are laeser. Maske har du lige-
som jeg netop afsluttet ferien,
hvor der har veeret skruet godt
op for livsnyderiet, hvilket jo er
fantastisk. Men nu melder hverdagen
sig. Som vanligt er det tid til en op-
strammer. Personligt vil jeg fx gerne
smide fem kilo. Hvis jeg ger, som jeg
plejer, seetter jeg mig selv pa en hard
dieet. Og hvis det gar, som det plejer,
falder jeg i om et par uger, nar kun
glederne fra viljestyrkens bal ligger
tilbage. Hvad er det, jeg ger forkert?
"Ofte er det ikke viden, vi mangler.
Vi ved langt hen ad vejen godt, hvad
vi skal gere, men vi mangler vaerk-
tejer til, hvordan vi skal gribe det an.
Altsa at omseette de gode hensigter til
konkret handlen og blive ved med at
praktisere den," siger Ebbe Lavendt,
sundheds- og erhvervspsykolog.
Hvis han skal pege pa en af de stor-
ste fejl, folk begar, nar de skal fa bugt

med en dérlig vane, er han ikke i tvivl,
Viljestyrken — det er den, den er gal
med. Folk seetter alt for stor lid til, at

de kan klare sig igennem alene ved at
beslutte sig for, at de vil eendre en ad-
feerd. Men viljestyrken er alt for svin-
gende til at have det ansvar heengende
pa sig. Og den slipper ogsa op:

“Der er lavet masser af forskning i
selvdisciplin, der viser, at det er en be-
greenset ressource. Din strategi er altsa
nedt til at tage hejde for, hvad der skal
stotte dig, nar du selv mister fokus,"
forklarer Ebbe Lavendt.

Det, jeg (og andre) har brug for, er
nogle veldokumenterede metoder til
at fastholde dedikationen. Noget, der
kan motivere os. Her er det klogt at
skele til den positive psykologi. Det
er et felt inden for psykologien, hvor
man i stedet for at koncentrere sig om,
hvad der ger os psykisk syge, under-
seger, hvad der far os til at trives bedst

muligt. Deraf navnet: positiv psyko-
logi. Hvad skal veere til stede, for vi
oplever storst mulig livskvalitet og
praestationsforbedring? Fx har man set
pa, hvordan topatleter og folk i toppen
af erhvervslivet har skabt deres succes,
sa man kan lade sig inspirere af de
strategier, der har givet dem resultater.

Til kamp mod vanetzenkning
Et af de vigtige budskaber fra forsk-
ningen er, at du skal arbejde med din
natur - ikke imod den. Og da vi men-
nesker er forskellige og motiveres af
forskellige ting, sa er det afgerende at
have din personlighed med i tankerne,
nar du leegger en strategi.

“Det handler om at teenke sig
grundigt om, inden du laver nytarsfor-
saettet. Forestil dig de typiske ting, der
kan ga galt i processen, og forbered
dig pa, hvad du vil gere, nar du meder
modstand,” rader Ebbe Lavendt.
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Slut med forbud

Nul sukker, hvidt brgd og alkohol. Mange af os
opstiller forbud for os selv. Forskning viser el-
lers, at den form for opdeling i tilladt og forbudt
har darlig effekt. Den kan bremse resultater og
ligefrem forsteerke de dérlige fglger. Forbud har
blandt andet en tendens til at ggre ting spaen-
dende. Du savner dem, far negative tanker og
ender med at ... trgstespise!

Der er to altoverskyggende
modstandere, du ikke ma un-
dervurdere: din vaneadfaerd og
din ulyst. Vanerne kan sla selv
det mest dedikerede gnske af
vejen. Hvis du fx gerne vil spise
grontsager til aftensmad, hjeel-

per det ikke noget, at der kun
ligger frikadellefars og kartofler i
koleskabet, fordi du har kebt ind,
som du plejer. Eller hvis hyggetid
er lig med snacktid, treenger du
ogsa til at fa rusket op i noget ube-
vidst vaneadfeerd.

Det méa godt vaere hardt

Ulysten er lige sa stor en forhindring

at veere oppe imod. Det er dit indre
magelige sofadyr, der suger dig med
magnetkraft mod alle de rare (uhen-
sigtsmaessige) beslutninger. Den kan
lokke dig til at blive liggende under
den varme dyne en kold og merk >

| FORM 13/2021 51




» vintermorgen. Hvorfor? Fordi der
simpelthen er for rart under dynen og
samtidig for ubehageligt pa det kolde
badeveerelsesgulv. Kontrasten er for
stor, og sa vinder det magelige valg.
Tilsvarende hvis du vil spise sund
mad, sa vil den aldente-kogte fettuci-
ne vendt i hjemmelavet fladesauce og
toppet med reven parmesan til enhver
tid vinde over snittet icebergsalat med
désemajs. Der skal ganske enkelt
mere indbydende laekkerier til for at
tippe balancen, sa du i sidste ende
treeffer det sunde valg.

Det er ogsa vigtigt at have tiltro
til, at lysten til at leve sundt nok skal
indfinde sig, nar du ferst er kommet i
gang, fx med at treene i fitnesscente-
ret. De feerreste klapper gjnene op om
morgenen og meerker en instinktiv lyst
til at lave mavebgjninger og gnaske
guleradder i sig.

“Nogle gange kommer lysten lidt
forsinket. Sa din indsats ma ikke af-
heenge af lysten. Det er hardt nogle
gange, men heldigvis kan felelsen
aendre sig hurtigt,” siger Ebbe Lavendt
og tilfejer, at du kan forsege at flytte
fokus veaek fra det, der er hardt, fx ved
at here hgj musik til treeningen, melde
dig til holdsport eller eksperimentere
ud i, hvor appetitligt du kan tilberede
en sund kost.

Dine odds for at vinde kampen mod
gamle vaner, ulyst — og alle mulige an-
dre forhindringer — afthaenger i vid ud-
streekning af, hvor godt du er forberedt.

Flest mulige flueben

Inden du stakandet smider bladet fra
dig og teenker “det oooorker jeg ikke",
sa gleed dig over, at der inden for
positiv psykologi allerede er testet og
dokumenteret flere konkrete mader at
blive motiveret pa. Du kan bl.a. blive
skubbet pa vej af veerdier, lyst, folelsen
af forpligtelse, belenning, mennesker
og omgivelser.

“Jo flere motivationsformer du kan
seette flueben ved, jo sterre er chancen
for, at du nar dit mal. Der skal helst
veere noget at hente i alle kategorier.
Ellers virker det mindre godt,” rader
Ebbe Lavendt.

Her pa siden kan du se, hvilke trin
en masterplan skal indeholde for at
holde din motivation oppe hele vejen
fra den forste ensketeenkning, til du
med "ore til gre”-smil kan konstatere,
at du er pa overlegen vinderkurs.
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