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Drgmmer du om at rejse ud i verden? At fa et nyt job? Eller komme ud af et
usundt forhold? Tanni drgmte om at tabe 30 kg, men turde ikke tage skridtet
og aendre sit liv. Hun fik hjgelp af Anja Vintov, der har lavet en liste med 8 ting,
der sker, nar du forandrer dit liv. Hvis du kender dem, er chancen for at lykkes

betydeligt sterre - og du far dem lige her!

38 www.Q.dk Af ANNELINE HBJRUP - Fato: JENS PETER ENGEDAL /Engedal Fotografi - Makeup og har: BODIL BBDKER IPSEN/Modelbooking.com

DU FELER DIG DARLIGT TILPAS

ANJA: [
"Nér du treeder ud af din komfortzone, vil du fele ubehag og uro. De fle- |
ste tror, at det vil fales fantastisk at kaste sig ud i en farandring, og

nar det ikke ger det, bliver de skuffede og vender hurtigt tilbage til det
trygge og rare. Men det geelder om at holde fast og gere dine nye
handlinger til den trygge vane. At g4 fra tale til handling er det, der
kraaver allermest.” :

TANNI:

"Da jeq besluttede at tabe mig, og havde faet Q til at hjeelpe, troede
jeq, at jeg ville vezre 100 % fokuseret. Men da jeg skulle i gang, var mo-
tivationen pludselig veek! Selvom jeg sagde, at jeg ville tabe mig, s an-
skede jeq inderst inde ikke at forandre noget. Jeg ville hellere spise,
som jeg plejede, og deje med darlig samvittighed, for det var trygt. 58 i
starten blev jeg tvunget til treening af min mand og min treener - og jeg
var virkelig sur pa dem! Men efter den ferste maned var treeningen ble-
vet en vane, og motivationen kom igen.”

DET KAN DU GBRE:
Trask vejret dybt, fa kroppen med. Det er tanker-
ne, der fremkalder ubehaget i kroppen. Maerk
ubehaget og lad det fylde - pa et tids-
punkt gar det veek, og du kan

komme videre. Slip frygten

for at fejle
~for du kan ikke fejle,
blot opnd ny indsigt.
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DU FALER DIG ALENE

ANJA:

“Selvom du kan teenke dig til, at der er andre i verden, som gen-
nemgar det samme som dig, kan du felelsesmaessigt fele dig helt
alene, ag at det er uendeligt synd for dig. Slip martyrrollen og
husk, at det her er DIT valg."

TANNI:

"Jeg begyndte at treene torsdag aften, hvor jeg plejede at hare
livemusik sammen med mine venner, og selvom jeg kom senere,
skulle jeqg tidligt hjem for at veere frisk til traening igen naeste mar-
gen. | starten falte jeg mig afskéret fra det saciale, og det var et
keempe offer. Jeg var sur og felte mig som et offer, for hvorfor
skulle jeg ga glip af alt det sjove? Men pa et tidspunkt gik det op
far mig, at det var MIT valg at tabe mig, og at alle da valg, jeg gjor-
de, enten bragte mig testtera pa eller lengere veek fra mit mal.”

DET KAN DU GBRE:

Find en eller to sparringspartnere, som ogsa har taget store
skridt. Tal med dem og fa luft for eventuelle frustrationer, s& du
kan blive ved med at arbejde fremad med din plan.
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DU T/ENKER PA, HVAD
DU MISTER

ANJA:

"Nar du sendrer dit liv, vil du frygte at miste vaerdier fra
"dit gamle liv", f.eks. status, samharighed, anerkendelse,
overskud, venner og kollegers accept. Det kan f4 dig til
at lsegge 1ag pa dine egentlige behov og i stedet fortsaet-
te i dit gamle spor og dine gamle vaner.”

TANNI:

*For mig var det vigtigere at hygge og veere social end at
tabe mig. Jeg folte virkelig, at jeg gik glip af noget, nar
jeg sad med en kildevand og en gulerod, mens de andre
festede! Men med tiden fandt jeg ud af, at jeg kan fa det
godt via mine mad-valg, og det har veeret en stor moti-
vation. Nu faler jeg det ikke som et afsavn, og hvis jeg
bliver fristet, sperger jeg mig selv, hvad jeg helst vil:
Have det godt med mig selv eller smagen af burger.”

DET KAN DU GORE:
Fokuser pa dine nye muligheder og stil din omgangs-
kreds spargsmalene: "Hvad vil du taenke om mig, hvis jeg
..2" og "hvad tror du, det vil give mig og min omverden af
muligheder?” Lad ikke madet svigte dig her - ger det!




DU VIL BLIVE FRISTET TIL
AT SPREDE DIN ENERG

“Vi kvinder er eksperter i et have en finger med alle vegne, og dat

HVAD DER KAN GA GALT

som gor lidt ondt. S& rykker underbevidstheden ind 5 "Din hjerne vil fokusere pa det, der potentielt kan gé galt, fordi den ikke
og finder andre ting, som pludselig er veldigt inte- ‘ | kan skelne mellem reel fare og en teenkt fare. Men husk, du tiltraskker
ressante. Men vi kan maks. forandre 1-2 ting ad ) ; kun det, som du er parat til at handtere.”

gangen, s& kend dine prioriteter og HUSK dem. |
Dine tanker, falelser og handlinger skaber til-
sammen dit liv."

DU FOKUSERER PA,

“Inden jeg gik i gang med dette Q-projekt, havde jeg tabt 30 kg pa egen

hand, og sa var jeg géet i sta, selvom jeg manglede 30 kg mere. Jeg fo- ‘
kuserede pa, at jeg ville f& haangebryster og slap hud, hvis jeg tabte mig
mere. Eller at jeg ville f& en skade, hvis jeg begyndte at tresne uden at
vaere | form.”

"Pyha, jeg har godt nok haft gang i mange ting dette
forar. Jeg har afsluttet min uddannelse, er blevet selv-
steendig og har startet et nyt band. Men jeg har formaet
at have slankeprojektet som fersteprioritet. Nogle gange
har jeg veeret lige ved at droppe traening for at gare noget
andet, men jeg har vaeret bevidst om, hvad der var vigtigst,
0g s4 er jeg taget af sted alligevel.”

Accepter, at sddan er det, og
skriv & alle de pasitive ud-
fald ned, du kan komme p&
- kig p& dem hver dag. Ha'
tillid til, at hvis du far et
spendende jobtilbud el-
ler en udfordring, er det

fordi du er klar. Og
husk, at uanset hvad
der sker, vil du lzere
af det.
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IU GPRE:

Koncentrer dig om det omrade, du er i gang med at udvikle eller for-
andre. Lav et dokument med dit fokusomrade og lad det haenge
rundt omkring i dit hjem og p4 jobbet, sa du jsevnligt bliver mindet
om, hvad du har gang i. Indvi familie, venner og kolleger og bed dem
hjeelpe dig med at holde fokus.”

DU BEKYMRER DIG OM.
HVORVIDT DU HIAR NOK.
0G OM DU ER NOK

"Nar du vil forandre dit liv, star du op imod de gamle, indgroeds
historier og legne, du har fortalt dig selv. "Jeg kan ikke tabe
mig” eller "jeg er ikke dygtig nok” eller “jeg kan da umuligt rejse
til udlandet lige nu” er klassikere, som har det med at dukke
op, bedst som du er godt p4 vej. Svigtende tillid til egne res-
sourcer, kompetencer eller tid er helt naturligt - lad det ikke
stoppe dig.”

"Jeg har tidligere forsegt at tabe mig uden held, og i star-
ten havde jeg derfor en indre stemme, som sagde: “Ja
ja, lad os nu se, om det lykkes denne gang.” Det er

enormt nedladende og mistroisk at taenke sadan om
sig selv! Og nu, hvar det ER Iykkes, har min selvtillid
faet et enormt boast, fordi jeg har gjort og opnaet
de ting, jeg har sagt, jeg ville.”
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Gentag for dig selv: "Jeg har, hvad der skal
Lill" Teank tilbage pa heendelser, hvor du tviv-
lede, men kom i mél alligevel. Du behaver
ikke at have regnet det hele ud pa forhand
og vide alt. Tag et skridt ad gangen og
raek ud efter mennesker omkring dig, sa
du kan treekke pa deres viden, ressour-
cer og erfaringer.
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DU VIL HAVE MENNESKER
OMKRING DIG, DER TALER TIL
DIT BEHOV FOR TRYGHED

"Nar du beslutter at sndre dit liv, skubber det til andres angst for foran-
dring. Det kan vaekke jalousi eller virke provokerende, at du ter ga efter din
drem. For nogle kan det ogsa gere for ondt at se p alt det, du opnar, mens
de ikke selv tar tage ansvaret far deres eget liv, og sa er det nemmere at
flygte eller forsege at f& dig tilbage i den velkendte fold. | stedet burde vi
spejle os i hinanden og bruge det, andre opnar, som motivation: Hyis hun
kan, kan jeg jo ogsal”

"Jeg har faet masser af stette - iseer fra min mand Lars og min traener Tom-
my. | starten stolede jeg ikke seerligt meget pa mig selv, og da var det vig-
tigt, at de regnede med mig til treening. For det kan godt veere, at jeg kunne
skuffe mig selv, men jeg kunne ikke skuffe dem!

Men mit vaegttab har ogsa gjort nogle utrygge og faet dem til at sige, "at nu
skal du vist ikke tabe dig mere”. Der er ogsa nogle, som har ytret, at de ville
enske, at de havde Qi ryggen, s& de ogsa kunne tabe sig. Men selvam det
har vaeret med til at holde mig fast, s& er det jo MIT valg, og MIG, der er sta-
et tidligt op for at treene. S selvom det er vigtigt at fa statte, er det en dar- -~
lig undskyldning, at man kun kan lykkes, hvis man far hjslp.”

Sbréen dinuomgangsk-reds eller udvid dit netveerk - og brug de mennesker,
som kan give dig kempetent sparring, gejst og g&-pa-mod, og som repree-
senterer det, du gerne vil opna. Sarg for at have en aftale med en person,

du altid kan ringe til, n&r du tvivier mest pa dig selv.
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DU ER FRISTET TIL AT GIVE 0P

"Hyis du opgiver din dram, vil du falde tilbage til dit trygge sted og overbe-
vise dig selv om, at det nok var det bedste. Men er det det? Husk, der er
en &rsag til, at du enskede forandring! Det geslder om at kende sit "hvar-
for" pa hele rejsen. Hvorfor vil du tabe dig? Hvorfor vil du ud af dit forhold?
Hvorfor vil du have et nyt job? Motivation er ikke altid nok - den kan vakle
- du er nedt til ogsa at have vilie og indsigt. Altsa kende dit mal og dit

"hvorfor gar jeg det her?”

TANNI:

"Da jeg startede, troede jeg ikke, at jeg kunne gennemfere det her veegt-
tab. Selvom jeg gerne ville tabe mig, ville mine folelser tit noget andet,
f.eks. spise god mad eller ga i byen med vennerne. Jeg var nedt til hele ti-
den at overveje, om det valg, jeg traf, ferte mig teettere pa eller l2ngere
veek fra mit mal,

For at holde fokus |avede jeg ogs4 visionhoards. Farst et stort et med
kroppe, jeg syntes var flotte, men det virkede ikke rigtigt. Derfor lavede
jeg et nyt, som var mere karriere-mindet og handlede om, at jeg gerne vil
hjeelpe andre, som gerne vil tabe sig. For mig handlede det ikke om krop,
men om selvtillid og selvkerlighed. Tidligere var jeg styret af selvhad, og
overvaegten var blot et symptom pa mit had &il mig selv.”

Uel KAN

Tzenk pa, om det at give op, nar det begynder at blive sveert, er et man-
ster i dit liv? Det er ikke et hensigtsmeessigt manster, og at slippe man-
stret kreever bare at ga hele vejen én gang, sa vil du gere meget for at op-
leve den felelse igen! Du skal kende dit "hvorfor” pa hele rejsen. Hvorfor
ger jeg det? Hvarfor ansker jeg det? Skriv det ned, sig det hejt og sarg
far, at alle dine handlinger bringer dig testtere pa din vision.
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