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Hvis traening, kost eller andre forhold var det eneste der skulle til for at veere sund og rask, sa vil
alle opna resultater. Det kan man sige er langt fra tilfaeldet. Selvom man er i besiddelse af verdens
bedste plan for at opna sundhed, sa opnar man det kun, hvis man kommer i gang og holder den
kgrende. De fleste kan oftest komme i gang, men det kraever noget andet at holde det ved lige.
Det kraever nemlig en vedvarende motivation. Manglende succes i forbindelse med sakaldte
sundhedsfremmende tiltag som traening og kostomlaegning haenger meget ofte sammen med
manglende motivation. Man ved, at man egentlig burde f.eks. treene, men kan ikke finde
motivationen til det. Der er altid noget der kommer i vejen, for lidt tid, arbejdet, familien osv.
Man kan foranlediges til at tro, at der er noget galt med én fordi man ikke kan tage sig sammen, og
man fortaeller sig selv, at man ingen viljestyrke har. Lad det vaere sagt omgaende: Det har intet
med manglende viljestyrke at ggre.

Mange tror, at det kraever viljestyrke at gennemfgre og vedligeholde sundhedsfremmende tiltag.
Men det er en forkert anvendelse af viljestyrken. Viljestyrken er et overlevelsesredskab, som er
designet til at blive brugt i “ngdsituationer”, sasom at kaempe sig ud af en vanskelig situation, at
overleve, handtere smerter eller sygdom, eller nd en stram deadline. Sa viljestyrke er specielt
relevant, nar man gnsker at undga noget ubehageligt, dvs. man handler ud af ngd frem for af lyst.
Ngdsituationer er intensive handelser af kort varighed, som kraever styrke. Det er derfor, at det
hedder viljestyrke og ikke viljeudholdenhed.

Livsstilsaendringer og sundhedsfremmende tiltag er det modsatte af ngdsituationer, fordi de er
vedvarende og langsigtet. Det nytter derfor ikke noget at anvende viljestyrken til
livsstilseendringer, fordi viljestyrken, ligesom muskelstyrken svaekkes, hvis den bruges hele tiden.
Derudover, hvis man hele tiden anvender sin viljestyrke, lever man et liv, hvor man hele tiden skal
kaempe sig til malet. De livsstilseendringer, der ender med at blive vedvarende, er dem, der sker i
harmoni med én selv, uden kamp. Alt andet er tortur, og det vil man ubevidst modsatte sig, fordi
man ggr modstand mod al forandring der ikke er lystbaseret. Sa det er forstaeligt, at motivationen
udebliver, for hvordan kan tortur veerende motiverende, hvis man kan undga den?

Sa hvordan bliver man motiveret?

Motivation kreever inspiration

For at blive motiveret pa vedvarende vis, kraever det, at man bliver inspireret af det man skal lave.
Ordet "inspirere” kommer fra latin ”inspiratus” som betyder ”“at indande”. En indanding bringer
frisk ilt ind i krop og er derfor oplivende. En aktivitet virker derfor inspirerende, nar det har en
oplivende effekt pa én. Denne oplivende effekt er dét der giver motivet for at gennemfgre
aktiviteten. At indande er desuden at bringe “anden ind”. En inspirerende aktivitet, er derfor
noget der er i trad med ens egen sjal. Nar man fglger sin sjal er der ingen indre dialog eller behov



for at argumenterer for det man gnsker. Det er ligesom at vaere forelsket. Inspiration betyder
ingen argumentation. Derfor kan det siges at segte motivation kraever ingen argumentation.

For at veere motiveret til at vedligeholde et sundhedsfremmende tiltag skal man derfor i fgrste
omgang blive inspireret af tiltaget. Et sundhedsfremmende tiltag virker inspirerende, nar selve
malet med tiltaget er inspirerende og nar vejen til malet, dvs. aktiviteten der skal fgre til malet,
0gsa er inspirerende. Sagt pa en anden made skal man ikke kun ggre ting alene for malet eller
sundhedens skyld.

Madlsaetning

Malsaetning er at saette sig nogle mal og udggr den ene del af at skabe motivation. Nar man satter
sig nogle mal, bliver man jo malrettet og det giver typisk ekstra energi. Man bliver malrettet fordi
der er gevinst ved malet, hvilket er det som virker inspirerende. Der er 2 typer mal, nemlig sakaldt
"veek fra” mal og “hen til” mal. "Vak fra” mal er forhold som man gnsker at komme vek fra, fordi
de bringer én smerte og/eller ubehag. Eksempler pa “vaek fra” mal kunne veere at tabe sig, fordi
man ikke gnsker at vaere overvaegtig, eller at ga til traening for at fa bugt med ens rygsmerter.
Gevinsten her er, at man slipper for noget ugnsket. Aktiviteter der er forbundet med “Veak fra”
mal vil som regel veere meget motiverende i starten, da smerte og ubehag i sig selv er staerke
motiver. Pa sigt falder motivationen dog, idet jo leengere vaek man kommer fra smerten og
ubehaget, desto mere forsvinder motivet for at gennemfgre aktiviteten. Problemet med "Vak fra”
mal er derfor, at de i bund og grund ikke er inspirerende, selvom de godt kan virke motiverende.

"Hen til” mal er derimod mal, man gnsker at opna. Det er mal som man forventer vil bringe glaede
og velvaere med sig, og det vil derfor pa sigt virke mere inspirerende end “vaek fra” mal. Eksempler
pa “hen til” mal kunne veaere at na sin idealvaegt, at kunne gennemfgre et Igb, at have mere energi
osv. Jo mere attraktivt malet bliver, jo mere inspirerende vil det blive, og desto mere motiveret vil
man veere for at udfgre de tiltag, som skal fgre til malet. | forbindelse med malsaetninger er det
derfor vigtigt, at man forestiller sig et mal, som virkelig vil ggre én glad.

Vejen til mdlet

Det er imidlertid ikke nok at have et inspirerende mal. Hvis det indebarer ubehag, kedsomhed og
viljestyrke for at opna malet, vil motivationen hgjst sandsynligt svigte pa sigt. Udover at have et
inspirerende mal, er det derfor ogsa vigtigt at vejen til mal er inspirerende, dvs. at selve aktiviteten
der skal fgre til malet er inspirerende. For at aktiviteten skal virke inspirerende skal den have
elementer af leg og spaending, saledes at man bliver opslugt af den. Pa den made virker det
naermest som meditation og selve malet bliver faktisk sekundaert. Dermed vil man altid vaere
motiveret til den pagaldende aktivitet, selvom malet er opnaet, eller i de perioder hvor det fgles
som om malet ligger fjernt. Det handler saledes om at finde en aktivitet der ggr vejen til malet sa
motiverende, at man hele tiden far lyst til at opstille nye inspirerende mal, som ggr vejen endnu
mere motiverende.

Var opmarksom pa at malet ikke fylder for meget

At szette sig mal kan vaere en motiverende faktor i forbindelse med et tiltag eller en aktivitet.
Paradoksalt nok er malsaetninger og ambitioner med tiltaget ogsa lige praecis dét der kan



gdelaegge motivationen. Det er nar malet med aktiviteten bliver vigtigere end selve aktiviteten, at
motivationen vil begynde at dale. Et eksempel pa dette er, ndr man traener for at tabe sig, men
treeningen i sig selv hel tiden er noget man skal tage sig sammen til.

Et mal kan umiddelbart skabe motivation fordi der er en tanke forbundet med malet. Tanken
indebeerer at opnaelse af malet vil tilvejebringe en eller anden form for glaede eller lykke. Det er
imidlertid kun en antagelse — der er ingen garanti for at opnaelsen af malet vil tilvejebringe den
forventede glaede/lykke. Derudover er det heller ikke sikkert, at malet faktisk bliver opnaet. Sa der
foreligger bade en usikkerhed ift. hvad der opnas ved malet, og om malet overhovedet opnas.
Derfor er motivation udelukkende baseret pa malsaetning en skrgbelig motivation.

Nar malet med aktiviteten bliver vigtigere en aktiviteten selv, bliver det et middel til malet og ikke
et mal i sig selv. Nar noget udelukkende er et middel til et mal, bliver det mindre spandende og
gradvis noget der mere og mere blot skal overstas. Sa er det blot et spgrgsmal om tid fgr den
pageeldende aktivitet begynder at fremsta som en forhindring, og overspringshandlinger bliver

hyppigere.

Derfor bgr man vaere opmaerksom pa ens motiv for at iveerksaette en aktivitet. Det er, som naevnt,
ganske fint med malsaetninger, men de bgr vaere en sekundaer motivationsfaktor. Et mal er det
man kalder en ekstern motivationsfaktor og den bgr ikke overskygge den indre motivationsfaktor,
som er den motivation der er ved selve aktiviteten, uafhaengigt af malet med aktiviteten.

Sammenfatning

For at fgles sig motiveret til en sundhedsfremmende aktivitet, er der derfor to ting som skal vaere
opfyldt:

1. Malet med aktiviteten skal vaere seerdeles attraktivt.
2. Selve aktiviteten skal vaere attraktiv og forbundet med gleede.

... 0g nr. 2 har hgjeste prioritet ©.



