Fridas kronika

“Jag vill ga ner 15 kilo, och
jag ska inte dta godis eller
sotsaker eller dricka nagon
alkohol. Jag ska trana varje
dag och dta bra, hemlagad
mat! Later det bra?”

Frida A. Werander arbetar som
personlig trénare pa Sportlife |
Géteborg. Hon &r utbildad mental
coach och féreldser bland annat om
kost, trdning och mental instéllning.

"Mitt nyarslofte ar att jag ska bli sundare,
bdrja trdna och ata béattre.” Jag ler mot
kvinnan som star framfér mig och hoppas
att hon verkligen menar det hon séager,
att det inte bara ar tomma l6ften — som ju
nyarsloften tenderar att bli. Jag har aldrig
forstatt mig pa det dar med nyarsloften
och jag kan inte heller dra mig till minnes
att jag ndgonsin sjalv skélat i champagne
pa att jag ska borja dta nyttigare, trana
mer, bli snallare, sluta ata godis, stressa
mindre, inte vara séa slosaktig eller
komma i beachform till sommaren.

Att jag sjalv aldrig avgett nagot sadant
|6fte &r inte for att jag redan ar sa “himla
perfekt” och inte behdver dndra pa
nagot, eller for att jag ar en trakmans
med dalig karaktér som inte kan halla ett
|6fte. Jag tycker helt enkelt fenomenet
nyarslofte ar alldeles for Overreklamerat,
uppsjasat, humbug, om det nu ar ratt ord
att anvanda i sammanhanget. Tank efter,
hur knappt ar det inte egentligen att
nagra veckor innan nyar, innan nyarslof-
tena avgivits ar det helt ok att svulla i
choklad och mat i 6verfld, halvt som
halvt stressa ihjal sig, inte trana eftersom
det inte hinns med och konsumera upp
nastan hela I6nen innan den ens har
hunnit komma in pa kontot! Med andra
ord, tvartemot vad man egentligen
borde. Men sd kommer det nya aret och
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folk forvandlas till hurtiga traningsfreaks
med sallad i sina matlddor som utdvar
yoga pa lunchtid. Suck.

Du kanske tycker att jag later for hard?
Jag tycker att det ar jattebra att sd manga
som mojligt tranar och ater bra! Det ar ju
det som ar mitt “mission’, att fa sa
manga som mojligt att andra sin livsstil
och leva hélsosamt. Det jag suckar at ar
"allt-elleringet”-mentaliteten. Att
rattfardiga flera veckors lattja och frosseri
for att sedan bli extrem &t andra hallet
med 6verdriven traningsmangd och
sallad! Vill man leva péa det viset sa fine,
men det finns faktiskt andra vdagar som
ar bra — sa som regelbunden motion,
lagom nyttig mat och vila. Det finns inga
genvagar, vare sig till en smalare kropp
eller en sundare livsstil — en varaktig
forandring gér inte att stressa fram. Det
ar snarare nagot som sker gradvis, med
talamod och mélmedvetenhet. En sak i
taget, dag for dag. Delmal efter delmal.
Jag vill verkligen understryka vikten av att
satta upp delmal, eftersom de fungerar
som ett kvitto pa att man gor ratt, pa att
man narmar sig sitt stora mal. Utan
delmalen kommer motivationen att sina
och med den férsvinner ocksé lusten att
vilja forandra, lusten att vilja fortséatta
trots att det kédnns jobbigt och motigt.
For dessa dagar, da lusten att skippa

SATT UPP DELMAL OCH LYCKAS!

trdningen pa grund av trotthet eller stress
ar 6verhangande och frestelsen att ta en
bit av den déar vetekransen som ligger
framme i fikarummet blir svar att motsta,
kommer att komma. Det ar da vi behover
motivationen, att vilja gora en forandring
sa att den inre résten som sager "jag
tanker fasen inte dta den dar bullen” &r
starkare an "vill 4ta bulle nu"!

Med ett delmal kan man forskjuta
spontaniteten och lusten att njuta for
stunden och istéllet lara sig en ny bra
vana, som att tacka nej till onodigt
socker. Jamfor tanken pé att bestdmma
sig for att inte dta godis pé tva veckor,
an att inte fa ata sotsaker pa ett helt ar.
Det sistnamnda blir dvermaktigt, for att
inte sdga trakigt! Men tva veckor hade
nog de flesta kunnat klara om de
bestdmde sig.

Jag nickar att kvinnan som just avsldjat
sina nyarsloften till mig ska fortsatta och
spetsar ¢ronen lite extra for att hora hur
hon har tankt sig att hennes nya livsstil
ska se ut. “Jag vill ga ner 15 kilo, och jag
ska inte ata godis eller sdtsaker eller
dricka nagon alkohol. Jag ska tréna varje
dag och &ta bra, hemlagad mat! Later det
bra?” Kvinnan véntar ivrigt pa mitt svar.
"Absolut, vi ska bara borja med att satta
upp delmal’ sager jag och fattar min
penna och mitt block.



