DET SVARESTE ER [KKE AT KOMME | GANG, MEN AT HOLDE VED HELE VEJEN.
12 rad til at na dine mal

er findes en trist statistik over motio-

nister. Studier viser, at godt 50 procent

af dem, der starter pa et motionspro-

gram, falder fra i lebet af seks mane-

der. Sddan er det med mange af vores
mal. Det er sveert at starte forandringsprocessen,
men den virkelige kamp begynder, nar vi skal holde
ved. Om det geelder finansielle mdl, karrieremal eller
livsstilsmal. Men vi kan minimere risikoen for, at det
sker - i dag og naeste uge, vil jeg se pd hvordan.

1. Serg for, at dit mal er specifikt og malbart

»Jeg vil starte pd at motionere« er ikke sa skarpt som
»Jeg vil lgbe 15 minutter om dagen, fem dage i ugen.«
Det er specifikt, og du kan konkret vurdere, om du
har opfyldt det.

En god ide er ogsa at sette mdl for bade din ind-
sats, dine resultater og dine langsigtede mal. Hvis du
f.eks. vil i form, kunne det vare: »Jeg vil labe 15 min.
hveranden dag de forste to mdneder. Jeg vil kunne
lgbe tre km pa 15 min. Og jeg vil lebe et halv-mara-
thon om to dr.«

Det sidste, du skal tenke over, er, om malet er
vigtigt nok til at komme pa din liste over dagens go-
remadl, der ikke stdr til forhandling? Hvis det ikke er
sd vigtigt, sd risikerer det at ryge i bunken af de ting,
vi ikke far gjort, bunken, der bare gger den darlige
samvittighed. Og sa er det bedre at lade vare at med
at sette sig det mal.

2. Gor malet visuelt, helt visuelt

Skriv det ned. Tegn det. Da jeg laeste pa college, stod
vores mdl og verdier altid over deren i omkled-
ningsrummet. S3 ndr vi gik ud til kamp, var det sid-
ste, vi sd: »Attitude og respekt«. Det har en sterk ef-
fekt at se sine lafter til sig selv pa skrift.

Et klassisk studie, der viser det, blev udfert pd Yale
i 1953. Forskere uddelte spargeskemaer til eleverne
i en drgang og fandt ud af;, at tre procent havde ned-
skrevet deres finansielle mal. Da man fulgte op pa
studiet 20 dr senere, ejede de tre procent mere end
de sidste 97 procent tilsammen. Studiet citeres lyk-
keligt i tonsvis af selvhjelpsbeger, men det bgr nok
navnes, at det aldrig har fundet sted. Alt peger p4, at
det er en myte. Men det er i det mindste en inspire-
rende myte, og der kan godt vaere noget om den.

En stor del af vores hjerne er dedikeret til vores
syn (mellem 25 og 35 procent af neocortex), sa det
visuelle er vigtigt. Og det hjelper at ggre vores mal
synlige. Ndr jeg seetter mig et nyt mal, gdr jeg altid
ned og keber en boks med 300 elastikker. Hver mor-
gen tager jeg sd en elastik om hdndleddet, og jeg ma
forst tage den af, ndr jeg har udfert mit mal, f.eks. at
powerwalke. Nar jeg har gjort det, nulrer jeg elastik-
ken sammen til en lille bold og legger den pd mit
natbord. Det gor jeg dag for dag, og elastikbolden
vokser langsomt. Sa kan jeg se mit fremskridt. Og
madelastikker star bare ikke godt til ret mange out-
fits, sd de er rare at fa af armen for middagen.

3.Hold det simpelt

Forskerne Jutta Mata og Peter M. Todd fra Max Plan-
ck Instituttet har undersegt, hvad der skal til, for at
folk holder en ny diet og vagt, ndr de har tabt sig.
Hvorfor tager nogen pa igen, mens andre holder vaeg-
ten? Det viste sig, at en vigtig faktor var, hvor simpel
kostplanen var. Jo mere kompleks, desto sterre risiko
for, at vi falder fra. Og mit bud er, at noget lignende
geelder med alle mdl. Mange dieeter og treningspro-
grammer pd markedet er hyperkomplekse, fordi det
er sexy og det selger. Men det dur ikke. Som Einstein
sagde: »Enhver intelligent klovn kan gere ting storre,
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mere komplekse ... Det kraever et geni at gd den an-
den vej«. Undervurder ikke styrken af verdens mest
simple program!

4.Gor det til en rutine

Hvis du f.eks. vil trene en time, tre gange i ugen, sa
serg for, at timen er en indbygget del af dagen. Og
den ma gerne vare skemalagt og ligge pa det samme
tidspunkt hver gang. Rutine er godt. Hjernen er en
menstergenkendende maskine, som konstant prever
at forudse fremtiden. Og hvis den ikke kan forudsige
dagens rytme, kraever det vesentligt flere ressour-
cer for den at udfere dagens geremadl. Selv en smule
afvigelse fra et menster skaber en »fejl-respons« i det
sdkaldte orbitale frontale cortex (OFC), og det flytter
hjernens fokus over pd at danne overblik. Og vk fra
det egentlige arbejdsmal.

5.Gor det tidligt

Nar vi skal implementere nye ting i vores hverdag,
kreever det stor viljestyrke. Og ny forskning viser,
at viljestyrke er en begraenset ressource. Vores vil-
jestyrke bliver treet, ligesom vores muskler gor det.
Den udmattes i lgbet af dagen, og genoplader, ndr vi
sover. Sa hvis vi vil til at treene, meditere, labe etc., sa
er det en fordel at leegge det tidligt pa dagen, for vil-
jestyrken er tret. Det er ogsa en fordel kun at satte

ét mal ad gangen, indtil det er ved at vare en vane.
Tit vil vi spise sundt og kvitte smegerne og motio-
nere pa én gang, og det gar altid galt.

6. Accepter modstand

Rejsen mod vores mal vil ga op og ned, og ndr vi er
nede, skal vi huske, at det er en naturlig del af rejsen.
Nar vi vil udvikle os, er modstand ikke noget valgfrit
— det er et biologisk krav. Og modstand er et godt tegn.
Nar vores barn far vokseverk, siger vi: »Det er godt,
det er, fordi du vokser!« Det skal vi ogsa huske pa rej-
sen mod vores egne mal. Nar vi marker modstanden,
er det voksevark: Det er signalet om, at vi vokser.

Laes de naeste seks rdd i naeste uge

lordag@berlingske.dk

L I-Z’E I\ILI- ’—_”(’ STIL SPARGSMAL TIL CHRIS 0G

LAS MERE OM MOTION 0G L@B.

 FRI.dk/chris

LAS ALLE CHRIS TIDLIGERE KLUMMER

BERLINGSKE TIDENDE 04. SEPTEMBER 2010 MAGASIN LORDAG 11



