Vaner — hvad skal vi med dem?

Forestil dig en ganske almindelig hverdagsmorgen. Du star op pa det seedvanlige tidspunkt — og pa den
seedvanlige made. Du har din morgenrutine, spiser en af de sadvanlige varianter af din morgenmad, starter
det samme sted med tandbgrsten nar du bgrster taender. Du forlader dit hjem omkring det tidspunkt som
du plejer og tager den rute pa arbejde som du sa tit har gjort. Du kunne ggre det i sgvne... maske ggr du det
i spvne! Men har du nogensinde stillet dig selv det spgrgsmal om dine vaner ggr dig godt eller skidt? Om du
skal aendre pa nogen af dine rutiner? Eller hvorfor det egentlig er blevet en vane at ggre det du ggr?

Hvis du nogensinde vaeret i en situation hvor du skulle guide nogen til at ggre noget for dig som du
vanemaessigt plejer at foretage dig, f.eks. instruere en anden i en edb-rutine, sa har du maske oplevet at
det kraever lidt mere end automatpiloten at forklare om det er hgjre eller venstre museknap der skal
bruges. Det ligger jo bare i fingrene. | hvert fald har hjernen slaet sin bevidste del fra og det virker som om
det bare ligger i fingrene — langt vaek fra din bevidste hjerne. Eller maske har du haft en ekstra lang
sommerferie — 5-6 uger — og kommer tilbage til tastaturet pa arbejdet og opdager at du et kort gjeblik er
ngdt til at taenke over hvor du szetter fingrene, eller at du er ngdt til at veere en smule mere opmarksom pa
hvor dine mapper er placeret i reolen.

Vaner - rutiner —ritualer, hvad siger ordbogen?

Ifglge ordbogen er en vane en tilleert handling der som regel udfgres automatisk, uden bevidst planlaegning.
I dagligsproget daekker ordet ogsa handlingsformer (psyk. motivhandlinger) f.eks. at bide negle eller ryge.
Efter min opfattelse kan en vane opsta spontant og ubevidst — vi har tilsyneladende ikke altid en forklaring
pa hvorfor vi har visse vaner, vi ggr det bare. Dermed ikke sagt at en vane ikke en gang i et kort sekund har
veeret bevidst, men ofte lader det til at vi har glemt hvorfor vi har en vane.

En rutine er en feerdighed som er erhvervet gennem erfaring og gvelse, en fastlagt procedure som udfares
mere eller mindre automatisk i en bestemt situation. Dvs. det er lig en vane, men mdske er af mere

En rutine virker altsa mere bevidst i og med at det ofte er noget vi opgver for at ggre tilveerelsen lettere, sa
vi ikke skal bruge sa meget energi pa det. En rutine indeholder ogsa noget vanemaessigt.

Et ritual er en bestemt handling der udfgres pG samme made hver gang, isaer i forbindelse med religigse
handlinger. En fast skik. Symbolsk betydning og derfor skal den udf@res pd en ganske bestemt made eller
efter et bestemt mgnster hver gang.

Et ritual er umiddelbart ogsa en mere bevidst handling end en vane. Et ritual har et formal. Om det er logisk
eller ej, sa indeholder ritualet en eller anden form for forklarlig intention.

Forskellene pa de tre er muligvis meget subjektive. Lad mig derfor fokusere primaert pa vaner, eftersom de
lader til at veere de mest ubevidste og dermed ogsa de svaereste at ga til, hvis man vil 2ndre pa dem.

Vaner — hvad skal vi med dem?

For selv at svare pa overskriftens spgrgsmal, sa tror jeg at vaner skal vaere med til at ggre tilvaerelsen
(tilsyneladende) lettere. Det er vel den fgrste egentlige igangsaetter til en vane — bevidst eller ubevidst. Vi
kan indarbejde en vane, eller vi glider maske automatisk over i den. Uanset hvordan den opstar, tillader
den os at veere doven for en stund. En sa kaldt “god vane” er noget der hjalper os og g@r os godt (fx at
bgrste taender). Men en vane kan ogsa vaere noget vi indfgrer per automatik og kommer til at “haenge pa” —
en sa kaldt “darlig vane” (fx at ga for sent i seng).

Kendetegnende for vaner er at det er noget vi gentager mange gange, ofte uden at vi taeenker naermere over
hvorfor vi ggr det. Sa er det jo naerliggende at sp@rge praecis hvor mange gange man skal gentage noget for
at det kan kaldes en vane... og uden at jeg har kigget i forskningsmateriale, vil jeg vove den pastand at det
skal ske regelmaessigt til ofte.



Bevidstggrelse og naervaer

Som naevnt opstar vaner ofte ubevidst. Men vi kan blive bevidste om dem og sa se pa om de er
hensigtsmaessige. Og vi kan bevidst skabe os nye vaner. | starten vil de da indgves bevidst og efterhanden
vil de ligge pa “rygraden” som noget vi "plejer” og blive mere ubevidste. | gvrigt ligger det ikke pd rygraden,
men snarere i rygmarvens signaler. Og det er da pudsigt at vi bruger ordet “plejer” om noget vi
regelmaessigt ggr, samtidig med at det faktiske er noget vi “plejer” i den betydning at vi sgrger for at
gentage det.

Netop nar vores handlinger bliver til ubevidste vaner, lader det til at problemerne opstar. Nar vi gentagne
gange narmest i sgvne foretager os noget som en gang gjorde os godt, overvejer vi ikke om hensigten
stadig er god under &endrede omstaendigheder. Der skal derfor bevidsthed til fgrst at fa gje pa vanen,
dernaest at vurdere dens hensigtsmaessighed. For “blinde” vaner kan tages op til overvejelse og vi kan
veelge at erstatte de darlige af dem med konstruktive vaner.

Ogsa naervaeret er en vigtig faktor, da det maske er den kvalitet der i sidste ende giver dig en melding om
hvorvidt din vane er god eller darlig for dig. Jeg vil faktisk vove at pasta at darlige vaner lettere far en ende,
hvis du bringer naervaeret ind i dem, fordi du da meerker den direkte konsekvens af vanen. Du kan altsa
bringe naervaeret ind i en vane. Hvis du f.eks. har en darlig vane med at spise slik, sa er det min
overbevisning at din handling med at gribe til lakridsposen bliver anderledes nar du er fuldt ud klar og
naervaerende i handlingen. Det fungerer lidt som om du g@r det i slowmotion: Du er bevidst om at du Igfter
armen, at din hand raekker frem, at dine fingre maerker lakridsposen. Du hgrer den knitrende lyd af plastik,
dine fingre tager fat om en (eller flere!) lakridser, du maerker den lidt glatte, sukrede eller maske let
klistrede overflade. Du fgrer lakridsen op til munden, du dufter lakridsduften, du maerker dens overflade pa
tungen samtidig med smagen af bade salt og salmiak eller sgdt...., du marker hvordan dit mundvand stiger
i mundhulen, du bider fat omkring lakridsen..... og .... STOOOP! Jo mere du er nzerverende med handlingen,
jo tidligere vil du kunne stoppe den. | den bevidste og neervaerende handling vil du na at registrere hvad det
egentlig gor ved dig og din krop. Hvilket behov er det egentlig den daekker over? Hvorfor er det du har
trang til lakridser? Eller har du overhovedet stadig trangen som dengang du kgbte din fgrste pose lakridser
og lagde den pa skrivebordet? Er din situation fuldsteendig parallel eller har dit ego blot overtaget denne
handling som endnu et daekke for at du i virkeligheden slet ikke har brug for hverken lakridser eller andet?
Du kan sa at sige na at stille dig selv en raekke sp@rgsmal, hvor du stille og roligt kan traeffe et bevidst valg
om hvorvidt du virkelig skal spise lakridsen eller ej.

Nar jeg arbejder med mennesker i coaching, sa er indgroede vaner maerkeligt uforklarlige at aendre pa.
Coachee kan virke top-motiveret for at eendre pa en darlig vane, men af en eller anden ret utilgeengelig
arsag, sa sker der alligevel ikke noget. Handling, viljefasthed og gentagne pamindelser hjalper, ligesom det
at finde den underliggende arsag og positive hensigt bag vanen ogsa kan vaere med til at fa Igst op pa
fastholdelsen. Men hvis disse faktorer udelukkende bliver pa tankeplanet, er der noget der tyder pa at det
ikke er helt sa let at udfgre i virkeligheden. Hoved, hjerte og krop ma vaere i balance og "enige” om at der
skal aendres pa noget. | tankerne skal en beslutning treeffes, der skal udtankes en anden strategi og du skal
huske dig selv pa den nye "aftale”. Hjertet skal veere indforstaet i den forstand at det fgles godt at give slip,
det fgles ofte som en lettelse, en befrielse og maske endda som en slags oplgftet lykketilstand. Kroppen
skal sta for handlingen — selve udfgrelsen af @ndringen og for villigheden til at sta fast ved beslutningen og
vide (dvs. i kroppen maerke) at dette her er godt for én selv pa et meget basalt, fysisk plan. En sadan
"aftale” mellem hoved, hjerte og krop er vigtig for at kunne vaere naervaerende. Det er som om man rykker
taettere pa sig selv, ind bag ved nogle lag, der bare ligger og polstrer eller fylder til ingen verdens nytte — ud
over vanens.

Maske har du lyst til at bruge nogle minutter i Igbet af din hverdag og se pa hvilke vaner du har. Er det
smggen, lakridsen eller maske noget helt andet som er ubevidst for dig og er der noget der med fordel kan
bevidstggres og @ndres ved at bringe naervaeret ind i det?



