
Kom så. Giv mig én til. Kom nu, du kan godt. Ja sådan, helt ned til brystet. Ja, 

ja, ja, ja. Fint, fint. Sådan. Nu må du godt slappe lidt af. Drik lidt vand. Han 

går lidt væk fra klienten. Fjerner det brede, hvide, tandfyldte smil fra sit 

ansigt. Lader skuldrene synke en smule sammen. Tjekker at klienten ikke ser 

på ham via træningslokalets spejle. Bider tænderne sammen mens hans ryster 

stille på hovedet. Gnider øjnene med hænderne. Noget vækkes inde i ham. 

Noget hvidt og brændende. Noget der både tænder ham og skræmmer ham. 

Han vender tilbage til bænken. Skubber stangen ud af holderne, så den falder 

ned på brystet af klienten, der bliver rød i hovedet af anstrengelse. Han samler 

en håndvægt op. Mærker den kolde tyngde i sin hånd. Fører det kølige metal 

op mod sit ansigt, mens han stiller sig lige bag klienten. Løfter håndvægte op 

over hovedet. Svajer et øjeblik inden han får besluttet sig. Smadrer med et 

brøl håndvægten ned i klientens hoved. Ser kraniet flække. Igen og igen slår 

han, imens det brændende hvide lys fylder hans bevidsthed. Er du sund nu, 

hva'? Er du sund nu? Svar mig din idiot, svar mig! Føler du dig sund nu? Han 

bliver ved med at slå i flere minutter. Til sidst er der kun en lyserød grød 

tilbage. Hans knoer bløder. Der sidder knoglesplinter i dem. Han kan ikke 

mærke noget som helst. I kanten at sit synsfelt kan han ane et skarpt, hvidt 

lys. Da han kaster et blik på de rester, der er tilbage af klienten, går det op for 

ham. Han kender det tøj. Det er hans eget. Pulsuret på venstre arm er også det 

samme. Skoene. Hans puls stiger, mens det hvide lys langsomt overtager ham. 

Han mærker hvordan en rejsning presser sig imod shortsnes glatte stof.

Johannes Anderson

Coach, livsstilsekspert

1



2

Navn: Johannes Anderson

Alder: 33 - men jeg er udødelig ;)

Status: Single

Beskæftigelse: Coach, sundhedsguru

Ansættelser:

Ejer af J.A. Health

Vært på DRs De sidste kilo

Foredragsholder

Forfatter til bogen Lev Sundt

Hvad har andre sagt om Johannes Anderson:

Ti minutter sammen med Johannes er mere opkvikkende end en kande kaffe. 

Hans energi er så smittende

– Frederik, Producer

Han er fantastisk til at motivere. Har altid en opløftende bemærkning på 

læben som får en igennem de sidste øvelser. Jeg forstår næsten ikke, hvordan 

han kan have energi tilovers til sig selv 

– Sanne, klient

Johannes giver alt hvad han har i sit arbejde 

– Karen, ekskæreste

Han her hjulpet så utroligt mange mennesker. Jeg har kun mødt få andre 

personer, der er så uselviske som Johannes. Han er næsten for god til at være 

sand 

– Lisbeth, veninde

Offentlig Profil, Kommunikationsforum

Johannes Anderson



Hvad jeg ikke siger højt
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Når jeg er på arbejde

Smilet til kameraet er bredt mens jeg tager trøjen af. Jeg kan se hvordan 

producerassistenten rødmer en smule. Hun er nu ganske køn, men en anelse 

buttet. Ikke som mig, der ikke har et gram fedt for meget. Perfektion. Ren og 

skær perfektion. Imens jeg udpeger de forskellige muskler på overkroppen til 

kameraet bliver jeg ved med at smile. Der vil sidde tusinder af kvinder foran 

skærmen om en måned og rødme ligesom assistenten. Blive tændt når de ser mine 

aftegnede muskulatur. Fantasere om at føre en hånd henover den. Fantasere om 

min krop. Jeg bliver nødt til at anstrenge mig for ikke at smile alt for tilfreds. 

Instruktøren råber cut. Jeg tager trøjen på igen. Assistenten holder op med at 

rødme, kigger væk. Holder op med at vise interesse.

Når jeg træner

Urets GPS siger at jeg har rundet de 12 km. Halvvejs. Jeg sætter farten en anelse 

op, og mærker den svagt brændende fornemmelse af mælkesyre blive stærkere. 

Min ånde står frem foran mig som en tåge. Bakken dukke op 500 m længere 

fremme. Sætter farten en anelse op igen. Er oppe og ligge på 90 % af min 

formåen. Burde tage en anelse af farten af, jeg ved risikoen for skader er mar-

kant højere, end hvis jeg blev på de fornuftige 80 %. Men jeg fortsætter. 

Smerten føles velkendt, næsten behagelig. Stik imod al fornuft sætter jeg 

farten op igen. Mine lunger begynder at svie. Jeg bider tænderne sammen, da 

jeg rammer bunden ad bakken og begynder at løbe op af. Galden trænger sig 

langsomt op i min hals. Små sorte pletter viser sig for mine øjne, men jeg bliver 

ved. Da jeg når toppen, kaster jeg op.

Når jeg klæder om

Jeg sætter sportstasken i kalvelæder ned ved siden af mig på bænken. Fører 

hovedet ned mellem knæene. Trækker vejret dybt ind. Taler til mig selv. Slår 

rytmer med fingrene mod mine knæ. Laver de åndedrætsøvelser min forrige 

terapeut lærte mig. Lukker øjnene, men det eneste jeg ser bag dem er et skarpt, 

hvidt lys, som truer med at opsluge mig. Jeg har det som om jorden er ved at 

forsvinde under fødderne på mig, men jeg kan ikke finde lysten til at få 

fodfæste igen. Vil egentlig bare blive siddende her og mærke alt forsvinde. Kan 

ikke se en grund til at rejse mig op. Er groet fast til bænken. Jeg tager en række 

hurtige, dybe åndedrag. Giver mig selv en lussing. Med en kraftanstrengelse får 

jeg rejst mig op, og begynder at tage mit tøj af.

Når jeg har fri

DVDen har kørt i 45 minutter. På skærmen sutter to blondiner den af på en sort 

mand. Jeg har stadig erektion. Hånden kører mekanisk op og ned, som den har 

gjort den sidste halve time, men stadig ikke noget resultat. Det er måneder 

siden, jeg sidst har fået en orgasme. Ved ikke helt hvorfor jeg bliver ved med at 

prøve, men det gør jeg. Mit blik glider kort fra skærmen ned til mit røde pikhoved 

og tilbage igen. Den ene blondine bliver nu kneppet bagfra. DVDen har kørt i 49 

minutter. Klicheen siger, at man skal græde når man er i min situation, men det 

gør jeg ikke. Jeg gør ingenting. Bevæger bare hånden mekanisk op og ned 

imens blikket låses fast på skærmen. På et tidspunkt stopper DVDen.

Johannes Anderson



Om Johannes
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Johannes Anderson

Spilletips:

Lad som om du er alfahan

Vær smilende, energisk og 'på'

Hav vreden og usikkerheden liggende under overfladen

Spil op til kvinder og udfordr andre mænd

Johannes på 5 linier:

Johannes elsker opmærksomheden, Johannes elsker sig selv

Johannes kan ikke komme længere, Johannes kan ikke føle længere

Johannes føler ikke han findes længere

Johannes kan blive ved, Johannes kan ikke stoppe

Johannes vil tilbage i balance

Derfor har Johannes booket opholdet

Johannes er panisk angst for det skarpe, hvide lys, og hvad der venter inde bag 

det. Han kan mærke noget ulme bag sit bryst, og det skræmmer ham fra vid og 

sans. Skræmmer ham ligeså meget, som den mand han allerede er blevet til. 

Den mand, der ikke kan føle.  Han er nødt til at genfinde sin indre balance. Han 

er sikker på problemet er åndeligt. Så hvem bedre til at hjælpe ham end en guru?




