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OM FORFATTEREN

ANDREAS LYCKE (1979) er vanecoach og utdannet fysioterapeut, personlig trener og ernæringskonsulent. Han har jobbet med trening, kosthold og motivasjon siden 2002. Han har vært livsstilsendringsekspert hos KK og er fast ekspert for VGs Vektklubb. Han driver Lyckelivet, der han tilbyr veiledning, kurs og foredrag, og har tidligere utgitt boken Din vei (2018).

[image: ]


OM BOKA

Slutt med skippertak og selvkritikk - bli din egen beste støttespiller! 

Hvorfor er det så vanskelig å lykkes med sunne vaner? Hva er det som gjør at nesten alle som går ned i vekt går opp igjen? Hvorfor er det så mange som strever med å legge bort mobilen eller holde oversikt over økonomien? 

I denne boken får du svaret - og løsningen. 

Vaneekspert Andreas Lycke brenner for å hjelpe folk med å nå målene sine og oppnå varig livsstilsendring, enten det gjelder helse, kosthold, søvn, penger, skjermbruk, effektivitet på jobben eller helt andre ting. Han har utviklet sin egen metode og sju sikre strategier som du kan bruke uansett hva du ønsker å oppnå. Strategiene hjelper deg å etablere vaner som gir deg et godt liv.


 

 

 

 

Materialet i denne utgivelsen er vernet etter åndsverkloven. Det er derfor ikke tillatt å kopiere, avfotografere eller på annen måte gjengi eller overføre hele eller deler av utgivelsens innhold uten at det er hjemlet i lov, eller følger av avtale med Kopinor. 

Enhver bruk av hele eller deler av utgivelsen som grunnlag eller som treningskorpus i generative modeller som kan skape tekst, bilder, film, lyd eller annet innhold og uttrykk, er ikke tillatt uten særskilt avtale med rettighetshaverne.

Bruk av utgivelsens materiale i strid med lov eller avtale kan føre til inndragning, erstatningsansvar og straff i form av bøter eller fengsel.  
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Min vei inn i vanenes verden

«Hvorfor kan du ikke bare gjøre det?» tenkte jeg. «Jeg har jo fortalt deg hvordan du skal trene og hva du må spise!»

Jeg ville hjelpe folk å få et bedre liv. Det var derfor jeg hadde tatt utdanning som fysioterapeut, personlig trener og ernæringskonsulent. Det var derfor jeg slukte bøker om sunt kosthold, optimal trening og vektreduksjon. Og det var derfor jeg jobbet på treningssenter – der medlemmene hadde tilgang til topp utstyr, inspirerende gruppetimer og veiledning av erfarne fysioterapeuter, trenere og ernæringseksperter.

Jeg instruerte i riktig teknikk og laget treningsprogrammer til dem som ønsket å komme i bedre form. Med bilder og grundig forklaring, så de visste nøyaktig hva de skulle gjøre for å få resultater. De som ville ned i vekt, ga jeg detaljerte kostplaner – med korrekt antall kalorier og gram proteiner. Oppskriftshefter fikk de også.

De ønsket å få det til. De drømte om bedre form, en lettere kropp, god helse og mer overskudd. De ville trene mer og spise sunnere – det var jo derfor de kom til treningssenteret.

Men hjelpen jeg ga dem, fungerte ikke. Det vil si, mange kom i gang. De gjennomførte treningsprogrammet i noen uker og ble i litt bedre form. Eller de fulgte kostplanen en stund, så vekten gikk nedover. Men så stoppet det opp. De gikk fra motivert medlem til støttemedlem. Kiloene som hadde forsvunnet, kom snikende tilbake.

Jeg vet ikke hvem som ble mest frustrert, kundene eller jeg. Faktum var at vi alle mislyktes. De klarte ikke å gjennomføre endringer som ga resultatene de drømte om. De gikk på nok et nederlag – de fleste hadde jo prøvd mange ganger før. Og jeg, med all min fagekspertise, klarte ikke å hjelpe dem.

Fiasko.

Jeg så det samme hos kollegene mine. Fysioterapeuter, blant de beste i Norge, med 30 års erfaring, mastergrader og spisskompetanse på skulderrehabilitering og ryggstabilisering. De laget, som meg, flotte opptreningsprogrammer som pasientene fulgte når skulderen var vond og de hadde ukentlige avtaler med fysioterapeuten. Så kom tiden da de skulle fortsette på egen hånd. Da forsvant de aller fleste.

Det fikk meg til å lure: Hvorfor er det så få som lykkes med sunne vaner, selv om vi alle ønsker god helse og vet hva vi bør gjøre? Hva er det som gjør at nesten alle som går ned i vekt, går opp igjen? Hvorfor er det så vanskelig å være produktiv på jobben, spise sunt, trene regelmessig, legge bort mobilen eller holde oversikt over økonomien?

Hva skal egentlig til for å endre livsstil og etablere varige gode vaner?

Jeg innså at jeg måtte jobbe annerledes. De som kom til meg for å få hjelp, trengte andre verktøy enn matoppskrifter og styrkeprogrammer. Så jeg begynte å snakke mer med dem. Ikke om kalorier, rett rygg og pulssoner, men om motivasjon, tankesett og hva som hindret dem i å dra på trening eller spise mindre godteri. Bøkene jeg bestilte på Amazon, handlet ikke lenger om intervalltrening og ernæring. I stedet begynte jeg å lese om psykologi og atferdsendring. Klokken halv tre på natta satt jeg foran PC-en og tok praktisk eksamen som spesialist i atferdsendring, med sensor fra USA og deltakere fra hele verden.

Som den første og så langt eneste i Norge har jeg utdannet meg til vanecoach i Danmark. Der lærte vi lite om sunt kosthold og trening, men mye om å sette gode vanemål, skape dypere motivasjon og fjerne hindringer. Vi fikk teknikker for hvordan man forholder seg til vanskelige tanker og følelser, og lærte hvor viktig det er at vi møter oss selv med omtanke og forståelse, i stedet for kjeft og selvkritikk. I stedet for å instruere kundene i pushups og intervalltrening begynte jeg å gi dem øvelser i mindfulness og selvmedfølelse.

Mange av eksemplene i boken handler om vaner som gir god helse – som å spise sunt, sove nok, være fysisk aktiv og trene regelmessig. De samme problemstillingene går igjen hos mange av menneskene jeg har samarbeidet med de siste årene, og noen av eksempelhistoriene er derfor satt sammen av flere ulike personer. Jeg har endret navnene for å anonymisere klientene mine, men alle har samtykket i å bli brukt som eksempler i boken.

De sju strategiene i del to er basert på vitenskapen om atferdsendring, teorier om motivasjon, kognitiv psykologi og aksept og forpliktelsesterapi (ACT – Acceptance and Commitment Therapy). Jeg har samlet strategier og teknikker fra flere ulike fagområder og satt dem sammen til en metode som gjør dem enklere å bruke. Du kan bruke metoden for å endre vaner på alle livets områder – uansett om du vil bli mer produktiv på jobben, være mer sosial, kommunisere bedre, være mer tålmodig med barna, jobbe mindre, bruke mer tid på fritidsaktiviteter, bruke mindre penger, studere mer effektivt eller realisere en drøm som krever at du gjør en innsats over tid.

Strategiene hjelper deg å ta valg og etablere vaner som gir deg et godt liv. Det er faktisk litt som å kjøre bil – når du vet hvordan du gasser, styrer og bremser, kan du kjøre dit du vil.


Slik får du utbytte 
av boken

Drømmen min er å hjelpe deg å etablere vaner som gir deg et godt liv. Jeg håper virkelig at denne boken kan støtte deg i å lykkes med det.

Samtidig vet jeg at det å få informasjon om hva du kan gjøre, ikke nødvendigvis er nok til at du gjennomfører endringer. Det du leser i boken, fungerer jo bare hvis du tar det i bruk. Derfor er dette en praktisk bok. 
Veiledningen du får, hjelper deg å gjøre endringer på to ulike nivåer.

Det første nivået er atferdsendring. Målet er at du skal begynne å gjøre noe annet enn før – å handle annerledes. Når jeg hjelper mennesker med det, sier jeg noen ganger: «Se for deg at jeg er flue på veggen i ditt liv. Hva ser jeg at du gjør når du følger gode vaner?» Det hjelper dem å visualisere hva de egentlig ønsker å gjøre.

En annen måte å forklare atferdsendring på er å se for oss to ulike filmer av hverdagen. Den første viser hva vi pleier å gjøre, altså vanene vi har i dag. Den andre viser hvordan det ser ut når vi har endret vaner og fått et bedre liv. For eksempel viser min «før-film» at jeg i 23-tiden om kvelden ligger på sofaen og ser på TV, og at jeg neste morgen står opp litt over 7, 20 minutter etter at vekkeklokka ringte. Den nye filmen viser at jeg legger meg rundt klokken 22 og står opp klokken 6, med én gang klokka ringer. De to filmene viser forskjellen på søvnvanene mine før og nå.

Det andre endringsnivået er tankeendringer. Den endringen er det ikke mulig å se – den skjer jo inne i hodet. Men den er likevel viktig, fordi det er umulig å handle annerledes uten å tenke annerledes. Endringen i tankesett gjør at du blir bedre til å ta valg og følge vaner som er gode for deg. Du får bedre gjennomføringskraft. I tillegg blir du mer fornøyd når du begynner å snakke mer vennlig og oppmuntrende til deg selv.

Boken består av to hoveddeler:

I del én vil jeg hjelpe deg med å få oversikt over hvilke vaner du har i dag. Det er viktig, for veien til vellykket endring går via selvinnsikt. Du får også vite mye om hvorfor vi alle har dårlige vaner. Mitt ønske er at det kan hjelpe deg å forstå hva som har hindret deg i å etablere gode vaner, og hva du trenger for å lykkes denne gangen.

Underveis får du noen spørsmål som jeg anbefaler at du svarer på. Ikke bli overrasket om du er fristet til å hoppe over dem, siden det å løse oppgaver tross alt krever litt mer enn å lese videre. Se om du kan bestemme deg, allerede nå, for at du skal gjøre oppgavene. Da får du mye større utbytte av boken. Du blir bedre kjent med deg selv og finner raskere ut hvordan du når målene dine. Attpåtil trener du på å gjennomføre noe som er bra for deg (gjøre oppgavene), selv når det er fristende å la være. Mens du leser boken, trener du de mentale musklene du trenger for å endre vaner.

I del to presenterer jeg syv strategier du kan bruke for å endre vaner og fortsette med dem over tid. Se på dem som en verktøykasse du kan velge fra. Det er ikke nødvendig å bruke alle strategiene på én gang. Målet er at du skal etablere vaner som gir deg et godt liv, og finne strategier som hjelper deg å fortsette med de gode vanene.

Tre råd på veien

Se på alle endringer som eksperimenter

Når du gjennomfører endringer, lykkes du noen ganger på første forsøk. Da kan du glede deg over at du har funnet noe som fungerer, og fortsette med det. Andre ganger går det ikke så bra. Det er ikke til å unngå, når du tross alt skal gjøre noe annet enn før. Når du ikke gjør som planlagt, kan du bli både frustrert og motløs – det er helt naturlig. Men det er viktig at du ikke gir opp. Du lærer jo noe nyttig om hva som hindrer deg, og det kan du bruke til å teste nye strategier. I fremtiden vil du se at innsikten du fikk da du snublet, var helt avgjørende for å lykkes i det lange løp.

Ved å se på endringer som eksperimenter, blir terskelen for å prøve lavere. Målet er å undersøke hva som fungerer for deg. Enten lykkes du, eller så lærer du noe nyttig du kan bruke i neste forsøk.

Velg én til tre vaner å jobbe med gjennom boken

For å øve på strategiene anbefaler jeg at du velger én, to eller tre vaner å jobbe med gjennom boken. Da blir det lettere å gjøre oppgavene og se hvordan du kan bruke strategiene i praksis. Deretter kan du bruke det du har lært til å endre flere vaner.

Du får mange forslag til gode vaner i boken. Velg noen som er relevante for deg, eller andre vaner du vet kan gi deg et godt liv.

Bruk penn og papir

Den beste måten å ta i bruk det som er nyttig for deg på, er å skrive det ned. Finn frem penn og papir, eller lag et dokument på PC eller mobil, og skriv svar på spørsmålene du får i boken. Da vil du til slutt sitte igjen med din unike vaneoppskrift.
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