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sund manipulation

TRAN DIN
MINDMUSCLE

— o0g fd taget pa dine usunde vaner

Vi ved godt, hvordan vi lever sundt. Men hvorfor gor vi det s ikke? Sporger
man personlig trener Krisztina Maria, der dagligt former og forvandler kendte
som ukendte, skyldes det iser to ting. Vanetenkning og smerteflugt. Og de to
ting ved Krisztina Maria precis, hvordan man far bugt med.

Nar vi teender for tviet, lytter til radioen eller leeser i avisen, far
vi gentagende gange at vide, at vi skal huske at dyrke motion,
sove minimum otte timer om natten og spise grent, groft og alt
det gode fra havet. Vi ved godt, hvad sund livsstil er, og hvor
godt vi far det af at puste, svede og tygge fibre og frugt. Men
fra den tanke til faktisk at gore noget ved det, er der for mange
langt. Ifelge Krisztina Maria, der er personlig traner og har
skrevet bogen ’Sterk og sund for livet’, skal man derfor starte
med hjernemusklen, hvis en sund livsstil skal blive en fast del
aflivet.

- Jeg plejer at sige, at man

skal treene sin mindmuscle pa
samme méde som de fysiske
muskler. Det kan godt vere, at
den fysiske treening er hard. Iser
nar man er i mindre god form.
Men det er ingenting i forhold
til det, man skal, hvis man vil
@ndre nogle ting i sit liv. Sa skal
hjernenisving, og det kraever
trening, forklarer hun.

Pa veggen i hendes lille kontor pa Frederiksberg er trykt en
liste af "Life Rules’ som "Hold your head high’, ‘Laugh alot’ og
’No Whining’. Livsregler, der betyder noget for Krisztina. Som
hun efterlever. Folk udefra ser hende som en pacer, én der kan

finde pa at rabe "leg dig sa ned og tag de fucking armbejninger’

til sine klienter. Sveden skal hun nok fa frem, men samtidig
ved hun godt, at det er oppe i hovedet og i hjertet, at de storste
kampe skal tages, hvis man skal have succes med sin sund-
hedsstrategi. Iseer nar det geelder treeningen. Det kan nemlig
ikke alene gores med keft, trit og 'fucking’ armbejninger. Det
er ikke nok at hoppe i lobeskoene. Man skal ogsa finde ud af,
hvorfor man vil det. Hvorfor man virkelig vil dyrke motion.

— Er du motiveret med noget indefra, er der en stor sandsyn-

— Mange ndr sjeeldent dertil, hvor
trening foles fedt. Vi er utalmodige
og trot, at vi kan fa det hele forerende
bare ved at trene i et par uger.

lighed for, at du lykkes med dit projekt. Hvis der ikke er noget,
der rykker helt vildt inde i dig, s lad vere med at begynde pa
det. Det bliver et halvhjertet projekt i sidste ende, siger Krisz-
tina Maria.

Hendes egen grund til at bevaege sig er, hvad hun selv kalder en
investering.

— Jeg bevager mig, fordi at jeg bade fir noget ud af det nu og
pa lengere sigt. Jeg har ikke lyst til at mit liv slutter som 60-70
arig. Der vil jeg stadig fyre den max af, og det kommer jeg ikke
til, hvis jeg ikke passer pd mig selv og dyrker motion nu.

DARLIGT SELVVARD

Sa det kan godt veere, at du
forteller du dig selv, at du er
typen, der ikke kan holde dig
fra kagerne ogikke kan lobe
fem kilometer. Men det er no-
get sludder. Selvom det sikkert
lige nu ikke foles sa festligt, nar
du tager hurtig gummi pa fod-
derne og bevager digud pi en
lobetur, kan du sagtens blive en af de der irriterende typer, der
bare ikke kan lade veere med at lgbe en tur rundt om sgerne in-
den aftensmaden. Du skal bare vare klar over, at det skal gore
ondt, for du kommer derhen, hvor motionen ikke bare en sur
aftale i kalenderen.

— Mange nar sjeldent dertil, hvor trening feles fedt. Vi er
utalmodige og tror, at vi kan fa det hele forerende bare ved at
treene i et par uger. Vi er ikke forberedt pa modstand og p4, at
det skal gore ondt fysisk som folelsesmessigt at komme der-
hen, hvor vi gerne vil, forteller Krisztina Maria.

Nar folk beslutter sig for, at de vil gore noget ved deres liv og
kommer ind hos Krisztina Maria, tager hun derfor en lang
snak med dem, s& hun kan bygge treningen op om deres ud-
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5 MOTIONERENDE
HJERNETRICKS

|. FORSTE SKRIDT ER AT BLIVE BEVIDST OM, HVAD DU
TANKER. Sa nar du begynder at observere, at du tenker negativt, sa
erstat det med en positiv tanke i stedet. Du kan for eksempel erstatte
alle dine "Jeg burde’ med ’jeg gor det’. Og fuldstaendig slette "Jeg kan
ikke’ fra dit ordforrad. “JO JEG KAN” er mantraet fra nu af!

2. HVIS DU KAN SE DET, KAN DU GGRE DET. Skriv derfor
de ting ned, du ensker dig og veer helt specifik og haeng det herefter op,
hvor det er synligt for gjet. P4 din computer, opslagstavle, bagsiden af
dit kleedeskab, koleskab eller lign.

3. FORVANDLING KRZAVER HANDLING. Selvom du arbejder
nok sa meget med at trene dit hoved til at bakke dig op, kommer vi in-
gen vegne uden ogsa at sztte handling bag. Derfor skal du beslutte dig
for, at du en gang hver anden uge, gor noget, du ikke har gjort for, men
som du har gnsket dig lenge. Jo mere du treeder ud af komfortzonen
og far succesoplevelser, des mere tro pa dig selv far du. Nar du tror pa
dig selv, bliver du modigere, og det skaber igen en indre styrke.

4. RYD OP | DIN OMGANGSKREDS. Det kan maske lyde ret
hardt at skulle begynde at skille sig af med nogle mennesker, som man
omgas meget med. Men eftersom vi bliver gennemsnittet af de fem
mennesker, vi tilbringer mest tid sammen med, kan det vare en god
ide at overveje ikke at haenge ud med dem, som gér i eksakt modsatte
retning af, hvad vi selv gnsker os. Det kan vare venner, der er praeget
af en negativ tankegang, misundelse, en usund livsstil eller blot en
doven indstilling til sig selv og livet. Sa kig op og step op.

5. DU FAR, HVAD DU FOKUSERER PA, LYDER ORDSPRO-
GET, OG DET ER IKKE FOR SJOVT, DET G@R DET. Hvis du
fokuserer pa alle de ting, du ikke kan lide ved dig selv, eller du fortzller
dig selv, at du er sadan en, der altid vejer for meget, eller altid er i darlig
form, eller har en rygrad som en regnorm, nar der star chokolade
foran dig, sa er der stor sandsynlighed for, at det er det, du bliver ved
med at tiltreekke. Derfor skal du begynde at omskrive din historie. Du
er ikke din fortid, og alle tidligere mislykkedes forsgg pa forandring kan
du ikke bruge til en flgjtende fis! Det kan godt vaere, at du VAR sadan
en engang, men NU er du sadan en, der kan komme i form, tabe dig og
finde ud af at handterer den mad, du kerer indenbords. Fortsat selv
din egen liste, fordi det er den, du skal begynde at fortelle dig selv fra i
dag. Pa den made, kan kan komme narmere din forandring.

TRENINGSPROGRAMMER
INSPIRATION TIL KOST
MOTIVATION

0G SUND FOR LIVET

gangspunkt. Hvad er deres udfordringer, hvordan ser deres
kost og sevnvaner ud, hvorfor er de ikke giet i gang med mo-
tion for nu, og hvad vil de gerne opna.

— De fleste sundhedshistorier handler i bund og grund ofte om
et darligt selvverd og manglende kerlighed til sig selv. Nar
man er ligeglad og lader sig selv sta til, slider det pa et men-
neske. Mange tror, at de ikke ma ofre tiden p4 sig selv. At de
ikke er det veerd. Pludselig er der kommet familie ind i billedet,
og s bliver de selv sidsteprioritet. Min erfaring er, at mange
kvinder mister sig selvi den proces og bliver selvdestruktive,
forklarer hun og forsztter:

— Og sa nar vi dertil, hvor vi bilder os selv ind, at det er fordi, at
viikke har tid, at vi sommetider bliver forfaldne til at kebe en
pizza nede pa hjornet, eller ikke lige far trenet, det vi burde,
uddyber hun.

Men ifolge Krisztina Maria ligger der faktisk ofte dybere
begrundelser for, hvorfor vi behandler os selv sa darligt og ikke
lever s& sundt, som vi gerne vil. Hun stiller derfor sine kunder
nogle udfordringer i forhold til de problemer, de gar rundt med.
De kan vere treeningsrelaterede, men er det ofte ikke.

— Man er nodt til at tage en drastisk drejning og kigge pa de
ting i sig selv, som man ikke har lyst til. Og finde ud af, hvad det
virkelig handler om, det der ikke er s rart, og som man altid
ligger op pa hylden igen. Tag fat i det og kom til bunds i det.
Det er nok den mest dramatiske og sterste ud af comfortzonen-
oplevelse for de fleste, men kun pa den méde, kan man forsta,
hvorfor det har vaeret sa svert at komme videre. Mange af os
sleber rundt pa en masse skidt fra tidligere i vores liv. Men vi
er her — nu og her. Vi er ikke vores fortid eller fremtid. Vi er her
og nu og kan tage fat pa det. Det er det samme med mislykkede
vagttabsforseg. Det er den samme historie, vi fortaller om os
selv. "Jeg erjo sadan en, der ikke kan treene’.” Jeg er jo sidan en,
der falder i’. Hold nu keeft mand, fortel nu dig selv en anden
historie! Hvem siger, at du er det? Naaarh, du VAR?! Den ned
skal knzkkes.

FAHUL PABYLDEN

Det er derfor tough love fra Krisztina Marias side, nar hun
presser sine klienter bade fysisk og psykisk, sa de til sidst bliver
sa sarbare, at de ikke kan holde pé deres folelser mere. Det er
derfor ikke sjeldent, at Krisztina Maria herer setningen: det
her har jeg aldrig fortalt nogen for, nar hun fx sperger om, hvad
der ligger bag, at klienten sidder og propper sig med chokolade
hver aften. Den slags deekker nemlig altid over noget. Det kan
vare rastloshed, ensomhed, at man er ked af det eller noget
man har med sig fra barndommen. S& selvom man egentlig
havde meldt sig til et treeningsforleb og ikke en psykologsam-
tale, kan det vere en rigtig god investering at fa hul pa bylden.
— Min erfaring er, at dem der far hul pa bylden, de gar hele ve-
jen og bliver ved. Selvfolgelig med udsving, men sidan er det jo
for os alle ssammen. Og er man klar over og forbereder sig pa fra
start, at man vil falde undervejs, kommer man ogsa hurtigere
op pa hesten igen og bliver en af dem, der vinder pa den lange
bane, siger Krisztina Maria.

Og vil man gerne blive ved med sine gode vaner, er det vigtigt,
at man kan marke, at man bevager sigimod den forandring,
man onsker, for sa er det svert ikke at ville have mere.

— Sa bliv nu ved. Bliv nu ved, for at leve sundt det meste ad ti-
den kan aldrig veere lige meget!, hepper hun.
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BLA BOG

Krisztina Maria har dyrket sport siden hun
var lille. Og hun var en af de bedste. Bade
nar det gjaldt skud fra flgjen pa handboldba-
nen og smash- og dropbolde over nettet til
badminton, hvor hun i ungdomsérerne blev
betragtet som et stort talent og spillede pa
hgijt niveau i handbold. Men da ungdoms-
arene oprandt, skulle der ogsa vaere plads
til sex, drugs og rock’n’roll, som hun selv
udtrykker det, sa da Camilla Martin stak
af pa ranglisten i badminton stak Krisztina
Maria til drengene. Men Krisztina Maria
kunne stadig ikke sidde stille og havde brug
for at bevaege sig. Hun valgte derfor at koble
sin interesse for motion og kontakten med
andre mennesker sammen og blev personlig
treener. Med succes. Og siden har hundrede-
vis af kvinder som Berlingskes Anna Sophia
Hermansen og Elles skenhedsredakter
Anne Pedersen vaeret under hendes vinger.
Krisztina Maria har udgivet bagerne
’Staerk og sund for livet’ og ’Bang!
Styrken kommer indefra’. Find hende
pa krisztinamaria.com.

— Ndr man er ligeglad og lader sig selv sta til, slider det pd et menneske. Mange
tror, at de ikke ma ofre tiden pd sig selv. At de ikke er det veerd...
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