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Rikke Gryberg har stiftet bekendtskab med sund mad, traening,
stressh&ndtering og nu ogsé mindfulness i kampen for at komme

ned i vaegt. Mindfulness giver hende mere ro i hverdagen, og
mad er ikke laengere noget, hun bare kaster i sig.

AF MARIE-LOUISE TRUELSEN. FOTO: HANNE FUGLBJERG

Rikke Gryberg kendte absolut intet til overensstemmelse med vores behov.
mindfulness, inden hun gav sig i kast med Om Charlotte Dencker En af de gvelser, som Charlotte leerte Rikke
energy4life-programmet, der skal hjeelpe - 0g som du kan preve derhjemme - gar ud
hende af med de overfladige kilo. Men det Charlotte Dencker \ pa at spise en rosin med mindfulness. Ud-
var en positiv oplevelse at mgde Charlotte har i 25 ar veeret veelg dig en rosin. Tag den op, og kig grun-
Dencker, der er tilknyttet projektet for at optaget af sund- digt pa den fra alle sider. Bemaerk farven og
leere Rikke og de avrige deltagere om, hedsfremme, og strukturen. Dulft til rosinen, og tag den op til
hvordan indre ro og fokus bl.a. kan give hvad vi hver iseer aret, s& du kan hare, at den faktisk siger en
veegttabet et boost. selv kan gare for lyd, hvis du nulrer den lidt og trykker pa den.
— Det var befriende at & lov til at meerke min at holde os fysisk Meerk, hvordan munden far lyst til at smage
krop og min tilstedeveerelse i nuet, da vi og mentalt fit pa pa rosinen. Nar du er feerdig med at betragte
lavede mindfulness-gvelser med Charlotte, en nem og bekvem made. Hun arbejder den, sé tag en lille bitte bid. Lad bidden blive
siger Rikke. til daglig som sundhedskonsulent med i munden, mens du meerker, hvordan den
Ifalge Charlotte Dencker handler mindfulness radgivning af virksomheder. Charlotte foles og smager. Tyg langsomt og lenge, for
om at leve med fuld tilstedeveerelse i nuet. er uddannet inden for fysioterapi, filo- du synker. Spis resten af rosinen pa samme
- Mindfulness er at treene evnen til at leve sofi, folkesundhedsvidenskab og coa- méade, og veer opmeerksom pa, hvordan
med fuld opmaerksomhed og handtere ching. Charlotte holder lebende opleeg kroppen reagerer.

hverdagens udfordringer, uden at de forer og kurser. Se mere pa Mindful-manager. - Prov at gve dig i at spise pa denne made
til stress. Nar vi opgver bevidst neerveer, dk eller pa Mindfulness-kursus.com. sa tit som muligt, anbefaler Charlotte.

bliver vi mere dbne for nuets realiteter og Du er ogsa velkommen til at kontakte .

de muligheder, vi i virkeligheden har. Nar vi Charlotte for mere information Spls uden tv

er opmaerksomme pd, hvordan vi handler, pa 60 38 08 35 efter kl.16. — Spis i rolige omgivelser og med stor

er der en starre chance for, at det sker i Fortsaettes neeste side
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Rikke Gryberg, 36 &r, er  mental ligeveegt. Ved
selvsteendig konditor, programmets start

0g sammen med ti an- vejede Rikke 112 kilo, og
dre deltagere skal hun maélet er at smide 20-30
igennem et holistisk kilo. Rikke blogger hver
syvmaneders forlgb, hvor uge pa ALTfordamerne.
der primeert er fokus p&  dk om forlgbet, og her i
kost, fysisk aktivitet og bladet far du hver fierde
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SUNDHED

lekes udfordring bliver endnu storre af,

. - athun er konditor og stér blandt fristende
kager dagen lang. Men hun ger, hvad hun
kan for at holde sig sund.

uge tips og tricks til at -
gore Rikke kunsten efter.

Lees mere pa Fitdlife.dk,
hvor du ogsa kan se
priser pa Energy4life-
programmet mv.
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SUNDHED

,Jeg er ogsd begyndt at stoppe op og
virkelig koncentrere mig om at treekke
vejret et par gange 1 lobet af dagen.
Bagefter har jeg det rigtigt godt*

Fortsat fra forrige side

opmaerksomhed. Spisning er singletasking.
Du skal ikke samtidig tjekke mails, se fjern-
syn eller sende sms’er. Men du kan godt tale
med en anden person og samtidig veere op-
meerksom péa den made, du indtager maden
pa. Spis uden forbehold, uden at demme

og uden en forudindtaget holdning til mad-
en. Nyd maden, som var det forste gang,

du smagte den. Nar vi spiser langsomt og
med fuld opmeerksomhed, bliver vi hurtigere
meette, og vi vil have en tendens til at veelge
mere leekre og sundere fodevarer.

Rikke har allerede haft glaede af ovelsen

med rosinen, og hun er sikker pa, at mindful-

ness er en del af ngglen til veegttab.
- Rosingvelsen har betydet, at jeg i stedet
for at kveerne et aeble i fem bidder nu skeerer

FIRE TRIN TIL AT HANDTERE DET S@DE OVERFORBRUG

Fa et zerligt overblik over dine nuvzerende vaner. Se i gjnene, hvad
du spiser uden at fordemme dine vaner eller dig selv. Sorg for, at det, du spiser
og drikker, giver dig noget godt. Smag, nydelse, afslapning.

Teenk over, hvad du kan veelge at spise, som er bedre for din
krop, og som du ogsa har lyst til i de konkrete situationer, hvor trangen til at
spise noget melder sig. Spis sunde mellemmaltider med groft brad, nadder og
frugt. Frugt er med til at tage sukkertrangen og groft brad giver stabilt blodsuk-
ker. Suppler med at gore noget, hvor du maerker kroppen. Gé en tur, lav af-

spzending, her musik eller f& massage.

Beslut dig hver dag aktivt pa ny for de sma skridt, og lzr af dine
erfaringer. Det kraever ikke en kaempe viljestyrke, men det kommer heller ikke
af sig selv. Regelmassige pamindelser hjzlper, ligesom det at vaere en del af et

socialt fellesskab kan stotte dig.

Vaer opmaerksom pa de sma gevinster og fremskridt. Det er dem,
der skal hjeelpe dig med at holde motivationen. Gevinsten skal kunne meerkes,
ses og males.

Kilde: Charlotte Dencker
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det ud i sma stykker, inden jeg spiser det.
Det samme geelder for andre frugter og
grentsager. Jeg nyder det og smager pa det,
ndr jeg spiser det. Og der er faktisk kager,
som jeg slet ikke gider smage pé& mere, fordi
jeg nér at teenke mig om. For kastede jeg
hvad som helst ned, nar jeg var sulten

for sjov.

Og nér jeg somme tider er pa restaurant, er
jeg begyndt virkelig at nyde maden. Fer var
det bare haps, ned med det, dessert, drinks
og sé videre i byen. Der var for meget tempo
pa mig. Nu er jeg bedre til at lzegge bestik-
ket fra mig, se p& maden og virkelig

nyde den.

Yoga ger dig mindful

Motion er et andet godt eksempel pa noget,
der med fordel kan udferes med mindful-
ness, mener Charlotte.

- Mindful motion bestér af fysiske gvelser
med fokus pa beveegelsen og andedraettet
i et tempo, der skeerper vores opmaerksom-
hed. Ved at fokusere bevidstheden omkring
kroppen, leerer vi at sanse vores fysiske
forméen. Mélet er at meerke og at reagere
proaktivt p& kroppens mange signaler.
Feelles for de treeningsformer, der bruges i
mindfulness, er kombinationen af afspaen-
ding, bevaegelse, koncentration og fokus
pa vejrtreekningen. Yoga og den kinesiske

Folg Rikkes slankeblog pa

Altfordamerne.dk.
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Vis dig fra naturens
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bevaegelsesmetode, Qi Gong, er gode
eksempler pa, hvordan du kan treene med
mindfulness.

Rikke forseger hver dag at fa brugt sin krop
i overensstemmelse med principperne om
mindfulness. Om morgenen straekker hun
kroppen grundigt igennem og far en falelse
af, at den eri live, og i lebet af dagen streek-
ker hun sine ben og drejer sine fedder rundt
for at deemme op for den overbelastning,
hun oplever i lobet af en lang og fysisk kree-
vende arbejdsdag.

- Jeg er ogsa begyndt at stoppe op og vir-
kelig koncentrere mig om at treekke vejret et
par gange i lobet af dagen. Bagefter har jeg
det rigtigt godt, og jeg har mere overskud

til dagens opgaver. Jeg er ogsa blevet mere
realistisk i forhold til, hvad jeg kan na.

For sagde jeg aldrig nej til noget — det ger
jeg nu. Men jeg vil stadig sige, at jeqg tit er
presset i hverdagen, fordi jeg er selvstaen-
dig. Hvis der er en af mine ansatte, der er
veek, er det jo mig, der star og laver arbejdet
i stedet for.
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Seerligt tilbud ®
til ALT’s leesere DECUBA\L tcolosicar

Fem gode r&d til varigt veegttab

Kontakt lederen af programmet, Charlotte Hjer!, Decubal Ecological hudplejeserie indeholder milde,
og fé gratis tilsendt de fem fit4life-rdd samt rene og gkologiske ingredienser, der tilfgrer din
motivation til at skabe en forandring i dit liv. hud al den fugt, den har brug for - vel at maerke
Send en mail til energy4life@fit4life.dk. uden parabener, parfume og farvestoffer.

Den er desuden svanemeerket og fas kun pa
apoteket. Veelg med omtanke og sig farvel til ter hud.

Prev ogsa Body Cream og Hand Cream fra
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