"Bryd vanen- ggr noget andet”, er et begreb, en saetning, de fle-
ste af os nok har hert fgr, eller sdgar endda sagt til andre, som
et godt rad - i bedste mening. "Du skal da bare..” eller: “det er
jo bare en gammel vane, nu skal du taenke/ggre noget anderle-
des..” Og modtageren svarer oftest: “det ved jeg godt...”

OG det er alt sammen sandt, vi ved det godt. Vi kender vores
egne vaner og fordi det er gamle vaner, er de velkendte og
tryghedsskabende. S8 laenge man ggr noget man plejer, er det
netop velkendt og vi kan slappe af i det, fordi vi lige praecis ved
hvordan vi skal ggre, uden at skulle anstrenge os.

S& hvordan kan vi tage i mod det rdd og ggre noget andet? Det
lyder sa let og ligetil, og alligevel er det virkelig sveert, fordi
gamle vaner er indgroede rutiner, at vi automatisk kommer til,
om vi gnsker det eller ej, at udfgre dem.

Det vi ogsa ved er, at inden vi fik den specifikke vane, var den
ny og ukendt pa et tidspunkt og matte ogsa lzeres, og gves,
inden den kunne blive til en vane. Det er ligesom at cykle.

De fleste i den danske befolkning kan cykle, uden at vaere fgdt
med evnen. P3 et eller andet tidspunkt i deres liv, ofte som
bgrn, blev de praesenteret for en cykel. M3ske fik man den i
fedselsdagsgave og blev begejstret for cyklen. Dér blev det
pludselig attraktivt, at man kunne bruge den efter hensigten,
altsd at komme op pa cyklen og kere derudaf.

Men selv det at cykle, kommer ikke af sig selv. Nogen m3 lzere
barnet, hvordan det skal ggres, forteelle og vise helt konkret
hvordan man ger. Hjselpe barnet op pa cyklen, og forteelle, at
det skal treede rundt i pedalerne samtidig med, at det forsgger
at holde balancen. Men det er stadig ikke gjort med det. Selvom
barnet nu har set og hgrt hvordan man cykler, skal det prgves
og gves. Og de fgrste par gange veelter barnet maske, eller ndr
at stoppe inden det veelter. Zigzagger lidt, for at finde balancen
og pludselig er den der. Og jublen vil ingen ende tage, hver-
ken hos barnet eller dem (oftest foraeldre) der har laert barnet
denne nye feaerdighed.

For nogle bliver cykling en del af hverdagen fordi det er sjovt,
senere hen opdager man, at det ogsa er praktisk, fordi man
kan komme vidt omkring, og det g8r noget staerkere end at ga.
Det udvikler sig til en ny vane. Og s er der en brgkdel af dem,
der synes det er s3 fantastisk at cykle, at de bliver ved og ved
og bliver professionelle cykelryttere. Men det var der ingen der
vidst, den allerfgrste dag, de satte sig op pa cyklen som et lille
barn.

Det er samme mekanismer vi bruger, hver gang vi gnsker at
ggre noget andet end det vi plejer, uanset om det handler om
en ny vane eller en eéendring af en gammel vane.

S& snart man kender de trin der skal til, s& man andre /
tilegne sig nye vaner.

1

. Indsigt og malsaetning: der opstar et gnske om noget jeg

gerne vil kunne ggre anderledes - ligesom barnet der far en
cykel

. Adfaerdszendring: jeg skal finde ud af hvad jeg praecis skal

geore - barnet far radd og vejledning ift balance og treede i
pedalerne

. Treene nervebaner: jeg skal gve mig igen og igen — der bliver

kgrt og gvet

. Ny vane: til sidst er det en ny vane

Denne simple opskrift, kan bruges p& hvilken som helst aendring
man gnsker sig. Uanset, om det er at andre et tankemgnster,
eller aktivt at opnd noget.

Det er lige preecis, det NLP kan. Det er genialt til, at give sma
vaerktgjer til dagligdagsbrug og til at eendre mgnstre, ved at
bryde vaner og derigennem finde gode strategier, for det man
gerne vil opna.

S8 er det muligt i verden er det ogsd muligt for dig!

Greti Vaprezsan
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