver, din familie, dine venner m.m. Hvorfor skulle de tro pa dig,
hvis du ikke tror pa dig selv. Hvis du skal virke overbevisende skal det
komme fra hjertet. Sa skal du mene det. Det kan kun lade sig gare, hvis
du har troen pa dig selv og hvis du tror 100% pa at din drgm kan blive
til virkelighed.

Hvis du keemper med mindreveaerd eller ikke synes du fortjener eller har

krav pa at fa dine dremme til at ga i opfyldelse sa ligger du under for
gamle forestillinger og indgroede tankevaner.
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Mener du, at:

» Mirakler kun er noget der sker for andre.

» Du alligevel aldrig far det du gnsker dig.

» Du bliver ngad til at ggre hvad andre forventer af dig uden hensyn-
tagen til egne behov.

* Du er heemmet i din frihed og mulighed for at ga nye veje.

» At det er farligt at tage nogle chancer her i livet for sa er der jo stor
risiko for at du kan blive saret, sa er det bedre at leve sikkert (selv-
om du maske fgler, at du kun lever halvt).

Kan du svare ja pa nogle af disse spagrgsmal, sa har mange af dine
overbevisninger stor sandsynlighed for at sta i vejen for din drem. Det er
ngdvendigt at du ger op med disse gamle forestillinger en gang for alle.

Maske har du virkelig et lavt selvvaerd. Maske har du mange ting du skal
overbevise dig selv om hen af vejen, men lad det ikke stoppe dig. Et godt
skridt pa vejen er netop at kende sine muligheder eller sine svagheder.
Hvis et lavt selvvaerd er en af dine svagheder, sa sag hjaelp. Der findes
ganske udmeerkede kurser og coaches, der kan guide dig til at fa troen
pa dig selv. Ingen tvivl om, at du selv skal gere en indsats. Et godt selv-
veerd kan vaere et af de delmal du skal realisere undervejs. Alt kan lade
sig gere, hvis du har troen pa dig selv, sa har du ogsa troen pa at alt er
muligt. Tro pa at verden ligger for dine fedder. Tro pa at dremmen kan
blive til virkelighed.

Har mange af dine indgroede forestillinger om, hvad du reelt set er i stand
til eller ikke i stand til stadig relevans i dag? Har du udviklet dig siden du
besluttede at du enten kunne eller ikke kunne ggre dette eller hint? Er du
vokset sa meget i din personlige udvikling, at de foraeldede standpunkter
om dit potentiale bliver gjort til skamme? Kan du mere end du tror? Mange
af vores overbevisninger har vaeret med os fra barnsben af. De er ind-
kodet pa godt og ondt af foraeldre, omsorgspersoner, skole, samfund og
stilikoner. Det kan veere nadvendigt at tiekke om dine overbevisninger an-
gaende dig selv, dine evner eller mangel pa samme er up-to-date. Du har
maske gjort eller oplevet ting eller haendelser i dit liv, der uden din bevidste
viden har udviklet dig pa mange mader og derved forgget dit potentiale.

131



Nar du selv star i vejen for din drgm

Veaer ogsa opmeaerksom pa om du veelger ikke at se realistisk pa dit liv
fordi du er bange for at se virkeligheden i gjnene. Du er bange for, at hvis
du begynder at tjekke din trivsel i semmene, sa vil du finde ud af, hvor
ulykkelig du egentlig er. Hvor lidt du maske trives. Det kan gaelde pa alle
omrader af dit liv eller blot for fx din arbejdssituation. Du bliver bevidst
eller ubevidst haengende i darlige vaner, darlig omgangskreds, et darligt
forhold eller et darligt job blot fordi du naegter at tage tyren ved hornene.
Fordi du ved, at erkendelsen af, at du ikke trives ggr, at du selv bliver
ngdt til at handle. At du selv bliver ngdt til at bryde med gamle vaner og
overbevisninger for at fa et bedre liv. Vores hjerne elsker rutine og selv
om det er darlig rutine, sa kan der vaere en tilbgjelighed til at taenke, at
du i det mindste nu ved, hvad du har og ikke hvad du far, hvis du begyn-
der at lave aendringer i dit liv. Her er det at dine begraensede overbevis-
ninger star i vejen. Vaer aben og tro pa at alt godt vil komme til dig bare
du selv ggr en indsats.

Dine overbevisninger saetter dagsordenen. Skriv alle dine forhindringer
ned. De forhindringer som du alligevel ikke kan gare noget ved skal du
beslutte dig for ikke at bekymre dig om. De er alligevel udenfor din kon-
trol. De forhindringer, som du kan gere noget ved, er nemme. Beslut dig
for at gare noget ved dine forhindringer en efter en. Tal med bankdamen,
tag et kursus, der hvor dine evner er utilstrackkelige, gor det bedste du
kan. Nar du har gjort det bedste du kan, kan du roligt veere stolt af dig
selv uanset udfaldet.

Du kan eendre dine overbevisninger. Du kan andre din livshistorie lige
her og nu, hvis du bestemmer dig for det. De forhindringer, der ligger til
grunde for dine egne negative overbevisninger som fx troen pa andre
menneskers fordomme, at der kun er knappe ressourcer eller dine egne
manglende evner kan du aendre. Du kan aendre verden fra sort til hvid,
hvis du veelger det. Du kan blive ngd til at arbejde med dig selv, din
fortid, din fremtid, dine omgivelser, dine fysiske og psykiske evner eller
manglende tro pa samme. Du kan veelge at slukke dremmen eller starte
den.

Lige tiltreekker lige. Saet en positiv spiral i gang, der vil forsterke sig
selv efterhanden som du forsteerker troen pa dig selv og din drem. Hvis
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Nar du selv star i vejen for din drgm

du kan overbevise dig selv om, at de forhindringer du mgder pa din vej,
hvad enten det er egne overbevisninger, andres mening, gkonomi eller
anden modgang, at der er en mening med dem. At der er en mening med
alt det du ma gennemga. Nar forhindringerne er stegrst og virker mest
uoverskuelige, sa kan det veere sveert lige umiddelbart at se meningen
med de strabadser du lige nu keemper med, men nar du sa kommer
helskindet ud pa den anden side vil du have gjort dig nogle erfaringer,
der kan ggre dit liv rigere. Du vil fa en indsigt i at uanset, hvor sveert og
uoverskueligt livet ind i mellem kan virke, sa gar det hele altid alligevel.
Isaer hvis du selv ggr en indsats. Du er din egen lykkes smed til enhver
tid. Det ma du aldrig glemme.
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En god kommunikation hjeelper drgmmen pa vej

EN GOD KOMMUNIKATION HJALPER DRGMMEN PA VEJ

"Generelt kan det siges, at den person du taler med
legger 7% vaegt pd det talte ords betydning, 38% pd
betoningen og stemmeleje og hele 55% af din
kommunikation tolkes pd dit kropssprog”.

Hvis du skal na til vejs ende med at virkeliggere din drem, er det godt
at have nogle til at stgtte dig og give dig sparring, nar du mader forhin-
dringer. Det er godt at kunne kommunikere dit budskab ud. Derved vil
du lettere fa hjeelp fra dine omgivelser, hvis de forstar, hvilke behov du
gnsker deekket fra dem. Det er ikke altid let at klare alting selv. Hvis du
er opmaerksom pa, at vi ikke alle gar brug af de samme mader at opfatte
tingene pa, sd kommer du laengere i din kommunikation med andre. Du
vil ogsa lzere dig selv bedre at kende og derved gare det lettere for dig
selv at na dit mal.

Alle mennesker har en foretrukken opfattelsessans eller indlaeringsme-
tode. Nar du farst ved, hvilken indlaeringsmetode eller opfattelsessans
du og dine nzermeste ggr mest brug af, vil du lettere kunne kommuni-
kere dine behov ud. Vigtigst af alt sa vil du lettere kunne realisere din
drgm. Vi har hver isaer nogle sanser, vi bruger mere end andre. Nogle
mennesker opfatter tingene bedre, hvis de laeser dem. Andre vil hellere
lytte eller hgre det for at kunne forsta budskabet. Nogle har behov for at
have tingene i haenderne og ligefrem gare det eller rgre det i stedet for at
lzese om, hvordan noget skal gares. Der skelnes mellem visuel, auditiv
og kinzestetisk opfattelsessans og indleering.

Du har maske talt med nogle mennesker, der har realiseret den drgm,
du har. De har maske lavet utallige skrevne lister, noter og bager med
alt, hvad der skulle ggres. Det er lykkedes for dem, men den samme
fremgangsmade vil ikke ngdvendigvis veere den rigtige for dig. Du skal
maske hellere klippe billeder ud af de ting, der er ngdvendige for dig at
skaffe, lave plancher med pile og mennesker, hvor det vigtigste er bil-
lederne. Det kan ogsa vaere at du har bedre brug for en diktafon, der
konstant er i din umiddelbare naerhed, nar du igen og igen far en god idé.
Veer opmaerksom pa ikke at veere for restriktiv i maden at planleegge din
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drgm pa. Hvis du saetter for stramme rammer, kan du begraense mulig-
hederne for dig selv. Der er stor forskel pa, om du er auditiv, visuel eller
foretraekker den kinaestetiske (rare/gere) made at gare tingene pa.

» Visuel: Du skal for eksempel se, hvordan en bil bliver repareret eller
du skal leese om det i en manual.

» Auditiv: Du skal hgre om, hvordan bilen bliver lavet. Det kan du
eksempelvis i en undervisningsituation, hvor laeren forteeller dig om
det.

» Kinaestetisk(fale/rgre/gare): Du skal have bilens motor og andre dele
i heenderne, fgr at du fgler, at det virkelig saetter sig fast i hukom-
melsen.

Vi kan udvikle vores favoritmetode over tid. Spaedbgrn og barn i de tid-
lige skolear bruger alle deres sanser (iseer bergring) til at leere med. Nar
barnene bliver lidt aeldre, er det ofte den auditive sans, der er fremtree-
dende. Mange kvinder har ofte det visuelle som primaere opfattelses-
og indleeringssans, hvorimod maendene bevarer den kinaestetiske sans
(rere-gare) som den foretrukne.

Er du kineestetisk, gar du ofte brug af falgende falende ord, nar du be-
skriver situationer: Jeg fagler, jeg bemeerker, tgjet sidder ikke rigtigt, jeg
synes det er ufglsomt, det er usmageligt, jeg fornemmer, der var en
god stemning, etc. Altsa fglende ord. Det er stemningen, felelsen. Det
skal meerke rigtigt i maven. Hvis du var til en koncert, vil du sikkert be-
skrive efterfglgende, hvordan stemningen var. Hvor godt humgr du kom
i. Hvordan folk var smilende og venlige etc. Hvordan oplevelsen foltes
og pavirkede dig.

Er du visuel, gar du ofte brug af felgende billeddannende ord, nar du
beskriver situationer: Jeg kan godt se pointen, jeg genkender, det ligner,
det er ikke til at overse, jeg har et godt gje til, se sig blind pa, etc. Altsa
ord der danner et billede inde i hovedet pa dig. Hvordan situationen sa
ud. Hvis du var til en koncert vil du hgjst sandsynligt beskrive, hvordan
scenen og sangeren sa ud. Hvordan folk var kleedt, om der var paent el-
ler beskidt m.m. Det visuelle.
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Er du auditiv, gar du ofte brug af hare ord, nar du beskriver situationer:
Du har hgrt at, der er en klokke der ringer, vi hgres ved, det kan der ikke
veere tale om, jeg veelger at overhgre dine kommentarer, etc. Altsa hvor-
dan vedkommende lgd, tonefaldet og oprigtigheden i stemmen.

Hvis du var til en koncert vil du hgjst sandsynligt beskrive, hvordan lyden
var. Der var en god akustik. Det var en fantastisk guitarsolo og sangeren
ramte alle toner rent m.m. Det rent auditive.

Du kan ogsa spgrge dig selv, hvilket hotelvaerelse du ville veelge: 1) Det
med udsigt ud over havet, men meget larm fra strandgaester (visuel). 2)
Det med absolut ro fra strandgaester, men ingen udsigt (auditiv). 3) Det,
hvor du kunne fgle dig mest hjemme og tryg uden, at der ngdvendigvis
var udsigt (kinaestetisk)?

Vi gar dog ikke kun brug af én af sanserne. Vi bruger dagligt alle vores
sanser men har nogle, der er mere foretrukne end andre. Hvis din part-
ner er visuel sa forsag at beskrive den butik i billeder eller vis ham en
lignende butik, hvis du gnsker, at han skal forsta, hvad du har behov for
som eksempelvis selvstaendig erhvervsdrivende. Er han kingestetisk sa
forseg at give ham den stemning, der skal veere i den butik, du gnsker
at bygge op. Tal til vedkommendes sanser. Jo mere klar og preecis du er
med dit budskab, jo nemmere vil dine medmennesker forsta dine behov.
Studier har desuden vist, at hvis folk ikke finder dig eller dit budskab
interessant, vil deres opmaerksomhed allerede veaere faldende efter blot
30 sekunder. Derfor er det vigtigt at kunne formulere og kommunikere dit
behov og dit budskab sa praecist som muligt.

“Det er altid rart, ndr man kan hove, at en tale kommer
fra hjertet, men det er nu ingen skade til, hvis man ogsd
kan hore, at den har veeret en tur gennem hovedet”.

- Helge Steincke -

Det er ikke nok at kunne overbevise andre. Du skal ogsa kunne overbe-
vise dig selv om, at du kan virkeligggre din drem. Hvis du ikke selv tror
pa det, sa vil omverdenen sikkert heller ikke. Overbevis dig selv om, at
du kan na dit mal, at du kan realisere din dregm ved at tale til den sans
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du bruger mest. Maerk den folelse du far ved at realisere din dregm, se
det for dig etc.

"Mere indviklet er (ivet iﬁ&etend:at venner fortrinsvis er-
hverves ved venlighed, fjender ved fjendtlighed’.
- Mikael Rode -

En anden meget vigtig ting at have for gje, nar du kommunikerer med an-
dre mennesker er dit kropssprog. God kommunikation og et godt krops-
sprog er ngglen til forstaelse og accept af dig fra dine medmennesker.
Medmennesker der skal hjeelpe dig med at realisere din drem. Det kan
veere alt fra aegtefeellen til bankdamen. Selv en komplet fremmed kan du
med den rette kommunikation og ved rette kropssprog fa til at imade-
komme dine behov - selvfalgelig indenfor rimelighedens greenser.

En god kontakt mellem dig og dine medmennesker kraever ikke ngdven-
digvis maneders hardt arbejde. Det kan ofte gares indenfor fa minutter
og kraever egentlig ikke sa meget, som du maske tror. Det geelder om
at etablere en god kemi mellem dig og den person, du gnsker at opna
noget fra. Det kan veere stgtte, kaerlighed, skonomisk bistand, sparring
m.m. En god kemi giver ogsa sterre samarbejdsmuligheder, hvilket igen
kan abne dare for dit dreammejob, en ny partner eller blot den velfortjente
fridag, som du har dremt om laenge. Den rette kommunikation kan abne
dare, der bringer dig hurtigere i mal.

Ofte kategoriserer vi vore medmennesker allerede inden de nar at tale
til os. Og omvendt. Er du sur eller glad? Ven eller fiende? En god in-
vestering eller tidsspilde? Grundet vores fortravlede hverdag og vestlig
civilisations kaplgb med tiden er det vigtigt, at dit farste indtryk er godt.
Det gaelder alle de personer, der er involverede i, at din drgm kan ga i
opfyldelse. De redskaber jeg her vil praesentere dig for er simple, men
med stor virkning.

Nar du henvender dig til et andet menneske, sker det i faser, som du

muligvis ikke engang laegger maerke til. Alle faserne har betydning for at
kunne etablere en god kemi og kan opdeles i fglgende:
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* Madet (hvis du gar ind i mgdet med det andet menneske pa en op-
rigtig og tillidsvaekkende made, dvs. ikke for frembrusende og ikke
for tilbageholdende, vil du minimere risikoen for, at vedkommende
gar i keemp-flygt position og dermed stresser).

+ Etablering af sympatisk kontakt og vedkommendes positive accept.

*  Kommunikationen.

Etablering af sympatisk kontakt kommer helt af sig selv, hvis du opnar
ovenstaende og samtidig ger brug af felgende redskaber:

At sta ansigt til ansigt hvilket optimerer muligheden for at opfange ver-
bale og kropslige udtryk.

+ At smile og have et abent kropssprog der viser at du er
imgdekommende (her bar du veere opmeerksom pa gjnene, hove
dets stilling, mund, arme, haender, ansigtsudtryk og
holdning/positur).

+ At holde vedkommendes interesse fanget indtil du har formidlet dit
budskab.

Hvorvidt du formar at holde vedkommendes interesse fanget beror i hgj
grad pa:

* Din fremtraeden (hvordan du ser ud og hvordan du bevager dig).

 Din attitude (hvad du siger og hvordan du siger det).

+ Din pavirkning af den anden persons fglelsesmaessige tilstand (ger
du vedkommende glad, forventningsfuld, stresset, vred m.m.).

| selve kommunikationen er der ligeledes nogle gode redskaber at bru-
ge:

* Undga krydsede arme, der signalerer lukket kropssprog.

+ Etabler gjenkontakt uden at stirre.

« Smil venligt og imgdekommende.

+ Brug et venligt og naturligt tonefald nar du praesenterer dig.

» Giv et solidt handtryk der giver personen et indtryk af, at du ved,
hvad du vil (uden at braekke fingre).

» Udtryk dit behov.
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Husk at vedkommende hurtigt skifter fokus, hvis du ikke forbliver interes-
sant. Allerede inden for de farste sekunder og minutter vil to personer
der kommunikerer se hinanden an og danne sig et indtryk hovedsagligt
pa baggrund af den andens kropssprog.

Dit kropssprog er ikke blot et udtryk for din tanker men ogsa dine folel-
ser, og hvordan du har det med dit selv og dit liv generelt. Selv om du
eller den person du kommunikerer med ikke ngdvendigvis er bevidst om
kropssprogets betydning for den videre kommunikation, har det meget at
sige. Fokus skifter gennemsnitligt efter blot 30 sekunder, hvis vedkom-
mende mister interessen. Allerede her skal du vaere godt pa vej med dit
budskab, ellers far du ikke opfyldt dit behov, og din drem rykker et skridt
lzengere vaek. Uanset dine intentioner bgr ethvert mgde med et andet
menneske ske sa naturligt for dig, at du pa ingen made faler ubehag og
en folelse af at skulle veere en anden end den du er. Er du ikke sa god
til at formidle dine behov, sa tag dig et kursus, hvis det er muligt. Det er
maske den eneste hindring, der star mellem dig og din drgm.

At kopiere den adfeerd som vedkommende du taler med har, kan fare
dig et endnu stgrre stykke hen ad vejen til dit mal. Folk kan generelt
godt lide andre, hvis de ser sig selv i dem. Hvis du kan kopiere krops-
stilling og bevaegelser, uden at det virker for abenlyst, vil det bringe dig
hurtigere pa balgeleengde med den, du kommunikerer med. Du vil virke
mere tiltalende, og der vil hurtigere dannes en sympatisk kontakt. Med
sympatisk kontakt vil du lettere fa tilgodeset dine behov, og du vil veere
teettere pa din dregm. Hvis du nogensinde har veeret i selskab med barn,
kan du erfare, at selv hvis | ikke taler samme sprog, sa vil du, hvis du
kopierer barnets bevaegelser, smelte isen og skabe god kontakt. Hvis
barnet hopper, sa prav at hoppe. Hvis barnet klgr sig pa naesen, sa klg
dig pa naesen. Det virker. Det samme er tilfaeldet med de mennesker, du
stgder pa pa vejen mod din drgm.

Etablering af sympatisk kontakt bgr bruges hver gang du henvender dig
til et andet menneske. Det veere sig din kollega, segtefaelle, dine barn,
venner, kgbmanden etc. Du gger i den grad chancerne for, at dine behov
bliver deekket. Nar dine behov er daekket, trives du. Du far mere over-
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skud til andre og kan deekke deres behov. Jo mere du giver ud, jo mere
far du ofte igen. Det kan blive starten pa en god cirkel, der hurtigere vil
bringe dig i mal.

"At se er én ting. At se, hvad du ser ev en anden ting. At
forstd, hvad du ser er en tredje ting. At [ere af, hvad du
har forstdet, ev en fjerde ting. Men at HANDLE efter,
hvad du har [cert, er det eneste som teeller”.

Hvis du kan kopiere den persons foretrukne sansemetode i de minut-
ter, en samtale varer, vil du opna bedre resultater. Hvis vedkommende
eksempelvis siger "ja, jeg harer, hvad du siger”, eller "det lyder godt”,
sa er det vigtigt, at du forsgger at beskrive med auditiv stil, hvordan dit
problem skal lgses. Hvis vedkommende derimod siger ”jeg kan godt se
pointen”, eller "det ser vist lidt sort ud”, sa har du med en visuel person at
gere. Sa kan du med fordel fors@gge at beskrive det billede, du gnsker at
fa frem i vedkommendes hoved. "Prgv lige engang at forestille dig, hvor
flot en butik jeg kan forme med ganske fa midler, se lige disken for dig
her og hylderne for dig derovre....... " etc.

“Smilet er den korteste distance mellem to mennesker”.
- Victor Borge -

En god kommunikation er et af de vigtigste redskaber pa vejen mod dit
mal. En god kommunikation skaber trivsel. Med trivsel far du deekket
dine behov, og har du daekket dine behov er der flere ressourcer til at
forfglge dine dremme.
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"Nar du planlegger din
drom, md du konkretisere
den. Skriv de overordnede

opgaver ned og finpuds undervejs”.




PLANLAG DIN DRGM

Tag papir og blyant eller hvad der nu fungerer for dig - en diktafon, en
spand maling og en vaeg eller bare en gul lap papir. Ger det du trives
bedst med. Du skal have ro til at kunne koncentrere dig og fokusere.

Det du skal veere opmaerksom pa, nar du planlaegger din drgm er:

« Tid

+ Sted

* Jkonomi

* Materialer

* Hjeelpende haender

* Deadlines

» Konkurrenter og konkurrenters strategier
s m.m.

Her kan du med fordel gere brug af en SWOT-analyse. S star for strengths
(styrke), W star for weaknesses (svagheder), O star for opportunities
(muligheder) og T star for threats (trusler). Se naermere pa dine mulig-
heder, dine styrker, dine svagheder og ikke mindst dine trusler. Skriv det
hele ned. Du skal kort sagt finde dine styrker og dine svagheder.

SWOT-analyse:

Styrker: god kompetence, egen over- | Svagheder: gamle rutiner, fortabes i
bevisning, talmodighed, overblik etc. detaljer, perfektionist etc.

Muligheder: kurser, sparring, nye Trusler: tid, arbejdsgiver, aegtefelle,
veje, inspiration, andres erfaringer konkurrenter, skonomi, det ukendte
etc. etc.

Du behgver ikke at lave en fuldstaendig liste. Bare du har det store over-
blik og ved, hvilken vej du skal ga. Hvor du mangler ressourcer, hvor du
skal sgge hjeelp. Hvis du mangler penge, ma du sikre andre finansie-
ringsmader eller eventuelt tage ekstra job i en periode etc. Du kan altid
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revidere din planlaegning jo laengere i forlgbet, du kommer. Jo leengere
i forlgbet du er, jo bedre kan du preecisere detaljer. Har du problemer
undervejs, sa ger brug af din sparringspartner eller dit sociale bagland.
Du kan med fordel ogsa ggre brug af internettet. Du kan google dig
frem til mange vigtige detaljer, men vaer opmaerksom pa at andre men-
neskers fremgangsmetoder ikke ngdvendigvis passer til dig og din spe-
cifikke drgm.

| det falgende beskrives nogle spargsmal der vil veere gode for dig at
besvare, hvis netop dette omrade er dit interessefelt. Det vil veere bade
praktiske spgrgsmal men ogsa spgrgsmal, hvor du bliver ngdt til at meer-
ke efter, om det rent faktisk virkelig er noget du braender for. Ofte kan vi
forlede os selv til at tro at vi higer efter noget, der vil ggre os lykkelige,
men i virkeligheden er det ikke der vi skal lede. Under alle omstaendig-
heder vil disse neeste sider vaere af bade praktisk og mere eksistensiel
karakter. Der vil veere henvisning til nogle gode links og bgger, hvor du
kan hente inspiration. Der vil ikke blive gaet i dybden med hver specifik
drem, da det vil veere for omfattende, men her kan du komme et stykke
af vejen.
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"En god planlegning
ev ngdvendig for, at du
kan na dine
madl og dine dromme”.
- Anita Christensen -




Er du god til at overskue dit liv? Ja, det synes jeg faktisk, at jeg
er. Jeg synes ikke, at jeg saetter mig nogle mal, som ikke kan blive
realiseret. Jeg synes, at jeg er rimelig meget realist. Jeg star ved de
ting, jeg siger og ger. Jeg teenker aldrig, at det der skulle jeg ikke
have gjort.

Er du god til at planleegge dit liv, og tror du, at det har betyd-
ning for at kunne realisere sine dremme? Det har stor betydning
for at kunne na sine dremme. Planleegning er jo alt. Det er det ogsa
i dagligdagen, om det er med barn eller arbejde, om det er med sin
karriere, sport, mand eller kvinde, sa skal der planlaegges. Ellers
kan du ikke fa tingene til at haeange sammen. Og tingene skal kom-
me i den rigtige raekkefelge. Jeg har altid haft det bedst, nar jeg har
vidst, hvad jeg skulle om morgenen, uanset om det er arbejdsmaes-
sigt eller nar jeg har fri. Jeg skal vide, hvad jeg skal om morgenen,
ellers kan jeg ikke overskue dagen eller ugen, hvis jeg ikke ved,
hvad jeg skal hver eneste dag. Sa planlaegning er halvdelen af at fa
sine drgmme til at blive til virkelighed.

Planleegning af dremmen kreever fokus. Hvordan har dit fokus
veeret i arene 2000 og indtil nu? Har der veeret plads til andet
end boksning sdasom keerlighed, venner og familie? Boksningen
har fyldt stort set det meste af mit liv i de ar, netop fordi det er sa
kreevende bade fysisk og psykisk, at du bare skal vaere der 100 %.
Selvfglgelig, selvom det er kommet en lille smule i anden raekke,
har der veeret lidt tid til familie. Venner, nej det har jeg desveerre ikke
prioriteret sa meget. Udelukkende fordi jeg ikke har kunnet pa grund
af traening, og jeg har skullet tidligt i seng og hele tiden skullet veere
pa pletten pa det rigtige tidspunkt. Der har ikke rigtigt veeret andre
hobbyer umiddelbart. Jeg har haft mine hunde og mine heste, som
jeg har gaet tur med i skoven med min kaereste for at finde lidt indre
ro og fred pa de tidspunkter, hvor jeg ikke stod i ringen eller lab ude
pa landevejen. Men altsd nar man beskeeftiger sig med noget som
professionel boksning, sa er det meget vigtigt at kunne holde fokus
pa det. For mit vedkommende har det veeret i degnets 24 timer. Men
det er jo ogsa fordi, at det simpelthen har fyldt s& meget i min krop.
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Hvordan blev omprioriteringen af tid, da du gik fra at veere ama-
tor til at blive professionel bokser? Amatar og professionel boks-
ning er to vidt forskellige ting. Som amatgr kan du blive ringet op nar
som helst og spurgt, om du for eksempel vil bokse pa fredag. Og det
kan du jo sa sige ja eller nej til. Som professionel skal du holde din
veegt, og du skal gere det bedste for at klare dig, sa det er klart, at
prioriteringen af tid bliver meget anderledes. Og professionelt er det
jo noget du beskaeftiger dig med inde i hovedet i dggnets 24 timer.
Jeg gjorde det, at jeg sagde mit arbejde op efter et stykke tid, fordi
det blev for hardt for mig med begge dele. Det var ngdvendigt for
udelukkende at kunne koncentrere mig om boksningen. For at fa
noget ordentligt sgvn, for at kunne lgbe om morgenen, for at kunne
fa noget ordentligt mad, for at kunne have tid til at hvile lidt og treene
igen om eftermiddagen. | lang tid arbejdede jeg samtidig med, at jeg
boksetraenede, men det kan jeg godt frarade. Det er simpelthen for
hardt bade fysisk og psykisk. Sa min tid som professionel gik ude-
lukkende med at koncentrere mig om boksningen og ikke andet.

Boksning er en fysisk hard sport. Hvordan vil du beskrive dit
forhold til din krop, nar det gaelder planlaegning af dremmen?
Ser du din krop som et arbejdsredskab, eller er den bare Anita,
altsa mere uadskillelig fysisk og psykisk? Jeg ser faktisk min
krop pa begge mader. Hvis det er noget, som jeg ikke har seerlig
meget lyst til, men som jeg ved skal udfgres, sa er min krop et ar-
bejdsredskab. Sa& skal min krop bare gere, som jeg beder den om
uanset hvad. Men er det noget, der er meget vigtigt for mig, som for
eksempel at bokse en kamp, eller hvad det nu kan veere, saddan rent
arbejdsmaessigt, sa er det bare Anita. Sa har jeg bare viljen og styr-
ken, og sa kan jeg presse min krop ud over det almindelige. Det er
simpelthen fordi, at jeg generelt er sa steedig. Jeg har altid brugt det
udtryk, at: "Viljen til at ville, skaber evnen til at kunne”. Det er noget,
jeg altid holder fast ved. Jeg mener ogsa, at der ikke er noget, som
jeg ikke umiddelbart kan beskeeftige mig med.
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Du siger, at planlaegning er en stor del af det at fuldfere sin
drom. Hvad sker der, ndr planleegningen ikke er optimal eller
mangelfuld? Nar planlzegningen ikke er i orden, kan der ga meget
galt. Jeg vil beskrive kampen den 17. januar 2004 mod Ada Velez
fra USA som mit livs mareridt gennem 10 omgange, for de forbe-
redelser, jeg havde haft op til, var ikke optimale, eftersom vi ikke
havde set hende pa videoband, som man normalt plejer at ggre. Sa
har man muligheden for at se hende an og finde en sparringspart-
ner, som kan bokse hendes stil. Det viste sig, at den stil, vi havde
bokset efter slet ikke svarede til den stil, som hun havde, samtidig
med at hun slog rigtigt hardt med begge haender. Jeg havde meget
sveert ved at komme ind i kampen. Jeg matte bare sla hovedet fra
og keempe det bedste, jeg havde lzert. Normalt sa bokser jeg jo
altid med hovedet og har hjernen med gennem hele kampen, men
denne her gang var det naermest som at std midt i noget, som man
ikke havde spor kontrol over. Og der er der bare andre mekanismer
i kroppen, der slar til. Sa er det mere viljen og overlevelsesinstinktet,
der ggr at man keemper videre.
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HVIS DIN DR@M ER OPSTART AF SELVSTANDIG VIRKSOMHED

Hvis du skal planlaegge eksempelvis opstart af selvstaendig virksomhed,
kan du overveje at gagre brug af nogle af falgende punkter:

* Hvilken virksomhed gnsker jeg at starte?

» Er det et omrade jeg braender for, selv hvis pengene er sma?

* Vil jeg kunne leve af det?

* Hvor mange timer gnsker jeg at laegge i projektet, indtil opstartsfasen
er ovre?

* Hvor mange timer gnsker jeg at arbejde ugentligt, nar opstartsfasen
er ovre? Er det realistisk i forhold til mit gvrige liv?

» Lav en virksomhedsstrategi, veelg produkt, service, ydelse m.m.

» Udarbejd koncept, logo, hjemmeside, visitkort, brochurer m.m.

* Hvilke materialer, maskiner m.m. har jeg behov for, og hvad koster
det?

» Er der konkurrenter pa omradet? Hvem, hvor store, deres koncept
m.m.?

* Hvad er min tidshorisont?

* Hvor mange penge skal der investeres i projektet?

* Hvor mange penge gnsker jeg at tiene om maneden? Er det
realistisk?

» Har jeg overhovedet noget fritid tilovers, hvis jeg gar i gang med
dette projekt, og vil jeg veere indstillet pa det harde arbejde?

* Erjeg kompetent og troveerdig?

» Besidder jeg alle de kvalifikationer, der er ngdvendige, eller skal jeg
gore brug af ekstern assistance?

* Mangler jeg yderligere uddannelse?

* Har jeg opbakning fra mit bagland?

* Har jeg mulighed for en sparringspartner?

» Kender jeg nogen, der har gaet vejen far mig og kan give mig
inspiration?

* Tror jeg virkelig 100% pa dette projekt?

Her er nogle nyttige links, hvis du nu engang har gjort op med dig selv,
at det er det, du virkelig breender for:
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www.mamut.dk (veelg Mamut Iveerksaetter under Mamut Open Ser-
vices).

www.ivaekst.dk

www.ivaerk.dk

www.iveerk08.dk

www.amino.dk/forums/t/14.aspx
www.job-erhverv.dk/?Start_din_egen_virksomhed
www.jobindex.dk/bogshop/startvirksomhed.shtml
www.startvaekst.dk/ivaerksaetter/0/4/0
www.skat.dk/SKAT.aspx?0ld=389866&vId=202380&i=12#i389866
m.m.

Der er endvidere nyttige tips at hente i mange af de bager, som du finder
pa disse links:

www.startvaekst.dk/bogeromivaerk/0/10/0
www.thorborg.dk/boeger-ivaerksaetter.htm
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Hvis din drem er at skrive en bog

HVIS DIN DR@M ER AT SKRIVE EN BOG

Hvis du skal planlazegge eksempelvis at skrive en bog, kan du overveje
at gare brug af nogle af falgende punkter:

» Hvad skal bogen handle om?

» Skal det veere fiktion eller fakta?

* Er jeg kompetent til at skrive bogen?

* Har jeg materiale nok til en hel bog, eller ma jeg s@ge information
undervejs?

* Kan jeg dokumentere det, jeg skriver. Hvem er mine kilder?

* Har jeg en malgruppe, og henvender min bog sig reelt til den
malgruppe, som jeg regner med?

* Hvor mange sider skal bogen veere, hvordan skal den se ud, skal
det veere sort/hvid eller i farver, stgrrelsen pa bogen?

» Hvad koster det at udgive en bog?

* Hvordan bliver den solgt?

» Skal det veere pa forlag, eller vil jeg selv arbejde med at udgive den?

» Layout, skrift, skriftstgrrelse, illustrationer, forside, bagside?

* Hvad kan bogen koste, og hvad tjener jeg?

* Har jeg det tekniske udstyr og faciliteterne til at skrive en bog?

» Hvor lang tid har jeg til at skrive bogen?

» Besidder jeg alle de kvalifikationer, der er ngdvendige, eller skal jeg
gore brug af ekstern assistance?

* Har jeg opbakning fra mit bagland?

* Har jeg mulighed for en sparringspartner?

» Kender jeg nogen, der har gaet vejen far mig og kan give mig
inspiration?

* Tror jeg virkelig 100% pa dette projekt?

Her er nogle nyttige links, hvis du nu engang har gjort op med dig selv,
at det er det, du virkelig braender for:

www.skrivenbog.dk (her bliver du fra start til slut coachet igennem pro-

cessen med en garanti for, at bogen udkommer).
www.flowskrivning.dk
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Hvis din drgm er at skrive en bog

www.forlagetreiki.dk/skriv_bog.htm
www.skrivevaerkstedet.dk/kursus3.html

www.blivforfatter.com

www.bogguide.dk

www.bibliotek.dk

www.billesoe.dk/Skrivenbog.htm (klik evt. pa Laes mere om manuskrip-
tet her).

Der er endvidere nyttige tips at hente i nedenstaende bager:
"Skriv en bog” af Irma Lauridsen.
"Manual til skrivekunsten” af Robert Zola Christensen.

"Hvad nu hvis...” af Rendtorff.
"Skriv en roman” af Steffen Jakobsen.
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Hvis din drem er at tage pa en leengere rejse

HVIS DIN DR@M ER AT TAGE PA EN LENGERE REJSE

Hvis du skal planlzegge eksempelvis en leengere rejse eller at flytte
udenlands, kan du overveje at ggre brug af nogle af falgende punkter:

* Hvor vil jeg hen?

* Hvorfor vil jeg derhen?

* Hvad gnsker jeg at fa ud af det, hvad er malet, hvad skal jeg opleve?

* Kan jeg sproget, eller skal jeg investere i et kursus, inden jeg rejser?

+ Skal jeg bo alene eller sammen med andre ligestillede?

* Har jeg de penge, der skal til, eller skal jeg i en periode arbejde
ekstra?

* Hvilket omrade ensker jeg at bo i?

» Skal jeg arbejde og i givet fald, hvilke muligheder har jeg for at
arbejde i et fremmed land, hvor der tales et andet sprog og gagres
brug af andre kulturelle veerdier, end dem jeg er vant til?

* Hvordan skal jeg komme dertil, bil/bus/bad/fly m.m.?

 Hvilket selskab skal jeg gare brug af, er det palideligt?

 Er der forsikringer?

* Er mit pas up to date?

* Hvad skal jeg have med?

» Skal det veere i en kortere periode, laengerevarende periode eller
permanent?

* Hvad efterlader jeg mig af ejendele, familie, bolig m.m.?

* Erjeg parat til at leve med konsekvensen af mine handlinger?

* Tror jeg 100% pa dette projekt?

Nar du skal ud og rejse vil det letteste selvfalgelig veere at google sig
frem til en masse informationer omkring det pageeldende sted eller land.
Du kan ogsa sperge en masse forskellige rejsebureauer til rads. Blot
fordi du taler med et rejsebureau er det ikke ensbetydende med, at du
netop skal bruge deres service.

Her er nogle nyttige links, hvis du nu engang har gjort op med dig selv,
at det er det, du virkelig braender for:

www.backpacker.dk/guiden/foer_rejsen/artikler.asp?id=33
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Hvis din drem er at tage pa en leengere rejse

www.vaccination.dk
www.legater.for-nybegyndere.dk/rejser.html
www.backpackerplanet.dk/guide/rejsetips/
www.at-rejse-er-at-leve.dk/rejsebeskrivelse.htm
www.oplevverden.nu/main.asp?id=238
www.ssi.dk/sw35769.asp
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Hvis din drem er at fa en sundere livsstil

HVIS DIN DR@M ER AT FA EN SUNDERE LIVSSTIL

Hvis du skal planlaegge eksempelvis en sundere livsstil, kan du overveje
at gare brug af nogle af falgende punkter:

» Far jeg god og uforstyrret sgvn 8 timer om natten?

» Far jeg planlagt mine indkgb saledes, at jeg har ernaeringsrigtig mad
at byde min krop, eller bliver det impulskgb, der giver mig darlige
madvaner?

» Spiser jeg morgenmad med alle de rette byggesten til min krop?

» Bor jeg fa lavet en kropsanalyse for lettere at kunne ramme mine
behov?

» Far jeg rert mig dagligt uden at under- eller overdrive mit
aktivitetsniveau?

+ Kan jeg ikke tage mig sammen til at fa mig rart, og har jeg behov for
en ligesindet eller en stotte?

* Passer min motionsform til mit stressniveau?

* Opnar jeg de mal jeg gnsker med hensyn til min motion?

» Spiser jeg middagsmad med alle de rette byggesten til min krop?

» Sarger jeg for at holde pauser i lgbet af dagen?

+ Stresser jeg for meget og derfor har et overfladisk andedreet?

* Far jeg et mellemmaltid hen pa eftermiddagen, eller holder jeg den
gaende med stimulanser som cola, kaffe eller andet?

» Trives jeg generelt?

+ Far jeg deekket alle mine basale behov (jf. Maslows
behovspyramide)?

* Griner jeg hver dag?

* Har jeg keerlighed og statte i mine omgivelser?

 Tror jeg pa mig selv, og kan jeg lide mig selv og min krop?

+ Far jeg aftensmaltid i harmoniske omgivelser, hvor der er ro og tid til
at nyde min mad?

* Tror jeg 100% pa mit projekt med en sund livsstil?

Hvis du har faet mod pa at skifte din gamle livsstil ud med en nyere og
sundere, sa kan jeg anbefale dig at gere brug af de livsstilsrad som
denne bog fremhaever eller anskaffe dig bogen "ET GODT HELBRED
— Lynguiden”, som jeg ogsa har skrevet. Her henter du god inspiration til
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Hvis din drem er at fa en sundere livsstil

de vigtigste omrader, hvad angar din sundhed. Ellers vil jeg anbefale dig
at udveelge nogle af de bager, som findes bag i litteraturlisten, da de er
nogle fantastiske inspirationskilder til sundhed.

Ellers er der masser af gode og praktiske informationer at hente pa:
www.sundnu.com

www.alun.dk

www.schjerling.dk

www.motiononline.dk

Lige som med alt andet drejer det sig om at implementere sma ting ad
gangen. Et skridt ad gangen indtil det bliver en vane for dig. Nar det er
en vane kan du implementere den neaeste livsstilseendring i dit liv. Husk
at din hjerne elsker rutine. Hvis du begynder med 10 forskellige tiltag pa
én gang, vil du automatisk begynde at stresse efter et stykke tid og din
hjerne vil langsomt men sikkert bevaege dig mod mere kendte og trygge
vaner, nemlig de gamle, som jo ikke er det liv og den livsstil, du gnsker.
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Hvis din drem er at skifte job

HVIS DIN DR@M ER AT SKIFTE JOB

Hvis du skal planlzegge eksempelvis at skifte job, kan du overveje at ggre
brug af nogle af fglgende punkter:

* Hvilket job @nsker jeg at fa?

* Hvilke jobfunktioner gnsker jeg, at stillingen indeholder?

+ Vil jeg have mere, mindre eller samme meaengde ansvar?

» Hvordan prioriterer jeg arbejdstider og fleksibilitet?

+ Er det vigtigt, at jobbet ligger teet pa min nuvaerende bopael, eller vil
jeg flytte, hvis det perfekte job skulle byde sig?

* Er jeg kompetent til det job, som jeg gnsker, eller skal jeg uddannes
yderligere?

* Hvad gnsker jeg i lan? Er det realistisk?

» Hvordan finder jeg jobbet, pa internettet, i avisen m.m.?

» Hvordan laver jeg en god ansagning?

» Hvordan forbereder jeg mig til en jobsamtale?

* Hvordan skal jeg veere kleedt for at gagre bedst muligt indtryk?

* Husker jeg at vaere mig selyv, eller glemmer jeg helt mig selv i min
streeben efter at imponere andre?

* Har jeg opbakning fra mit bagland?

* Har jeg mulighed for en sparringspartner?

» Kender jeg nogen, der har gaet vejen far mig og kan give mig
inspiration?

* Tror jeg virkelig 100% pa dette projekt?

Her er nogle nyttige links, hvis du nu engang har gjort op med dig selv, at
det er det, du virkelig braender for:

www.jobzonen.dk/quicksvar
www.stepstone.dk/Jobsogning/Min-karriere.html

www.jobsamtalen.dk
www.as3employment.dk/nyhedsarkiv/goderaadtiljobsamtalen.html
www.tekstmaskinen.net/
www.moving-people.dk/karriereudvikling/professionel-jobsparring.aspx?
gclid=CJOS1Z2F3ZoCFRNM5QodX0U-3Q

Lees bl.a. Sofia Mannings bog "Coaching”.
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Hvis din drgm er at blive rig

HVIS DIN DR@M ER AT BLIVE RIG

Hvis du skal planlaegge eksempelvis at blive rig, kan du overveje at ggre
brug af nogle af falgende punkter:

* Har jeg penge i mit liv nu?

» Hvad skal jeg bruge pengene til, som jeg eventuelt far?

+ Vil de gagre mig lykkeligere, eller er det blot straeben efter materielle
goder og statussymboler?

» Hvad har forhindret mig i at blive rig tidligere? (egne overbevisninger
om evner og muligheder, omgivelserne, tid, andre omstaendigheder).

» Hvordan skal jeg blive rig, hvilken ydelse, virksomhed, produkt eller
service vil fgre mig til igdom?

» Hvilke kompetencer mangler jeg for at udfgre mit mal?

» Hvilke geografiske omrader er mest hensigtsmaessige at operere i?

* Hvilke slags kunder, kabere, klienter m.m. skal betale for mine
ydelser, produkter, service m.m.?

 Tror jeg pa, at der er ubegraensede midler til alle - ogsa til mig?

 Tror jeg pa, at jeg har fortjent denne rigdom?

 Tror jeg pa, at alt er muligt, blot jeg har troen?

» Hvor skal jeg opbevare min rigdom?

» Hvordan forbliver jeg rig uden at miste levestandard?

+ Tror jeg pa, at det jeg giver ud kommer tifold tilbage - ogsa penge?

» Kan du leve som om, at du allerede var velhavende og trives, som
hvis du var det?

+ Kan du se malet for dig?

* Tror du 100% pa dit projekt?

Her vil jeg i hgj grad anbefale dig at laese fglgende bgger:
"The Secret” "THemmeligheden” af Rhonda Byrne.

"The Go Giver” af Bob Burg og John David Mann.
"Milliongsemetoden” af Kirsten Stendevad og Christine Eilvig.
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PROGRAMMER DIG SELV TIL AT NA DIN DR@M

Vores hjerneceller, neuronerne, udsender konstant signaler eller sving-
ninger, uanset om vi sover eller er vagne. Afhaengig af hvilken tilstand vi
er i, vil der veere forskellige svingningshastigheder eller hjernepotential-
svingninger, som de kaldes.

Det er ikke ligegyldigt, hvornar du fors@ger at ggre din drem til rutine
for din hjerne. Hvis du skal overbevise din hjerne om, at du skal i gang
med at realisere din dream, og dermed ggre denne tankegang til rutine,
geres det bedst, nar du ikke er stresset. Nar du er stresset, udsender
din hjerne hurtige beta-rytmer. Her er det sveert at indkode nye rutiner.
Din hjerne fungerer normalt i beta-rytmer, nar du udferer dine daglige
garemal.

Skal du programmere din hjerne bedst muligt, dvs. overbevise dig selv,
sa gores det bedst lige inden du sover. Nar du befinder dig i vagen til-
stand, men afslappet og med lukkede gjne, vil din hjerne geare ned i
tempo til alfa-rytmer. Her er hjernen meget modtagelig for nye input. Her
kan du visualisere din drem eller pad anden made forsgge at gere din
dregm til daglig rutine for din hjerne, saledes at det bliver lettere og mere
genkendeligt for hjernen at forholde sig til det, du beder den om. Hvis
du forsgger dag efter dag at visualisere eller overbevise dig selv om, at
du sagtens kan realisere din dream, ser for dig hvordan det bliver til vir-
kelighed m.m., sa vil det blive ny rutine for din hjerne. Da hjernen elsker
rutine og gerne vil vende tilbage til det tankemgnster og de indre bille-
der, som den har set tidligere og kender, kan du saledes programmere
dig selv til lettere at na din drem. Nar du befinder dig i alfabglger vil din
hjerne veere i en tilstand, der giver dig stgrre bevidsthed eller mulighed
for fokus pa det, du gerne vil. Dette er tilfaeldet nar du er i stressfrie og
trygge omgivelser, hvor din hjerne sa at sige far lov til at koncentrere sig
og danne nye rutiner, hvis det er det du saetter dig for.
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Leer dig selv at huske dremmen pa vej

L/AR DIG SELV AT HUSKE DRGMMEN PA VEJ

Nu ved du hvornar pa dagen, du skal fa indkert din drem som rutine.
Men du mangler maske stadig lidt redskaber til, hvordan det lader sig
gere. Hvis din hukommelse er hullet som en si, vil det give dig proble-
mer med at fere din dregm ud i livet. Det er vigtigt dagligt at huske pa
din drgm. Den skal blive til en rutinetanke, da din hjerne elsker rutiner.
Uden hukommelse er hjernen ikke meget bevendt, da du har behov for
at kunne gemme informationer om tidligere indleeringsforlgb eller heen-
delser i dit liv for at kunne leere af dine fejl.

Vores hukommelse og den made vi tolker vores sanser pa er et resultat
af et yderst kompliceret netvaerk af nerveceller i det omrade af hjernen,
som kaldes hjernebarken. Vi har en hgjere intellektuel kapacitet, der gar,
at vi kan forestille os ting ud i fremtiden. Ting som ikke er sket endnu,
som maske aldrig vil ske, men som blot er en del af vores idéverden el-
ler fantasi. Vi mennesker adskiller os i hgj grad fra dyrene, fordi vi, ud
over vores instinkter og genetiske indkodede arvemasse, kan ggre brug
af eksempelvis visualisering. Vi kan se ting for os, der i virkeligheden
ikke er der. Vi har muligheden for at forestille os ting. Muligheden for at
drgmme om ting.

Vores hjerne indeholder en stor meengde neurotransmitterstoffer, der
ger at forskellige aktiviteter kan finde sted. Disse aktiviteter er blandt an-
det at vores hukommelse fungerer, og at vi er i stand til at erindre, altsa
at huske. Hvis vi ikke far den rette neering i form af proteiner, kulhydrater
til dannelse af glukose, enzymer, vitaminer og mineraler rig pa naerings-
salte, sa vil vi have faerre neurotransmitterstoffer. Den forkerte ernzering
er altsa direkte medvirkende til at give dig en ringere hukommelse.

Maske er du ikke seerlig god til at huske. Du er maske for distraet, har
for mange geremal og er generelt lidt for stresset. Veer opmaerksom pa
at stress generelt kan veaere medvirkende til, at du ikke far realiseret din
drgm. Med for meget stress vil hjernen ofte "ga i baglas”, hvis du krae-
ver endnu mere af den ved at skulle laere nye rutiner i forbindelse med
planlaegning og udferelse af din dream. Men har du nogenlunde styr pa
dit stressniveau, kan du med fordel anvende fglgende redskaber for at
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Leer dig selv at huske dremmen pa vej

blive bedre til at huske.

Nar der er noget nyt, du skal huske, sa kod det sammen med noget du
allerede kender i forvejen. Skal du huske, at en person for eksempel
hedder Lotte, kan du eventuelt taenke pa Lotte Heise, teenke at hun ta-
ler hurtigt etc. Naeste gang du mader vedkommende, vil billedet af den
hurtigt talende Lotte Heise dukke op i dit hoved, og du vil straks kunne
huske vedkommendes navn. Det er heller ikke en darlig idé at gentage
navnet for dig selv. Jo flere gange du gentager navnet, jo lettere vil det
faestne sig i din hukommelse.

Vores hukommelse stimuleres ogsa under bevaegelse. Du har saledes
lettere ved at huske en given ting, hvis du bevaeger dig eller pa anden
vis gar brug af stimuli som sanseindtryk, nar du forsgger at indlaere nye
vaner eller nye dreamme. Praecis som for bgrns vedkommende, at de
lettere lzerer og genkender det, der er blevet lzest for dem, hvis de sam-
tidig fik eksempelvis en keerlig bergring pa armen under laesning. Eller
at barn eksempelvis har lettere ved at leere matematik, hvis de opholder
sig ude i og bliver stimuleret af naturen samtidigt.

Det er bevist at gode folelser i forbindelse med indlaering, altsa en form
for trivsel, samt en god motivation er af afggrende betydning for, at noget
manifesterer sig i din erindring. Derfor vil drgmme du breender for og i
den grad faler for lettere blive rutine og lettere for dig at huske. Og det er
ingen hemmelighed, at jo mere du bruger din hjerne, jo skarpere bliver
den. Jo mere gymnastik du giver din hjerne, jo mere kvik bliver du. Sa
hold gang i hukommelsen og du vil have mulighed for at realisere et hav
af dreamme, i takt med at du eeldes.

Der er ingen tvivl om, at vi bedst husker det, vi braender for. Det er lidt li-
gesom succesraten for din drem. Hvis du ikke braender for den, er sand-
synligheden for, at det ikke lykkes for dig langt starre, end hvis det har
din oprigtige interesse. Det samme geelder for husketeknikker. Du skal
bryde gamle vaner. Du skal ggre din dram til en dagligt tilbagevendende
begivenhed. En du konstant husker dig selv pa. Husk - ude af syne ude
af sind. Du skal memorere din dregm. Du skal sanse den. Du skal visua-
lisere den. Du skal huske den sa detaljeret og livagtigt, at du ganske
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Leer dig selv at huske dremmen pa vej

enkelt tror pa, at den er eller bliver til virkelighed.

Der er nogle fa grundprincipper, der gar sig geeldende i husketeknikker,
og et af dem er at braende for sagen. Nu hvor du allerede har fundet frem
til den drem, du breender for at virkeliggare, er det problem allerede lgst.
Derneest skal du sikre dig, at du ger brug af dine observationsevner. Du
skal, nar du gang pa gang fremkalder din drem i din hukommelse, s@rge
for, at det bliver s& detaljeret som muligt. Derved skal du gare brug af
din evne til at observere. Dette geelder ikke kun for din drgm, men i
hgj grad ogsa for alt andet, du @nsker at huske. Observer detaljer i din
drgm. Hvem er det sammen med? Hvor foregar det? Hvordan er vejret?
Hvilken sindstilstand er du i? etc. Gar det hele sa realistisk og virkelig-
hedsbetonet som overhovedet muligt. Du skal snyde din hjerne til at tro,
at det rent faktisk finder sted. Saledes bliver det hurtigere til rutineret
tankegang, og din drgm vil langsomt men sikkert komme dig naermere,
efterhanden som du selv udvikler dig pa din vej mod malet. Associer din
drgm med noget rart. Forsgg at associere din dream med lykkefglelse.
Med sommerfugle i maven. Med sejrsglaede, en samveersfalelse eller
anden felelse, som du haber at opna ved at realisere din drgm.

161



w
—

FHvordan ser vejw" | et
tildin drom é%,,
.
_ I

> ok



Vejen til din dregm

VEJEN TIL DIN DRGM

"Vejen til mdlet skal veere sjov og fuld af inspiration,
der holder motivationen oppe”.

Vejen til din drem kan veere fuld af huller, bakker, omveje, afveje eller
genveje. Den kan veere lang, kort, bred eller smal. Den tid det tager at
na til vejens ende, kan kun du bestemme og vurdere. Det er kun dig, der
kender den fart, der passer til dig og din veeremade. Under alle omstaen-
digheder er du den, der kender dig selv bedst. Du ved, hvilken vej og i
hvilket tempo, du bedst trives. Du har maske ikke alle redskaberne, men
det er dig, der har alle svarerne. Du kan sgge rad og inspiration, du kan
sgge stotte bade finansielt og emotionelt, men svarene skal komme fra
dig. Hvis du ikke ger det pa din made, i dit tempo, sa ryger din motiva-
tion. Du kan finde mennesker, der kan give dig inspiration til at komme i
gang. Du kan finde mennesker, der kan forma at statte dig hen af vejen,
nar du meader forhindringer, men hvis du ikke er motiveret, hvis du ikke
tror 100% pa det du ger, sa bliver vejen lang og uoverskuelig.

En made at gere vejen mindre uoverskuelig og mere farbar er, hvis du
kan ggre turen sjov. Dermed ikke sagt, at det ikke kraever god planlaeg-
ning og masser af hardt arbejde, men det er vigtigt, at du under hele
forlgbet synes, at det er en god og sjov proces. Det skal ikke veere jag-
ten pa prestige og anerkendelse, der er din drivkraft, men derimod en
streeben mod et behov, der vil ggre dig lykkelig uanset, hvad alle andre
end matte mene. Det er ikke sikkert, at din definition af lykke stemmer
overens med det, alle andre synes. Sta ved dine dremme. Sta ved det
der driver dig. Lad ikke andre bestemme, hvorvidt du skal jage din lykke
eller ej. Lad ikke andre forteelle dig, at det er uladsiggerligt. Lad ikke din
angst for at lave fejl undervejs holde dig tilbage.

“Fejltagelser ev en del af [@reprocessen. En forandring
til det veerre og indsigten i den frugtesloshed kan
blive katalysator for skabelsen af en radikal
forandring til det bedre”.

- John Gray -
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Vejen til din dregm

Du kraever maske en radikal forandring til det bedre. Du er maske ble-
vet for forankret i dine faste rutiner og troen pa, at dit liv ikke kommer
til at indeholde mere end det. Du er bange for at springe ud i noget nyt.
Bange for at mgde forhindringer, men uanset hvad, sa er livet fyldt med
forhindringer. Lad ikke dig selv veere din sterste forhindring. Lad ikke
dine egne snaevre overbevisninger og negative tankemgnstre forhindre
dig i at opna dit fulde potentiale. Det kan vaere ngdvendigt med en radi-
kal holdningsaendring, for at du kan tage hul pa et nyt og bedre liv. Lad
troen pa dig selv og dit mal fgre an, og vejen vil blive til en blomsterrute,
der kan fgre dig ud pa et af dit livs mange eventyr.
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Uanede ressourcer til din dream

UANEDE RESSOURCER TIL DIN DR@M

Alle mennesker besidder uanede ressourcer, nar de trives og er glade,
trygge og i balance med sig selv og sine omgivelser. Hvis du trives,
vil der veere uanede maengder af kreativitet og produktivitet, der bare
venter pa, at du slipper det lgs. Giv dig selv fri. Lad fantasien tage over
og du vil f& nye speendende idéer til, hvordan du kommer teettere pa
din drem. Omvendt kan utrygge omgivelser, manglende statte, falelses-
meaessige eller fysiske fastlasninger eller en helt igennem uinspirerende
hverdag saette en stor stopper for bade kreativitet og produktivitet. Det
hammer den frie udfoldelse og saetter dine evner pa stand-by. Tryghed
i din dagligdag er fx s& basalt et behov, at vores kreativitet og anden ar-
bejdsmaessig produktivitet i hgj grad haemmes, hvis dette element ikke
findes i vores hverdag. Men hvad der er tryghed og trivsel for den ene
person, kan veere utrygt og give anledning til mistrivsel hos en helt an-
den person. Hvordan vi som mennesker oplever trivsel eller mistrivsel
er meget individuelt. Selv den steerkeste person kan overvurdere egne
evner og ga ned med flaget. Vi er alle forskellige, og har hver isaer de-
finerede graenser og behov. Nar vi tilsidesaetter vores behov eller kon-
stant overskrider vores egne graenser, kan det fgre til manglende trivsel.
Nar du ikke trives befinder din hjerne sig i en stgrre eller mindre tilstand
af stress. Det haemmer din tankeaktivitet, da mere eksistentielle behov
traenger sig pa.

"Fvnen til at forandre (ivet star til rddighed for os alle”.
- John Gray -

Er du bevidst om, at du ikke trives, eller ligger det gemt langt vaek i din
underbevidsthed grundet andre daglige rutiner, kan det veere godt med
lidt kritisk selvsyn. Trives du ikke, er det vigtigt at identificere faktorerne
for din mistrivsel. Identificer og forsag sa derneest at ligge en plan for,
hvordan du vender mistrivsel til trivsel. Skal du skaere noget fra i dit liv,
skal du tilfgje noget, eller hvad skal der til? Nar du har fundet arsagen
eller arsagerne og lavet en grundig planleegning, skal du implementere
din plan. Det geres bedst i sma bidder ad gangen. For mange og for
overveeldende eendringer pa én gang vil forvirre din hjerne. Den vil gerne
have rutine. Derfor ma du starte i det sma og implementere stadig flere
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Uanede ressourcer til din dream

af dine mal for trivsel, efterhanden som hjernen veenner sig til dine tiltag.
Din drem er afheengig af dine behov og din trivsel. Husk pa behovspy-
ramiden som tidligere beskrevet. Opfyld dine basale behov farst og du
vil pludselig befinde dig i dit rette element. Med rette element mener jeg
hvor du trives pa alle omrader i dit liv. En verden af muligheder vil plud-
selig veere i din umiddelbare naerhed og raekkevidde. Nu er det op til dig
at udforske dit potentiale og bruge det pa vejen mod din drem. Det er
kun dine egne overbevisninger, der kan sta i vejen for dine uanede res-
sourcer. Giv slip pa dine egne fordomme om, hvad du kan og ikke kan.
Du kan alt, hvis du virkelig vil. Maske lykkes det ikke i farste hug, men
gvelse gar mester. Overbevis dig selv om dine evner, dine muligheder,
dine ressourcer og du vil na langt. Nar det lykkes for dig, hvad enten det
er store praestationer eller sma sa vil dit selvvaerd og din tro pa dig selv
styrkes. Pludselig far du mod pa stgrre ting. Du modnes sa at sige med
opgaven. Du finder styrker og ressourcer du maske ikke engang anede,
at du havde. Sa er du godt pa vej. Det er ikke nogen skam at saette del-
mal. Sa opnar du sma succeser undervejs, der vil styrke din tro pa dig
selv og dermed troen pa, at din drem er mulig.
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AT GIVE TIL ANDRE KAN STYRKE DIN DR@M

Mange af vor tids store succesrige personligheder har levet efter devi-
sen, at det du giver ud kommer tifold tilbage. Om det drejer sig om pen-
ge, donationer, en trgstende skulder, tid eller velggrenhedsarbejde, sa
har disse mennesker erfaret, at hvad der er givet ud kommer tilbage i rig
overflod. Det handler ikke kun om materiel velstand men i hgj grad ogsa
om trivsel. Jo mere du hjeelper andre péa din vej, jo starre sandsynlighed
er der for at andre vil give dig en hjaelpende hand pa din vej.

Husk ogsa pa den fglelse der spreder sig i din krop, nar du har gjort no-
get godt for et andet menneske. Det giver et velveere og en god falelse
af at veere tilfreds med sin indsats, at man har gjort noget uselvisk, der
har hjulpet et andet menneske. Du har ikke gjort det, for at det andet
menneske skal sta i taknemmelighedsgeeld til dig. Du har ikke gjort det,
for at det andet menneske skal acceptere dig eller give dig anerken-
delse. Du har hjulpet et andet menneske, fordi det var det rigtige at gare
pa det tidspunkt.

Veer ikke bange for at du bergver dig selv for noget, hvis du bruger res-
sourcer pa andre. Veer ikke bange for at du selv vil blive snydt. At der
kun er begreensede ressourcer i denne verden. Aben dit hjerte og giv
til andre. Du vil meerke en gjeblikkelig glaede og trivsel, der kan abne
op for nye muligheder og anskuelser, der kan hjaelpe dig pa vejen mod
din dream. At gare noget godt for andre giver i den grad trivsel. Trivsel er
uden tvivl et af de vigtigste aspekter for dig for at gagre dine dramme til
virkelighed. Rent instinktivt vil de personer, du hjaelper ofte fgle en trang
til at gengeelde din gavmildhed eller hjeelpe dig i en ngdens stund. Det
er ikke et "noget for noget’-princip men mere et tegn pa, at du har gjort
en stor forskel i deres liv, ogsa selvom du selv synes, at det du gjorde
var ret ubetydeligt. Det kan veere et kompliment, et godt rad eller en
hjeelpende hand. Det kan vaere stort som smat, der gar den store forskel
mellem sort og hvidt. Disse mennesker vil maske komme dig til hjeelp
ud i fremtiden. Det kan veere mennesker, der pludselig star til din radig-
hed, nar din verden mader forhindringer, og du ikke selv kan se din vej
udenom. De kan maske blive dine uvurderlige hjaelpere pa din vej mod
din drgm.
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Forhindringer pa din vej

FORHINDRINGER PA DIN VEJ

Lige som du synes, at det gar bedst, s& kommer der pludselig uforud-
sete omkostninger, din agtefeelle boykotter dit projekt, en stgtte melder
fra, eller der var alligevel ingen afsaetning af dit produkt. Du kan ikke
finde lgsningen pa din forhindring. Du har simpelthen stadt panden mod
en mur. Du har teenkt pa alle taenkelige l@sninger, men kan alligevel ikke
komme neermere en vej over din forhindring.

“Vivkeligheden afhaenger af den, som ser den”.

Det er nu, du skal huske pa, hvor meget vores hjerne elsker rutine. Det
er sikkert de samme tanker, du kredser om igen og igen. Det er tid til
nye boller pa suppen. Tag dig en fridag. S@g andre greesgange. Glem alt
om dit projekt, dit mal, din drem. Pludselig nar du mindst venter det, vil
svaret komme til dig.

Er du nu alligevel sa uheldig ikke selv at stgde pa svaret pa dine for-
hindringer eller udfordringer, kan du ggre brug af dine gode sociale re-
lationer. Det er nu, du skal gagre brug af dine venner eller din sparrings-
partner, hvis du er sa heldig at have sadan én. Andre personer kan ofte
anskue tingene fra en helt anden vinkel end dig, og pludselig har du
maske lgsningen pa dit problem. Her kan du ogsa fa konstruktiv kritik pa
de omrader, der allerede er under planlaegning, eller som du allerede er
ved at realisere for at komme naermere dremmen.

Her kan det igen veere en god idé at forsgge at taenke positivt. Ikke alene
vil positive tanker generelt fremme optimal fysisk og psykisk sundhed,
men gere det sjovere og lettere for dig at na dit mal. Det er vigtigt at se
muligheder i stedet for begraensninger. Det samme geelder for din even-
tuelle sparringspartner. Jo mere positiv en person du kan vaere heldig at
fa sparring fra, jo bedre.
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Anita Christensen

Tror du, at nogen aegtefaeller eller samlevere af og til kan vaere
den stgrste hindring, for at en person virkelig tor folge sine
dremme? Ja, det kan det helt 100%. Der kommer tingene jo sadan
lidt ind og bergrer hinanden, for du star jo med din samlever, som
har en kaempe plads i dit hjerte, og sa star du samtidig med dine
dremme, som samtidig har en keempe plads i dit hjerte. Og de to
ting skulle gerne fungere for, at du kan bringe tingene 100% ud i
livet. Sa det kan vaere en keempe stor forhindring at skulle overman-
de begge tingene pa én gang og simpelthen turde ga vejen alene
og habe p3, at der pa et tidspunkt kommer en opbakning enten pa
grund af, at segtefaellen ser fejlen omkring sine hindringer, eller at
vedkommende simpelthen far sa meget respekt omkring din per-
son, at han eller hun respekterer, at tingene nu engang er, som de
er. At man rent faktisk har et bedre liv, nar begge parter har noget
atgaopi100%.

Tror du pa, at det i sidste ende er op til én selv at leve sine
dremme ud og ikke skyde skylden pa andre for de ting, du ikke
selv har faet gjort noget ved? Ja 100%. Man skal selvfglgelig ikke
skyde skylden pa andre for de ting, man ikke har faet udfert her i
livet. Det er jo udelukkende ens egen fejl og ens egen svaghed. Det
har ingen andre mennesker nogen indflydelse pa.

Hvordan ser du generelt livet skruet sammen? Som en usam-
menhangende meengde af begivenheder eller synes du neer-
mere, at der er en mening med alt i livet? Jeg hzelder nok mere
til det sidste, fordi jeg er overbevist om, at der er en mening med alt
i livet. Det heenger ogsa sammen med mange ting, der sker i livet,
som senere hen i forlgbet giver en hgjere mening, men som ikke
pa det tidspunkt, hvor man star i det, giver nogen som helst form
for mening. Men des leengere man kommer hen i forlgbet, des flere
af de ting man har foretaget sig i fortiden giver faktisk mening bade
privat og arbejdsmaessigt.

Hvordan det var at miste titlen som verdensmester? Var det en
drem, der brast? Ja, det kan man godt sige, at det har veeret. Men
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Anita Christensen

pa det tidspunkt stod jeg lige ved en skillevej, eller en rundkersel
kan man vist sige, og vidste ikke lige, hvilken vej jeg skulle veelge,
fordi privatlivet ikke lige var gaet som det skulle. Jeg var i gang
med nogle nye planleegninger i privatlivet og havde meget lidt fo-
kus pa den VM-kamp. Desuden havde forberedelserne op til den
kamp veeret utrolig besveerlige pa grund af min promotor. Der var
store gkonomiske diskussioner og pladder fgr kampen, s& fokus
pa kampen var slet ikke til stede. Man kan ikke ga op i ringen til en
VM-kamp uden at veere 100 % fokuseret. Det kan du kun veere, hvis
du dagligt koncentrerer dig 100 % om din boksning og ikke en pind
andet, hvilket jeg ikke fik lov til op til denne her kamp. Bagefter var
det neesten en lettelse, men selvfelgelig sa aergrer man sig mere og
mere bagefter over, at man gik i ringen til den kamp, nar betingel-
serne ikke var i orden. Det er selvfglgelig noget, der aergrer mig den
dag i dag, men da jeg stod i det, var tingene bare gaet sa forkert, at
jeg ikke engang rigtigt felte, at det var min skyld.
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GIV DIG SELV EN REGELMAESSIG PEPTALK

Nar du ind imellem stader panden mod en mur, enten fordi andre men-
nesker ikke lige synes at imgdekomme dine behov, det kan veere gko-
nomiske forhindringer eller bare hvis du har en darlig dag, hvor alting
traenger sig pa, sa giv dig selv en peptalk. Dette er ikke blot en god idé
for at fremme de positive aspekter og fagre din tankegang hen mod mere
positive og produktive aspekter i dit liv, men i hgj grad ogsa for at over-
bevise din hjerne. Da hjernen elsker rutine, og du skal fungere optimalt
bade under planlaegningen, under udfgrelse og efterfelgende, nar din
drem er blevet til virkelighed, sa er det en fordel, at du rent faktisk tror
pa, hvor god og ressourcestaerk du egentlig er.

Du kan maske lzere disse punkter, eller lignende der passer pa dig,
udenad:

» Jeg ved, hvad jeg gnsker.

» Jeg planleegger det bedste for mig og min drgm.

» Jeg har stette fra de dejlige mennesker, jeg omgiver mig med.
» Jeg er malrettet.

» Jeg er viljefast.

» Jeg har ressourcerne.

» Jeg er kompetent og troveerdig.

+ Jeg kommer maske ad uventede veje, der kan give stor indsigt.
+ Jeg er pa rette vej.

+ Jeg tror pa dette projekt 100%.

+ Jeg kan se det for mig.

Veen dig til at tale i nutid. Altsad at du rent faktisk ger det, ikke at du
engang kan/skal/vil m.m. Det giver et indtryk af, at det er noget ude i
fremtiden, og derfor er der en reel mulighed for, at det aldrig bliver til
noget. At hjernen bevidst bliver ved med at udskyde dine garemal, som
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noget der farst er ngdvendigt ud i fremtiden og derfor prioriterer andre
og mere vigtige ggremal nu og her. Mere rutinemeessige garemal. Ger
ovenstaende til rutine. Ggr ovenstaende til dine overbevisninger. Husk
du kan ggre alt, hvad du har overbevist dig selv om. Du kan ggre alt,
hvad du tror pa.
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Er det din viljestyrke, der har hjulpet dig til at na dine mal? Ja,
det tror jeg faktisk, at det er. Troen pa mig selv, og at "troen pa at
ville, skaber evnen til at kunne”. Den linje star printetind i mit hoved.
Har du ikke viljen, sa nar du heller ikke malet. Kan du ikke se malet,
sa nar du det slet ikke.

Er du god til at tro pa dig selv? Jeg synes selv, at jeg er god til at
tro pa mig selv i diverse situationer, jeg har veeret udsat for, bade ar-
bejdsmaessigt, sportsmeessigt og familiemaessigt. Det kan selvfgl-
gelig i perioder veere rigtigt sveert, fordi der kommer utrolig mange
forhindringer, men de forhindringer er igen ting, som du er ngdt til at
bearbejde for at komme videre. Der har jeg altid troet pa, at det nok
skulle lade sig ggre uanset, hvor hgijt et bjerg, der var foran mig. Sa
har jeg altid kunnet klatre over det.

Tror du pa, at du kan klare alt, inden for rimelighedens graen-
ser, eller skal du bruge tid pa at overbevise dig selv? Jeg tror
simpelthen, at jeg kan ggre alt indenfor rimelighedens greenser og
skal ikke bruge 2 sekunder pa at overbevise mig selv. Hvis jeg har
sat mig i hovedet, at der er noget jeg vil, sa er det det, jeg gar, og
det er det, jeg gennemfarer.

Havde du naet dine mal, hvis du ikke havde haft opbakning og
stotte fra familien? Ja, det tror jeg faktisk, at jeg havde, for jeg har
sa megen tro pa mig selv. Jeg har tro pa mit hjerte og pa mit sind,
uanset om jeg sa stod helt alene pa en gde @. Der har jeg et eller
andet overlevelsesgen, som jeg ikke ved, hvor kommer fra, men det
har bare altid veeret der. Det er selvfglgelig en dejlig ting at have.
Jeg har ogsa altid godt kunne lide at give mig selv den ros, for de
ting jeg har opnaet. Med hensyn til den enkeltmandssport som jeg
beskaeftiger mig med, kan det jo godt vaere sadan lidt hardt at vaere
inde i ringen alene, men hvis du inde i hjertet har troen pa, at tin-
gene nok skal ga, sa tror jeg ogsa pa, at de lykkes. Det har ogsa vist
sig, at de lykkes for mig i de fleste af tilfeeldene. Det er selvfalgelig
altid sveert at std alene, men man kan sige, at livet er ikke for de
knzekkede, sa du ma jo op og sta igen.
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Foler du, at du har en mission her i livet? At der er et starre for-
mal med, at du er her for eksempel som inspiration for andre
kvinder? Nej, ikke som inspiration for andre kvinder. S&dan teenker
jeg slet ikke pa mig selv, for jeg ser jo mig selv som meget drenget.
Iszer fordi de ting, som jeg foretager mig, er meget drenget. Sa jeg
gar nok mere over i den anden greft. Jeg har altid et eller andet
sted folt, at jeg har en eller anden form for mission. At jeg har et
eller andet formal med at vaere her, men det er mere med hensyn
til at hjeelpe andre. Og det kan veere i hvilke som helst situationer.
Det kan veere folk, som er nedtrykte. Det kan veere, at jeg foler at
mange af de kaerester, som jeg har haft skulle jeg prove at fa pa
rette kel igen, og sa er mit liv gaet videre til den naeste, som jeg
skulle rette op pa. Det lyder maske lidt meerkeligt, men det er nu
engang den folelse, jeg har hafti mange henseender. Og sa har jeg
ogsa en eller anden fglelse af, at jeg skal vise andre folk, at det be-
taler sig med eerlighed og et venligt vaesen. Og at man ikke behgver
at veere hgj i hatten her i livet for at komme frem. Man kan sadan
set bare veere ganske almindelig uden at have de helt store penge
mellem haenderne og uden at ligne en million. Det kan stadig lade
sig gare at komme videre og opna ting. S4, ja, jeg har nok en eller
anden mission her i livet.
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BAGSIDEN AF MEDALJEN

Nu har du fundet ud af, hvad du dremmer om. Du har sat dig et mal. Du
ved, at planlaegning er alfa og omega for, at det skal lykkes for dig. Du
ved, at det kraever hardt arbejde, og du ved, at det kan komme til at tage
lidt tid, at du eventuelt skal realisere nogle delmal, inden det bliver muligt
for dig at kunne realisere din drgm.

Nu er spagrgsmalet sa, hvad der har staet i vejen indtil nu, for at du kan
realisere dine dramme. Er det dig selv, er det din indstilling, er det din
sociale omgangskreds, er det gkonomiske forhold eller passer timingen
ikke ind pa grund af andre familiemaessige forhold? Det er nu, du skal
tage stilling til disse ting, hvis du ikke allerede har gjort det. Du skal
skeere ind til kernen. Du skal veere eerlig overfor dig selv, hvis du skal
gere dig forhabninger om at kunne realisere din drgm. Det kraever mu-
ligvis ofre undervejs. Hvilke ofre kraever det for dig? Hvad er du villig til
at saette pa standby, til at undveere eller nedprioritere? Og vigtigst af alt,
kan du leve med konsekvenserne af de beslutninger, du traeffer for at
realisere din drem? Skal du ofre noget for at opna noget? Vil det veere
beslutninger, du vil trives med?

Det kan veere, at du breendende gnsker at blive rig. Du har et udmaerket
job med gode kolleger, gode arbejdsopgaver, en god chef og fleksible
arbejdstider, men lgnnen er ikke noget at rabe hurra for. Du beslutter
dig for at sgge et job med en langt starre manedlig indtjening for at
blive rig. Desveerre er din nye chef forfaerdelig, arbejdstiderne umulige,
opgaverne mildest talt ulgselige, men rig det bliver du. Vil du nu seette
dig til tals med denne situation for altid eller i det mindste i en periode,
fordi det fgrer dig til det, du dremmer om? Fik du gdelagt en masse gode
sociale relationer undervejs og tilsidesat din fglelse af frihed blot for at
opna materielle goder? Er det virkelig det, du straeber efter, og er du vil-
lig til at leve med konsekvenserne? Dermed ikke sagt at det er forkert
at streebe efter rigdom. Du skal blot kigge dit liv grundigt i ssmmene og
veere sikker pa, hvad du har og overvej fordele og ulemper. Det nye,
hvor vidunderligt det end kan blive, vil, i det mindste i en periode, give
dig ubekendte faktorer at skulle handtere. Det skal du vaere forberedt
pa. Du skal veere klar til at leve med de beslutninger, du treeffer. Traeffer
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du forkerte valg undervejs sa mist ikke modet. Alle mennesker fejler ind
i mellem. Ellers laerer vi jo ikke noget. S& er der ikke andet for end at
sadle om og komme op pa hesten igen. Der er jo ikke andre end dig, der
kan maerke og fornemme, om det er den rigtige beslutning, du har truf-
fet, om du kan leve med konsekvenserne og de ulemper, der eventuelt
matte medfelge, men det er kun dig, der kan lave om pa det igen. Men
hvor intet vover, intet vinder.
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Hvad er bagsiden af medaljen? Ja, det kan jo vaere mange ting.
Der ligger jo et keempe pres og hardt arbejde i at ggre de ting, som
jeg ger. Bagsiden er selvfglgelig, at jeg aldrig har haft seerlig meget
plads i mit liv til at leve et frit liv, hvor jeg har kunnet gare, hvad der
passer mig. lkke fordi det generer mig den dag i dag, men der vil
altid veere nogle ting, som man har haft lyst til, men som man har
mattet saette af vejen, for det har ikke passet ind pa det tidspunkt.
Det har ogsa gjort, at jeg er kommet lidt bagud med mand og barn,
eftersom der ikke har veeret seerligt mange maend, der har kunnet
tilpasse sig det liv, som jeg har levet - pa det niveau som jeg har
veeret pa. Det har selvfolgelig ogsa gjort, at jeg ikke har fundet den
rigtige mand at fa bern med tidligere. Det kan jo godt veere lidt fru-
strerende, eftersom jeg gerne ville have haft bgrn for 4 ar siden. Et
skift til en anden karriere, nar jeg bliver zldre, er sadan set let nok.
Der er ingen bagside af medaljen dér. Der er s& mange ting, som
jeg har med mig i bagagen, eftersom jeg har presset mig selv til det
yderste, sa jeg kan naesten vaere med pa alting rent karrieremaes-
sigt. Ogsa fordi man er sa staerk mentalt, at der ikke rent arbejds-
maessigt er nogle ting, der kan veelte én. Med hensyn til bagsiden
af medaljen med medier og lagne osv., sa har der selvfalgelig som
med sa mange andre staet en del ting i medierne om mig, som ikke
har veeret sande. Desveerre er der jo ikke sa meget at geore ved
det, nar det er trykt. Det mad man se at komme over hen ad vejen,
selvom det ikke noget man er sezerlig glad for.

Er det hardt eller problematisk at veere beresmt? Ja, det kan godt
vaere lidt hardt ind imellem. At folk er meget opmaerksomme pa én,
hvad man gear eller siger, hvordan man ser ud osv. Det kan veere
hardt ind imellem at skulle veere heflig, rar og veltalende. Det kunne
vaere rart at kunne slappe en lille smule mere af i folks neervaer. Sa
er der jo selvfglgelig aviser og blade, som jo heller ikke altid er pa
ens side. De er der, nar det gar godt, sa er det hele helt fantastisk.
Hvis du sa treeder ved siden af et kort gjeblik, s& ligger man neer-
mest pa jorden igen. Medierne er ikke en szerlig venlig kundekreds
at have. Ikke altid i hvert fald. De skal selvfglgelig veere der, for det
er ogsa dem, der bringer én frem, men de er der sa sandelig ogsa,
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nar der bliver en lille smule modvind. Det kan godt veere lidt for
meget.

Hvad har du mattet prioritere og eventuelt undvaere for at na
dine dremme? Det er klart, at nar man har sin sport og et arbejde
ved siden af, sa er der ikke megen tid til familie eller venner ved
siden af. Fester og byture bliver sat pa standby og ma komme i
anden raekke. Det er ikke det, der star hgjest pa min seddel, nar
jeg gar efter noget. Det er klart, at det har kostet meget. Det har
kostet en stor pris op gennem tiden. Der er mange ting, som jeg er
gaet glip af i min ungdom. Jeg har aldrig drukket, og jeg har aldrig
reget. Jeg har opfert mig peent og hafligt. Der kunne have veeret
tider, hvor jeg godt kunne have skejet en lille smule ud, men det er
det aldrig rigtigt blevet til. Jeg synes ikke, at jeg savner det den dag
i dag og tror heller ikke, at jeg nogensinde kommer til det.

Hvordan var det rent psykisk at stoppe med dit almindelige
job og blive professionel bokser? Det var faktisk rigtigt hardt, for
et eller andet sted syntes jeg jo, at jeg svigtede pa et eller andet
omrade, at jeg ikke kunne bevare jobbet samtidig med, at jeg var
professionel bokser. Men i realiteten sa kunne det bare ikke lade sig
gere. Jeg treenede og arbejdede jo i dagnets 24 timer, sa jeg sled jo
mig selv ganske stille og roligt op. Men jeg havde det rigtigt darligt,
da jeg stoppede i Hennes & Mauritz, fordi jeg netop folte, at jeg sik-
kert kunne have fortsat det rees, men et eller andet sted var der jo
ingen grund til at have det darligt over det. Jeg havde jo valgt med
hjertet, og boksningen var det, som jeg valgte pa det tidspunkt, sa
satsede jeg pa det. Sadan skulle dét veere. Hvis jeg teenker tilbage
pa det i dag, sa behgvede jeg jo ikke have haft den tid, hvor jeg
havde det som om, at jeg ikke rigtigt slog til.

Er du opmaerksom pa de signaler, som din krop sender dig sa-
som stress eller fysisk overbelastning? Ja, det er jeg meget op-
maerksom pa. Det er ikke altid, at jeg lytter til dem. Det kan veere, at
jeg erinogle situationer, hvor jeg simpelthen ikke har plads til, at de
kommer forbi. Sa bliver jeg ngdt til at skubbe de signaler til side og
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sa tage dem pa et senere tidspunkt. Signalerne er der da tit og ofte
og er der tid og plads til dem, s& kommer de selvfglgelig under be-
handling. Vi har jo sportspsykologer og folk omkring os at tale med,
hvis tingene bliver for uoverskuelige. Den fysiske overbelastning
har du jo meget som professionel sportskvinde eller sportsmand.
Sa vil ens krop veere fysisk overbelastet mange gange i lgbet af en
maned. Men det lever vi altsa med, og det er ogsa en af bagsiderne
ved medaljen, at man kan fgle sig lidt brugt. Det er ikke altid, at du
kan ggre noget ved den situation. Der vil selvfglgelig veere nogle
men, som kommer hen ad vejen og som altid vil veere der. Men det
er sa de ting, du veelger, nar du er inden for den sportsgren.

Du fungerer som lanemor for unge mennesker mange timer i
dagnet. Hvad giver det dig i det daglige af glaeder, sorger, fru-
strationer, lyst til at gore en forskel, hvor andre har fejlet eller
endda lyst til egne born? Med de barn som kommer her i det dag-
lige, er det virkeligt hardt arbejde for der er virkelig mange kanter,
der skal slibes af. De har maske foraeldre, som ikke behandler dem
godt og ikke har taget hand om dem pa noget tidspunkt i deres liv.
Det er mange ting, som gar igennem én med hensyn til de barn.
Jeg kan selvfalgelig blive glad, nar de er her, nar jeg kan fa dem til
at smile og at de synes, at det er dejligt at vaere her. Det er en rigtig
rar fornemmelse, men frustrationen kommer sa, nar jeg skal sende
dem hjem til de samme foraeldre, som jo egentlig har sat dem i den
situation, de sidder i pa nuvaerende tidspunkt. Det kan vaere rimeligt
frustrerende at starte forfra hver eneste morgen, fordi de har vaeret
hjemme. Sa det kan bade veere frustrerende og give en folelse af
afmagt, at de ting, som jeg forsager at laere dem, er helt anderledes
for dem, nar de kommer hjem. Det er ikke fordi, at jeg far lyst til
egne bgrn i denne sammenhaeng, men jeg haber selvfglgelig pa,
at de her barn kommer videre i livet og kan se de positive ting, men
ogsa handtere de negative ting i livet, som de bliver udsat for. De
vil mgde det fra andre mennesker og fra arbejdslivet. Livet er ikke
sort og hvidt, sa der er mange ting de skal igennem, og jeg prover
pa at forklare dem sa vidt muligt, hvordan tingene haenger sammen
ude i den virkelige verden. Det er maske sveert at gogre en forskel,
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nar de konstant bliver sendt hjem til det samme. De skulle maske
hellere i plejefamilier. Det ville nok veere det bedste for dem, der
kommer her.
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Inspiration til nye dramme

INSPIRATION TIL NYE DROMME

Nar du nu har udvalgt en drgm, planlagt den og realiseret den, vil der
komme et tidspunkt, hvor selv den drgm bliver rutine og seetter dags-
ordenen i dit liv, men derfor behgver du ikke holde op med at dramme.
Hvem siger, at det stopper med én dram. Uanset alder er det aldrig for
sent. Rent faktisk kan det at dremme virke foryngende. Undersagelser
har da ogsa vist, at eksempelvis maend der gar pa pension uden nogen
fremtidige garemal kun i gennemsnit har 5 ar at leve i. Et liv uden frem-
tidsudsigter er intet liv.

Nar din drem er blevet rutine, og du har levet med den pa bedste lyk-
kelige maner i et godt stykke tid, kan det veere en mulighed med ny in-
spiration. Jo mere formal du har med dit liv, og jo flere dramme du med
starst mulig indlevelse og passion forfglger i dit liv, jo rigere og sundere
vil det blive. Det er vigtigt rent sundhedsmaessigt at have noget godt at
se frem til.

Nar der skal nye boller pa suppen for at finde ny inspiration, er der mas-
ser af steder du kan lede. Det kan vaere noget sa simpelt, som at kgre
en alternativ rute hjem fra arbejdet. Det kan for eksempel ogsa vaere en
inspirationstur til en raekke butikker, der minder om den slags, du @n-
sker at opbygge og gere til din virkelighed i den nsermeste fremtid. Det
kan veere et godt langt karbad med stearinlys og beroligende musik, der
giver dig afslapning, tryghed og velvaere nok til at seette gang i nye tan-
ker. Det kan veere nye sociale relationer, der giver dig inspiration til nye
spaendende dremme. Det kan veere udenlandsrejser, mgde med frem-
mede mennesker og kulturer. Inspiration er mange ting. Det vigtigste er,
at du er aben. Aben for muligheder, aben for forslag og nye input. Det
er lidt som i filmen med Jim Carrey "YES MAN”, hvor han ikke ma sige
nej til noget. Udfordr dig selv. Sig ja til verden og til realiseringen af flere
nye drgmme.
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Anita Christensen

Hvordan er dit forhold til alder? Foler du dig ung eller gammel,
eller har du aldrig rigtigt gaet op i din alder? Jeg vil sige, at det er
faktisk fgrst her de sidste 3 ar, at jeg er begyndt at koncentrere mig en
lille smule om, at jeg faktisk er blevet ldre. Ellers har jeg aldrig set
alderen som et problem. Det er heller ikke fordi, at det er et problem
i dag, men jeg kan bare meerke i kroppen, at den ikke kan drives sa
langt ud i krogene, som jeg gerne vil have, at den skulle kunne, og
som den har kunnet tidligere. Sa i mit forhold til alder gennem hele mit
liv og frem til jeg var 33, har jeg sadan set ikke taenkt videre over det.
Efterfelgende kan man maerke, at kroppen aendrer sig, og udseendet
andrer sig og man bliver sddan med tiden lidt mere blad psykisk.
Uanset alder sa vil jeg blive ved med at drgmme.

Har du allerede flere nye dremme for fremtiden? Ja, det har jeg
faktisk. Lige nu dremmer jeg faktisk meget om at fa et mere stille og
roligt liv, hvor jeg ogsa har plads til friheden. Det geelder bade omkring
min familie, mit privatliv, at fa lidt mere tid derhjemme med dyr, hus og
have, som har haltet i rigtigt mange ar. Det er de ting, som jeg vil ar-
bejde hen imod. Nu er jeg jo ogsa gravid samtidig med, sa der bliver
jo ogsa ting, der skal tages hensyn til. Sa tidspunktet kommer godt
for mit vedkommende. Men det er igen planlaegning og hardt arbejde.
Det vil der jo altid veere, uanset om man har drgmme om at slappe
af og minimere sit arbejde, eller om man har andre dremme. Det
kraever jo ogsa, at min arbejdsplads bliver afviklet pa en eller anden
facon. Og der vil altid veere mange ting, som man skal arbejde videre
pa for ogsa at kunne slappe mere af. Og samtidig sidder der en lille
drem tilbage i mit hoved omkring at afslutte min karriere pa en positiv
facon, da jeg jo tabte den sidste kamp. Sa et eller andet sted har jeg
ogsa noget, der treekker lidt i mig og gerne vil have den sidste kamp
pa plads efter, at jeg har fadt. Jeg vil selvfalgelig ogsa gerne have min
krop til at ligne sig selv igen, og det kunne jo vaere en fin afslutning
pa min boksekarriere at tage en sidste kamp og forhabentlig fa det
bedste ud af den. Jeg har jo altid arbejdet og bokset meget. Det har
kostet mig mange timer, som jeg ikke har kunnet bruge, som andre
folk har kunnet bruge dem. Sa med tiden har jeg da ogsa en drem om
at komme til at leve et almindeligt liv, som alle andre mennesker.
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Opna din drgm, opna balance

OPNA DIN DR@M, OPNA BALANCE

Nar du farst har opnaet din drem, vil du maerke en vis ro og balance i
dit liv. Du har faet tilfredsstillet et af dine behov. Nar dine behov bliver
mgadt, vil du igen have trivsel. Trivsel giver fysisk og psykisk balance og
velvaere. Du har ikke lzengere behov for at leve i fortiden eller konstant
teenke pa, hvor vidunderligt dit liv engang kan blive ude i fremtiden uden
at gagre noget ved det. Du behgver ikke mere at leve i drammen om,
hvordan det reelt kunne blive. Nu kan du se virkeligheden i gjnene og
leve i din dream. Leve i nuet.

Nar alt kommer til alt gnsker du jo bare at veere lykkelig. Hvordan du
bliver det, er jo kun dig selv, der kan svare pa. Nar du trives er du ogsa
sikker pa, at du omgiver dig med de rette mennesker, at du er pa det
rette sted, at du har baglandet i orden og mulighed for at fa det bedste
ud af dig selv og dine ubegraensede ressourcer. Trivsel giver tryghed til
at turde springe ud i nye dremme.
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Anita Christensen

Hvordan det var at sta med titlen verdensmester (WBA, WBC,
WIBF, GBU, WIBA)? Der var det igen drgmmen, der blev til virke-
lighed. Hvordan fgltes det? Ja, det var faktisk drammen, der blev {il
virkelighed, for det havde jeg faktisk dreamt om. For det at komme op
i en VM-kamp var noget, jeg udelukkende havde set pa fiernsyn med
nationalmelodier, og det var simpelthen sa stort inde i mit hoved, at
jeg aldrig nogensinde havde forestillet mig, at jeg ville std derinde,
og at jeg ville veere med til sa stor en oplevelse. Det var virkelig en
drem, der gik i opfyldelse, og det var en fantastisk fglelse. Det er det
selvfelgelig stadigvaek, men ogsa en smule uvirkeligt, nar man star
som verdensmester fordi, du er jo stadigveek bare dig selv, og du er jo
ikke et bedre menneske, fordi du star med et VM-baelte. Men et eller
andet sted sa har man bare bevist, at man kunne det handvaerk, som
man gik i gang med og er kommet der pa troen pa sig selv og god
planlaegning. Og det er jo stort i sig selv.
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Dromme bliver til virkelighed...”.
- Anita Christensen -




Dremme bliver til virkelighed

DRZMME BLIVER TIL VIRKELIGHED

Der er ingen tvivl om, at hvis du formar at tro tilstreekkeligt pa drammen
med hele dit hjerte, hvis du formar at planlaegge rigtigt, at ofre det der
kraeves, for at du kan omprioritere og holde fokus, hvis du formar at fa
de gode sociale relationer du har over pa din side, sa du har baglandet
i orden - sa kan dine dreamme faktisk blive til virkelighed. Du skal bare
turde tage chancen. Bryde ud af den daglige rutine, hvor der som oftest
ikke er plads til dremme. Du skal skabe din nye virkelighed med drgm-
men som en del af den. Selv om det kan blive hardt, selv om du til tider
er ved at give op, selv nar modet indimellem svigter skal du forsgge at
holde fokus. Det er fokus og god planleegning, der vil fare dig godt hen
ad vejen. Men husk det vigtigste: Du skal kunne se det for dig. Du skal
virkelig tro 100% pa det.

Du er og vil altid veere et produkt af dine tanker og felelser. Hvad du har
turdet at tro og habe pa. Det, du har taenkt, har veeret dit motiv. Det, du
har teenkt, har fart til handling. Det, du har taenkt og fglt, har fort til den
virkelighed, du befinder dig i i dag. Husk, der er ikke andre end dig selv,
der har ansvaret for din trivsel, for dine tanker og dine drgamme.
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Efterskrift

EFTERSKRIFT

Vi haber, at denne bog har givet dig inspiration til at forfglge dine drgm-
me. Det er vigtigt for din trivsel, og din trivsel styrer i hgj grad dit helbred.
Det ville veere aergerligt at sidde tilbage som 80-arig og teenke pa alle
de ting, som du skulle have gjort i dit liv. Ting du aergrer dig over ikke at
have oplevet.

Du ma fa det bedste ud af de kort, du har pa handen. Er dine kort for
darlige, sa s@g ressourcer og statte. Der findes masser af mennesker,
der gnsker at stgtte dig i din drem. Find sparring, statte og ligesindede.
Der er masser af andre mennesker, der har gaet vejen for dig.

" Intet er umuligt for den der tror”.

At fa plads til dine dremme i dit liv er dit ansvar. Du kan ikke bebrejde
andre, at du ikke har haft mulighed for at leve dine dremme ud, hvis du
aldrig har givet udtryk for dine gnsker.

Hvad venter du pa? Nu har du alle de redskaber, der skal give dig ind-
sigt i egne forhindringer og muligheder. Du har alle redskaber til at opna
sympati hos de mennesker, der skal hjaelpe dig hen ad vejen. Du har alle
muligheder for at fa det bedste frem i dig selv fysisk og psykisk. Nu er
det op til dig. Du er din egen lykkes smed. Start din planlaegning. Det er
aldrig for sent. Lad veere med at vente til i morgen. Begynd at planlaegge
din drgm nu. Se den for dig.

“Vi trov pd dig”.

Keerligst,
Anita og Anja
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Konkurrence for virksomheder:

Vind en dag med Anita Christensen og Anja Nielsen:

Er du ansati en virksomhed med over 10 ansatte, har du nu muligheden
for at vinde en dag i drammenes og sundhedens tegn i selskab med
Anita Christensen og Anja Nielsen. En dag med foredrag, dremmemo-
tivation, sundhedstjek og lettere motion. Sadan en dag kan ikke alene
virke forfriskende pa hele virksomheden men i hgj grad vaere med til at
danne band, skabe bedre relationer og styrke faellesanden.

Det eneste du behgver er at indsende kuponen fra den felgende ori-
ginalside i bogen, hvor du begrunder, hvorfor din virksomhed er mest
traengende til at fa drammene pudset af og helbredet i top. Det kan vaere
kantineforhold eller manglende kommunikation, der resulterer i uhen-
sigtsmaessige resultater. Det kan vaere | er gaet ded i rutinen og mangler
et frisk pust. Alle begrundelser er velkomne.

Skriv din begrundelse med let laeselig skrift og send den til:

sund
Bagevej 5
9550 Mariager

Du og din virksomhed deltager derved i lodtraekningen om denne dag til
en veerdi af 16.000 kr. Lodtraekningen finder sted en gang arligt. Selve
dagen vil forega pa virksomheden. Vinderen far direkte besked (husk
kontaktperson). Dagen vil planlaegges i samrad med virksomheden.
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TILMELDINGSKUPON TIL VIRKSOMHEDER:

Virksomhedens navn, adresse, telefonnummer og email:

Antal ansatte:

Hvorfor | skal vinde denne dag: (vedlaeg evt. en maskinskrevet be-
grundelse, sa sikrer vi, at vi kan laese kragetaeerne © )

Med venlig hilsen (dit navn):

For at sikre gyldigheden af din ansaettelse i virksomheden bedes din
chef saette sine krageteeer her:
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Konkurrence for privatpersoner:

Vind en dag med Anita Christensen og Anja Nielsen:

Er du gaet ded med dine dremme og har du brug for et ekstra boost til
sundheden, har du nu muligheden for at vinde en dag i drgmmenes og
sundhedens tegn i selskab med Anita Christensen og Anja Nielsen. En
dag med foredrag, drammemotivation, sundhedstjek og lettere motion.
Sadan en dag kan ikke alene virke forfriskende men give dig en starre
forstaelse for dine muligheder og steerke sider. Du ma medbringe en god
ven at dele dagen med.

Det eneste du behgver er at indsende kuponen fra den fglgende origi-
nalside i bogen, hvor du begrunder, hvorfor du er mest traengende til at
fa drammene pudset af og helbredet i top. Det kan vaere, du har haft et
mindre godt bagland, det kan veere du har veeret syg, det kan veere at
dit energiniveau kan ligge pa et meget lille sted, det kan vaere overvaegt,
manglende selvtillid m.m. Alle begrundelser er velkomne.

Skriv din begrundelse med let laeselig skrift og send den til:
sund
Bagevej 5
9550 Mariager
Du deltager derved i lodtraekningen om denne dag til en vaerdi af 8.000

kr. Lodtreekningen finder sted en gang arligt. Selve dagen veelges i
sam-rad med dig. Vinderen far direkte besked - husk dit tIf.
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TILMELDINGSKUPON TIL PRIVATPERSONER:

Dit navn, adresse, telefonnummer og email:

Hvorfor du skal vinde denne dag: (vedlaeg evt. en maskinskrevet
begrundelse, sa sikrer vi, at vi kan leese kragetaeerne © )

Med venlig hilsen (dit navn):
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Selvudviklingskurser med Anita
sund & Anja Nielsen

Der vil veere rig mulighed for at fa
starre indsigt i eget helbred bade
fysisk og psykisk. Hvorfor du trives
eller hvorfor du ikke ger. Hvorfor
du nar dine mal eller hvorfor du
ikke gar. Der vil veere fokus fa alle
aspekter, der er vigtige i din fortsat-
te vej mod af finde dine maksimale
indre og ydre ressourcer. Der vil
veere fokus pa selvveerd, hjeelp til
selvhjeelp, positiv psykologi, drgm-
merealisering, fysisk og psykisk
styrke, hvordan du far mere energi
og overskud i din hverdag, bliver
den person du gerne vil veere og
skaber stgrre frihed og mindre
stress i din hverdag, hvordan god
planlaegning er vejen til succes og
meget mere. Du far her et starre
indblik i dig selv og dine drivkreefter.
Kurset indeholder forskellige tests,
fysisk og psykisk, som kun du far
at se og som du kan ggre brug af i
din videre vej gennem livet.

—A %

-

.

_—
LN

For naermere information send en mail til Anja Nielsen pa

sund@sundnu.com
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Lidt ekstra til den bokseinteresserede

Anita Christensen

Bantamweight

Former: WBA, WBA & GBU World Champion, WIBA,
WIBF World Champion & WEBF European Champion

Won  Lost Draw Exh. KO'’s
24 1 0] 1 8
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Bag denne bog ligger solid dokumentation og vejledning fra nogle af de starste
eksperter indenfor hvert deres omrade. sund er pa ingen made sponseret eller
under politisk, gkonomisk eller anden indflydelse af diverse producenter eller
medicinalvirksomheder og kan dermed regnes for en fri og uafhaengig kilde til
information. sund er certificeret indenfor erneering og sundhed og skal pa intet
tidspunkt forveksles med laegelig praksis.
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Om sund
sund er certificeret konsulentvirksomhed i ernaering og sundhed.

sund er leveringsdygtig i en lang raekke foredrag indenfor fysisk og psykisk
sundhed og henvender sig til unge som zeldre, private, virksomheder og of-
fentlige institutioner.

sund underviser og giver kurser i sundhedsrelaterede emner med specielt
tilknyttede fagpersoner, der hver iszer er eksperter indenfor deres omrade (se
mere pa www.sundnu.com).

sund er leveringsdygtig i sundhedstjek, der omfatter falgende malinger:

+ Maling af muskelmasse.

» Maling af fedtprocent.

+ Maling af veeskestatus.

+ Maling af knoglestatus.

+ Maling af BMI.

+ Maling af fysisk alder.

« Maling af fedt omkring de indre organer.

« Maling af basalt stofskifte (til individuel kostvejledning, fedtreducering
eller muskeloptimering).

+ Maling af blodtryk.

+ Maling af totalkolesterol.

+ Maling af antioxidantniveau.

+ Maling af organfunktion.

Kontakt:
Du kan kontakte cert. konsulent i ernaering og sundhed Anja Nielsen pa
felgende email: sund@sundnu.com eller pa tif. 40 42 40 82.

sTR@
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Anbefalelsesveerdige film:

Try It On Everything.

The Secret.

Verden pa Hovedet! (What the Bleep Do We (K)now!
Stresshandtering. Din guide til en stressfri hverdag.
The Energetics of Healing (Caroline Myss).

The Future of Food.

Til mindet om min elskede far (denne bog er til dig).

En speciel tak til:

Anita Christensen for at ville deltage og bidrage med sine erfaringer, livsklog-
skab og dejlige veesen. En stor tak til dig Morten for de fantastiske billeder,
du har taget til dette projekt. En stor tak til Lene Thygesen for din keempe ar-
bejdsindsats med opsaetning og korrektur. En stor tak til Eva Hansen for mange
timers korrekturlaesning og konstruktiv kritik. En tak til Hanne Salomonsen for
udlan af teknisk udstyr. En uvurderlig stor tak til min mor, Kirsten Nielsen, og
min allerkaereste veninde Tina Scherling for hjeelp undervejs. Keempe tak til
Anne-Louise Frandsen, Tina Tapdrup og Karina L. Otte. En stor tak til min dej-
lige familie. Iseer en tak til mine bgrn Nikolai, Emma og Emil for at veere i mit
liv. Jeg elsker jer over alt pa denne jord. Ma denne bog give jer inspiration til at
forfglge jeres dremme...
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