Och sa var det motivationen...
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Handen pa hjartat —
visst finns det bra
saker man skulle gjort,
men motivationen har
liksom inte funnits dar?
Och motivation, vad ar
det egentligen?

HANS LJUNGQVIST

Vi har fragat Bo Ahrenfelt som ir ldkare,
psykiater och prisbelont forfattare. Han
har under manga ar arbetat med foriand-
rings- och utvecklingsarbete i organisa-
tioner och med enskilda individer.

Vad &r motivation?

— Motivation handlar om inre processer,
men framforallt om disciplin. Disciplin
och motivation &r véldigt ndra kopplade
till varandra. Det kan lata tufft men gam-
mal vanlig hederlig disciplin &r vildigt
viktig om man vill dstadkomma en for-
dndring. Du kan ligga i hingmattan och
ldsa hur manga joggingtidningar som
helst, men du far inte bittre kondition av
det. Det giller att hirda ut dven nir det
kianns motigt. Att bara vilja réicker inte,
man maste ocksa gora. Det handlar om
att ta ett beslut och sedan ta konsekven-
serna av detta beslut.

Det later tufft...

— Nir man séger disciplin 4r det ménga
som tinker pa en yttre bestraffande
auktoritet. Vad jag menar 4r att man tar
ansvar for sin egen insikt. Det finns ofta
en motivationsklyfta mellan kunskap
och agerande. Jag Gverdriver inte om jag
sédger att jag nog fragat 6 000 personer, i
sma som stora grupper, om det finns na-
gon som inte vet hur man gar ner i vikt.
Har aldrig varit ndgon som riackt upp
handen. Vad jag vill séga &r att det 4r inte
kunskap som saknas, utan handling.

— Det giller att inse att det inte finns
nagra genvigar. Att vara motiverad &r att

vara beredd att betala priset for det man
vill uppné. Men vi vill sd gérna ligga
orsaken utanfor oss sjdlva. “Det dr inte
mitt fel att det dr sa hir. Det dr samhil-
lets eller ndgon annans fel...” Fullstéin-
digt skitsnack. Motivation innebdr att
man slutar att skylla ifran sig och tar ett
aktivt ansvar for sitt eget liv. Det ar stéllt
bortom allt tvivel att livsstilsjukdomar
dr den verkligt stora boven i dag. Vi kan
inte skylla allting pa generna lingre, trots
att de spelar en viktig roll.

Har alla m&nniskor férmagan
till motivation?

—Ja, det anser jag. Vi har alla denna for-
maga, den ir evolutionért nedlagd i oss.
Sen kan det forstas vara olika saker som
motiverar oss olika litt. En del dr lattare
att motivera till intellektuell anstrangning
men svarare vad giller fysisk sddan, och
tviartom. Men gemensamt &r att vi har en
inre striavan till utveckling, till hilsa eller
till det goda livet om du sa vill.

Men hur goér man praktiskt da?

— Forsta steget i1 en livsstilsfordndring
dr att ta det lilla steget i den riktning man
vill. Sdg att du vill fa bittre kondition fran
att ha levt ett vildigt stillasittande liv. Ga
da inte och kop nagon hiftig utstyrsel och
dyra mérkesskor, utan borja med att pro-
menera en halvtimme i veckan under en
manads tid. Da dr oddsen suverint goda
att du kommer igang med en fordndrings-
process, eftersom du bokstavligen genom-
fort en livsstilsforandring.

Motivation
innebar att
man slutar
att skylla ifran sig och
tar ett aktivt ansvar
for sitt eget 1iv.

Bo Arenfeldt

Kan jag paverka min motivation
pa nagot sitt?

— Skaffa dig en forebild, det &r ett bra
knep. Att ha goda forebilder &r inget
som bara giller for barn och ungdomar,
det giller dven vuxna ménniskor. Att ha
en person som du ser upp till. Det finns
en gammal dam som jag ser &r ute pro-
menerar varje dag, i ur som skur. Hon
gar stappligt och lite vingligt med sma
steg, men hon gar varje dag. Tror kat-
ten hon blir friskare i skallen ocksa. Vi
vet att risken for demens och for andra
olika dlderskrimpor minskar kraftigt av
fysisk aktivitet. Och det finns ju en sddan
lust i att rora sig. Lustupplevelsen lagras
som ett minne i kroppen. Den blir till
ett minne av vilmaende. Detta minne av
vilméende kan sedan i sig fungera som
en motivationskraft att fortsitta.

Du propagerar valdigt fér fysisk
aktivitet?

— Sjélvklart, for den ar ett slags under-
medel. Det finns studier som visar att
motion kan ha lika god eller béttre effekt
dn antidepressiv medicinering. Man har
dven visat att konditionskridvande idrotter
eller raska promenader faktiskt producerar
nya hjirnceller. Om man inte kor pa sa
att man skadar sig, sa r det bara mycket
goda effekter, fysiskt, psykiskt, andligt.
Men motion ir som den numer s& berém-
da kottfirsen, en farskvara. Den ska ingd
som en viktig del i var vardag.
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