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Skriv til brevkassen pa
Facebook.com/
psykologimagasinet, og
fa tre forskellige livssyn
pa dit spargsmal
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SPORGSMAL:

“Jeg kan ikke motivere mig selv til at
motionere og spise mindre, selv om jeg ved, at
det vil veere godt for mit velbefindende, bade

fysisk og psykisk. Hvad ger jeg?”
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CHARLOTTE BANG

Foredragsholder, NLP- og hypnoterapeut.
Charlottebang.dk
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VISUALISER DIN VE]

S VA Grundlzeggende er der to mader at mo-
tivere sig selv pa: at opna noget beha-
geligt eller at undga noget ubehageligt.
Hele vores adfeerd styres af, hvad vi oplever som
behageligt og ubehageligt. Helt ubevidst handler
vi ofte ud fra det, der foles rart i gjeblikket, ogsa
selv om det kan give os ubehag pa leengere sigt.
Folgende evelse kan oge bevidstheden om konse-
kvenserne af dine daglige valg pa kort og lang sigt:

1. Seet dig godt til rette, luk dine ojne, og tag nogle
dybe vejrtreekninger.

2. Forestil dig en skilleve]. Til den ene side ser du din
fremtid, hvis du fortsaetter som hidtil. Til den anden
side ser du din fremtid, hvis du sndrer livsstil.

a. Start med at kigge ud af vejen, hvor du eendrer
livsstil og spiser mindre og motionerer mere. Ga
for eksempel en uge, en méned og derefter et, fem
og ti ar frem i tiden. Stop op ved hvert tidspunkt,
og forestil dig, hvordan du har det. Hvordan er dit
liv og dit helbred?

b. Ga tilbage til skillevejen, og kig sa ud pa din frem-
tid, hvis du fortseetter som hidtil. Og forestil dig
pa samme made, hvordan dit liv er pa forskellige
tidspunkter i fremtiden, fordi du valgte at fortsaette
den gamle livsstil.

Beslut dig for, om du vil tage den ene eller den an-
den vej. Du kan starte hver dag med at forestille dig
de langsigtede konsekvenser af dine valg. Valget
er dit hver dag.

God forngjelse!
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