SELVHJALPENS MARKELIGSTE MYTE

Sandheden om, hvordan du

former en ny, sund vane

ommeren er over os, og hvis du vil starte en
livsstilseendring, er ferien et godt tidspunkt
til det. Der har du mere tid og overskud end
i hverdagen og dermed de ideelle betingel-
ser for at starte.

Nar man snakker livsstilsendringer, star trening
hejt pa listen hos mange. Problemet er bare at fa
startet. Derfor vil jeg i dag se pa, hvordan du kommer
i gang - og holder ved - din trening. Generelt anbe-
faler jeg, at du treener, sd du far pulsen op mindst 15
minutter om dagen, fem dage om ugen. Du kan godt
springe en dag over af og til, men du ma ikke holde
pause en hel uge. Og den rytme skal du fortsette
med mindst 16 uger i traek.

FOR DET TAGER l®ngere tid at foretage selv simple
livsstilsforandringer, end de fleste forestiller sig. Og
det er en af grundene til, at livsstilseendringer sjel-
dent holder.

Alt for tit falder vi tilbage i vores gamle megnster.
Vi falder fra vores treeningsprogram og ryger tilba-
ge i slikskdlen. Men det er der en grund til. Det har
nemlig vist sig, at det er uforskammet svart at forme
en ny vane.

Selvhjelpsindustrien forteeller os ellers, at det er
let. Men jeg har undersegt spergsmadlet »Hvor lang
tid tager det at forme en god, ny vane?« Og jeg er
stedt pd en mearkelig myte.

Til seminarer sparger jeg tit, hvor lang det tager at
forme en vane, og ni ud af ti svarer »21 dage«. Det er
ogsa det svar, vi finder pa Google, hvor 21, 28 eller 30
dage popper op overalt. Der er 30 millioner hits pd
det, og der er sider, der »garanterer, at de kan hjelpe
os til at forme en vane pd 21 dage. Alle skriger »21
dage«, og det lyder skidegodt. Det viser sig bare, at
alle skriger i kor, og ingen har kigget sig tilbage og
set, hvem pokker, der forst begyndte at rabe. Der er
nemlig ikke ét videnskabeligt studie, der bakker de
21 dage op.

SA HVOR KOM myten fra? Det ser ud til, at tallet 21
stammer fra en gammel bog, Psycho-Cybernetics,
skrevet af en plastikkirurg i 1960. Han hed Dr. Max-
well Maltz, og han erfarede, at det gennemsnitligt tog
hans patienter 21 dage at vaenne sig til at miste en
arm eller et ben. Derfor mente han, at det formentlig
ogsa tog 21 dage at vaenne sig til andre store omvaelt-
ninger i livet. Det er jo meget godt, men der skal altsd
god vilje til at sammenligne det at miste en arm med
at vaenne sig til at trene. Det er bare ikke helt det
samme. Det er ellers et fint stykke praktisk informa-
tion med de 21 dage, men det giver os bare ikke svar
p4, hvor lang tid det tager at forme en ny vane.

Det spergsmdl har psykologen Philippa Lally og
hendes kolleger til gengeeld studeret i 2009. De skrev
om deres resultater i European Journal of Social Psy-
chology. Og svaret var ikke 21 dage. Lally og hendes
team bad 96 personer om at valge en simpel vane,
som de gerne ville udvikle, og som havde at gere
med at trene, drikke eller spise sundt. Det kunne
vare at lgbe 15 minutter daglig, spise en frugt, eller
at drikke en flaske vand til sin frokost.

Resultatet var interessant. Det viste sig, at folk dag
for dag udferte handlingen mere automatisk, indtil
de ndede et niveau, hvor yderligere repetition ikke
ogede automatikken. Det niveau, vi i daglig tale kal-
der en vane. Det viste sig ogsd, at det tog et sted mel-
lem 18 og 254 dage at nd det niveau. Gennemsnitlig
tog det 66 dage. Altsa tre gange sa lang tid, som det
tager at veenne sig til at miste en arm. Og vi taler om
at blive vant til at drikke vand, spise frugt, eller at
jogge i 15 minutter daglig!

Alt for tit falder vi

tilbage i vores gamle
menster. Vi falder fra vores
treningsprogram og ryger
tilbage i slikskalen. Men
det er der en grund til. Det
har nemlig vist sig, at det
er uforskammet svaert at
forme en ny vane.
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Det eneste, der ligger i den lave ende, teet pd de
18 dage, er at drikke en flaske vand. Desverre lig-
ger trening i den helt modsatte ende, tet pd de 254
dage.

Det er uhyggeligt at teenke pa, at studiet gik pa
simple vaner. Jeg tor nasten ikke tenke pa, hvor
svere komplekse vaner er at indfare.

Det er endnu mere uhyggeligt, at deltagerne i stu-
diet var udvalgt efter, at de var motiverede. Og at
halvdelen af dem alligevel faldt fra, fer de formede
en vane. Jeg hdber ikke for selvhjelpsbegerne, der
garanterer 21 dage, at de ogsa lover fuld returret og
pengene tilbage.

MEN DER ER heldigvis noget positivt i alt det her. Det
viser sig nemlig, at det ikke har stor betydning, hvis
vi misser en dag, nar vi kemper for at fa en ny vane.
Det er til gengaeld meget dyrt at springe en uge over
- i hvert fald, hvis vi taler om traening. Et par dage
kan ga an, men sa skal vi ogsa tilbage pa hesten - el-
lers rider den fra os. Forskningen viser, at vi risikerer
at nulstille vores udvikling, hvis vi springer over trae-
ningen i en uge.

Sa kort sagt: Myten om de 21 dage holder ikke.
Det er derfor, vi har sa svart ved at holde fast i vores
nye treningsprogrammer. Det er simpelthen svae-

rere, end vi er blevet lovet, og 21 dage er ikke nok. Pa
21 dage kan vi veenne os til at drikke et glas vand om
dagen, ikke meget andet.

Den gode nyhed er, at jo leengere vi fortsetter
uden at misse en uge, desto mere automatisk bliver
treningen for os. Og det ser faktisk ud til, at selv vi,
der ikke bryder os om treening, med tiden vaenner
os til det og ndr et punkt, hvor vi siger: »Jeg hopper
ikke af lykke, mens jeg gor det, men jeg kan ikke leve
uden det.«

Med tiden bliver vi simpelthen positivt afhen-
gige af trening. Og med tiden former vi alle vaner.
For at na dertil anbefaler jeg, at du skal have pulsen
op i mindst 15 minutter, fem dage om ugen. Og at du
fortsetter i den rytme i mindst 16 uger i traek. Sa er
det ved at vaere en vane.

Nar jeg siger det, spgrger mange sd, om der er fare
for overtrening.

Jeg plejer at svare med et smil pa leben: »Hvis du
bliver overtraenet af at fa din puls op i 15 minutter
om dagen, sd er overtrening det sidste, du skal be-
kymre dig om.«

Sa bare op pd hesten og hold ved leenge nok, indtil
treeningen bliver en ny, sund vane!
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