PRIME4O-METODEN

KAPITEL 1

Du mangler ikke
motivation.

Du mangler et system.

Michael Lissner
Speciallaege i almen medicin



Side 2

Kapitel 1

Du mangler ikke motivation.
Du mangler et system.

“Efter mere end 25 ar som speciallzege er jeg naet frem til en enkel erkendelse:
De fleste mennesker over 40 ved allerede, hvad de burde gore.

Problemet er, at de feerreste har et system, der fungerer i en travl hverdag.”



Side 3
“Jeg ved godt hvad jeg burde gore”

Det er en saetning, jeg har hert tusindvis af gange.

Fra direktarer.

Fra virksomhedsejere.

Fra leeger.

Fra handvaerkere.

Fra sygeplejersker.

Fra mennesker der har styr pa naesten alt i deres liv.

De kommer ikke, fordi de aldrig har hert om grentsager eller motion.
De kommer, fordi de igen og igen foler, at de mister kontrollen over deres egen sundhed.
Nar de siger:

“Jeg ved godt, hvad jeg burde gere...”

...er det sjeeldent en mangel pa viden.

Det er frustration.

De ved det.

De kan bare ikke fa det til at fungere.

Det er her, et system bliver vigtigere end motivation.



Vi drukner i information

Vi lever i en tid med mere sundhedsviden end nogensinde.

Pa fa sekunder kan du finde tusindvis af artikler.
Podcasts.

Videoer

Apps

Traeningsprogrammer

Kostplaner

Alligevel...

Bliver flere overvaegtige

Flere udvikler type 2 diabetes.
Flere mister muskelmasse tidligere.

Flere foler sig treette.

Hvis information er lgsningen, burde vi vaere den sundeste generation i historien.

Det er vi ikke
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Stop op et gjeblik

Hvis viden var nok...

...ville ingen ryge

...ville ingen sove fem timer hver nat

...ville ingen spise fastfood efter en lang arbejdsdag
...ville ingen starte den samme slankekur hvert forar
Problemet er ikke mangel pa information.
Information zendrer sjeeldent adfeerd

Systemer gor
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Den usynlige fejl

| mange ar troede jeg, at problemet var manglede motivation.

Det var en fejl.

For motivation er ikke stabil.

Den kommer og gar.

Du har masser motivation sgndag aften.
Mandag morgen.

Den forste uge efter nytér.

Efter sommerferien.

Efter et lzegebesag

Eller efter et skreemmende blodpravesvar.
Men motivation er en falelse.

Og folelser aendrer sig.

Motivation svinger.

Det bor dine resultater ikke gore.
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Side 7
To mader at bygge sundhed pa

To mader at bygge sundhed pa

Nu tager jeg mig sammen Realistisk plan

: !

Perfekt plan

wl' Travl uge
Travl uge l'
J Sma justeringer
Planen bryder sammen ‘L

Planen fortseaetter
Darlig samvittighed

| | l

Starter forfra Varige resultater

/\\/\/\/ Motivation svinger.

Det ber dine resultater ikke gere.
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Den travle onsdag

Gennem arene er jeg begyndt at stille ét spargsmal.
Ikke:

“Hvad er den optimale kost?”

Ikke:

“Hvad er det bedste traeningsprogram?”

Jeg spgarger:

“Virker planen stadig pa en travl onsdag i november?”
Forestil dig dagen.

Du sov darligt.

To mader trak ud.

Et barn er blevet sygt.

Du kom sent hjem.

Du har stadig vasketg;j

Og koleskabet er nzesten tomt.

Hvis planen bryder sammen den dag...

...Sa var den aldrig god nok.

Den bedste plan er ikke den mest perfekt.

Den bedste plan er den, der overlever virkeligheden
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Side 9
En historie

For nogle ar siden havde jeg en klient, som var direkter i en storre dansk virksomhed.
Han arbejdede ofte 50-60 timer om ugen.
Han havde provet nzesten alt.
Kurer.
Apps.
Kalorieteelling.
Lange labeture.
Han sagde noget, jeg aldrig har glemt.
“Jeg er fantastisk til at starte. Jeg er elendig til at fortsaette.”
Problemet var ikke hans disciplin.
Problemet var, at alle hans planer kreevede det liv, han ikke havde.
Vi eendrede ikke hele hans liv.
Vi byggede et system.
Tre styrketraeningspas om ugen.
En enkel koststruktur.
Mere savn.
Sma justringer uge for uge.
Efter tre maneder havde han tabt sig, faet mere energi og reduceret sin talje markant.
Men det vigtiste var noget andet.
Han sagde:

“Det foles ikke lzengere som et projekt. Det er bare sadan, jeg lever.”

Det er forskellen pa motivation og et system.



Prime40-metoden

Efter mere end 25 ar som specialleege er jeg naet frem til én enkelt konklusion:

De mennesker, der skaber varige resultater har en ting til feelles
Ikke den staerkeste viljestyrke.

Ikke fleste timer.

Ikke den perfekt kost.

De har et system.

Prime40-metoden bygger derfor pa fem sgijler:

SYSTEM

Byg sundhed, der fungerer i en travl hverdag

STYRKE

Bevar muskelmasse gennem hele livet

RESTITUTION

Prioriter sgvn og restitution

ERNARING

Spis pa en made du kan holde resten af livet

KONTINUITET

Sma handlinger gentaget i mange ar skaber store resultater.

De nzeste kapitler gar i dybden med hver af disse sgjler
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