Vecka
Mitt kontrakt

Socker finns overallt i vardagen. Inte bara i form av irliga godsaker vi litt kan avsta ifran. Till
exempel en smaskig kaka eller nat gott att hiilla i kaffet. Nej tyvirr ir det inte sa enkelt. For
numera finns det tillsatta sotningsmedel lite varstans och det gor livet sa mycket svarare for
manga av oss.

A andra sidan ir det inte vira kroppar som stindigt kriiver nya sockertoppar for att fungera
ordentligt. Istillet sitter suget i hjirnan. Darfor ir det sa viktigt att du stéller in dig pa ett nytt
sétt att leva — en livsstil mer eller mindre helt utan socker.

Det enda du behover ir tid, papper och penna. Jo, nu nir du dessutom vill bli e-terapeut be-
hover du internet ocksa for att kunna ta del av varje veckas filmer, texter med mera samt vara
med pa Skype-moten med din triad. En portion mod ar ocksa bra.

Skriv nu ner hur du vill att framtiden ska se ut. Skapa ett kontrakt med dig sjilv.

I psykoterapeutiska ssammanhang upprittas ett kontrakt mellan klient och psykoterapeut. Dr
Eric Berne, Transaktionsanalysens fader, definierar ett kontrakt som en émsesidig overens-
kommelse att félja en klart angiven handlingsplan. Kontraktet beskriver klientens mal och
vad som krivs for att na detta.

Ett sadant kontrakt innehaller ett antal vil definierade punkter:

. Ditt mal med forindringen och vad resultatet ska bli.
. Pavilket sitt malet blir fordelaktigt eller angenimt for dig.
. Vilka konsekvenser forindringsprocessen far for dig.
. Malbeskrivning, sa att du vet nir malet ir uppnatt.
. Vad du ska gora for att uppna malet.
. Inom vilken tidsrymd du ska na malet.
Har du provat att bli sockerfri tidigare?
. Om JA, vad var det som hindrade dig?
. Hur ska du hantera sockersuget den hir gangen?
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Varfor behovs ett kontrakt?

Idén med ett kontrakt hiinger samman med det filosofiska antagandet *Jag dr OK, du ir OK”,
vilket i sin tur betyder att varje ménniska har formaga att tinka och ta ansvar for sitt liv. An-
svaret giller iven de konsekvenser som ett beslut medfor. Ett kontrakt blir dirfor ett tydligt
bevis pa att du accepterar det faktum att du sjilv dr ytterst ansvarig for ditt liv.

Ditt kontrakt skulle kunna innebira starten pa avgiftning av sockerberoende och att du ska
bli sockerfri. Tufft, javisst men det finns ingen tid att forlora. For att tink sa underbart att
vara fri fran sockret!

Forindring borjar oftast med ett problem som vi vill eliminera. I manga fall fokuserar vi pa

problemet, vinder och vrider pa det, analyserar och bearbetar i all oindlighet. Men vi kom-
mer aldrig till nagon 16sning.
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Med ett kontrakt flyttar du uppmirksamheten fran problemet till malet for forindringen. Du
skapar en mental bild av det du vill uppna. Det kan vara att du blir erbjuden en kaka till kaffet
och inte har nagra problem att avsta. For nu ser du mat som néiiring och medicin. En positiv
bild av det hiir slaget genererar inspiration och handlingskraft.

Kontraktet innebir ocksa att du kommer att veta niir du natt malet. Manga av oss har siikert
nagon gang bestimt sig [or att dta lite nyttigare. Men nir vet vi att vi uppnatt ett mal av det
slaget? Hur definierar vi "lite nyttigare™?

I ett kontrakt specificerar du noggrant vad malet innebir, vilket betyder att du vet exakt nir
du passerar malsnoret.

Lat hjirtat leda dig

Absolut viktigast for ett framgangsrikt kontrakt ir att det skrivs utifran Din personliga 6ns-
kan om forindring. Du ska lata ditt hjirtas rost leda dig och inte styras av andras krav och
forviantningar pa dig.

Nir du skapar din mentala bild av malet ska du inte vara radd for att teckna den i starka
farger. Liagg ocksa till vad forindringen kommer att fa for positiva konsekvenser for dig (tink
girna ut sa manga positiva konsekvenser som mojligt).

Om malet dr att bli fri fran sockerberoendet kan konsekvensen vara att du nu siger till sdger
nej till en bulle till eftermiddagsfikat.

God planering hiilften vunnet

Nir du bestimt dig for att du vill fordindra nagot i ditt liv dr planering A och O for att lyckas.
Viktigast ir att tinka igenom situationer dir problem uppstar och som utgor fallgropar for
dig. Det vill séiga, hur agerar du idag och vilka alternativ har du?

Tink dig nu att du bestimt dig for att leva ett mer hilsosamt liv. Du har beslutat detta manga
ganger forut men alltid misslyckats. Varfor? Kan det vara for att beroendet kidnappat din
hjirna?

Det idr viktigt att du i forvig har tinkt ut hur du ska bemdota eventuella kommentarer for att
lyckas sta pa dig. Ett bra svar kan till exempel vara: "Nej tack, socker ér inte bra for min kropp
sa jag avstar fran bullen.”

Ett annat exempel kan vara att du fredag efter fredag kommer hem genomtrott och irriterad.
Trottheten tar sig uttryck i skrik och brak med din partner och olycklig tar du till din socker-
drog for att fa trost.

Eftersom samma scenario utspelas varje vecka dr det limpligt att tinka igenom hur du ska
agera nista fredag. Finns det nagra alternativ till att bli arg och ledsen och trosta sig med
socker? Kanske kan du och din sambo istillet laga nagot ordentligt och nyttigt tillsammans.

Forindringsprocessen kan ocksa innebira att du méter reaktioner fran omgivningen som
kiinns obehagliga. Om du alltid varit en "bullmamma” som anvinder kakor och fika for att
skapa en mysstund kan omgivningen reagera negativt pa forindringen.




Aven detta maste du ha tinkt igenom f6r att kunna bemdota andras undran konstruktivt. Till
exempel att forklara att du nu bestimt dig for att siga nej till socker.

Desto fler fallgropar du kan ringa in, desto enklare blir det for dig att genomfora forindring-
en och slippa dnnu ett misslyckande.

Ett framgangsrikt kontrakt

Skriv ditt kontrakt i enkla, positiva och konkreta ordalag. Ar mélet att sluta med socker sa
skriver du rakt pa sak "bli sockerfri” eller "att sluta tinka pa godis och wienerbrod”.

Det dr ocksa viktigt att malet r realistiskt. Om du vill komma i form fysiskt, 1igg upp ett
triningsprogram som ir faktiskt mojligt for dig att genomfora med hinsyn till din kondition,
familjesituation, arbete osv. Var inte ridd att for ta hjilp av en personlig trinare eller av en
vin i din forandringsprocess. Handledning kan vara bade stod och uppmuntran.

Malet ska ocksa anges sa specifikt att det blir mojligt bade for dig och for omgivningen att
veta nir det uppnatts. Undvik dirfor generella mal med komparativa formuleringar - till ex-
empel att "bli en bittre arbetskamrat” eller att "vara mindre stressad pa helgerna”. Da gar du
aldrig i mal. Istéllet forblir du stindigt pa viag mot nagot diffust langt borta...

Minns ocksa att vélja dr att forsaka nagot annat. Varje forindring medfor ett pris som du
maste betala. Det kan vara i form av en avgiftning och att avsta fran sockerstinna godsaker
som du kanske ofta trostat dig med. Om du inte ir beredd att betala priset ir det inte 1ont att
paborja forandringsprocessen.

Priset kan vara lite som att bryta upp fran en dalig relation. Det smirtar i bérjan och paverkar
kanske personer i din omgivning - men det ir 6vergaende. Och du blir béttre.

Priset for att ma mycket bittre ir att lata bli godsaker, byta ut tv-tittande mot en joggingrun-
da och foresla kollegerna att ni iter lunch pa en restaurang med nyttig mat (annars kan du
alltid ta med matlida). Egentligen ir det inget som nigon annan direkt lider av. Andd kan det
kosta i form av en undrande omgivning.

Ar du beredd att betala priset? Tink noga igenom saken for dig sjilv sa slipper du att miss-
lyckas.

Som sagt, oavsell vad du vill na ir det viktigt att bade malet och atgirderna ir sa precist for-
mulerade att du Iitt kan checka av dem.




Lyckan att ga i mal

Nir du natt ditt mal kommer du forutom att vara néjd med dig sjilv ocksa uppleva nya kins-
lor av frihet, sjilvstindighet och harmoni. Du har fatt ett tydligt bevis pa att du kan paverka
din situation och att du av egen kraft tar for dig av livet. Du inte bara vill, du kan ocksa!

Inom transaktionsanalysen talar man om att uppna autonomi. Enkelt uttryckt betyder det att
du ska frigora dig fran ditt livsmanus nir det begrinsar dig. Istillet for att alltid tinka, tolka
och fundera 6ver det du upplever (till exempel att du till varje pris maste veta vem som spelar
i en viss melodi) sa bor du unna dig att bara vara och njuta av det som moter dig.

Nir vi uppnatt autonomi kan vi uppleva livet med alla vara sinnen och ta in verkligheten mer
sa som sma barn gor. Deras nérvaro ar total - de fascineras av nagot och later sig svepas med.
Tid, rum och krav bara forsvinner. Det ir en hiirlig kiinsla!

Ovning 1: Skriv ditt livs viktigaste kontrakt

1. Bestim dig [6r nagot du vill forindra hos dig sjilv. Associera fritt och skriv ner det
du kommer pa. (Till exempel att minska helt eller delvis pa sockerintagel.)

2. Formulera ditt mal sa att det bara innehaller positiva uttryck.

3. Fundera over om [6rindringen ir mojlig. Fraga dig sjilv: Har minst en annan person i
viirlden lyckats med detta tidigare? I sa fall skriver du att forindringen ir realistisk.
Anteckna dven i detalj vad forindringen kommer att innebira for dig.

4. Skriv ner hur du och andra minniskor ska veta nir malet dr uppnatt. Beskriv detaljerat
hur det kommer att synas, horas och mérkas. Om malel giller relationer till andra: skriv
ner personernas namn.

5. Fundera over vilket pris du kommer att fa betala for att uppna malet. Skriv ner
konsekvenserna och ta stillning till om du fortfarande vill genomfora forindringen.

6. Anteckna minst fem saker du maste gora for att na malet. Var tydlig niir du formulerar dig.
Vilj sedan ut vilka saker du ska genomfora redan under kommande vecka. Skriv ocksa ner
namn pa personer som du tror kan stotla dig i forindringsarbetel.

7. Nir du agerar lerapeul i triaden, be din klient beritta om sitt kontrakt. Still fragor enligt
punkterna ovan (1-6).




