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Hvordan finder man en realistisk og overskuelig opskrift på 'det sunde liv'? Og er det sunde liv overhovedet
lig med opskriften på det perfekte liv? Pressefoto

En god start på 2019: Nytårsforsætter,
fristelser og glansbilleder

Camilla Grønnegaard Christoffersen 
indehaver af Sundhedsværkstedet 

Et nyt år kan betyde en frisk start, en ubrugt kalender og mange tanker, ønsker og forsæt for det nye
år.

Traditionen tro vil et utal af nytårsforsæt handle om sundhed. Efter en velnæret juletid og endnu mæt
af den gode rødvin, virker det oplagt at lade nytårsforsættet handle om at drikke mindre, spise
sundere, dyrke mere motion, tilbringe mere tid med familien og holde stressniveauet nede.

Af Camilla Grønnegaard Christoffersen, indehaver af Sundhedsværkstedet

Vi ønsker at leve det sunde liv. Og det er der god grund til, helt uden at blive fanatisk og totalt
afholdende, for selv mindre justeringer kan give store resultater, og utroligt meget velvære begynder
med at passe på sig selv og sikre, at kroppen holdes sund.

Så forudsætningerne og de gode intentioner står i kø. Det ligger lige for at ville stoppe med at ryge,
samtidig spise sundere, næsten ikke drikke alkohol, prioritere den gode søvn, dyrke de stærke og
gode relationer og helt generelt gøre alt det rigtige med start 1. januar - sharp!

Men lige dér er risikoen for at være lidt træt efter festen nytårsaften ganske stor, og det kan virke
noget mere oplagt at indtage et knap så ernæringsrigtigt måltid.

Selv i dagene efter er det meget nemt at blive overvældet af alle de mange gode intentioner og
målsætninger, og man bliver hurtigt rundtosset i myriader af gode råd fra alle sider.
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Glansbilledernes skygge

Så hvordan finder man en realistisk og overskuelig opskrift på 'det sunde liv'? Og er det sunde liv
overhovedet lig med opskriften på det perfekte liv?

Medierne generelt og de sociale medier specifikt er hurtige til at bombardere os med glansbilleder af
det perfekte liv. Eller det, som afsenderne gerne vil udstille som det perfekte liv. Det der liv, hvor
afsenderen ubesværet jonglerer med tre-fire børn, en høj uddannelse og følgende utroligt
spændende og krævende job, fantastiske venner og selvfølgelig kun de politisk korrekte fødevarer
og et sundhedsideal, meget få kan leve op til.

Pointen er, at de sociale medier netop kun giver os glansbilleder. Det er meget ofte et stærk redigeret
øjebliksbillede af en enkelt persons version af det perfekte liv.

Hvad der er det perfekte liv for den ene, er selvfølgelig ikke nødvendigvis det perfekte for den anden.
Det, der er nemt at praktisere i hverdagen, er måske en stor udfordring for den anden. Når vi lader os
forblænde af andres historier, er der ikke altid kun inspiration at hente. Det kan mange gange også
bidrage til misundelse, og måske endda en følelse af mindreværd.

Netop her skal man huske, at ens eget liv er unikt. Kun du kan skabe dit eget perfekte selvbillede og
vide præcis, hvad der er væsentligt, og kan være med til skabe en god balance og leve op til
nytårsforsættet om et sundere liv.

Det handler jo om dit sunde liv og ikke det sunde liv.

En god start kan være at tænke over, hvordan du kan opbygge en grundstamme af gode vaner, der
giver dig overskud i hverdagen? Hvad passer til netop dit liv, og hvordan gør du det konkret?
Fokuser på det gode liv, og hvordan du selv kan sætte et lighedstegn mellem dit gode liv og dit
sunde liv.

Din personlige vision

I mit arbejde med at hjælpe mennesker til at få det bedre i tilværelsen, begynder vi mange gange
med at definere en personlig vision. En vision, der skal synliggøre hensigten og være pejlemærket for
hvor og hvorfor, der er taget en beslutning om ændringer.

Vi begynder med at definere målet. Hvad er det, du vil opnå? Hvordan vil du gerne se og opleve dig
selv på sigt?

Derefter går vi dybere ind i årsagerne. Hvorfor ønsker du at have fokus på at spise sundere, dyrke
mere motion, sove mere, stresse mindre, stoppe med at ryge og dyrke flere sociale relationer?

Og til sidst lægger vi en plan for, hvordan du kan komme frem til målet.

Et eksempel på en personlig vision kunne hedde:

”Jeg vil have mere overskud til oprigtigt nærvær med mine nærmeste. Derfor fokuserer jeg på min
egen sundhed og trivsel.”

Denne sætning eller formålsparagraf kan du læne dig op ad, hver gang du stilles over for valg, der
udfordrer din beslutning og ikke passer godt sammen med din vision.

”Skal jeg ryge denne cigaret? Skal jeg spise de sidste stykker chokolade? Skal jeg have vin til
maden igen i dag?"

Fristelser er der masser af, og uden at have slagkraftige argumenter og en overvejelse om
konsekvenserne af valget, så kan det blive endnu sværere at kæmpe imod.

Udlægningen her er måske lidt forsimplet, men princippet om at have en sætning at spille bold op
ad, kan være en meget effektiv hjælp i svære situationer og de mange valg, som vi bevidst eller
ubevidst tager talrige gange hver eneste dag.

Det er vigtigt at målsætning eller vision er positivt formuleret, så fokus rettes hen mod, hvad man
hellere vil have frem for det, man gerne vil væk fra.

Tag det med i overvejelserne i dagene op til nytår. Og nyd dagene - det er jo ikke mellem jul og nytår,
vi skaber det gode og sunde liv. Det er mellem nytår og jul.

Rigtig godt nytår!

Publiceret 02 January 2019 11:36
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