Langsiktiga vanor eller kortsiktiga male

De flesta av oss satter upp mal under livet. Mer eller mindre langsiktiga mal som att skaffa en
utbildning eller ett jobb. Att hitta det ratta boendet eller skaffa barn. Du gar den héar utbildningen for
att du har misslyckats med ett av dina mal, ndmligen att ga ned i vikt och behalla vikten. Under
denna kurs kommer jag inte i forsta hand be dig att sdtta mal som har med vikten att gora, jag
kommer istdllet be dig att fundera éver dina egna varderingar.

Om du vet vad du tycker ar viktigt i livet — vad ar det som gor att du inte lever efter det idag? Om du
tycker att det ar viktigt att ha en hdlsosam och stark kropp, vad ar det som hindrar dig att arbeta for
det idag? Nu ar det dags att identifiera dessa och sedan i nasta steg bestamma vad du kan gora for
att trots dessa leva det liv du vill leva.

En viktig anledning till att du inte har natt ditt mal att gd ned i vikt &r att du hindrar dig sjalv att leva
det liv du vill. Det gor du inte for att du avsiktigt vill sabotera for dig sjalv, utan for att du i stunden
inte upplever att du har nagot val. Du bestammer dig for att dta sunt, men plotsligt har du svikigt ditt
|6fte till dig sjalv och ater istallet helt galet. Troligen handlade det om att du upplevde stress,
trotthet, ilska, rastloshet eller nagon annan obehaglig kansla — och for att sta ut med den kénslan
gjorde du det du har lart dig lugnar kanslorna for ett 6gonblick — du stoppade nagot i munnen.

Undvika obehag

Alla har vi olika strategier for att hantera vara obehagliga kédnslor. Det kan vara att vi férsoker
undvika dem, vi kanske distraherar oss eller ater eller dricker. Né&r vi ser pa de hinder som finns
framfor oss, det vill sdga — varfor vi inte lever de liv vi dnskar sa kan det manga ganger handla om
jobbiga tankar och kanslor. Var stress star i vagen for oss att na vara mal. Eller var daliga sjalvkansla.
Var oro eller vart sjalvforakt. For att sta ut med dessa obehagliga kanslor har vi en massa olika
strategier. Nagon kanske jobbar massor, en annan ater godis, en tredje undviker allt som kan
framkalla den kanslan.

Vad har du férsokt med for att undvika obehagliga tankar och kanslor?
Hur har det fungerat pa sikt?
Vad har det kostat dig?

Kanske ater du choklad for att undvika kanslor av sjalvforakt. Det kanske tar bort dina kédnslor for en
kort stund. Men det har kostat dig att du kdnner &nnu mer sjalvforakt, gar upp i vikt och blir besviken
pa dig sjalv. Eller kanske jobbar du massor for att slippa stress. Det tar bort den akuta stressen i
stunden, men pa sikt gor det att du férlorat tid med dina barn och dina vanner.

Vad ar varderingar?
Lever du efter dina egna varderingar eller lever du for att undvika smarta och obehag? Har ar tre
olika satt att motivera sig att ga till jobbet.

1. “Jag maste gora det har jobbet, for det ar det enda jobba jag klarar av.”
2. “Jag maste ga till jobbet for att slippa kdnna mig som en looser” eller “Jag gar till jobbet for
att ha nagot att géra pa dagarna”



3. “Jag gar till jobbet for jag tycker att det ar vardefullt att kunna bidra.” eller ”Jag gar till jobbet
for att utvecklas personligen.”

Nummer 1 styr av sina begrdansande tankar om sig sjalv. Du &r fast i tron om att du ar trakig, okunnig
eller en bluff. Du undviker nya utmaningar, att prova helt nya saker darfor att du ar radd for att
misslyckas och bli bortgjord.

Nummer 2 styrs av undvikande. Du forsoker bli kvitt odnskade tankar, kanslor eller minnen av nagot
obehagligt. Flyr ifran tankar som “jag ar vardel6s” eller “ingen tycker om mig”. Du distraherar dig
hela tiden eller tar till droger, alkohol eller godis for att slippa mota dina egna tankar och kanslor.

Nummer 3 styrs av sina varderingar. Styrs av det som du tycker ar viktigt vad det géller arbete, halsa,
privatliv, andlighet och relationer. Du gor saker for att strdva mot dina personliga mal.

Alla vi har olika varderingar, men de flesta av oss glommer bort dem i den dagliga kampen mot
oonskade tankar och kanslor. Vi kanske tranar pa dagen for att vi har en vardering att det ar viktigt
att ha en stark kropp, men pa kvéllen tappar vi greppet om var vardering och ater massor av godis for
att undvika de obehagliga kdnslorna som kommer pa kvallen.

En del i att leva det liv man vill leva ar att bli medveten om sina varderingar. Att fundera 6ver hur de
ser ut for dig och hur du ska gora for att uppna dem. Eller kanske du lever néra dina egna varderingar
redan idag pa flera omraden, men langt ifran dem pa andra. Att veta sina varderingar hjalper dig att
halla fokus pa vad som &r viktigt i livet.

Varderingar innan mal

Ett grundlaggande begrepp i ACT ar just varderingar, som innebar att du reflekterar 6ver och
gradera vad som &r viktigt i livet (exempelvis vanner, familj, karridar med mera). Dessa varden uttrycks
inte som enskilda mal, exempelvis att ga en viss utbildning, utan som en livsinriktning. Det kan
exempelvis vara att behalla och utveckla relationerna med nara vanner eller skapa majligheter for att
kunna (fortsatta) dansa och rora pa sig. Syftet med att identifiera riktningar snarare an mal ar att nar
malen val uppfyllts (eller visar sig inte kunna uppfyllas) kan kanslor av tomhet, forvirring och
meningsloshet uppsta. Riktningar daremot kan ta sig manga olika uttryck, vilket gér att man kan
skapa nya mal nar de gamla uppfylits eller inte langre kan uppfyllas.

Det finns ocksa andra fordelar med att fokusera pa sin varden istéllet for mal. Om du har ett mal, blir
det latt prestationsinriktat och om du inte hinner att tréna eller ater helt fel en dag, ar det latt att bli
hard mot sig sjdlv och helt tappa sugen. Om du daremot stravar efter att leva ditt liv efter dina
varderingar, sa upplevs dven sma sma steg som nagonting positivt. “Jag lamnade bilen hemma och
gick till jobbet idag, eftersom det ar viktigt for mig att leva ett aktivt liv.” istallet for “jag hann inte
trana och jag at en bulle till kaffet, usch vilken misslyckad dag.”

Att arbeta for dina varderingar ar dven nagot du kan géra varje dag, med hjalp av val och handlingar.
Du hdmtar kraft och motivation ur dina varderingar. Varden ligger i nuet, medan malen finns i
framtiden. Med hjalp av dina varderingar skapar du livslanga vanor.

Att ga ned 15 kilo i vikt &r ett mal — att leva hdlsosamt &r ett varde. Att borja trdna ar ett mal — att
skota om sin kropp ar ett varde.



