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~ Mine klienter kan som
regel sagtens legge en
sund kostplan, sa der er
andre arsager lil, at de
ikke taber sig, og dem for-
soger vi at finde gennem
coaching, siger Marie
Steenberger, der ogsa er
W ernaringseksperl.

Hvortor

vil du egentlig; tabe dig...
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...Sporger coach og ernae-
ringsekspert Marie Steen-
berger, der opfordrer til, at
du skipper slankekurene,
glemmer kalorietabellerne
og dropper de endelose
treeningstimer i fitness-cen-
tret. Begynd et helt andet
sted: Find ud af, hvorfor du
i virkeligheden onsker at
tabe dig, og hvad der kan
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du lykkes meget storre.

AF ANNE AGERBAK BILDE. FOTO: MIKLOS SZABO.

Du kender det sikkert — den selvsikre og optimistiske
beslutning om at; Nu skal det vaere, denne gang skal
det lykkes mig at tabe de evindeiige 10 kilo. Og maske
kan du ogsa nikke genkendende til, at kuren gar i va-
sken allerede i lzbet af den ferste uge. Eller at du taber
de kilo, du geme vil - men tager mindst det samme
antal pa igen efter et stykke tid.
Men hvorfor er det egentlig sa sveert at tabe sig? Et
vaegttab handler vel grundlezggende bare om at for-
breende mere energi, end man fylder p4 maskinen. Og
med alle de slankekure og slankeprodukter, der findes
p& markedet, sa burde muligheden for at finde den
helt rigtige slankemetode veere il stede. Lifecoach og
erneeringsekspert Marie Steenberger siger:
- Vi er kommet alt for langt vaek fra os selv, vores egen
motivation og veres behov. Vi har lagt ansvaret tor
vores liv og sundhed i heenderne pa slankekurene og
eksperterne.

Fortseettes naeste side
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Fortsat fra forrige side
Videnskabeligt korrekte kost- og
motionsrad er nemlig ikke alene
naglen til et varigt veegttab, er
Marie Steenbergers erfaring.
Trods &rs uddannelse og indsigt
i ernaering har hun gang pa
gang oplevet, at klienter ikke
opnéede det veegttab og den
sunde livsstil, de enskede.

Da Marie Steenberger stiftede
bekendtskab med coaching,
fandt hun svaret pa gaden: Den
manglende succes med klien-
ternes slankekure skyldtes, at
klienterne havde veeret alt for op-
tagede af selve kuren og eksper-
ternes rad i stedet for at fokusere
pé sig selv og dét, der egentlig
motiverede dem, forklarer hun.

- Hvis en ekspert forteeller dig,
hvad du skal gere for at tabe dig
- og det ikke feles rigtigt for dig
- jamen, s er der stor risiko for,
at du giver op undervejs.

- Nar jeg coacher mine kiienter,
fierner jeg fokus fra min ekspert-

— Maske vil du hellere

arbejde med dit selvvaerd

rolle og bliver i stedet et veerkte
til at finde min klients egen viden
frem — for vi er jo hver iseer eks-
perter i vores eget liv.

Hvad er dit virkelige
mal?

Hvis du skal opna et succesiuldt
vaeqttab, er forste skridt at gore
dig klart, hvorfor du overhovedet
ensker at tabe dig. For her ligger
hele styrken og motivationen,
som du skal fokusere p4, for at
veegitabet kan lykkes, siger Ma-
rie Steenberger.

- Du gér jo ikke i gang med et
veegttab bare for at gere det, det
har jeq faktisk aldrig oplevet. Der
er altid en grund til, at du ensker
at tabe dig. Og denne &rsag er
ofte rigtigt motiverende. Jeg ind-
leder altid mit samarbejde med
klienterne med at sperge dem;
Hvorfor ger du overhovedet det
her - hvorfor vil du gerne leve et
sundt liv?*

— En klient kan for eksempel

Find dit sande mal med dit vaegttab

® Hvad vil det give dig at opna dit mal - hvilke

behov og felelser far du opfyldt? Fortsast med
at skrive ned, til du ikke kan komme i tanke om

mere.

@® Kig pa de vaerdier, du har skrevet ned:
Veelg dig det mal, som vil gore den storste

forskel for dig.
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sige til mig, at hun gerne vil tabe
sig 10 kilo. Og 54 sperger jeg
hende: ,Hvad vil det give dig

at tabe de 10 kilo?" For hendes
grundlaaggende behov er maske
et andet end selve vaegttabet,
Maske ensker hun i virkelighe-
den et sterre selwaerd - og det
forsager hun sa at opné gennem
veegttabet.

Marie Steenberger har ofte op-
levet, at klienten i lebet af denne
proces siger: ,Jeg vil hellere
arbejde med mit selvvaerd end
veegttabet, for jeg kan maerke,
at hvis jeg far et godt selvveerd,
s4 er det lige meget for mig med
de 10 kilo - eller ogsa kom-

mer vaegttabet som felge af mit
bedre selvvaard®,

- Men det kan ogsa godt veere,
at klienten holder fast i det op-
rindelige mal og siger: ,Det er
ret vigtigt for mig at tabe de 10
kilo, fordi jeg far et bedre vel-
befindende, og det er sundere
for mig“. Og begge dele er lige
godt - det vigtigste er, at det er
rigtigt for klienten, siger Marie
Steenberger.

Du har selv alle
svarene

Gennem arbejdet med sine
klienter har Marie Steenberger
erfaret, at vi selv har neglen til
det succesfulde veagttab.

— Ofte ved du godt selv, hvad
der skal til for at tabe dig, leve
et sundt liv eller omlzegge din
livsstil. Hvis du for eksempel har
et mal om at tabe fem til seks
kilo inden september nasste ar,
sé kan jeg finde pé at sige til

dig: ,Forestil dig, at det nu er
september neeste ar, du har tabt
dig de fem-seks kilo. Nu skal du
fortaelle mig, hvad du har gjort®.
— Alle kan forteelle mig preecis,
hvad der skal til. Jeg oplever
gang pa gang, at mine klienter
faktisk kan laegge deres egen
kostplan. Og svarene kommer
prompte og uden taven. For ek-
sempel: .Jamen, s har jeg lagt
chokoladen pa hylden, dyrket
motion to gange om ugen. Og
jeg har méske kun drukket et
glas vin fredag aften i stedet for
1o flasker"”.

- Typisk vil jeg s& med klientens
egne svar som udgangspunkt
sparge: ,Du har jo selv alle sva-
rene, sa hvad er det, der ger, at
lige prascis du har sveert ved at
tabe dig alligevel?"

- Her viser det sig oftest, at det
er klientens overbevisninger,
som forhindrer hende i at opna
hendes mal. Og det er disse
overbevisninger, jeg gér ind og
arbejder med som coach, forkla-
rer Marie Steenberger.

Hvad ensker du
virkelig?
lfalge Marie Steenberger navige-
rer vi alle sammen rundt i verden
ud fra vores overbevisninger.
De kan vzere enten haammende
eller stettende. De heemmende
overbevisninger forhindrer os i
at opna vores mal. De stettende
hjzelper os til at na frem.
- Mine klienter er ofte haemmet
af overbevisninger om, hvad det
vil sige at leve sundt. Det kan ek-
Foriseeites neeste side
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Tryghed eller udfordring

Fortsat fra forrige side

sempelvis vaere: Jeg kommer fra
en familie, som aldrig har kunnet
finde ud af at tabe sig. Det er dyrt
at spise sundt. Det tager lang tid
at lave sund mad. Det virker al-
ligevel ikke. Elier: Jeg har pravet
det for, men jeq kan ikke.

Som coach og ernseringsekspert
udfordrer Marie Steenberger de
heemmende overbevisninger og
prever sammen med klienten

i stedst at finde frem til nogle
stettende. Hendes erfaring er
nemilig, at nar du far indsigt i
dine heemmende overbevisnin-
ger og finder ud af, at de ikke
nedvendigvis er sande, s4 kan
du fokusere pa dét, du virkelig
@nsker.

Stettende overbevisninger og et
klart mal vil gere dig i stand til at
leve efter den plan, der passer
allerbedst til dig — det er netop

den kombination, der ger den
hell store forskel for de vaegttab,
der lykkes, siger Marie Steen-
berger.

Motion kan skabe
balance i dit liv

Nar det handler om at lave

den bedste plan for motion og
vaegttab, er det vigtigt at veere
opmaerksom pa dine behov, me-
ner Marie Steenberger. For hvis
treeningen samtidig kan deekke
andre behov end blot ensket om
veegttab, s& eger du chancen
for, at du har lyst til at foriseette
- ogsa efter den farste uge er
géet. Coachens erfaring er, at
dine behov kommer til udtryk
som en eller flere felelser, du
gerne vil opna.

- Jeg arbejder ud fra den opfat-
telse, at vi mennesker seger at
f4 tilfredsstillet vores behov, der

Motion, der passer til dig

® Find den treeningsform, der passer til dig
og hjeelper dig til at na dit mal.

® Hvilke af de seks behov (anerkendelse,
samhorighed, tryghed, forandring,
udfordring eller at gere en forskel) far du
opfyldt gennem dit arbejde?

® Hvis der er flere behov, sa spoerg dig selv
pa en skala fra 1-10, hvor meget du far
opfyldt dette behov pa arbejdet, og veelg
derefter behovet med den hojeste score.

@ Hvilke af de andre seks behov vil du
gerne have mere af?

@ Hvordan kan dette behov opfyldes
gennem traening - teenk utraditionelt!

kan deles op i seks overordnede
punkter: anerkendelse, sam-
herighed, tryghed, forandring,
udtordring og det at gere en
forskel.

- Hvis du for eksempel har et
underliggende og utilfredsstillet
behov for samherighed med
andre, vil holdsport méske vaere
en motionsform, der appellerer
til dig. Har du derimad behov for
udfordring, sa vil jeg for eksem-
pel foresla klatring eller spinning.
- Det er vigtigt at lytte til sig selv
og meerke efter. Hvis man finder
den helt rigtige tresningsform,
hvor man samtidig fér tilfredsstil-
let sine grundizggende behov,
sd er sandsynligheden for, at
man kommer til at nyde motion
meget starre, forklarer Marie
Steenberger.

Ogsa ud fra et helhedsperspek-
tiv mener Marie Steenberger,

at det er vigtigt at vaere bevidst
om, hvilken treeningsform man
veelger.

— Nogle mennesker har et enormt
stort behov for tryghed, som de
fér opfyldt gennem et godt og
sikkert job med en god og sikker
len. Til gengaeld har de maske
behov for udfordring, som ikke
bliver opfyldt pa arbejdspladsen.
Her vil en treeningsform som
spinning eller lab vaere en god
ide.

- Andre har et meget udfor-
drende og alsidigt arbejde og
kan omvendt via motion forsege
at opfylde behovet for tryghed
0g keerlighed til sig selv gennem
eksempelvis yoga. P den made
kan du tilfredsstille dine grund-
lzzggende behov ved at veelge
den traeningsform, som du i vir-
keligheden behaver for at skabe
balance i dit liv.

Tanker, der stotter og heemmer
@ Hvad forhindrer, og hvad stotter dig?

® Hvad fortzeller dine tanker om din evne til at na
dit mal? Skriv alle dine tanker ned pa papir.

@ Er tankerne en stotte for dig, eller hindrer de
dig i at na dine mal?

@ Hvordan foles det at vaere i din krop med hhv.
de stottende tanker og de heemmende tanker?

@ Hvad kunne du bedst teenke dig at tro pa?

Marie Steenberger er coach, emaeringsekspert og foredragsholder.
Hun er uddannet hos ALT for damernes Sofia Manning og har supple-
ret sin uddannelse hos Debbie Ford pd Debbie Ford Institute i USA.
Fé mere at vide pa: www.mariesteenberger.ak




