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Abstract

The purpose of this project has been to answer the research question:

Which factors are people experiencing as contributing to a change in their life
style? lllustrated through three women’s stories about their experience of

changing lifestyle

To answer the research question I used qualitative semi-structured interviews which
were inspired by the traditions of phenomenology and narrative science. There are
three female participants in the study who are all over the age of 18. They

volunteered to participate after seeing a flyer about the project in their local gyms.

An analysis was made based on the stories of the women and relevant theory. Some
of these theories are “The Transtheoretical Model”, “Motivational Interviewing” and

“Situated Learning - Legitimate Peripheral Participation”.
The results are as follows:

The women experience a desire for change as a central factor that contributes to their
actual change of lifestyle. The desire for change originates from the fact that they are
not contempt with their present situation of life and has positive expectations to what

a positive lifestyle might bring.

Another important factor that contributes to a change in lifestyle is a belief in the
method they used to achieve the new lifestyle as well as a belief in their own ability
to change. Participation in communities also contributes to change. Their identity as
“someone who wants change” gives them a way in to the community. Through the
participation they challenge their old identity as they move toward a new one.
Through participation in the communities in the gyms they also get support from
others and their trainers become role models which is also a factor that enhances

motivation to change.

To share ones decision with others can also be a helpful factor. Sharing can lead to
increased support from the surroundings and give a sense of responsibility in
addition. It can also help if a person becomes aware of the fact that the wanted

change is consistent with their deep wishes and desires.



Furthermore I discuss how the phenomenon of change might reflect a discussion
between theory and practise. | suggest that the knowledge required for change is the
knowledge referred to as “practical knowledge”. It also appears that not all factors
that contribute to a change in lifestyle can be made explicit through speech. |

consider the possibility of tacit knowledge as an explanation of this.
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Indledning

At fagre en beslutning ud i livet

Verden over overvejer mennesker at endre deres livsfgrelse. Nogle vil gerne stoppe
med at ryge, mens andre vil leve sundere og tabe sig. Men hvordan opstar lysten til

forandring og hvordan far man motivationen til at gennemfare den?

For det er ikke nok alene at gnske forandring. Nogle vagner maske op hver dag med
et enske om forandring og traeffer en beslutning om at forandringen skal ske, men der
sker intet. Nar en person gnsker forandring og beslutter sig for at tiden er inde,
handler det nemlig stadig om at fa overfart sin beslutning til egentlig handling (Hill,
2004, p. 322). Som Michael Foucault skrev "It is the connection between desire and
reality (and not its retreat into forms of representation) that posesses revolutionary
force” (Foucalt, 1994, p. 109).

Handling kan defineres ved, at en person aktivt &ndrer dele af sin adfaerd, tanker
eller falelser, men indebaerer ogsa en udforskning af falelser, prioriteter, barrierer,

verdier og statte i forbindelse med forandringen (Hill, 2004, p. 322).

Indsigt i sine problemer kan vere et vigtigt skridt for handling. Nar mennesker bliver
bevidste om, hvordan de teenker og handler, kan de maske opna indsigt og begynde
at se ting i et nyt perspektiv. De kan maske se en sammenhang i tingene eller forsta
hvorfor ting er, som de er (Hill, 2004, p. 222-224).

Nogle gange opstar handling da ogsa spontant, som fglge af en indsigt i de problemer
individet star overfor (Hill, 2004, p. 320), men som Paulo Freire skrev A change in
understanding, which is of basic importance, does not itself, however, mean a
change in the concrete” (Freire, 1992, p. 19), og uanset hvor meget indsigt der opnas,
vil den alene aldrig skabe forandring. Freire understreger, at selvom en abenbaring er
et skridt i den rigtige retning ma individet stadig indga i konkret handling fer noget
@&ndres. Det nytter ikke noget, at en person har en ide i sit hoved om, hvordan et
objekt kan blive produceret (...) That object has to be made” (Freire, 1992, p. 23).

Det kan selvfglgelig vere, at personen ikke faler, at han eller hun har faet

tilstraekkelig indsigt eller kun forstar problemet pa et intellektuelt niveau, hvilket




bremser handlingen (Hill, 2004, p. 319). Det kan veere, at personen ikke kan se,
hvordan han eller hun er med til at vedligeholde problemet, og derfor endnu ikke er
Klar til at tage ansvar for videre handling (Hill, 2004, p. 320).

Et andet problem kan veere at individer ikke har feerdighederne, der skal til for at
@ndre sin adfaerd. Nogle gange kan det veare ngdvendigt at opna mere viden om,
hvordan problemet kan overkommes og gve sig, far egentlig handling finder sted
(Hill, 2004, p. 320f).

Yderligere kan der vere nogle tilfalde, hvor en person faktisk bade forstar, hvordan
han eller hun bidrager til problemernes vedligeholdelse og har evnerne til at &endre
adfzerd, men stadig ikke handler herpa, fordi motivationen ikke er til stede (Hill,
2004, p. 321). Pa trods af gode intentioner kan gamle vaner vere enormt sveere at
bryde, og i dagligdagen kan selv sma tegn udlgse, at personen giver efter, og vier fra
sin oprindelige plan (Hill, 2004, p. 321; Quinn, Pascoe, Wood & Neal, 2010, p. 499).

Derudover kan det kan vaere skreemmende at prgve nye ting. Nogle har maske endda
forsggt at handle og &ndre deres problemer tidligere, men har fejlet, hvilket medferer
tvivl omkring at kaste sig ud i lignende projekter igen (Hill, 2004, p. 321; Quinn,
Pascoe, wood & Neal, 2010, p. 499). Sa selv hvis gnsket er der, er det ikke sikkert, at
personen har tiltro til at han eller hun kan gennemfgre forandringen, hvilket igen
bremser handlingen (Hill, 2004, p. 321). Forskning pa afhangighedsomradet viser, at
det er langt fra alle individer, der overkommer deres problemer, selvom de har haft et
gnske om at stoppe deres afhaengighed (Prochaska, DiClemente & Norcross, 1992, p.
1102).

Der er altsd mange aspekter, der spiller ind, nar et individ gar fra at gnske andret
livsfarelse til rent faktisk at handle for at endre den. Handling opstar nemlig ikke
ngdvendigvis, som en logisk fglge af ansket, men hvilke faktorer oplever individer
selv er medvirkende til at de faktisk &endrer deres livsfarelse? Det spgrgsmal vil dette

speciale forsgge at besvare.




Faenomenet belyst gennem temaet
"Livsstilssendring med henblik pa vaegttab”

Det at @ndre livsfarelse er dog et vidtspeendende faenomen, og for at konkretisere
det, vil speciale belyse det gennem temaet “Livsstileendring med henblik pa

vaegttab”.

Grunden til at dette tema blev valgt til at belyse f&anomenet var at antallet af
overvagtige i Danmark er hastigt stigende: 1 2010 var 46,7 % moderat eller sveert
overvegtige, hvorimod tallet blot var 30,9 % tilbage i 1987. Overveegt er naturligvis
forbundet med en lang raekke af helbredsrisici (Christensen, Ekholm, Davidsen, Juel;
Statens Institut for Folkesundhed, SDU, 2012, p. 13, p. 194, p. 198), og i forsgget pa
at bremse udviklingen bliver psykologers bidrag ogsa efterspurgt (Madsen, Grgnbaek
& Olsen, 2006, p. 194f). Indtil videre har de psykologiske bidrag dog serligt
koncentreret sig om arsagerne til overvagt, herunder fokus opvakstvilkar,
oplevelser, spiseforstyrrelser og psykologiske tilstande samt den psykologiske

oplevelse af at vaere overveegtig (Madsen, Grgnbak & Olsen, 2006, p. 194f).

Ifglge en undersggelse lavet af Institut for Folkesundhed pa Syddansk universitet
gnskede dog hele 6 ud af 10 (58,3 %) af de sveert overvagtige at tabe sig
(Christensen, Ekholm, Davidsen, Juel; Statens Institut for Folkesundhed, SDU, 2012,
p. 13), men i betragtningen af at antallet af svaert overveegtige samtidig er stigende,

lykkedes det altsa ikke alle at tabe sig.

| Ugeskrift for laeger (2006) beskriver psykologerne Svend Aage Madsen, Helle
Grgnbak & Hanne Olsen, at et muligt problem er, at: ”Der er dog stadig langt fra
den viden, vi har om patienters psykologiske oplevelse af deres overveegt og livsform,
til viden om, hvad der psykologisk skal til for at skabe s&ndringer. [...] ” (Madsen,
Gregnbak og Olsen, 2006, p. 195).

At sette fokus pa hvilke faktorer, individer oplever, er medvirkende til at de kan
andre livsfarelse, gennem dette tema synes derfor bade oplagt og relevant, og
forhabentlig kan specialet bidrage med ny viden. Det er dog vigtigt at understrege, at
overvagt og sundhed blot er temaerne, som opgavens undersggelse tager
udgangspunkt i, men det egentlig fenomen, som jeg gnsker at skabe viden omkring

er problemstillingen — hvad individer oplever, at der skal til for at de treeffer en




livseendrende beslutning, som de farer ud i livet gennem handling. Specialets
problemformulering er derfor fglgende:

Problemformulering

Hvilke faktorer oplever individer er medvirkende til at de eendrer deres
livsfarelse? Belyst gennem tre kvinders forteellinger om deres oplevelse af

livsstilseendring.

Specialets disposition — en udviklingsproces

Dette speciale forsgger at give et indtryk af den proces, som har udspillet sig over de
sidste fire maneder. Det betyder, at du, som laser, vil fa en beskrivelse og kendskab
den udvikling, som specialet og jeg, som forskeren, selv har gennemgaet. Et projekts
forlgb er sjeeldent sa lineaert som det kan forekomme i det endelige slutprodukt. Et
projekt udvikler sig hele tiden og er dermed en dynamisk starrelse. | stedet for at
forsgge at udarbejde et slutprodukt, som givet et indtryk af et flydende linezrt forlagb,
har dette speciale i stedet forsggt at udnytte den dynamiske proces til sin fordel ved
at give leeseren et indblik i den udvikling specialet har gennemgaet, hvilket
forhabentlig ogsa er med til at styrke specialets gennemsigtighed og endelige
resultater. Desuden bliver specialet i sig selv en eksemplificering af en

forandringsproces.

Jeg har gennem hele processen veret inspireret af fenomenologien og jeg vil derfor
ogsa omtale mig selv igennem hele processen i forste person (“Jeg”). Ifolge Darren
Langdridge er der indenfor mainstreampsykologien en tendens til ofte at patage en
distanceret upersonlig stil, mens det indenfor den fenomenologiske tradition er mere
normalt at omtale sig selv i farste person. Her ses brugen af ”jeg” i forskningen, som
en anerkendelse af at forskeren selv er en impliceret del af den udfgrte forskning.
Forskningens mal er ikke (og det anses heller ikke som muligt) at producere en
sandhed om et feenomen, men det er op til dig, som laeser, at tage stilling til det

produkt, som jeg praesenterer (Langdridge, 2007, p. 7)




Metode

Umiddelbare overvejelser om metodevalg

Den valgte forskningsmetode ber altid vare velovervejet i forhold til den givne
problemstilling (Tangaard & Brinkmann, 2010, p. 37). Mit speciale har
problemformuleringen: Hvilke faktorer oplever individer er medvirkende til at de
@ndrer deres livsfgrelse? Belyst gennem tre kvinders fortzellinger om deres

oplevelse af livsstilseendring.

Derfor gnskede jeg at fa et indblik i fanomenet gennem personer, som faktisk havde
taget skridtet fra at traeffe en beslutning om forandring til at have virkeliggjort det i
handling. Pa baggrund af dette blev interviewet som forskningsmetode valgt, da
denne metode giver en szrlig mulighed for at fa et indblik i menneskers liv og

oplevelser (Tangaard & Brinkmann, 2010, p. 29, p. 33).

Metodisk inspiration

Et interview i sig selv er dog ikke en klart afgraenset metode, men kan variere alt
efter hvilken tradition, det baseres pa (Tangaard & Brinkmann, 2010, p. 29). | de
efterfalgende afsnit vil jeg derfor redegare lidt omkring de kvalitative traditioner,
som har dannet udgangspunktet for denne opgaves metode, og hvordan de har
inspireret udfarelsen af dette projekt i forbindelse med generelle overvejelser,

interview og analyse.

Fenomenologi

En af de traditioner jeg blev inspireret af var fenomenologien. Edmund Husserls var
den oprindelige stifter af den fenomenologiske tradition og den er efterfglgende
blevet videreudviklet af Martin Heidegger (Langdridge, 2007, p. 10f).

Alle i den fanomenologiske tradition afviser den dualistiske forstaelse af subjekt-
objekt som hersker i positivismen, hvor man adskiller verden, som den er, og den
made verden forekommer for os gennem perception. Feenomenologien fokuserer i
stedet pa at menneskers perceptioner af deres levede verden. For dem giver det ikke
mening at tale om objekter i verden adskilt fra menneskers subjektive oplevelse af




dem. Menneskers perceptioner varierer bl.a. i relation til konteksten, modtageren
humar eller position i forhold til objektet. Der er derfor for fenomenologiske
teenkere ikke en endelig viden, som kan indhentes om en a&gte verden. | stedet retter
de fokus mod menneskers opfattelse af verden, og hvordan den opleves med en
anerkendelse af at den vil veere forskellig for hvert enkelt individ, der findes — selv
det samme individ kan have en anden oplevelse af verden i en anden kontekst
(Langdridge, 2007, p. 4f).

Bade Husserl og Heidegger var optaget af individets farstehandsperspektiv pa deres
oplevelse, men Husserls oprindelige tanker om f&enomenologien adskiller sig dog pa
centrale omrader fra Martin Heideggers udlegning heraf. Husserl var optaget af at
ende med en forstaelse af meningen og essensen af den oplevelse. Dette skal opnas
gennem processen epoche, hvor det er essentielt at se udover de forforstaelser vi
muligvis har om det faanomen, vi udforsker. En essentiel kerne vedrgrende epoche er
”tvivl”, forstaet pd den made, at vi ma stille spergsmaélstegn ved vores
hverdagsforstaelse af et feenomen, vores “natural attitude” og hvordan den kan skabe
bias i forhold til forstdelsen af oplevelser. Alle mennesker har en ”natural attitude”,
og vi stiller meget sjeldent spargsmaltegn ved den. Det betyder, at far vi ikke
afslaret, hvad der er skjult bag den. Malet for forskere indenfor denne
feenomenologiske tradition er derfor gennem epoche, ogsa kaldet bracketing, at blive
1 stand til at beskrive “tingene som de er” uathengigt af forforstaelser og vores
naturlige attitude. Det betyder, at oplevelsen skal beskrives, sa rent som muligt, hvor
heller ikke informantens tanker eller fortolkninger af oplevelsen gnskes inddraget
(Langdridge, 2007, p. 17f, p. 24; Howitt, 2013, p. 305, p. 315).

Hvor Husserl mente at det var muligt at “bracket off” den naturlige attitude, mente
Heidegger i sin videreudvikling af fenomenologien, at mennesker var for praktisk
involveret i verdenen til at kunne lave denne form for abstraktion (Langdridge, 2007,
p. 24f). Heidegger byggede i stedet videre pa en hermeutisk tradition og abnede op
for fortolkning gennem sproget indenfor fenomenologien. Han sa mennesker som
uadskillelige fra den verden de lever i og vores eksistens bgr derfor ses i relation til
deres kulturelle og historiske kontekst (Langdridge, 2007, p. 24, p. 27, p. 42).
Forskere kan derfor ikke se sig fuldstendig fri fra at sine forforstaelser, hvilket, som
sagt er malet med epoche, men bar vaere opmaerksomme pa disse under hele
processen (Langdridge, 2007, p. 17f; Howitt, 2013, p. 305, p. 314).




Et udgangspunkt for dette speciale var, at jeg gnskede at fa mine informanters
farstehandsperspektiv pa, hvilke faktorer de oplevede havde veret medvirkende til at
de &ndrede deres livsfarelse. Feenomenologiske forskere har ofte ikke en klar
formulering af deres forskningsspgrgsmal (Howitt, 2013, p. 315, Langdridge, 2007,
p. 57) og jeg @nskede ogsa at ga abent til veerks. Jeg var i processen serligt inspireret
af Heideggers videreudvikling af fenomenologien. Jeg har derfor arbejdet ud fra en
erkendelse af, at den viden jeg fik gennem mine interviews ma ses i relation til det
enkelte individ og den kontekst, vi har befundet os i. Jeg var ligeledes opmarksom
pa min egen rolle i forhold til at forsta feenomenet. Jeg gnskede at ga ind i
interviewsituationen med et dbent sind og hgre deres beretning om faanomenet uden
at mine egne forforstaelser kom til at dominere situationen. Jeg matte dog samtidig
tage hensyn til, at jeg ikke kan ga fuldstaendig fordomsfri ind til et interview. En
made at undga at forfalde til min egen forforstaelse har veeret ved at nedskrive de
forforstaelser jeg havde inden interviewet fandt sted, og forsggt at fa informanterne
til at forteelle om deres oplevelser sa fyldestgarende som muligt. Derudover har jeg
forsagt, at sparge yderligere ind til deres fortellinger, og hvad de mente, frem for at
tage mine egne forestillinger for gode varer, da det kunne vare de havde en anden
oplevelse, end jeg forventede.

Interpretive phenomenological analysis (IPA)

Som sagt var jeg inspireret af Heideggers videreudvikling af fanomenologien,
herunder hans implementering af det fortolkende element. En anden metodisk
inspiration blev derfor fundet i Interpretive Phenomenological Analysis, som kan
beskrives som en hermeneutisk faanomenologi baseret pa bl.a. Heideggers veerker
(Langdridge, 2007, p. 109).

Ligesom alle andre udspringere fra fenomenologien har IPA fokus pa individet
oplevelse og livsverden, men IPAs primare fokus inddrager foruden menneskers
oplevelse af et fenomen, de psykologiske fortolkninger af dette (Langdridge, 200,7,
p. 107; Howitt, 2013, p. 333). IPA har radder i hermeneutikken, som handler om at
analysere eller fortolke tekster, hvor fortolkerens forhandsviden tages med i
betragtningen. Mennesker ses som selvfortolkende vasener, hvor tradition og
historie betinger deres forstaelsesredskaber og en mening opstar pa baggrund af den
kontekst den indgar i (Kvale & Brinkmann, 2008, p. 68f; Howitt, 2013, p. 339).




Ligesom i en feenomenologisk undersggelse gar man udforskende til verks frem for
at have en far-bestemt hypotese man gnsker undersggt (Langdridge, 2007, p. 107).
Mennesker ses som meningsskabende individer, som forsgger at skabe mening i
deres oplevelser. Forskeren forsgger at forsta denne mening gennem en detaljeret
undersggelse af deltagerens syn pa det emne der undersgges. | IPA er det anerkendt,
at maden, et feenomen er forstaet pa, er ud fra forskerens egen opfattelse af den
feenomenologiske verden, da mennesker aldrig fuldkommen kan vide, hvordan
andres menneskers livsverden er. Forskeren kan altsa siges, at fortolke deltagernes
fortolkninger af deres oplevelser, hvilket refereres til som dobbelt-hermeneutik
(Howitt, 2013, p. 335f; Langdridge, 2007, p. 107f).

Inspirationen fra IPA kan derfor ses i dette projekt ved at jeg gennem interviewet har
forsggt at fa detaljerede beskrivelser af individernes oplevelse og mening omkring
det at gennemfare en livseendrende beslutning i handling. Jeg er dog ikke blot
interesseret i deres rene forteelling, men i analysen fortolke jeg den information, jeg
har faet af deltagerne og forsgger at forklare feenomenet herudfra. Jeg tager altsa

udgangspunkt i deres fortolkninger og forsgger at skabe mening ud af denne.

Narrativ tilgang

Som lige fremhavet bliver mennesker i denne opgave set som selvfortolkende
individer, som forsgger at skabe mening af deres oplevelser. En made at skabe
mening pa er gennem narrativer. Hvis en persons dagligdag pa en eller anden made
forstyrres eller &@ndres markant kan narrativer vaere med til at genskabe orden og
mening (Howitt, 2013, p. 365, p. 369f).

Da projektet startede, havde jeg en ide om, at mennesker som har &ndret deres
livsfarelse matte have forskellige fortzellinger om sig selv far og efter denne &ndring
havde fundet sted. En undersggelse jeg leeste i begyndelsen af specialeskrivningen
papegede identitet som et centralt aspekt for at &ndre livsfarelse (Vangeli & West,
2012). Jeg var derfor ogsa inspireret af en narrativ tilgang til forskning, som satter
fokus pa identitet, og hvor der er en erkendelse af at narrativer endrer sig over tid

(Howitt, 2013, p. 367). (Se mere under afsnittet ”Narrativ tilgang til identitet”).




Opsamling

Som det kan ses har jeg hentet inspiration til metoden fra tre grene: fenomenologi,
interpretive phenomenological analyses (IPA) og en narrativ tilgang. Falles for de
tre metoder er et fokus pa individet og indholdet af denne persons fortaelling, som
typisk vil fremhaves gennem et semi-struktureret interview (Howitt, 2013, p. 315, p.
321, p. 345, p. 374).

Derudover tilhgrer de alle en kvalitativ forskningstradition, hvor der er fokus pa
individets perspektiv og et fokus pa forskerens egen rolle. De er en del af en
kvalitativ forskningstradition, som afviser den positivistiske forskningstraditions
overbevisning om, at vi har en objektiv virkeligheden, som vi kan indsamle
forskningsresultater fra og derved skabe viden omkring. Positivismen kan siges at
vare optaget af at vise virkeligheden ’som den er”, gerne gennem fremstillingen af
kvantitativ data, mens den kvalitative forskningstradition seetter i stedet
spergsmalstegn ved denne “virkelighed”. Hvis en virkelighed overhovedet eksisterer,
kan man ikke praesentere denne virkelighed, som den er. Der er mange forskellige
virkeligheder og forskning kan blot skabe et vindue til en del af den (Howitt, 2013,
p.7; Czarniawska, 2004, p. 49.; Langdridge, 2007, p. 2f). Dog vil denne opgave pa
baggrund i den laste forskningslitteratur, selv stille spgrgsmalstegn ved, hvorvidt
dette er muligt. Da forskningen jo selv er en del af virkeligheden, kan den ikke
engang ses som et abent vindue til en (Howitt, 2013, p.7; Czarniawska, 2004, p. 49.;
Langdridge, 2007, p. 2f).

Refleksivitet

De tre forskningsmetoder har veret gavnlige i forhold til at fa belyst min egen rolle
under dette speciale. Forskningsmetodernes fokus kan siges at have bidraget til min
refleksivitet, som Darren Langdridge beskriver, som den proces, hvor forskeren
bliver bevidstgjort om, hvordan valget af metoder, spgrgsmal og individets egen
position pavirker den psykologiske viden der bliver produceret. Refleksivitet saetter
altsa forskeren i stand til at se sig selv som en co-producer af den viden der dannes
(Langdridge, 2007, p. 7, p. 58f).

Mit speciale afspejler ikke en ”sand” beskrivelse af en virkelighed, men en som jeg,

som forskeren, har veeret en del af at skabe. Derudover er jeg bevidst om, at dette




speciale ligeledes, hvis laeses af andre, vil have en mulighed for at pavirke den
virkelighed, der udspiller sig i fremtiden. Dette speciale er altsa ikke et slutprodukt i

sig selv, men et, der kan arbejdes videre pa og ud fra i fremtiden.

Informanter

Da valget af informanter skulle traeffes blev flere ting overvejet. Det overordnede
gnske var at finde nogle individer, som kunne forteelle om det at andre livsfarelse,
som for dem var en livsstilseendring med henblik pa veegttab. For at selve
beslutningsprocessen og forlgbet omkring dette kunne skildres bedst muligt enskede
jeg derfor ogsa at finde nogle som havde truffet beslutningen for nylig, sa det var
friskt i tankerne. Oplevelser andrer sig over tid og hvis jeg snakkede med nogen som
havde truffet beslutningen for ti ar siden ville det vere en anderledes beskrivelse end

hvis jeg snakkede med en som havde truffet beslutningen for nylig.

Jeg gnskede, at informanterne skulle vaere kvinder og over 18 ar. Denne beslutning
var i hgj grad pragmatisk baseret, da jeg teenkte at det ville blive lettere at finde
kvinder, som havde foretaget en livsstilseendring med henblik pa vaegttab. At
kvinderne skulle vere over 18 ar var ogsa ud fra et pragmatisk synspunkt. Hvis de

var over 18 ar kunne de selv underskrive en evt. samtykkeerklaring.

Projekts egentlig fenomen er ikke overveegt eller sundhed, men om mennesker som
har andret deres levemader. Det var derfor ikke sa vigtigt at informanter opfylde et
bestemt veegtmaessigt krav. BMI er en made at udregne veegt pa og kan kritiseres for
at kategorisere individer uden forbehold for andet end hgjde og vaegt, og derfor ville
jeg ikke anvende BMI over 25 som et strengt adgangskrav for at deltage. En person
kan sagtens fale sig motiveret til at lave en livsstilseendring med et BMI som er
lavere end 25, mens en person med et hgjere BMI end 25 kunne have det fint med sin
nuvearende livsfarelse. Jeg skrev derfor blot pa min informantseddel, at jeg ledte
efter kvinder pa over 18 &r, som “’gerne kunne betragtes som overvagtig (f.eks. have

et BMI pé over 25)” (Bilag 1: Informantsggning).

Hvor jeg fandt mine informanter var ikke uden betydning. Jeg ville gerne have
informanter, som ikke blot havde overvejet at gare noget ved deres livsfarelse, men
allerede var i gang med at handle pa deres beslutning. Jeg tenkte derfor, at det ville

veere mest oplagt at haenge sedlerne op i treeningscentre, da en indmeldelse her,
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kunne afspejle et skridt imod en sundere livsstil i handling. Pa davaerende tidspunkt
var jeg stadig i den indledende del af projektet Pa sedlen stod der, at fordi jeg var ved

at lave mit speciale:

2

(...) soger jeg kvinder, som for nylig er gdet i gang med at cendre deres livsstil
med henblik pa at tabe sig til at deltage i et interview. Interviewet vil omhandle det
forlgb, der ledte op til, at du tog beslutningen om at a&ndre dit liv og den oplevelse,
det var for dig. Interviewet vil ogsa omhandle selve beslutningsprocessen. Under
interviewet vil vi tage udgangspunkt i konkrete episoder, som du har oplevet.” (Bilag

1)

Det er klart, at denne indledende tekst allerede her har sat gang i mine informanters
tanker omkring deres forlgh. Det betyder ogsa, at allerede da jeg foretog interviewet,
var det en “redigeret” udgave af deres oplevelse jeg fik kendskab til. Dog er noget af
deres oplevelse omkring dette forlgh formentlig ogsa farst blevet bevidstgjort for
dem under mit interview, da nogle af mine spargsmal maske ikke var noget de havde

overvejet — i hvert fald ikke eksplicit.

I teksten brugte jeg desuden ordet “’beslutning”, som pa en made implicerer at
handling og konkret g&ndring vil veere en logisk fglge af denne. Senere i forlgbet blev
det tydeligt, at dette ord maske ikke var det korrekte at bruge, da en beslutning i sig

selv ikke er nok til at eendre livsstil.

Interviewguide

Interviewformen ogsa passe til det givne forskningsprojekt (Tangaard & Brinkmann,
2010, p. 34). Den valgte interviewform til dette speciale var et semistruktureret
interview, da den kunne tilbyde en frihed, som et mere stramt tilrettelagt interview
ikke kunne. Ved at anvende det semistrukturerede interview kunne jeg frit rykke
rundt pa spergsmal, udelade og tilfgje spergsmal, nar det synes passende.
Semistrukturerede interviews giver sa at sige en muligheden for at forfalge den
forteelling som interviewpersonen er optaget af at forteelle (Tangaard & Brinkmann,
2010, p. 38).

Det kraever dog stadig forberedelse at udfere et semistruktureret interview, hvilket
bl.a. involverer at forberede en interviewguide, der kan tages udgangspunkt i

(Tangaard & Brinkmann, 2010, p. 37). Som allerede navnt fandt jeg inspiration fra
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feenomenologi og narrative metoder og gnskede at ga udforskende til veerks. Jeg
gnskede et serligt indblik i mine deltageres forandringsproces og undersgge, hvilke
faktorer de oplevede 14 til grund for deres @ndring af livsfarelse. Jeg havde derfor
ikke en fastlagt teoretisk baggrund far udferelsen af interviews, som jeg segte be-
eller afkraeftet. Mit mal var i stedet, at lade empirien tale for sig selv, og guide
hvilken retning specialet skulle ga, frem for at lade en i forvejen teoretisk
referenceramme bestemme dette. Gennem dette var forhabningen at nd ind til de
vaesentligste emner, der skulle belyses teoretisk i forhold til de pageeldende individer,

der deltog i dette projekt.

Som det dog allerede er papeget tidligere er det ikke muligt at ga fuldsteedig ”abent”
ind til et forskningsprojekt, og jeg ansa det da heller ikke som muligt at jeg kunne
undersgge dette faenomen uden at have dannet visse forestillinger pa forhand. Tidligt
i forlabet blev forforstaelser, fordomme og mulige forklaringer pa f&enomenet, som 13
til grund for empiriindsamlingen derfor nedskrevet. Pa denne made har det gennem
hele forlgbet vearet i muligt til at holde de empiriske fund op imod disse forstaelser
og derved udfordre, hvorvidt om de analyser, der blev foretaget indeholdt nye tanker

eller blot bekraeftede udgangspunktet.

Inspirationen bag interviewguiden

| det kommende afsnit vil jeg derfor kort redegare for de tanker der Ia til grund for
interviewguiden og hvordan de kom til udtryk deri. Nogle er baseret pa litteratur
omkring emnet, andre pa dagligdagssnak om faenomenet med medstuderende, venner

og familie.

En narrativ tilgang til identitet

Et grundlzeggende udgangspunkt for specialet var en ide om at en forandringsproces,
som involverer en livsstilsendring matte vaere pavirket af og pavirke den made
individer opfatter sig selv pa. | dette afsnit vil overvejelserne derfor sattes i relation
til narrativ teori, da denne tilgang har fokus pa, hvordan fortallinger skaber
menneskers identitet, og kommer med bud pa, hvordan identitet kan andres, og kan

derfor vaere med til at belyse relationen mellem identitet og forandring.
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Narrare stammer fra latinsk og betyder at forteelle. En narrativ tilgang anskuer
mennesker som sggende efter mening og sammenhang i deres liv, og historier bliver
brugt som en made at skabe mening pa. Historier er med til at skabe sammenhang,
mening, struktur og helhed. Derfor bliver historierne, som vi forteeller om vores liv,
dem som danner rammen for vores erfaringer. Historierne er med til at knytte
erfaringer bade fortid, nutid og fremtid, og det er gennem dem, at vi far skabt en

forstaelig sammenhang over tid (Haaland, 2007, p. 89).

Mennesker kan siges at leve og erfare deres liv gennem de historier, de forteeller.
Mennesker tilegner sig deres identitet gennem de forteellinger de har om sig selv og
andre forteeller om dem (Haaland, 2007, p. 90, p. 98). At fortelle en historie er en
aktiv proces, som involverer, hvem der snakkes til og i hvilket sammenhang, men
det er gennem sproget, vi omformer vores verden. Fortallingen om os selv bliver
tilpasset de erfaringer, vi allerede har gjort os, og udvalgelsen er derfor baseret pa de
historier, som allerede eksisterer om os. Nogle historier bliver altsa integreret, mens
andre overses. Mennesker kan siges at skabe en dominerende historie om sig selv.
Ved fortellingerne foretager vi altid et valg. Det er ikke ngdvendigvis tilfeeldet, at de
ikke-fortalte historier glemmes, men en kontinuerlig fortolkning er med til at bidrage
og forsterke den dominerende historie (Haaland, 2007, p. 90).

Det betyder at den, som fortaeller har en skabende magt. Allerede fra en tidlig alder
sgger bgrn mening gennem fortallingerne om sig selv. Det har stor betydning for
bern, hvordan de betydningsfulde voksne i deres liv beskriver dem og forteller om
dem, da der skabes en forbindelse mellem dette og barnets erfaringer, som bidrager
til barnets selvforstaelse. Foraldrenes tolkninger, og derved historier, er ligeledes
baseret pa deres egen selvforstaelse, og historier konstrueres altsa altid i samspil med
andre mennesker. Pa denne made bliver identitet ikke set som et statisk produkt, men
noget som udvikler sig og udfordres i kontakten med andre. Der er derved ogsa
muligheden for at rekonstruere ens identitet. (Haaland, 2007, p. 98f).

I relation til mit speciale havde jeg en forventning om, at nar mennesker gnsker at
forandre noget i sit liv matte det bunde i en form for utilfredshed med den nuvearende
livssituation sammenkoblet med en masse hab, dramme og forventninger til, hvad en
ny livsfarelse kan medfare. Jeg stillede derfor spgrgsmal om, hvordan de havde med

deres liv far, og hvilke hab og dremme de havde for fremtiden.
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Sammenholdt med det narrative syn pa identitet blev det overvejet, hvorvidt et
individ, som befinder sig i en forandringsproces er ved at rekonstruere sin identitet
ved at udfordre sin dominerende fortelling. Mennesker, som star overfor at &ndre
livsstil forsgger aktivt at &endre pa centrale dele af deres nuvaerende livsfarelse,
hvilket ma involvere en &ndring i den made, de opfatter og fortzeller om sig selv pa.
Deres livsstil ma vaere en del af deres fortzelling. Specialet tog derfor udgangspunkt i
at kvinderne, som havde truffet beslutningen om at a&endre deres livsstil med henblik
pa vaegttab formentlig har haft en dominerende historie om sig selv — som de var

blevet utilfredse med, og at denne dominerende forteelling, som skal udfordres.

Det narrative perspektiv ligger veaegt pa, hvordan samtaler kan pavirke fremtiden ud
fra den made nutiden beskrives pa. Dette bliver ofte beskrevet med udgangspunkt, i
hvordan en samtale kan udspille sig i et terapiforlgb (Haaland, 2007, p. 90). De
kvinder jeg snakker med i mit projekt har ikke veeret igennem et narrativt
terapiforlgb, men i relation til projektet mente jeg stadig at nogle af de centrale

aspekter vedrgrende det at udfordre sin nuvaerende fortelling, kunne veere relevante.

Hvis den dominerende forteelling skal udfordres handler det om at genforhandle
historien. Dette sker ved at rette fokus pa de hidtil oversete og ikke-belyste historier,
som derved skal skabe en tykkere historie” end den hidtidige. Der skal s&ttes fokus
pa haendelser, der afviger fra den dominerende historie, sa personen kan udvikle en
ny identitet. Disse handelser kan vere fra fortiden, nutiden og ogsa overvejelser
omkring en mulig fremtid. Ved at fa sat fokus pa de historier der endnu ikke er blevet
fortalt bliver de uudnyttede potentialer og mulige rekonstruktioner tydeligere. Den
dominerende historie som mennesker fortaeller om sig selv og som andre forteeller
kan 1 dette lys ses som en tynd historie”, som langt fra rummer den mangfoldighed
og de andre muligheder, som ogsa kunne fortaelles. Ved at fa sat fokus pa disse
”endnu ikke fortalte historier” kan nye handlingsmuligheder og en ny identitet
blomstre (Haaland, 2007, p. 91-94).

| forbindelse med en forandringsproces blev det derfor i specialet overvejet, hvorvidt
kvinderne selv aktivt arbejder med forteellingen om sig selv under deres
forandringsproces, og derved om deres beskrivelser af sig selv far, under og efter
beslutningen andrer sig. Jeg stillede derfor i interviewguiden spargsmal til deres
fortzelling om sig selv. F.eks. stillede jeg spargsmal til, hvordan de ville have
beskrevet sig selv for og efter de har endret deres livsstil.
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At tage ansvar for sit eget liv

At e&ndre livsfarelse involverer at der treeffe en beslutning, som skal virkeliggeres i
handling. Det kan ikke anskues som et lille ubetydeligt valg, men naermere en
beslutning som kraever en masse af individet, hvis det skal gennemfgres. Som navnt
I indledningen bliver det at gennemfgre en livseendrende beslutning koblet til det at
tage ansvar for sit eget liv (Hill, 2004, p. 320). En anden overvejelse i specialet
begyndelse var derfor, at for at et individ kunne gennemfgre en forandring matte det
kreeve at vedkommende tog ansvar for sin nuveerende situation og aktivt arbejde for
at eendre den.

Med det for gje faldt fokus pa elementer fra eksistentiel psykologi, som er en
tradition, der beskeftiger sig med livets afggrende spargsmal eller grundvilkar
(Jacobsen, 2007, p. 100). For moderne mennesker bestar livet i hgj grad af en lang
reekke valg, som straekker sig fra alt fra daglige valg sasom forbrugsvarer til starre
valg sdsom uddannelse, gtefelle og arbejde. | den eksistentielle tradition menes det,
at disse valg far psykologiske konsekvenser for det enkelte individ, da de valg der

unagtelig vil medfarer visse ansvar og forpligtigelser (Jacobsen, 2007, p. 108).

Det, at &ndre livsstil, er et stort valg, og individet ma forpligtige sig pa at overholde
de praeemisser den nye livsstil byder. Det kan dog veere sveert at overholde det ansvar
det kreeves for at gennemfare en ny livsstil. Ifglge Irvin Yalom bryder mennesker
ikke sig om at sta til ansvar for deres valg og handlinger. Ifglge ham praver
mennesker ofte at overbevise sig selv og andre om, at deres handlinger er resultatet
af andre menneskers handlinger, frem for at tage deres eget ansvar for deres
livssitution. Ansvarsundgaelse, - forskydning og —forneegtigelse er ifglge ham
hyppigt forekommende f&enomener. Yalom mente, det var vigtig at fa mennesker til
at indse at ’de var deres eget livs forfattere” (Jacobsen, 2007, p. 108). Denne tanke er
inspireret af ansvarlighed, som Satre beskrev som en bevidsted om at man selv er den
ubestridelige ophavsperson en begivenhed eller en ting (Jacobsen, 2007, p. 108).
Ifalge dem er mennesker altsa selv ansvarlige eller medansvarlige for deres verden,
men ofte frasiges dette ansvar ved at lade den fremtreede som om den er uafhangig af
dem selv (Jacobsen, 2007, p. 108).

| relation til dette speciales fokus blev det derfor overvejet hvorvidt en forandring

matte involvere, at et individ tager ansvar for sit eget liv. Hvis en person frasiger sig
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et personligt ansvar under forandringsprocessen kan det maske veere sveert at &ndre
livsstil, mens en accept af at man selv er ansvarlig for den tidligere livssituation
maske kunne gare det nemmere at handtere den nye livssituation. Det blev altsa
overvejet, hvordan den made “overvagtens oprindelse” ses pa, kunne have en

betydning for hvordan forandringen gribes an.

Jeg havde derfor i interviewguiden spgrgsmal som handlede om, hvilke tanker de
gjorde sig, da de traf beslutningen og hvordan de greb det an. Jeg spurgte ind til om
personen havde nogle tvivl omkring at give sig i kast med livsstilseendringen og
hvorvidt de nogensinde havde haft lyst til at droppe beslutningen. Tanken var at det
var gennem denne slags spgrgsmal at en evt. konflikt omkring det at tage ansvar

kunne fremga.

Andre overvejelser (Selveftektivitet, fellesskab og motivation)

Dog blev det ogsa overvejet, hvorvidt et fokus pa et personligt ansvar maske kan
medfare at en person kommer til at tvivle pa sig selv. Hvis personen havde forsggt at
tabe sig far, hvor det ikke lykkedes at gennemfare den og individet ser sig selv som
eneansvarlig kan det maske vere med til at fa den person til at tvivle pa sine egne
evner. | ugeskrift for leger papeges muligheden for, at der i vores samfund er en
overfokusering pa ens eget ansvar og skyld i relation til overvagtsproblematikker,
som bliver internaliseret af de involverede. En undersggelse af overvegtige barn
viser, at barn som internaliserer skyld har betydeligt lavere selvtillid end de barn,
som ser deres overvagt som grundet i eksterne faktorer (Madsen, Gragnbak og Olsen,
2006, p. 195). Dog kan det omvendt teenkes at en tro pa, at man selv kan skabe

resultater i sit liv, kan give selvtillid.

Pa baggrund af denne viden, teenkte jeg, at hvis personerne jeg snakkede med
allerede havde forsggt at tabe sig for uden held og samtidig felte, at de selv var
ansvarlige for denne fejlen kunne det have pavirket deres selvveerd. Maske kunne de
have mistet noget af troen pa om de kunne gennemfgre det denne gang. Selv-
effektivitet er et begreb udviklet af Albert Bandura, som kan beskrives som den
enkeltes tiltro til at kunne Kklare en given opgave (Nielsen, 2007, p. 232f).
Selveffektivitet er bl.a. baseret pa personens tidligere erfaringer og hvordan andre
personer, som man identificerer sig med har klaret sig med en given opgave

(vikarieret leering). Tanken er, at har menneskets tiltro til sine evner vil det gge
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sandsynligheden for at de gennemfarer en given opgave, selvom der ofte ikke er en
reel overensstemmelse mellem menneskers forestillinger og deres kunnen (Nielsen,
2007, p. 232f). Jeg spurgte derfor ind til hvorvidt de havde nogle tvivl omkring at
give sig i kast med projektet, og om de var bange for ikke at kunne holde

beslutningen.

En anden overvejelse i begyndelsen af projektet var, at mennesker som traeffer en
beslutning om at &ndre et aspekt af deres liv formentlig ogsa indebarer et gnske om
at blive en del af et nyt faellesskab. Feellesskab skal her forstas bredt, men i dette
tilfelde blev det iser overvejet, hvorvidt kvinderne som andrede livsstil med henblik
pa vaegttab formentlig havde et snske om at indga i et feellesskab med dem, som kan

kategoriseres som “de normalvagtige”.

Derudover spurgte jeg dem mere direkte ind til deres motivation. Som allerede
nevnt, tenkte jeg, at beslutningen om at foretage en livsstilseendring kunne
indeholde et gnske eller en dram om nogle dele af livet kunne blive endnu bedre.
Sagt pa en anden made kan habet og dremmene maske fungere som motivationen for
forandring og pa den made veere medvirkende til at de &ndrer deres livsfarelse. |
ugeskrift for leeger beskriver psykologerne, at motivation er afggrende for en
gennemfgarsel af en forandring (Madsen, Grgnbak og Olsen, 2006, p. 195). Jeg
spurgte derfor ind til deres hab og dramme, men ogsa mere direkte hvad der
motiverede dem til at ndre deres liv. | medierne er der desuden en enorm fokus pa
sundhed og jeg spurgte derfor ogsa ind hvad deres holdning var til dette og om det
motiverede dem. Jeg spurgte ogsa ind til om de havde faet respons pa deres
beslutning fra mennesker omkring dem, da det maske ogsa kunne virke som en

motivation.

Opsummerende

Far indsamlingen af data blev mange ting omkring det at treeffe en beslutning og
gennemfare en forandring altsa overvejet. Under selve interviewet forsggte jeg dog
at lade deres fortzelling vaere styrende for de spargsmal, jeg stillede. Derfor var det
heller ikke de samme spargsmal, som blev stillet hver gang, da emnet blev belyst af

andre veje og ligeledes blev en hel masse uforberedte spargsmal stillet.
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Under udfarelsen af de tre interviews, og naturligvis under analysearbejde, er nogle
overvejelser blevet styrket, nogle er blevet nuanceret og nogle er blevet revurderet —
og helt nye er dukket op. Det har medfart en preecisering af projektets teoretiske
aspekt, og hvad dette speciale har anset som centralt, hvilket kan laeses under

afsnittet "Teori”.

Interviewsituationen — f@r og efter

Far jeg foretog de egentlig interviews, lavede jeg et pilotinterview med en veninde,
hvor vi gvede det igennem. Under selve interviewet forsggte jeg at skabe en
behagelig stemning bl.a. ved at smalltalke og servere te og kaffe. Far interviewet gik
I gang blev informanterne bedt om at underskrive en samtykkeerklering (Se Etik-
afnit senere).

Under et interview er der et asymmetrisk magtforhold, som man bgr vere
opmarksom pa. Et interview er ikke en fuldsteendig fri og aben dialog mellem to
mennesker, da det er intervieweren som spgrger, mens den anden svarer (Kvale &
Brinkmann, 2008, p. 50). Jeg var dog samtidig opmarksom pa, at mine informanter
var eksperterne indenfor det faenomen, jeg gnskede at blive klogere pa
(Czarbuawska, 2004, p. 48). Jeg har derfor med det i tankerne og med inspirationen
fra min tilgang om at ville ga abent til veerk forsggt at lade mine informanter fortzelle
den historie de havde pa hjertet.

Efter udfgrelsen af mine interviews kan jeg se, at der er stor forskel pa, hvordan de
tre interviews udspillede sig. En kritik som maske kan rettes mod mine interviews er
at jeg i nogle tilfaelde kom til at stille lidt for lukkede spargsmal. Jeg ser iseer dette
geelde i interview tre, hvor jeg snakkede med Camilla. Pa trods af dette, synes jeg
dog at alle tre interviewpersoner hver iser fik deres personlige historie igennem,

hvilket jeg faler har bidraget til kvaliteten i denne opgave.

En ting, som nogle gange var lidt svaert under interviewene, var, at holde fokus pa
feenomenet forandring eller at andre livsfarelse. Nogle gange kom jeg til at blive
forfart af sundheds-emnet samt arsagerne til at de f.eks. havde tabt pa, hvilket jo ikke
var denne opgaves fokus. Set i bakspejlet maske have forfinet nogle af mine
spgrgsmal eller haft et skarpere fokus, hvis jeg havde haft et mere klart teoretisk

udgangspunkt fra starten af. Omvendt synes jeg at jeg i sidste ende kom fint i hus

18



med mine interviews, og et teoretisk udgangspunkt kunne maske have medfart, at jeg
i hajere grad ville have fokuseret pa de faktorer, som jeg mente kunne veere
medvirkende til, at mennesker a&ndrer livsfarelse, frem for, at jeg som nu virkelig

feler, at det er mine informanters oplevelser, som min opgave omhandler.

Transskribering

Jeg valgte en simpel transskriberingsform. Som allerede navnt tidligere var mit
gnske at fa et indblik i individernes oplevelse af at have @ndret deres liv. Jeg havde
derfor i overensstemmelse med min gvrige metodiske overvejelser pa indholdet frem
for maden tingene bliver sagt pa. Hele interviewet er transskriberet pa neer de farste
par minutter, som indehodler besvarelsen af et indledende opvarmningsspargsmal
”Jeg vil gerne starte med at hore lidt om dig. Hvad hedder du, hvad laver du ...”. Jeg
valgte ikke at transskribere denne del fuldt ud til at starte med, men tage stikord til
den i slgret form. Hvis hele denne passage skulle transskriberes og slares ville fare til
en langvarig proces pa det givne tidspunkt. Efter gennemgang og transskribering af
resten af interviewet vurderede jeg dog senere at svarene pa dette spgrgsmal heller
ikke ville blive inddrages i projektet, sa jeg valgte ikke at transskribere dem fuldt ud

senere.

Transskriberingsprotokol:

1. Angiv den som taler med forbogstav.
o Mig/intervieweren: I.
o Informanter:
= Stefani: S
= Camilla: C
= Charlotte: C
o Begge/(samtidig): nar begge snakker
2. Linjeskift hver gang en ny person taler
3. Transskribering i uformelt talesprog
4. Transskribering af lyde
o Alle mmh og ja lyde fra interviewerens side er ikke medtaget, da det
blev vurderet ikke-relevant for indholdet, og det forstyrrede laesningen

af informanternes forteelling
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o Griner blev markeret i parentes (), da det kunne vere relevant for
forstaelsen af indholdet at noget var sagt i sjov.

o Nar informanten eller interviewerens tale var utydelig blev dette
markeret i en (utydelig)

o Taler informant og interviewer samtidig eller hvis en satning bliver
afbrudt af den anden part bliver det ogsa fremvist i en parentes ()

5. anonymisering

o Skete lgbende og i overenstemmelse med informantens individuelle

gnsker

o Slgring af steder, navne og andre genkendelige karakteristika

Inspirationen til analysearbejdet

Da tiden kom til at bearbejde det materiale jeg havde indsamlet overvejede jeg,
hvorvidt en enkelt analysemodel kunne passe pa det speciale jeg gnskede at udfare.
Det blev dog hurtigt tydeligt, at jeg ikke kunne forholde mig til blot en enkelt metode

og udfgre det som den foreskrev.

Jeg har derfor grebet analysearbejdet an pad min egen made. Jeg laste alle tre
interviews igennem og fandt centrale temaer eller citater, som jeg fandt relevant, og
begyndte jeg at overveje forskelle og ligheder. VVed at finde temaer i analysearbejdet
af de tre interviews begyndte jeg at finde litteratur, som passede dertil. I nogle
tilfzelde beted litteratursggningen til et emne, at jeg blev opmaerksom pa andre

emner, som jeg endnu ikke havde opdaget hidtil.

Analysen er altsa udfart ved farst at gennemleese interviewene, for derefter at finde
litteratur, som har kraevet en ny gennemlasning af mine interviews. Det er altsa en
kombination af litteraturleesning og tekstanalyse af mine interviews, som har skabt
fundamentet for min analyse Derudover har sparring med min vejleder omkring
interviewenes indhold ogsa hjulpet mig med at finde de centrale temaer og

sammenkoble disse med relevant teori.

Etikafsnit

Jeg har lgbende beskaftiget mig med etiske overvejelser gennem dette
metodeafsnittet. Jeg vil i det falgende dog ogsa opsummere de etiske overvejelser
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gennem projektet som har mere praktisk karakter, sasom udfgrelsen af min
samtykkeerklaring.

Samtykkeerklering

Inden de tre interviews blev afholdt blev de tre deltagere bedt om at leese og
underskrive en samtykkeerklaering, hvori de accepterer interviewets preemisser og

den videre brug af deres bidrag til opgaven.

Anonymitetsmulighed

Deltagerne i projektet fik muligheden for at bestemme, hvorvidt de gnskede
anonymitet eller ej. i starten af projektet tog jeg anonymisering og slgring af
individets data som en naturlig selvfalge, der bare skulle gives. Under en samtale
med min vejleder blev jeg dog opmaerksom pa, hvordan det at give dem mulighed for
at kunne sta frem med deres navn ogsa kunne vare en positiv oplevelse for dem.
Derfor skrev jeg pa min informantsegningsseddel ”@nske om anonymisering
respekteres fuldt ud” og i samtykkeerklaeringen kunne de skrive under pad om de

gnskede anonymitet eller ej.

2 af deltagerne gnskede anonymisering. Den sidste havde det fint med at have hendes
eget navn og flere karakteristika blev brugt i projektet, sa leenge andre personer hun
evt. n@vnte under interviewet blev slgret. Transskriberingen af alle tre interviews

blev derfor tilpasset den enkelte persons gnsker.

Angaende upload pa AUB (Aalborg Universitets Bibliotek)

Forskning udfares med henblik pa at indsamle viden om et f&enomen, som
forhabentlig kan gavne andre i fremtiden. Man bar overveje de etiske implikationer
der er involveret ved at udfare et projekt, hvor et centralt spargsmal er, hvilken viden
undersggelsen forventer at opna? Forskning bar tjene videnskabelig og menneskelige
interesser og fremme menneskers velferd (Kvale & Brinkmann, 2008, p. 80).
Reglerne pa Aalborg universitet dikterer at projektet skal uploades pa
projektbiblioteket. Dog gnskede jeg af etiske hensyn til mine informanter at lade det

vaere op til dem, hvorvidt de gnskede at deres bidrag (anonymiseret eller ej), som
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indgar i mit projekt kunne findes pa projektbiblioteket pa AUB (Aalborg Universitets
Bibliotek).

Etik som konstant refleksion

Etik handler dog ikke blot om formalia, men ses i stedet en konstant overvejelse
gennem processen fra start til slut (Kvale & Brinkmann, 2008, p. 80f). En etisk
bevidsthed omkring speciale kan f.eks. ogsa ses i mit afsnit om “Refleksivitet”
tidligere i metodeafsnittet. Som allerede beskrevet er dette speciale ikke blot et
slutprodukt, som beskriver en virkelighed, men vil, hvis det laeses af andre, ogsa

indga som en del af den viden, der er omkring dette emne.

Validitet, reliabilitet og generaliserbarhed

Validitet handler i samfundsvidenskaberne om, hvorvidt metoden rent faktisk
undersgger det, som den pastar den undersgger (Kvale & Brinkmann, 2008, p. 272). |
dette projekt har jeg bl.a. sikret validiteten ved at jeg farst og fremmest har ladet min
problemstilling diktere valget af mine metoder (Kvale & Brinkmann, 2008, p. 278).
Min interviewguide tager ogsa direkte udgangspunkt i det faanomen, som jeg
gnskede at belyse, og jeg mener, at de spgrgsmal, jeg stillede, faktisk belyste det

emne, som jeg gnskede.

Reliabilitet handler om troveerdigheden af forskningsresultater (Kvale & Brinkman,
2008, p. 271). Gennem hele dette projekt har jeg forsggt bedst muligt at beskrive det
forlgb og de tanker, som har ledt mig hen til de konklusioner, som jeg har. Som jeg
skrev allerede i starten af projektet er jeg dog inspireret af en fenomenologisk
tradition, hvorved forskningens mal ikke er at producere en sandhed om et f&anomen,
09 jeg anerkender mig selv som en aktiv del af forskningsprocessen. Det er derfor
ogsa op til leeseren, at tage stilling til det produkt, jeg har lavet (Langdridge, 2007, p.
7)

Generaliserbarhed handler om, hvorvidt den viden som forskningen producerer, kan
overfares til andre sammenhange (Kvale & Brinkmann, 2008 p. 287). | dette projekt
har jeg taget udgangspunkt i de tre kvinders forteellinger. Hver af disser forteeller er
unikke, og kan derfor ikke forventes at veere geeldende for andre personer i deres liv.
Dog mener jeg godt, at nogle af de overordnede betragtninger om hvilke faktorer
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medvirker til at individer endrer livsstil kan overfares til andre sammenhange, hvor
man beskaeftiger sig med dette feenomen. Bl.a. diskuterer jeg hvilke praktiske

implikationer dette projekts fund kan have fremadrettet.

Teori

Den transteoretiske model

Ph.d. James O. Prochaska, ph.d. John C. Norcross og ph.d. Carlo DiClemente er
praktiserende psykologer og forskere, som har beskeftiget sig med hvordan
mennesker skaber forandring i deres liv. De har beskaftiget sig med det de kalder
”Intentional Change” af athangighedsadfzerd, som f.eks. rygning, alkoholmisbrug og
overvaegt. Altsa har de, ligesom denne speciale, beskaftiget sig med forandring, som
individer selv har gnsket (Prochaska, DiClemente & Norcross, 1992, p. 1102;
Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994/2008, p. 7).

Baggrunden for modellen

Prochaska og Norcross beskriver, at der efterhanden eksisterer s mange former for
psykoterapi, som lover succes, at det er blevet et kaotisk felt, hvor det er sveert at
vide, hvilken terapiform, der virker "bedst" pa en given klient og sag (Prochaska &
Norcross, 1994, p. 1). Ifglge Prochaska og Norcross har ethvert psykoterapeutisk
system sine saeregne styrker, men, ifglge dem, er det et problem, at systemerne ofte
fokuserer mere pd, hvad der skal forandres, frem for hvordan man forandrer sig
(Prochaska & Norcross, 1994, p. 453).

De forskellige terapitraditioner har derudover en tendens til at fokusere for meget pa
enten den indadvendte eller eksterne forandring (Prochaska & Norcross, 1994, p.
18f). Prochaska og Norcross mener, at et rent fokus pa de indadrettede
forandringsprocesser ikke er nok, da det underkender de reelle begraensninger, som
miljget kan placere pa individet, mens et rent fokus pa de miljgmassige og
handlingsorienterede processer ligeledes underkender de indre og subjektive

forandringspotentialer et individ besidder (Prochaska & Norcross, 1994, p. 18).

Pa baggrund af dette mente de, at en integrativ tilgang til teorierne var ngdvendig for

at fa et komplet nok billede af individers forandring (Prochaska & Norcross, 1994, p.
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18f). De lavede derfor at lave en komparativ analyse af de forskellige
psykoterapeutiske systemer®, som skulle resultere i en integrativ model, som belyste

feenomenet “hvordan mennesker forandrer sig” (Prochaska & Norcross, 1994, p. 1-
3).

Forandringsprocesser

| udarbejdelsen af deres model fandt de 10 centrale forandringsprocesser, der tveers
af systemerne synes at vare enighed om. Disse forandringsprocesser blev dog ogsa
sammenholdt og modificeret 1 forhold til ’selv-forandreres” processer. Dette
udsprang af en erkendelse af at langt starstedelen af mennesker ikke opsgger hjelp til
at forandre sig. (Prochaska & Norcross, 1994, p. 2, p. 453, p. 457).

Forandringsprocesserne kan beskrives som de skjulte eller abenlyse aktiviteter som
folk tager del i for at &ndre deres adfaerd, teenkning eller forhold til specifikke
problemer (Prochaska & Norcross, 1994, p. 457).

De 10 forandringsprocesser er: Bevidstgarelse, katarsis/dramatisk befrielse,
selvrevurdering, miljgmassig-revudering, selvfrigerelse, social frigarelse,
modbetingning, stimulikontrol, handtering af uforudsete haendelser og hjelpende
netveerk (Prochaska & Norcross, 1994, p. 457; Prochaska, Norcross & DiClemente,
1994/2008, p. 16-19).

Forandringsstadier

Prochaska, Norcross & DiClemente (1994/2008) anskuer forandringsprocesserne
som de vaerktgjer, mennesker bruger for at opna forandring. Da de empirisk ville
undersgge, hvor ofte mennesker brugte disse kunne folk dog ikke svare pa
spargsmalet, da det afhang af, hvor de var i processen (p. 22f).

For mest effektivt at kunne drage anvendelse af forandringsprocesserne matte de
derfor forbinde dem med det forlgh, som mennesker gennemgar under forandring.
De har derfor empirisk undersggt, hvordan forandring sker over tid, hvilket har
resulteret i pavisningen af 5 forandringsstadier, og en slags sjette afsluttende stadie.

Disse stadier bidrager med en temporal dimension af forandring, som ifglge dem

! Bl.a. psykoanalytisk - , adfards -, existentiel - , systemisk -, gestalt - og kognitiv terapi
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ikke hidtil har veeret identificeret i nogle af de starre psykoterapeutiske systemer
(Prochaska & Norcross, 1994, p. 460-464).

Farovervejelse

| det farste stadie har personen ingen intentioner om at forandre sig. | nuvaerende
stadie er personen formentlig ikke selv klar over at der er problem eller ogsa er
vedkommende ikke serlig bevidst herom. Andre omkring personen kan maske godt
se at vedkommende har nogle problemer, f.eks. med alkohol eller overspisning.
Personer i dette stadie kan derfor godt fale sig presset til at forandre sig, men vil
formentlig stoppe ligesa snart presset fra omgivelserne er vaek. Mennesker i dette
stadie kan da ogsa gnske sig forandring, men der er meget langt fra dette til
intentionelt og aktivt at arbejde mod forandring. Ofte vil dette stadie vaere pavirket af
modstand mod at indse eller eendre adfeerd, som er problematisk (Prochaska &
Norcross, 1994, p. 461).

Overvejelse

| overvejelsesstadiet er mennesker klar over at de har et problem og overvejer mere
serigst at ggre noget ved det. De forsgger at forsta deres problem, forsta arsagerne til
det og udarbejde mulige lgsninger. | dette stadie overvejes fordelene og ulemperne
med en forandring. Folk i overvejelsesstadiet keemper ofte med opvejning af de
positive aspekter, de forbinder med deres problemadfaerd og de mulige positive
konsekvenser som en forandring kan medbringe, men som vil vere kreevende at
gennemfare. Falelser som frygt for at det ikke lykkedes kan ogsa fare til at
mennesker udskyder forandringen og i stedet sgger mere bevidsthed om problemet.
Mennesker kan forblive i dette stadie i utrolig lang tid. I nogle tilfeelde ender folk
med at sette teenkning fer handling i sa lang tid, at Prochaska, Norcross &
DiClemente karakteriserer dem som “Kroniske overvejere”. Men nar mennesker 1
hgjere grad begynder at fokusere pa lgsninger frem for selve problemet nermer de
sig det naeste stadie “Forberedelse”. (Prochaska & Norcross, 1994, p. 461f;
Prochaska, Norcross & DiClemente, 1992, p. 1103f; Prochaska, Norcross &
DiClemente, 1994/2008, p. 26f).
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Forberedelse

Mennesker gar fra overvejelsesstadiet til forberedelsesstadiet, nar de forventer at
handle indenfor den kommende maned. De er maske allerede begyndt at endre sma
ting i deres dagligdag, men har stadig ikke taget et skridt, som kan karakterisere
effektivt handling. | dette stadie forbereder de sig pa den mulige forandring, de vil
gennemga og leegger planer for, hvordan den kan fares ud i livet (Prochaska &
Norcross, 1994, p. 462; Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994/2008, p. 27).

Handling

I handlingsstadiet &ndrer folk deres adfeaerd og ting i deres omgivelser for at
overkomme deres problem. Z£ndringerne i handlingsstadiet er de abenlyse og
synlige. Det er derfor ogsa ofte i dette stadie, at andre omkring individet opdager, at
der sker forandringer, hvilket medferer anerkendelse. Handling kan karakteriseres
ved at individerne succesfuldt har endret deres problemadfeerd i alt fra 1 dag til 6
maneder (Prochaska & Norcross, 1994, p. 462)

Dog er der en udbredt tendens til at mistolke handling med forandring. Det medfarer
at bade professionelle savel som selvforandrere overser de vigtige stadier, som gar
forud og falger efter handlingsstadiet. Mange springer f.eks. direkte til handling, men
uden det ngdvendige forarbejde, som altsa ogsa er en del af forandringen, bliver
handlingen ureflekteret og individet vil hurtigt falde tilbage til sine gamle vaner.
Ligeledes overses det ogsa, hvordan handlingsstadiet (Prochaska & Norcross, 1994,
p. 462; Prochaska, Norcross & DiClemente, 1992, p. 1104)

Vedligeholdelse

Hvis man har veret fri for sin problemadferd i over 6 maneder kan man siges at ga
over til vedligeholdelse. | det sidste stadie forsgger folk at undga at falde tilbage til
deres gamle vaner og sikre de mal de har opnaet gennem handling. Vedligeholdelse
er dog ikke et statisk stadie, men et kontinuum af forandring, og for nogle vil de
resten af deres liv skulle arbejde for vedligeholdelsen (Prochaska & Norcross, 1994,
p. 463).
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Afslutning

Afslutning opstar nar lysten til en tidligere problemadferd helt er ophgrt hos
individet og vedkommende ikke laengere aktivt skal arbejde for at undga et
tilbagefald (Prochaska & Norcross, 1994, p. 464)

Stadiernes gennemgang som en spiral

| starten opstillede de stadierne som en linegr proces, som gennemfares et ad
gangen. Dette matte de dog sande ikke holdt i virkeligheden. Mennesker kan godt
gennemfare en forandring med et linegert forlgb fra farovervejelse til afslutning, men
oftest er det undtagelsen snarere end reglen. | stedet fandt de at mennesker
gennemgar stadierne som en slags spiralmgnstre, hvor de i cirkler gar fra et stadie til

det naeste for bagefter at treede et stadie eller to tilbage.

Oftest tager det mennesker en tre til fire forsgg for det lykkedes dem at vedligeholde
en egentlig forandring. En forandringsproces, som ender med et tilbagefald
involverer naturligvis en mangde af skuffelse og maske pinlighed over det at have
fejlet. Det er dog vasentligt at papege, at folk ikke starter pa fuldsteendig bar bund,
nar de efter et forsgg pa at forandre sig, vender tilbage til et af de tidligere stadier og
ma “starte forfra”. I stedet tager de ved lere af det de allerede har erfaret og bliver pa
den made bedre rustet under deres andet eller tredje forsgg. Pa den made ses det altsa
heller ikke at folk ender i en endelgs spiral, hvor de konstant falder i og ma starte
forfra, men for hvert forsgg de laver er der en potentiel mulighed for at leere af
tilbagefaldet, som derved kan undgas i naste omgang (Prochaska & Norcross, 1994,
p. 463f).

Integrationen af stadier og processer

Gennem opdagelsen af savel forandringsprocesser og forandringsstadierne blev det
vigtigheden af at gare det rigtige (anvende de rigtige processer) pa det rigtige
tidspunkt (stadie) klart for dem. Ifglge dem er der dog en udbred tendens til at
komme til at placere for meget fokus pa enten de processer der relaterer sig til
overvejelsesstadierne eller dem som relaterer sig til handlingsstadierne. Enten er der
fortsat for meget fokus pa bevidstggrende processer, nar personen beveeger sig ind i
handlingsstadierne. De praver altsa at &endre adferd ved at blive bevidste, men
indsigten farer ikke ngdvendigvis til handling. Dette er bl.a. en udbredt kritik af
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psykoanalysen. Andre laegger til gengzld for meget fokus pa handling uden indsigt,
selvom folk stadig er i overvejelsesstadiet. Det er en udbredt kritik af behaviorismen
og resultatet er ofte, at der kun bliver tale om midlertidige forandringer (Prochaska &
Norcross, 1994, p. 469f).

De har derfor undersggt hvilke processer der er mest brugte og brugbare pa de givne
stadier.

| farovervejelsesstadiet bruger individer betydeligt feerre af forandringsprocesserne
end individer i de andre stadier, men som de bevager sig over mod
overvejelsesstadiet begynder de f.eks. at @ge deres bevidsthed om deres problem. Det
kan opsta gennem konfrontation og fortolkninger, som kan hjelpe dem med at blive
klar over de arsager, koneskvenser og mulige behandlinger deres problem har.
Derudover kan dramatisk frigarelse hjelpe. Dramatisk friggrelse handler om at fa en
affektiv (falelsesmaessig) oplevelse, som kan understatter processen. De kalder ogsa
dette folelsesmaessig teending og kan f.eks. opsta hvis et familiemedlem bliver syg
eller er i en ulykke, som giver en slags opvagning (Prochaska, Norcross &
DiClemente, 1994/2008, p. 17; Prochaska & Norcross, 1994, p. 468). Derudover
begynder folk at lave selv — og miljgrevurderinger, hvor de undersgger hvilke dele de
gerne vil arbejde videre pa for at forbedre sig selv, og hvor de undersgger hvilke
konsekvenser deres nuveaerende handlinger pavirker andre omkring dem (Prochaksa
& Norcross, 1994, p. 468).

Nar de beveeger sig fra overvejelse til forberedelse handler det om at fa sat fokus pa
selv-frigarelse, hvor de anerkender, at de er den eneste person, der kan reagere,
handle og tale pa deres vegne. De kobler selvfriggrelse med Banduras begreb om
selv-effektivitet, hvor det handler om at tro pa at man kan gennemfgare noget
(Prochaska & Norcross, 1994, p. 469) | forberedelsesstadiet bliver det desuden
vigtigt at inddrage mennesker omkring en i sin beslutning om at &ndre adfeerd. Nar
en person beslutter sig for at @ndre sit liv, pavirker det nemlig ikke kun denne
person, men ogsa dem omkring vedkommende — nogle gange i voldsom grad. For det
farste er det naesten umuligt at holde det hemmeligt for sine naermeste, nar
forandringerne farst begynder at blive implementeret, men andre mennesker kommer
ogsa til at spille en afgarende rolle for at forandringen kan gennemfares, da deres
stotte er ngdvendig. Nogle mennesker vaelger at holde beslutningen om forandring
hemmelig for andre pa ner overfor deres naermeste. Prochaska, Norcross &

28



DiClemente mener dog at en offentliggarelse af sin beslutning vil lette processen, da
man efter dette kan snakke med folk om, hvordan de statter en bedst muligt, og dem,
som holder af en vil veere villige til at hjeelpe. Ligeledes kan folk under en
forandringsproces blive mere pirrelige, fordi det er en sveer proces at gennemga, men
hvis folk kender arsager til denne ggede pirrelighed vil de veere mere overbarende
(Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994/2008, p. 112f).

Under handling og vedligeholdelse traekker folk pa modbetingning, handtering af
uforudsete haendelser og stimulikontrol, saledes at de minimerer deres risiko for at fa
et tilbagefald. Derudover er det en vigtig proces i disse stadier fortsat at treekke pa et
hjelpende netveerk. Handlingsstadiet er i hgj grad et stressfuldt stadie, da det kan
medfgre en masse falelser som skyld, fejling, darlig samvittighed og en fglelse af
begreenset frihed. Derfor er personen i forandring i hgjere grad afhaengigt af et
stgttende netveerk, som hjealper med at holde modet hgjt. Bare det at vide at der er én
person som man kan statte sig op af kan hjelpe med at lgsne den falelsesmaessige
stress forandringen kan indebare (Prochaska & Norcross, 1994, p. 469).

Motivationssamtalen

I dette afsnit vil jeg redegere for nogle dele af bogen “Motivationssamtalen”, som

kan hjeelpe med at belyse min problemstilling.

Baggrund for motivationssamtalen

Motivationssamtalen (pa engelsk Motivational Interviewing) er en tilgang til
radgivning, som blev udviklet af Williams R. Miller og Stephen Rollnick. De udgav
tilbage i 1991 en bog, hvori de havde samlet deres erfaringer fra professionel
radgivning og behandling af mennesker med misbrug og andet adfaerd, som havde
abenlyse skadelige konsekvenser. 1 2002 blev 2. udgave af bogen udgivet, hvor der
ikke blot blev taget udgangspunkt i afhaengighedsadfaerd, men alle former for
adferdsendringer (Miller & Rollnick, 2002, p. 9, p. 11)

De papeger, at interessen for motivation i forbindelse med at &ndre adfeerd sarligt
bunder i en undren over, hvorfor mennesker ikke andrer sig. De skriver, at interessen
for motivation opstér i forbindelse med “man skulle tro”-satninger. "Man skulle tro,

at et hjerteanfald fik en person til at @ndre kostvaner og stoppe med at ryge”. Miller
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og Rollnick skriver Vi er ikke alle fornuftsvaesener” (Miller & Rollnick, 2002, p.
20), og pa trods af, at det kan virke helt oplagt, at en person burde andre en adferd,
ses det tit, at mennesker har sveert ved at endre den (Miller & Rollnick, 2002, p. 19).

Tankegangen, som Miller og Rollnick arbejder ud fra, ligger teet op af den som mit
speciale forsgger at belyse, og deres bidrag supplerer derfor opgaven godt. Miller og
Rollnick mener nemlig, at i stedet for at beskaftige sig med, hvorfor mennesker ikke
forandrer sig, er det meget mere konstruktivt at beskaftige sig med, hvorfor

mennesker faktisk endrer sig (ibid.).

En naturlig forandringsproces/behandlingens effekt

Miller & Rollnick skriver, at professionelle vil veere tilbgjelige til at tilskrive
forskellige former for behandling, som grunden til, at mennesker forandrer sig. De
seetter dog spergsmalstegn ved en behandlings egentlige betydning for forandring.
Mennesker forandrer ogsa adferd uden professionel hjalp, og der er noget, som
tyder pa, at de gennemgar de samme trin og processer, som mennesker i behandling.
Derfor mener de, at professionel hjeelp naermere skal ses som stgtte i en naturlig
forandringsproces. Adferdsaendringer i forbindelse med behandling opstar desuden
ofte allerede efter de farste par mader og der er noget som tyder pa, at den samlede
mangde af behandling ikke gar en stor forskel. Det er derfor formentlig ikke
behandlingen i sig selv, der er afgarende for forandringen (Miller & Rollnick, 2002,
p. 21, p. 27).

Miller og Rollnick ser i stedet motivation som den afgarende faktor for at forandring
lykkedes. Motivation, mener de, bestar af en kombination af tre afgerende ting
”Villighed, evne og parathed” (Miller og Rollnick, 2002, p. 28).

Villighed

En vigtig faktor for forandring er, at personen selv gnsker den. Sa leenge personers
aktuelle virkelighed befinder sig indenfor et omrade, hvor de finder den acceptabelt,
er der ingen indikation for forandring. Hvis personens aktuelle virkelighed til
gengeld er langt fra det enskede eller personens ideal szetter motivation mod
forandring ind. Personens lyst efter forandring beskriver de som diskrepansen

mellem det nuveerende og det personen kunne gnske sig i fremtiden. Diskrepans er et
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vigtigt begreb indenfor selvregulering, og beskrives som en slags lagbende selv-
monitoneringsproces (Miller & Rollnick, 2002, p. 28).

Hvis menneskers ikke opfatter en forandring som vigtigt, bliver det nogle gange
opfattet patologisk, som beneagtelse af problemet eller modstand mod forandring.
Miller og Rollnick mener at det i stedet bgr anses som et normalt stadie i
forandringsprocessen, hvor behandlingsarbejdet sa handler om at fa gget
diskrepansen, saledes at det styrker klientens syn pa vigtigheden af forandringen
(Miller & Rollnick, 2002, p. 28f).

Tro pa succes

Selvom en given behandling maske ikke kan tage eren for, at mennesker a&ndrer
adfzerd, peger forskning pa, at det er vigtigt, hvilken behandler en person far. Der er
nemlig noget, der indikerer, at den made, som behandleren er pa, har mere betydning
for succesfuld forandring end selve behandlingen (Miller & Rollnick, 2002, p. 23, p.
27). Folk, hvis behandlere tror pa, at de kan forandre sig, opnar sterre resultater end
tilfelde, hvor det omvendte er geeldende. Hvis behandleren ikke tror pa personen, vil
personen altsa sandsynligvis ikke forandre sin adfeerd (Miller & Rollnick, 2002, p.
27)..

En persons egen tiltro til forandringen har dog en seerlig vigtig betydning (Miller &
Rollnick, 2002, p. 27). Miller og Rollnick henviser til, at naturlaeger alle dage har
vaeret bekendt med troen og habets kraft. En persons egen vurdering af, hvor
sandsynligt det er, at vedkommende vil gennemfare en adferdsaendring, vil vere en
rimelig god indikator for, hvorvidt forandringen vil finde sted (Miller & Rollnick,
2002, p. 22). Miller og Rollnick referer her til begrebet self-efficacy eller
mestringsforventning, som de kalder det (Miller & Rollnick, 2002, p. 22).
Forventningen til sin egen succes havde jeg ogsa en ide om matte have en central

betydning for forandringsprocessen.

| forbindelse med troen pa en forandring bliver diskrepans igen et centralt begreb.
Hvis en person oplever en forandring som vigtig, vil han eller hun opsgge og finde
mulige lgsninger pa problemet, som vedkommende tror pa, vil virke. Troen pa at en

given behandling kan virke enormt kraftfuldt i sig selv. Hvis det kombineres med at
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personen ogsa har tiltro til egne evner for at gennemfare den vil den ofte blive
forfulgt til at gennemfare &ndringen (Miller & Rollnick, 2002, p. 22, p. 28f).

En person som ikke tror pa sine egne evner vil ikke lede efter lgsninger pa samme
made, men vil i stedet vare tilbgjelig til at forsgge at reducere sit ubehag frem for
adfeerden, der skylder den. Det kan resultere i en defensiv adferd eller tankegang,
som f.eks. indeholder benzagtelse ("Det er ikke sa slemt”) eller projektion ("Det er
ikke min skyld”), som er klassiske forsvarsmekanismer (Miller & Rollnick, 2002, p.
22, p. 28f, p. 150).

Parathed

Selv hvis a&ndringen vurderes som vigtig og troen pa, at man kan gennemfgre den er
til stede, er det dog ikke altid nok for, at en forandring gennemfares. Folk vurderer
maske en forandring som vigtig, men den er maske ikke den vigtigste for dem pa
nuveerende tidspunkt. Parathed handler derfor om prioriteringer. En lav prioritering
vurderes ligesom en lav villighed til forandring nogle gange patologisk, men igen
fremhaever ogsa lav prioritering er en naturlig del af forandringsprocessen (Miller &
Rollnick, 2002, p. 28f). Nogle gange kan det ogsa virke demotiverende for en person
at teenke pa alt det vedkommende ma opgive for at gennemfare en forandring. Derfor
ber der i stedet fokuseres pa det, som personen gerne vil. Nogle gange er det ikke
den fulde forandring der skal gennemfares i farste hug, men en gradvis &ndring af en
ting ad gangen (Miller & Rollnick, 2002, p. 39).

Ambivalens og beslutningsbalancen

Ambivalens er en stor, men naturlig del af forandring, som kraever afklaring fer en
egentlig forandring kan ske (Miller & Rollnick, 2002, p. 32f). Miller & Rollnick
fremhaever, at ambivalens er fint at gennemga, men (...) et darligt sted at sla sig
ned” (Miller & Rollnick, 2002, p. 33). Mennesker, som fgler ambivalens i forhold til
om de bgr &ndre adfeerd eller ej, kan siges at befinde sig i en konflikt. Denne
konflikt bestar af, at der bade er plusser og minusser forbundet med &ndring og
status quo. Miller og Rollnick taler om beslutningsbalancen og bruger en vippe
metafor, som handler om at plusserne for forandring skal overga minusserne (Miller
& Rollnick, 2002, p. 34f).
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Det er vigtigt at denne opvejning ikke ma opfattes for forenklet. Det er ikke altid
tilfeeldet, at mennesker forholder sig fuldstaendig rationelt i forhold til deres
opvejninger af plusser og minusser for forandring — hvis de overhovedet er
opmarksom pa denne. Derudover er opvejningsprocessen i konstant bevagelse.
Verdierne @ndrer sig over tid og en @ndring i menneskers liv, selv sma, kan fa
“vippen til at svinge den ene eller anden vej” for at blive i metaforen (Miller &

Rollnick, 2002, p. 34-36).

Forandring 1 den sociale kontekst

Miller og Rollnick beskriver, at der i nogle kulturer eller subkulturer hersker en
opfattelse af, at mennesker blot skal opleve nok lidelse i forbindelse med deres
problem for at de bliver motiverede til forandring. En felelse af skyld, skam og straf
kan, ifglge denne tankegang, fere til gget motivation, hvilket Miller og Rollnick ser
som en komplet modsatning til deres syn pa motivation. Ifalge dem, har deres
klienter ikke manglet lidelse, og indre motivation opstar i stedet i trygge rammer,
hvor personen oplever en falelse af accept (Miller & Rollnick, 2002, p. 30f).

Forandring kan derfor heller aldrig ses uafhangigt af personens sociale kontekst, der
udgares af venner, familie og bekendte. | nogle sociale grupperinger vil en slags
adfzerd anses som positiv, mens andre grupperinger maske vil opfatte adfeerden mere
negativ. F.eks. er det i nogle kredse en del af det sociale liv at drikke sig fuld hver
weekend (Miller & Rollnick, 2002, p. 36f). Motivation er derfor ogsa en
interpersonel proces, som er et produkt af de relationer personen indgar i (ibid., p.
43).

At gennemfgre en forandring handler derfor om, at personen ma udforske, hvad han
eller hun virkelig veerdisaetter og gnsker i fremtiden. Konstruktive adferdsendringer
opstar nemlig, nar en person forbinder sin forandring med noget positivt og noget der
har veerdi for dem (Miller & Rollnick, 2002, p. 30f). Igen handler det om at gge
diskrepansen, saledes personens motivation for forandring bliver tydeligere. Det er
dog personen selv, som ma finde ud af hvad der kan a&ndre opfattelsen af et problem.
Miller og Rollnick fremhaver historien om en far, hvis keb af cigaretter betgd, at
hans barn, som han skulle hente, matte stod ude i regnen og blev vade. Det var en
oplevelse som fik faren til at opfatte betydningen af sin adferd, da den her havde

pavirket en dybdeliggende veardi som ”god far”. Diskrepansen kan altsa gges nar en
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person bliver bevidst om sine mere dybdeliggende og overordnede mal og veerdier i
livet (Miller & Rollnick, 2002, p. 44f, p. 61).

Sprogets betydning

Derudover kan selvmotiverende udsagn, forandringsudsagn, fungere som en made at
gge diskrepansen pa. Miller & Rollnick inddeler forandringsudsagn i fire kategorier.
Den farste er ulemper ved status quo, hvor en anerkendelse af ulemperne ved den
nuveerende tilstand frembringes. Den anden er fordele ved forandring, hvor
potentielle fordele ved en forandring kunne medfare. Den tredje er optimisme for
forandring, hvor personens tiltro til at forandringen er mulig fremhaves. Den sidste
er hensigt med forandring. Her kan det ses at veegtskalen tipper henimod
forandringen, da personen begynder at udtrykke villighed og forpligtigelse til
forandringen og hensigten med forandringen belyses. Nogle gange blive hensigten
med forandringen indirekte belyst gennem udsagn om, hvad der vil ske, hvis ikke der
sker en forandring (Miller & Rollnick, 2002, p. 45f).

Forandringsudsagn stemmer fint overens med tankerne bag mestringsforventning.
Miller og Rollnick papeger altsa at det folk siger om forandring er vigtigt.. Ved at fa
belyst de positive sider ved forandringen nedsattes modstand og ambivalens, og der
ses ofte en sammenhang mellem det folk siger og det der sker (Miller & Rollnick,
2002, p. 26f)

Legitim perifer deltagelse

| dette afsnit vil jeg redegere for Etienne Wenger og Jean Leves syn pa leering og
praksisfeallesskaber. Teorien bruges til at belyse, hvordan mine informanter laerer
deres nye livsstil gennem deltagelsen i feellesskaber. Jeg vil ikke redegare for alle
aspekter af deres teori, men de dele som er fundet mest relevante i forhold min

problemstilling.

Baggrund for teorien

Jean Lave og Etienne Wenger gnskede oprindeligt, at deres bog skulle redde

begrebet mesterlaere, som blev brugt i fleng og var i risiko for at blive meningstomt.
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Der blev talt om laerlinge og mestre i alverdens sammenhange, men der var, ifglge
dem, ikke nogle som var helt klare over, hvad mesterlaere egentlig beted (Lave &
Wenger, 1991, p. 31f). Mesterlaere skulle, ifalge dem, ses metaforisk, men ofte bliver
det opfattet for stereotypt. F.eks. at mesterlere blot er det, der finder sted indenfor en
handveerkertradition (Lave & Wenger, 1991, p. 33, p. 59).

Mesterlaere blev desuden set som et slags synonym til situeret leering (Lave &
Wenger, 1991, p. 31f), som Lave & Wenger oplevede blev anset som en slags
”learning-by-doing” eller, at laering blot var placeret i et tilfeeldigt sted i tid og rum.
De mente ikke, at disse fortolkninger for alvor indfangede tankegangen bag situeret
leering. Forstaelsen var forsimplet og indfangede ikke forstaelsen af, hvad lering er
(Lave & Wenger, 1991, p. 33, p. 36).

Lave og Wenger var i stedet optaget af at leering sker gennem deltagelse af social
praksis (Lave & Wenger, 1991). Lave og Wenger kan siges at hgre ind under en
kritisk psykologisk tradition. De beskriver selv, at de var inspireret af moderne
udviklingstendenser indenfor sovjetpsykologiske traditioner, som omfatter kritisk
psykologi og virksomhedsteori (Lave & Wenger, 1991, p. 46; Christensen, 2002, p.
70, p. 192f). Virksomhedsteori er iser influeret af VVygotskijs varker, som var
optaget af at hgjere kognitive funktioner blev grundlagt gennem deltagelse i social
praksis. Han rettede derfor kritik imod de traditioner som oversa dette. Bl.a.
kritiserede han Piagets koncept af egocentrisk tale, som ifglge Vygotskij , bade
oversa, sprogets kommunikative funktioner og at sproget rolle er organiseret i barnet
aktiviteter (Vygotskij, 1978, p. 24; Christensen, 2002, p. 68).

Legitim perifer deltagelse

Lave og Wenger udviklede begrebet legitim perifer deltagelse. Ifalge dem skal al
lering forstas som en form for mesterlaere gennem legitim perifer deltagelse, hvor
lering er et uadskilleligt og integreret aspekt af social praksis (Lave & Wenger,
1991, p. 32f; p. 57).

Perifer legitim deltagelse skal ses som en analytisk tilgang til lering (Lave &
Wenger, 1991, p. 36). Perifer skal ses som et positivt ord, som abner mulighed for de
mange forskellige og mere eller mindre omfattende og engagerende mader at veere

deltager pa indenfor et faellesskab. Der er dog ikke noget, der kan kaldes “central
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deltagelse”, da det indikerer at et feellesskab har en slags center, og der er heller ikke
tale om “komplet deltagelse”, da det indikerer at faellesskabet er et lukket forum.
Perifer deltagelse kan dog fare til fuld deltagelse, da dette begreb tilgodeser de
forskellige former relationer i forskellige former for medlemskab (Lave & Wenger,
1991, p. 37f). At vaere perifer deltager kan ses som en made (...) at f adgang til
forstdelseskilder pa gennem stigende deltagelse” (Lave & Wenger, 1991, p. 38).

Som sagt, anses legitim perifer deltagelse som en analytisk tilgang til leering, og skal
derfor ikke forveksles med en padagogisk strategi, undervisningsteknik eller form.
Deres pastand er derimod, at uanset om der er en intenderet peedagogisk form eller
ej, finder al leering sted gennem legitim perifer deltagelse (Lave & Wenger, 1991, p.
36, p. 41). Med dette understreger de, at selvom leering kan finde sted i
undervisningssammenhange, hvor en bestemt form er tilteenkt til at fremme
leeringen, kan det ikke vere undervisningen i sig selv som er arsagen eller kilden til
leering (Lave & Wenger, 1991, p. 41).

Lzring som en dimension af social praksis

Lave og Wenger beskriver, at alle teorier om leering indeholder antagelser omkring
personer og verden samt relationen mellem denne. Ifglge dem har en konventionel
forstaelse af leering mest af alt fokuseret pa personers (den lerendes) evne til at
internalisere viden, som f.eks. er overfart af andre (leereren). Leaering har pa denne
made en tendens til at blive opfattet som et spgrgsmal om transmission og
assimilation (Lave & Wenger, 1991, p. 44f). Det farer til en upersonlig opfattelse af
viden, feerdigheder og laring, og skaber et billede af mennesker som en slags
kognitiv enhed (Lave & Wenger, 1991, p. 48f).

I modsetning hertil har deres teori et fokus pa leering som stigende deltagelse i
praksisfeellesskaber. Med betoningen af deltagelse i en social praksis bliver der i
stedet lagt vaegt pa personen-i-verden og derved bliver der et relationelt syn pa
personen og lering. Lave og Wenger skriver ”(...) lering, indsigt og teenkning er
relationer mellem mennesker i aktivitet i, med og udsprunget af den socialt og
kulturelle strukturerede verden” (Lave & Wenger, 1991, p. 47). Som det forstas her
er leering altsa noget der foregar imellem mennesker, som bliver pavirket af den

historiske og sociale verden, samt de institutioner, der er i spil.
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Derudover er identitetskonstruktion en del af lsering. En person starter som
nyankommen til et feellesskab, men over tid og som de engagerer sig i feellesskabet
tager deres deltagelse og identitet en anden form og de kan beskrives som veteraner
indenfor praksisfeellesskabet (Lave og Wenger, 1991, p. 48-50). Leering kan derfor
ifelge dem aldrig blive et spargsmal om ren overfgrings- og assimilationsproces, da
leering, transformation og forandring haenger teet sammen (Lave & Wenger, 1991, p.
53).

Et eksempel pd mesterlaere

Lave og Wenger fremhaver flere eksempler pa mesterlare, som understreger, hvor
mange forskellige mader mesterleere kan finde sted pa (Lave & Wenger, 1991, p.
58f). Jeg vil i dette afsnit kort redeggre for deres pavisning af mesterlere hos
“torlagte alkoholikere” i Anonyme Alkoholikere (AA). Jeg har valgt at redegere for
dette eksempel, da jeg ser ligheder mellem denne form for mesterleere og det
deltagerne i mit projekt oplever gennem det feellesskab, de far i treningscentrene.

Terlagte alkoholikere i AA

Anonyme alkoholikere vil ikke typisk blive anset som mesterlere, men Lave og
Wenger mener, at der er mange treek ved den lering, der foregar indenfor denne
organisation som i hgj grad er passer med den leering, der foregar i andre mesterleere-
traditioner (Lave & Wenger, 1991, p. 58-60).

Fra legitim perifer deltagelse til fuld deltagelse

Medlemmer af anonyme alkoholikere melder sig ind i organisationen AA og bliver
indviet ved at de eksplicit forpligter sig til at gennemga de 12 trin af medlemskab,
som organisationen foreskriver og star sammen om at overvinde deres
alkoholproblem (Lave & Wenger, 1991, p. 59f).

De tolv trin er en klar fremlaegning af, hvad der skal til for at ga fra en legitim perifer
deltagelse til en fuld deltagelse i AA. En nyankommen behgver ikke at deltage ligesa
aktivt, som de mere erfarne og veteranerne. Gennem deltagelsen pa de farste meder,
kan de blot hgre vidneudsagn fra de mere erfarne, alt imens de far et indtryk af hvad

feellesskabet indebaerer. Hvis de har lyst kan de tilkendegive at de har hensigten om
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at undga alkohol de naste 24 timer ved at tage en hvid jeton (Lave & Wenger. 1991,
p. 70f).

Ifalge Lave og Wenger er den nyankomne legitim perifer, hvilket giver personen en
slags allerede deltagende iagttagerposition. Den er afgarende for at leere, da man
gennem denne position bade absorberer og bliver absorberet ind i praksiskulturen og
lerer den. Den nyankomne “larling” far altsa en opfattelse af, hvad der
karakteriserer feellesskabets praksis: Hvordan de andre ger og taler. At fa indsigt i
hvad “mestrene” gor, skaber grobunden for forbilleder, hvilket ifolge Lave og
Wenger skaber motivation for leeringsvirksomhed. Derudover oplever de ogsa
hvordan folk, som ikke er en del af praksisfeellesskabet interagerer med det (Lave &
Wenger, 1991, p. 81).

Identitet

Det er is&r identitetsdannelse, som kan ses igennem mesterlaeren hos AA. Identitet
defineres her som den made et individ opfatter og forstar sig selv pa, samt hvordan
andre opfatter personen. Deltagelsen i AA handler derfor ikke blot handler om en
forandring af adfeerd, men gennem konstitueringen af personlige livshistorier samt
meningen med tidligere og fremtidig handlen, kan en transformation af identitet siges
at veere AAs hovedopgave. De gar fra en identitet som alkoholiker til tgrlagt
alkoholiker og det pavirker, den made de handler og opfatter verden pa ( Lave &
Wenger, 1991, p. 71). | kraft af deres medlemskab far personerne altsé et nyt syn pa
sig selv, hvilket bliver en integrerende del af deres identitet (Lave & Wenger, 1991,
p. 60, p. 70f).

To aspekter ved identiteten er serligt vigtige for at veere fortsat medlem i AA. For
det forste kvalificerer personen sig som medlem ved at vaere alkoholiker”. Dette er
ikke en identitet de ikke kan lave om pa, men den hanger sammen med fortidens
heaendelser. Derudover har identitetens en anden mere aktiv side, hvor personen
forsgger at holde sig terlagt i fremtiden. For at veere medlem af AA skal en person
altsa have et problem med alkohol, som vedkommende har et gnske om at styre i
fremtiden. Alkoholikeridentiteten fungerer som adgangsbilletten som deltager i
feellesskabet, og deltagelsen opretholdes ved at vedholde en adferd, som er ikke at
drikke (Lave & Wenger, 1991, p. 71).
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De personlige historier

Fortellingen af personlige historier fungerer som en made at fastsla de to centrale
identitetsaspekter (Lave & Wenger, 1991, p. 71). Der er ikke nogen formel
undervisning i, hvordan man forteller sin historie, men nar man starter som
nyankommen hgrer og laeser man andres personlige historier og har samtaler med de
enkelte veteraner. De nyankomne opfordres med tiden til selv at dele deres historier.
Den ene taler falger den anden, og nar en nyankommen har fortalt sin historie vil den
naste maske fglge op pa den fortzelling ved at supplere eller associere det til en

oplevelse, vedkommende selv har haft (Lave og Wenger, 1991, p. 73).

Selvom der ikke er tale om formel, synlig undervisning er lzering et vigtigt fenomen
i denne form for feellesskab (Lave & Wenger, 1991, p. 78). | medlemskabet af AA
ma personen nemlig leere AAs syn pa alkohol og den kultur som er indkodet i
feellesskabet. Det er derudover essentielt, at medlemmet ikke blot kender til andres
historier, alkoholens mulige konsekvenser og hvordan AA ser vejen mod
helbredelse. Personen ma selv lzre at anvende den viden og demonstrere den for
andre (Lave og Wenger, 1991, p. 73). Sagt pa en anden made skal lzerlingen altsa
ikke leere af tale, men i stedet leere at tale som en nggle til legitim perifer deltagelse
(Lave & Wenger, 1991, p. 93).

@get deltagelse som motivation

Sproget fungerer altsa indenfor AA som et centralt transformationsmedium, men det
kunne ogsa vaere andre virksomheder som var centrale i andre praksisfallesskaber.
Uanset hvad er det afggrende i forbindelse med leering, at der er adgang til praksis
som laeringsressource (Lave & Wenger, 1991, p. 74). | forbindelse med mesterleere
fremhaeves det desuden, hvordan lerlinge isar laerer af andre lerlinge. Nar der bliver
skabt en cirkulation af viden blandt ligestillede spredes den hurtigt og effektivt. Det,
at deltage i et praksisfeellesskab, kan derfor siges at effektivisere lering (Lave &
Wenger, 1991, p. 78).

De personlige historier som bliver delt til AA-mgderne har ogsa det klare formal, at
andre deltagere pa madet skal kunne identificere sig med vedkommende.
Medlemmer, som deler deres personlige historie, forteeller, at det at dele sin historie

med andre alkoholikere og derved kunne hjalpe andre med at overvinde deres

39



alkoholproblem er en vigtig del for at de selv holder sig &dru (Lave & Wenger,
1991, p. 72). Sagt pa en anden made, kan de mere erfarne siges at motivere de
mindre erfarne, hvilket igen motiverer dem selv til at holde deres lgfte om
afholdenhed.

Nar den nyankomne begynder at opleve sig selv, som en der bidrager med noget il
feellesskabet gges veerdien af at deltage i feellesskabet og blive en del af faellesskabet.
At beveege sig hen imod en fuld deltagelse indebarer derfor mere tid, indsats og er
derved ogsa mere kraevende og vanskeligt, men det at opna en voksende falelse af

identitet som “mester” virker motiverende (Lave & Wenger, 1991, p. 94f).

Analyse

Analysens mal er, at besvare problemformuleringen: Hvilke faktorer, oplever
individer, er medvirkende til, at de a&ndrer deres livsfarelse? Belyst gennem tre
kvinders forteellinger om deres oplevelse af livsstilseendring. Analysen tager
udgangspunkt i mine deltageres forteellinger og fortolkes gennem de teoretiske

perspektiver, jeg har praesenteret i redegarelsen.

Jeg inddelt analysen i afsnit, som gerne skulle give et indtryk af den proces og
udvikling, de har veeret igennem, da jeg madte dem. Der vil forekomme visse
overlap i nogle af afsnittene, men de reprasenterer hver sit seeregne fokus. Jeg
inddrager kun de dele af de tre interviews, som jeg finder mest relevant til at belyse
analysedelen. Jeg vil derfor heller ikke ngdvendigvis inddrage alle tre kvinder lige

meget i hvert afsnit, men nuancerne og forskellene i de tre interviews vil fremhaves.

Disposition over analyse

1. Det farste afsnit hedder @nsket om ny livsstil, som beskriver mine
informanters liv far og optakten op til, at de begyndte om at a&ndre livsstil.

2. Det naeste afsnit hedder Fra overvejelse til handling. Her vil jeg analysere
starten pa deres nye livsstil: hvad der har medvirket til at de tog skridtet mod
handling.

3. 1 dettredje afsnit Faellesskab vil jeg gennem Lave og Wengers beskrivelse af

Legitim Perifer Deltagelse belyse, hvordan kvindernes oplevelse af
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feellesskabet i treeningscentrene er en faktor, som medvirker til, at de endre
deres livsstil.

4. | Transformation af identitet beskaftiger jeg mig med spgrgsmal om identitet
og en transformation heraf som en faktor, der medvirker til at en aendret
livsfarelse bliver mulig.

5. | det femte afsnit At dele sin beslutning med andre analyserer jeg, hvilken
betydning det har haft at dele deres beslutning med andre.

6. | det sidste analyseafsnit peger jeg pa, at kvinderne oplever Dybdeliggende

gnsker og veerdier, som medvirkende til at de andrer livsstil.

@nsket om ny livsstil

Deltagerne i mit projekt er Stefanie, Camilla og Charlotte. Jeg vil starte med at
beskrive, hvordan mine informanter beskrev deres liv inden de traf deres beslutning
om livsstilseendring og begyndte at handle pa den. Rent tilfeldigt fortalte de alle
sammen, at startskuddet pa deres nye livsstil fandt sted tilbage i oktober maned. Bade
Camillas, Stefanies og Charlottes forteellinger viser dog ret tydeligt, at de alle l&enge

havde gnsket en forandring og deres aktuelle virkelighed ikke var, som de gnskede.

Stefanie forteeller, at hun har haft problemer med sin veegt hele sit liv, selvom hun
tidligere har vaeret ”"mindre” end hun er nu og erkender, at hendes vegt pd davaerende
tidspunkt sikkert har veeret sund. "(...) jeg har teenkt det hele mit liv. "Jeg vil gerne
tabe mig, jeg vil gerne tabe mig™” (Stefanie, p. 3). Camilla forteeller lidt tilsvarende,
at hun siden barndommen folt sig som ”den tykke pige”, selvom hun egentlig ikke
var tyk dengang. Hun har altid vaeret meget opmeerksom pa sin krop og har naermest
vaeret pd “konstant kur” (Camilla, p. 2). Charlottes har ogsa altid falt, at hun vejede
for meget, selvom hun passede pa “normen” for veegt. Den egentlige lyst til at tabe
sig opstod dog for Charlotte nogle ar tilbage, hvor hun havde haft en depression, som

resulterede i at hun tog pa i vaegt (Charlotte, p. 1, p. 6).

Alle tre beskriver, at lysten til at tabe sig bl.a. heenger sammen med en utilfredshed
med, hvordan de har det. Charlotte er bl.a. traet af, at hun ikke lengere kan passe sit
taj og er blevet stgrre end sine veninder. (Charlotte, p. 2). Stefanie kommer ikke
oprindeligt for Danmark, men hver gang hun kommer til landet, tager hun pa, hvilket
hun er traet af. Hun synes selv, at hun er flottere, nar hun er mindre, og vil gerne

kunne passe sit tgj igen. Hun tror ogsa, at hun vil fgle sig mere selvsikker, hvis hun

41



tabte sig. Camilla beskriver sin sindstilstand som “fortabt” for hun begyndte at &ndre
sin livsstil i oktober. Pa den ene side havde hun det fantastisk. Hun var blevet mor,
hvilket gav hende en enorm glade, men pa den anden side var hun ked af sin egen
situation. Hun skulle til at starte pa arbejde igen, og havde ikke meget tgj, der

passede, hvilket irriterede hende (Camilla, p. 2, p. 5, p. 12).

Stefanie forteeller, at hun specielt far lyst til at tabe sig, nar det er sommer og hun
skal ud at bade. Hun forteller, at hun engang var med til et arrangement, hvor der var
en swimmingpool, som dem hun var sammen med svemmede i, men hun ikke deltog.
Hun falte ikke, at hun sa paen ud i svemmetgj, sa hun fandt noget andet at lave. Jeg
spurgte hende, hvordan hun havde det med ikke at vare en del af det, de andre
lavede. Hun svarede, at hun nok taenkte, at det var hun vant til, men siger bagefter:
”Det en del af at veere social der, [...] sa nogen gange sa kan jeg fale [mig] lidt
udenfor det der aktivitet og det de snakker om efter. ”Det var sjovt og hvorfor kom
du ikke?” [...]” (Stefanie, p. 3). Camilla forteeller, at hendes veegt leenge havde fyldt
utrolig meget i hendes liv. Selvom hun, ifglge sig selv, kom med en masse
undskyldninger som ”Det er ikke sa slemt”, sa afgjorde veegten faktisk, hvordan
hendes dage blev: havde hun taget pa var det en darlig dag og havde hun tabt sig var
den god (Camilla, p. 9).

Villighed til forandring

Miller og Rollnick papeger, at motivation for forandring ferst indtraeffer, nar en
persons aktuelle virkelighed bliver for langt veaek fra det personens gnsker. Personen
skal, sagt med andre ord, have villigheden til forandring. (Miller & Rollnick, 2002, p.
28). | dette perspektiv kan alle tre informanter siges leenge at have haft villigheden til

forandring, i Stephanie og Camillas tilfelde har den falelse veeret til stede hele livet.

De har da ogsa alle tre forsggt at tabe sig tidligere — mere eller mindre vellykket.
Camilla beskrev at hun tidligere har formaet at tabe en 15-20 kg. af flere omgange,
men forteeller, at det var et problem at hun kun havde fokus pa maden. Sa snart hun
opnaede sit vaegtmal, vendte hun tilbage til sin ”gamle” livsstil. (Camilla, p. 2). Efter
sin graviditet startede hun med at treene alene, men oplevede ingen serlige
veegtresultater i. Hun havde sveert ved at presse sig selv sa meget, som hun gerne
ville, og efter en lgbetur kunne hun godt finde pa at tage et stykke kage som

belenning, hvilket hun selv beskriver som “knap sa smart” (Camilla, p. 5, p. 12).
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Charlotte beskriver, at hun var kommet ind en ond cirkel, hvor hun forsggte at tabe
sig, men uden held ”[...] jamen sa lykkedes det ikke, og sa spiser man lidt mere og
trastespiser og sa lykkedes ikke igen, og sa har man ondt af sig selv af at man har
trostespist [...] (Charlotte, p. 2). Selv beskriver hun, at det medfarte en fglelse af
negativitet hele tiden, og de manglende resultater gav hende folelse af, at det ogsa
bare vere lige meget sa (Charlotte, p. 2, p. 8). Stefanie har ogsa af flere omgange tabt
sig, bl.a. sammen med en veninde i hendes hjemland, hvor det gik godt, men efter

hun kommer til Danmark har hun taget pa igen (Stefanie, p. 2, p. 7)

Villigheden i sig selv har altsa ikke veeret nok til, at de har gennemfart en forandring.
Ifalge teorien bag motivationssamtalen, kan det have noget at ggre med, at
motivation for virkelig at &ndre ens liv ikke blot handler om villighed, men ogsa
handler om, at have tiltro sine evner og vere parat forandringen. Ifalge Miller og
Rollnick, skal forandringen pa prioriteringslisten, ellers vil andre ting fylde mere og
forandringen udsattes (Miller & Rollnick, 2002, p. 39).

At de maske ikke har troet pa, at de kunne andre livsstil tidligere kan bl.a. ses ved, at
Charlottes ikke oplevede nogle resultater, hvilket helt gav hende lyst til at smide
projektet pa bordet. Ligeledes navnte Camilla, at hun til tider forsggte at sige til sig
selv, at hendes vaegt ikke var sa slem igen, selvom den fyldte utrolig meget. Ifglge
teorien kan det vaere et tegn pa, at hun pa daveerende tidspunkt har keempet med sin
tro pa om hun kunne gennemfare forandringen. Ifglge Miller og Rollnick kan tvivlen
medfare, at personen i stedet prove at reducere sit ubehag, hvilket bl.a. sker gennem
benagtelse af problemet (Miller & Rollnick, 2002, p.29).

Overvejelsesstadiet & beslutningsbalancen

Prochaska, Norcross & DiClemente er forfatterne bag ”Den transteoretiske model”
og de beskriver, at forandring sker i stadier. Pa baggrund af deres teori, kan Camilla,
Stefanie og Charlotte i det ovenstaende beskrives, som at befinde sig i
overvejelsesstadiet. Her prgver de at finde arsagerne til sine problemer, men det er
ogsa udbredt, at en frygt for at fejle kan dominere tankerne, saledes ens handling

mod forandring bremses.

I overvejelsesstadiet opvejer personer iser de positive aspekter, de forbinder med

deres problemadfaerd overfor de mulige positive konsekvenser en kraevende
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forandring kan medfgre (Prochaska, Norcross & DiClemente, 1992, p. 1103f). Jeg
ser dette parallelt med Miller og Rollnicks beskrivelse af beslutningsbalancen. Det er
ikke er sikkert, at en person er bevidst om denne proces. Ligeledes er det heller ikke
altid tilfeeldet, at en person opfarer sig rationelt i forhold til den opvejning de laver
(Miller & Rollnick, 2002, p. 34f). Camillas beskrivelse af, at hun nogle gange efter
en lgbetur belgnnede sig selv med et stykke kage, kan ses som et eksempel p4, at hun
pa trods af et steerkt vaegttabsenske stadig ogsa ville have en del af den anden type
livsstil. I praksis haenger det dog ikke sammen at spise kage, hvis det er et vaegttabet,

hun virkelig gnsker.

Jeg synes det har vearet vaesentligt at papege de oplevelser, som mine informanter
tumlede med far oktober. Bade sa det bliver tydeligt, hvad der bl.a. har skabt lysten
(eller villigheden) til forandring, men ogsa for at belyse, at forandring ikke er en
linezer proces fra A til B. Ifglge Den transteoretiske model kan en person lenge
overveje, hvorvidt de skal gennemga en forandring og det kraever ofte flere forsag
far mennesker bliver i stand til at foretage en varig &ndring (Prochaska &
Norcross,1994/2008, p. 27, p. 31). Hvorvidt Camilla, Stefani og Charlotte er i gang
med at foretage deres “varige @ndring” nu, kan jeg naturligvis ikke vide, men deres
forlgb stemmer fint med teoriens beskrivelse af, at en &ndring sjeldent lykkedes
farste gang, men at man gennemgar stadier som en slags spiral, hvor man bevager

sig mellem farovervejelses-, overvejelses — og handlingsstadiet.

Fra overvejelse til handling

Jeg vil nu springe frem til deres fortaellinger om oktober maned, hvor vi snakkede

om, hvordan de valgte at gribe deres livsstilseendring an.

Camilla fortalte, at hun sad og ved sin computer og teenkte pa, hvad hun havde af
treeningsmuligheder i omradet. Hun fandt ud af, at der var en introaften, hvor hun
kunne hgre om en slags sundhedshold i et treeningscenter, som kombinerede traening
og kostvejledning. Hun beskriver selv, at sa snart hun sa det, tankte hun “Yes! Det er
lige mig” (Camilla, p. 6), hvorefter hun skyndte sig at melde sig til. Hun siger, at der
havde hun givet et lgfte til sig selv. Da hun deltog i madet blev hun blot mere
bekreeftet i, at denne form lige var hende. Traeneren som stod for holdet kunne hun
identificere sig med: ”/...] hun havde oplevet najagtig det samme, [...]. Og sd tenkte

jeg “okay og hun er slank og hun kan fa det til at fungere, det kan jeg ogsa”
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(Camilla, p. 6). Treeneren tog ogsa udgangspunkt i Camillas liv. Hun viste ifglge
Camilla, at: ”/...]det kunne veere, at det kunne lykkedes samtidig med at have et

barn, og en hverdag der sda ud som min” (Camilla, p. 7).

Charlotte fortalte, at hendes mor kom forbi en dag, fordi hun synes de skulle ga en
tur. Charlotte foreslog, at de tog ned forbi et treeningscenter, hun havde hgrt om. De
skulle egentlig bare hgre, hvad det gik ud pa, men da de var kommet derned, endte de
med at melde sig ind. Charlotte siger selv, at hun egentlig ikke havde teenkt pa over
at melde sig ind i det treeningscenter, far hun foreslog det den dag. Hun havde godt
nok hgrt om det tidligere, men der gik hun stadig i skole, sa der havde hun ikke teenkt
pa det (Charlotte, p. 3f). Charlotte delte dog sin livsstilseendring op i to dele. Hun
begyndte at treene tre gange om ugen i oktober, men det var farst i januar, at hun
begyndte at andre sine spisevaner. Hun fglte ikke hun havde overskuddet til maden
til at starte med, men tenkte, at det kunne vere godt at fa opstarten treeningsrutinen.
Den made hun andrede sin kost pa i januar, feler hun desuden, virker godt til hende
(Charlotte, p. 2f, p. 5, p. 6).

Stefanie fortalte mig, at hun pa et tidspunkt i oktober tog en smule mere pa i vagt.
Da det er sveert for hende at bibeholde den samme veegt i Danmark, begynder hun at
overveje, at hvis hun a&ndrede vaner kunne det maske hjelpe hende i fremtiden, sa
hun ikke tog mere pa. Hvis hun var heldig kunne hun maske oven i kgbet tabe sig lidt
samtidig. Hun &ndrede dog ikke ved sine spisevaner tilbage i oktober, fordi hun
spiste sammen med sine venner, som lavede mad. Tilgengeeld mener hun, at hun har
veeret i fitness naesten hver dag og traenet i 2 timer siden. Stefanie havde stadig ikke
andret sin kost specielt meget, da jeg mgdte hende, men hun fortalte, at hun i
december havde faet lavet en kostplan, som motiverer hende, da hun faler sig sikker

pa, at den vil virke, hvis hun fglger den (Stefanie, p. 9, p. 11).

Ifalge den transteoretiske model bevager folk sig over i ”forberedelsesstadiet”, nar
de begynder at lede efter losninger og mod handlingsstadiet”, nar de tager begynder
at lave effektive forandringer (Norcross & DiClemente, 1994/2008, p. 26f). |
Motivationssamtalen understreges det, at motivation opstar, nar man bade har lysten
til forandring, tiltroen til sin metode og sin evne og sa skal man veere parat (Miller og
Rollnick, 2002, p. 28). I det ovenstaende kan det ses, at de hver iser har fundet deres
egen metode, som de har tiltro pa kan fungere for dem. Desuden virker de ogsa til at

have tiltro til deres egne evner til at gennemfgre forandringen, som skulle veere
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mindst lige sa vigtig. Begge virker som vigtige faktorer, som medvirker til at de
andrer deres livsfarelse. De giver ogsa her udtryk for forandringsudsagn. Jeg har
allerede fremhavet ulemperne, som de papegede ved deres davaerende situation, som
er en type forandringsudsagn (se forrige afsnit ’@nsket om ny livsstil). Men de
udtrykker ogsa en anden type forandringsudsagn, hvor fordelene ved forandringen
fremhaves samt en optimisme og mere forpligtende tale om deres beslutning.

Der er lidt forskel pa, hvor parate, de var i oktober. Charlotte og Stefanie startede ud
med at fokusere pa treeningen, mens Camilla gik i gang med begge dele. Charlotte
blev senere klar til at ga i gang med kosten, hvilket Stefanie stadig ikke helt var, da
jeg snakkede med hende. | motivationssamtalen fremhaver de ogsa, at parathed kan
opsta i sekvenser. Det er ikke sikkert, at vedkommende har mod pa at &ndre alt med
det samme og sa er det bedre at fokusere pa det, der er mod pa (Miller & Rollnick,
2002, p. 39).

Folelsesmaessig tending

Jeg vil gerne fremhaeve Camilla i dette afsnit, da hun gennemgar et helt serligt
forandringsgijeblik i starten af januar. Som sagt havde Camilla taget hul pa sin
forandringsproces i oktober, hvor hun blev motiveret af at have fundet en metode,
som hun troede pa, og hun falte, at hun kunne klare det.

I december falder Camilla dog i. Hun og familien bliver syge, hun starter i job og der
er desuden juleraeset oveni. Hun tyer til nemme madlgsninger med takeout og faler
ikke, at hun har fysikken til at komme over at treene. Hun synes, der er for meget at
se til, og kerer med dette reesonnement hele december. Hun synes, det er traels, at hun
ikke kom over at treene, men hun havde, ifglge sig selv, tusinde af undskyldninger.
Velvidende at hun arbejdede imod alt det, hun havde opnaet indtil da (Camilla, p.
15f).

”Sd pd det punkt, der blev jeg ekstra nederen (griner) at veere sammen med. Fordi jeg
jo vidste at nu havde jeg lige fundet ud af hvordan man skulle gare, og nu gdelagde
jeg alt hvad jeg havde arbejdet for, jeg havde jo tabt sindssyg mange cm, jeg tabte
rigtig mange kilo, jeg havde traenet mig op til reelt at kunne gennemfgre sadan en time
uden at fgle at jeg skulle dg bagefter, og sa brugte jeg en maned pa og sidde og spise

og fole lede ved mig selv” (Camilla, p. 15).
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| starten af januar tager Camilla tilbage til treeningscentret og siger til hendes treener:
“jeg fuckede op [...] Du bliver nadt til at hjeelpe mig” (Camilla, 15f). Hun kommer
pa endnu et sundhedshold, som hun havde vaeret pa far, men det gar ikke sa godt.
Ifzlge hende selv var hun ikke mentalt til stede, og hun havde stadig en masse darlige
undskyldninger. En dag efter treeningen satte hun sig sa ned og snakkede med sin
treener. Hun beskriver samtalen, som stille og rolig, hvor de snakker om, at det ikke
gar s& godt. Hun forteller sin traener: “[...] det gar ikke nar jeg selv begynder at
teenke, for sa kan jeg, sa hopper jeg pa alt muligt.” (Camilla, p. 16). Hendes traener,
Nanna, kommer med en lgsning, der hedder at hun tager Camillas selvsteendighed i
14 dage, hvor Camilla skal fglge en praecis plan, som hun har lavet.
7 [...]sd gik jeg hjem og sd fik jeg migreene, [...] jeg [...] begyndte at lave mad og sd
lige pludselig sa satte jeg mig ned pa gulvet og rabte pa min mand, at han simpelthen
blev ngdt til at fortsette fordi jeg skulle kaste op. Og hele den aftenen brugte jeg pa at
kaste op og have det virkeligt darligt. Jeg troede virkelig jeg skulle dg. Og det tror jeg
var bdde sddan en fysisk udmattelse, men ogsd psykisk at jeg fandt ud af, "nu, nu kan

jeg ikke mere. Nu skal det veere”. Og siden den dag har jeg ikke veget fra, fra den

livsstil. Og det er to maneder siden.” (Camilla, p. 16).

Jeg synes episoden meget fornemt viser, at en faktor, som en person kan opleve som
medvirkende til at de &ndrer deres livsfarelse i virkeligheden kan veere en meget
diffus og sveer at definere. Det her var ikke bare en opvejning af plusser og minusser
og hun havde jo allerede far denne episode fundet ud af, hvad der skulle til for at
andre livsstil. Det havde hun ogsa naevnt far: ”/...] jeg vidste jo godt hvad der skulle
til, jeg kunne bare ikke pd en eller anden mdde samle kreefterne til at gore det”
(Camilla, p, 11). Hun havde bestemt heller ikke tiltro til sine egne evner i den
situation, hvor hun snakkede med sin treener. Tveertimod aftalte de, at hendes treener

skulle tage styringen de naste 14 dage (Camilla, p. 11, p. 15f)

Men falelsesmaessigt forandrede denne oplevelse noget i hende, som hun ikke har
oplevet far. Hun kan ikke sette en finger pa preacist hvad der er sket, men sagde:
“samtalen i sig selv kan jeg ikke rigtig huske. [...] men alligevel [ ...] var der et eller
andet den aften, der gjorde, jeg bare var klar nu” (Camilla, p. 17f). Hun ser
oplevelsen som en slags endeligt stop til sin gamle adfeerd: ™[...] jeg ser den

oplevelse som veerende nu sagde min krop “"nok”, nu sagde min psyke "nok”, fordi...
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jeg har, nej, men jeg kan ikke forklare det, det bare sadan en, en, en mental gh ting
jeg har, med at, at det foles bare anderledes.”

Som jeg ser det far Camilla taget styringen tilbage efter denne episode. Dagen efter
vagner hun op og vil ikke leengere lade badevaegten diktere, hvordan hendes dag skal
veere, sa hun smider den ind i skabet, og hun er feerdig med darlige undskyldninger
(Camilla, p. 16f). Hvis jeg anvender den transteoretiske model til at forklare hende
oplevelse kan den karakteriseres, som processen ”Dramatisk frigerelse”. Den handler
om at fa en affektiv (falelsesmaessig) oplevelse, som kan understatter ens
forandringsprocess. De kalder ogsa dette falelsesmaessig teending, som giver en slags
opvagning.

Der er dog ogsa en anden rigtig vigtig faktor, som er enorm vigtig og medvirkende til
at Camilla @ndrer sin livsfgrelse. Nemlig hendes datter, og hvordan hun kan fa gavn
af hendes forandring. Jeg vil dog ikke beskrive denne faktor nu, men henviser til

afsnittet ” Dybdeliggende ensker og verdier”

Feellesskab

| dette afsnit vil jeg belyse, hvordan fellesskab har en szrlig betydning for Camilla,
Stefanie og Charlottes livsstilsendring. Lave og Wenger var optaget af, at lering
sker gennem deltagelse af social praksis (Lave & Wenger, 1991). | redegarelsen
henviste jeg til, at overgangen fra legitim perifer deltagelse til fuld deltagelse i
Anonyme Alkoholikere havde visse ligheder med det, mine informanter oplever i
deres treeningscentre. Jeg vil derfor i denne analysedel bringe teorien i spil sammen

med mine informanters udsagn.

Med Lave og Wenger beskrev jeg, at en nyankommen deltager i et praksisfeellesskab
ikke behgver at deltage pa samme niveau som en veteraner, men far en deltagende
iagttagerposition. Igennem denne far den nyankomne indtryk af, hvad karakteriserer
feellesskabet og hvordan de andre medlemmer handler. Gennem denne position laerer
den nyankomne altsa praksiskulturen (Lave og Wenger, 1991, p. 70f; p.81).

Jeg ser en klar parallel til Camillas og Charlottes beskrivelse af, hvordan de oplevede
at blive medlem af deres traeningscentre. | Camillas tilfeelde deltog hun til et
intromade, hvor traeneren fortalte om sine egne erfaringer og hvad holdet ville ga ud

pa. Camilla deltager altsa her i et mgde, hvor hun begynder at lzere, hvad fellesskab
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gar ud pa, og hvordan de andre (her treeneren) handler (Camilla, p. 6). I Charlottes
tilfeelde snakker hun med dem fra treeningscentret sammen med sin mor, hvor de
herer, hvordan det hele fungerer og de snakker samtidig om, hvad deres mal er
(Charlotte, p. 3f).

Som jeg ser det, er en vigtigt faktor for dem begge, at de faler sig positivt modtaget
og kan identificere sig med det feellesskab, de mgder i treeningscentret. |
treeningscentrene var det okay, at de kom og skulle til at tage fat pa deres
sundhedsprojekt. Som jeg ser det, er det i treningscentrene ’godkendt”, at de er
nybegyndere: de er med andre ord legitime perifere deltagere, som arbejder sig hen
imod fuld deltagelse i ”sundheds/treningsfaellesskabet”. Charlotte fortaeller: ”’/.../ jeg
har pravet de fleste andre centre ogsa rundt omkring, og de, [der hvor hun trener
nu] har bare meget mere fokus pa personerne” (Charlotte, p. 4). | treeningscenteret

bliver Charlotte altsa bade set og hart.

Veteraner som forbilleder

Jeg vil i dette afsnit belyse, hvordan traenerne kan fungere som forbilleder og

hvordan det kan vare en medvirkende faktor til, at kvinderne sendrer livsstil.

Hvis nyankomne 1 et faellesskab opfatter “mesteren” (1 dette tilfeelde treneren) som
en slags forbillede, skaber det motivation til leering. (Lave & Wenger, 1991, p. 81).
Jeg har allerede naevnt tidligere, at Camilla identificerede sig med sin treener. Hendes
treener havde haft nogle af de samme oplevelser, som hun selv havde, og havde
forslag til, hvordan Camilla kunne opna sine mal. Hvilket fik hende til at tro pa, at
hun ogsa kunne klare det (Camilla, p. 6f). Sagt pa en anden made, kan Camillas

treener ses som et forbillede for hende, som giver hende lyst til at leere mere selv.

Charlotte beskriver sine treenere i centret som rigtig sede, og forteeller, at de har
hjulpet hende med at komme i gang og lert hende, hvordan hun skulle gare tingene
rigtigt. Det har betydet, at hun har faet mere overskud, og hun siger, at det faktisk
ogsa var grunden til, at hun blev mere frisk pa at ga i gang med sin kostomlagning

ogsa (Charlotte, p. 5). Igen ser vi hvordan “mesterne” har skabt en motivation.

Der, hvor jeg ogsa ser en lighed mellem Lave og Wengers betragtninger og mine
informanters fortellinger er, at der ikke som sadan, er tale om en ’formel

undervisning”, som skaber disse resultater. I stedet leerer de ved at deltage 1 de
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aktiviteter (feellesskabet), som der er i treenecentret (Lave & Wenger, 1991, p. p. 36,
p. 41): Under deltagelsen hgrer Camilla f.eks. sin traener forteelle om sine egne
erfaringer, som hun kan inspireres af. Under deltagelse i treeningen leerer de af
traenerne, hvordan de skal hun skal treene. Charlotte forteeller: ”/...] jeg har brug for
nogen der er omkring mig, altsa nogen jeg kan snakke med og ikke bare nogen som
siger hvordan man skal gore [...]. Og det ”(Charlotte, p. 12).

Ligesom i eksempel med mesterlaere i Anonyme Alkoholikere er malet, da heller
ikke, at de blot skal kende til konsekvenserne ved en usund livsstil eller vide,
hvordan man traener bedst. | stedet handler det om, at de selv skal veere i stand til at
anvende den viden. De skal lzre at gere det selv. Pa denne made bliver det, de lerer
ikke blot et spargsmal om overfaring - og assimilering, men en spgrgsmal om, at

deres deltagelse i feellesskabet (og herigennem laering) faktisk transformerer dem.

De andre deltageres betydning

De skal altsa lere at tale og ikke af tale (Lave og Wenger, 1991, p. 93). | dette
tilfeelde: de skal lzere at treene og spise sundt og ikke om at traene og spise sundt. En
anden faktor som hjalper her er de andre deltagere i treeningscentrene (eller i

Charlottes tilfelde hendes mor).

Jeg vil her tage fat i Camillas eksempel pa sundhedsholdet. Camilla siger om hendes
begyndelse pa sundhedsholdet: “[jeg skulle ikke] veere alene omkring det. At jeg
kiggede mig rundt omkring og nogle var stgrre end mig og nogle var mindre end

mig, men vi havde alle sammen det her [ ...] mal med at skulle blive sundere.”

(Camilla, p. 7).

Lave og Wenger beskriver, at laerlinge isaer leerer af andre lerlinge. En cirkulation af
viden blandt ligestillede spredes hurtigt og effektivt, og det at deltage i praksis er
derfor en god forudsatning for effektiviseret leering (Lave & Wenger, 1991, p. 78).
Camilla og de andre pa hendes hold kan altsa ses som legitime perifere deltagere i
feellesskabet, som statter hinanden. De har bl.a. oprettet en lukket facebook-gruppe,
hvor de kan dele af deres erfaringer, opskrifter, sejre og hjelpe hinanden med at
komme til treening (Camilla, p. 23). “Altsa det egentlig meget rart med den der sadan
lidt stotteperson [...] det der med at man har aftaler nar man skal hen og treene, det

betyder rigtig, rigtigt meget”. (Camilla, p. 23). At deres treenere kan vere et
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forbillede (eller en mesterleere) for dem, kan altsa veere en vigtig faktor for, at de
andrer livsstil, men det er stgtten fra de andre pa holdet ogsa.

Et andet perspektiv jeg synes, der er relevant at inddrage, er Lave og Wengers
betragtninger om, at det kan blive en vigtig del af AA-medlemmernes egen
afholdenhed fra alkohol, at de hjeelper andre i samme situation (Lave & Wenger,
1991, p. 72). Camilla og Charlotte naevner ikke direkte det med at hjeelpe andre fra
traeningscentret som en motivation for at holde sig selv i gang. Tanken om deres
livsstilseendring maske kan hjzlpe andre er dog helt klart en faktor, som gar at de
fortseetter med deres veegttab. Her er det imidlertid den hjeelp, deres livsstilseendring
kan blive for deres bgrn i fremtiden:

Camilla fremhaver faktisk bade sin treener og sin datter, da vi snakker om, hvordan

hun handterer en situation, hvor hun er lige ved at falde i:

”[...]det lyder frygteligt, fordi det lyder som om, jeg har fdet en ny person i mit liv,
men jeg tenker faktisk lidt pa Nanna [hendes treener]. [ ...] teenker faktisk pd, hvad
hun har sagt til mig. [...]og at jeg skal se hende i ojnene nceste, nceste tirsdag. Og sd
teenker jeg pa at, at min datter hun, hun ader ligesa, ligesa gerne bgnner som, som
hun spiser bolle med ost.[...] Altsd at hun skal, hun skal have et eller andet, andet
forbillede [...] sd hvis jeg hele tiden teenker pd at jeg gor det altsd for mere end mig
selv. Sd hjeelper det.”

Charlotte ser ogsa en motivation ved at kunne hjzlpe et fremtidigt barn. Hun
fortzeller, at hun gerne vil veere gravid, hvilket veegttabet forhabentlig vil hjselpe
hende med at blive. Udover en masse positive ting, der er forbundet med spise sundt
under graviditeten siger hun at et hab ogsa kunne vere ”/...] i sidste ende [at] barnet

ogsa lever sundere end man selv har gjort.”(Charlotte, p. 24).

Selvom de stadig er relativt nye i feellesskabet, kan de altsa siges, at opleve nogle
mader, hvorpa de selv kan bidrage med noget til faellesskabet og derved naerme sig
fuld deltagelse. Selvom det kraever mere, bade indsats, ansvar og tid motiverer det en
voksende folelse af identitet som “mester” dem til at fortsatte med deres engagement

(Lave & Wenger, 1991, p. 94f).

Jeg har i denne del af analysen indtil videre ikke nevnt Stefanie. Grunden til dette er,
at Stefanie ikke fgler det samme feellesskab i treeningscentret, som de andre ger. Ved
at treene i centeret deltager Stefanie naturligvis i det feellesskab, som finder sted der,

men hun fgler sig alene. Hun har ikke statten fra andre eller et forbillede i en treener.
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Jeg ser dog stadig, at hendes forteelling underbygger min betragtning om, at stgtte fra
andre og et feellesskab er en vigtigt faktor for at endre livsstil. Hun forteeller bl.a. at
hun tror, at det er nemmere at &ndre livsstil sammen med nogen, og da hun boede i
sit hjemland treenede hun med en veninde, hvilket gik godt, fordi de stettede

hinanden (Stefanie, p. 7, p. 9)

Transformation af identitet

| dette afsnit vil jeg beskeeftige mig med identitet under forandringsprocessen. Jeg vil
starte med at tage udgangspunkt i Lave og Wenger, som ogsa var sidste afsnits fokus.
Derefter inddrager jeg den narrative tilgang til identitet, som jeg redegjorde for i

”Inspirationen bag interviewguiden”.

Identitets som indgang til deltagelse

Det farste jeg vil papege er, hvordan to centrale aspekter ved Camilla og Charlottes
identitet gar det muligt for dem at indga i treeningscentrenes feellesskab. | eksemplet
med Anonyme Alkoholikere var en identitet som “alkoholiker” en indgang til
feellesskabet i AA (Lave & Wenger, 1991, p. 71). P4 samme made er Camilla og
Charlottes identitet, som nogle der gnsker vaegttab og sundere livsstil, en indgang til

feellesskabet i traeeningscentrene.

Derudover indebarer deltagelsen i feellesskabet et fremadrettet krav om, at de aktivt
skal arbejde mod at opnd dette veegttab og sundere livsstil. P4 samme made som
deltagerne i AA ma holde sig terlagte (Lave & Wenger, 1991, p. 71). De skal altsa pa
den ene side have et problem, de gnsker at lgse for at deltage, og deres deltagelsen
opretholdes ved, at de vedholder den adferd, som kan fa dem til at opna dette i

fremtiden.

Selvom de pa nuvaerende tidspunkt faktisk efterlever en sunde livsstil, som har givet
dem en ny identitetsfalelse, er de da ogsa bevidste om, at de fortsat skal keempe
fremadrettet og passe p4 med at “falde i” i fremtiden. ”Det lyder jo pisse nemt nar
folk lige er kommet om pa den anden side "nu har jeg tabt 30 kg.”, "det sd nemt”,
“nej det er ikke en skid nemt”. Og det vil veere en kamp resten af mit liv [...] ”
(Camilla, p. 33). Igen er parallellen til AA klar. Deres ”’problem” gav dem en

indgangsvinkel til et feellesskab, og selvom de har s&ndret deres adferd, som falge af
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den ggede deltagelse, er deres oprindelige identitet som stadig et vigtigt element i
bade deres nuvearende og fremtidige identitet.

Identitetskonstruktion

Det andet identitetsaspekt jeg vil papege er, hvordan deltagelse i feellesskaber farer
til identitetskonstruktion. I AA er hovedopgaven en transformation af identitet,
hvilket sker ved, at medlemmerne gennemgar en proces fra alkoholiker til terlagt vil
en lzering finde sted, som andrer den made, de handler og opfatter verdenen pa (Lave
& Wenger, 1991, p. 71).

I relation hertil ser jeg ogsa Camilla og Charlotte gennem deltagelse transformerer
deres identitet. Jeg har allerede fremhaevet tidligere, at leeringen i treeningscentrene
har dette formal. Mere konkret opstar denne dog ved, at Camilla og Charlotte
gennem deltagelse gar fra at veere nyankomne til veteraner indenfor faellesskabet.
Under dette forlgb vil de begynde at handle og opleve verdenen anderledes end far
(Lave og Wenger, 1991, p. 49). Et helt simpelt eksempel er, at Camilla har lzrt, hvor
meget planlaegning kan betyde for at opna succes med veegttabet, hvilket betyder at
hun i dag handler anderledes. Hun har altsa faet transformeret sin identitet, som en
”der planlegger” frem for bare at tage tingene som de kommer (Camilla, p. 19). |
kraft af deres medlemskab og deltagelse kan folk altsa fa et nyt syn pa sig selv, som

bliver integreret som en del af deres identitet (Lave & Wenger, 1991, p. 60, p. 70f).

At Camilla og de andre kvinder far et nyt syn pa sig selv, hanger godt sammen med
det narrative perspektiv, jeg redegjorte for 1 ”Inspirationen bag interviewguiden”. |
dette perspektiv blev identitet heller ikke set som et statisk produkt, men en, som
udvikler sig. (Haaland, 2007, p. 98f). En made, man kan rekonstruere sin identitet pa
I dette perspektiv, er ved at udfordre den dominerende fortelling om sig selv
(Haaland, 2007, p. 91-94).

I relation hertil, kan det ses, at Camilla er begyndt at udfordre de forteellinger, hun
havde om sig selv, far hun begyndte at &endre sit liv. F.eks. havde hun tidligere sagt
til sig selv, at hun ikke havde selvdisciplinen til at gennemfgre en forandring, men
erkendte, at: ”/...] det [selvdisciplin] har jeg jo haft i alle andre aspekter af mit liv
[...] jeg er meget fokuseret, jeg er meget perfektionistisk. Hvorfor kan jeg sd ikke

veere det omkring min krop?” (Camilla, p. 34). Ved at stille spargsmalstegn ved
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denne antagelse, skaber hun altsa grobunden for en ny historie om sig selv, som

passer mere pa den hun gerne vil have om sig selv i fremtiden.

Det er dog stadig essentielt at papege, at det ikke er nok, at hun blot overvejer disse
ting omkring sig selv. Nar alt kommer til alt, er det de aktive handlinger der er har
den egentlige ”skabende magt”. Camilla forteller, at hun efter en lang dag og

treening gar ud til bilen med et keempe smil, fordi:

””hey nu har jeg gjort noget”. Og det er meget ofte, [...] det har jeg jo ogsd fundet ud
af med mig selv, det er [...] ndr man ikke gor noget, at man er mere gal og ked af ens
situation, altsa jeg er da stadig pisse treet af, at jeg ser ud som jeg ger og at jeg
stadigveek vejer alt, alt for meget, men nar jeg ved at jeg har booket traning til i
morgen eftermiddag og pa sendag og jeg ved at det jeg har med i tasken, det er altsa
noget jeg godt ma spise med god samvittighed. Sa har jeg det pa en eller anden made
bedre [...]” (Camilla, p. 24)

Gennem deltagelse i feellesskabet i treeningscentrene kan kvinderne siges at udfordre
deres gamle dominerende historier ved, at de aktivt handler for at skabe en ny.
Camilla beskrev sig selv tidligere, som lidt af en “’sofakartoffel”, men nu beskriver
hun sig selv, som en der gar noget aktivt for at &ndre hendes situation. Denne gamle

fortzelling passer altsa ikke mere, fordi hun handler anderledes (Camilla, p. 1, p. 34).

Aktiv handling, som understatter ens udfordring af ens opfattelser af sig selv kan
altsa ses som faktorer som medvirker til at ens identitetsfalelse andrer sig, hvilket er

medvirkende til at man a&ndre livsfarelse.

At dele sin beslutning med andre

Ifalge forfatterne bag den transteoretiske model kan det vare en stor hjelp at
inddrage andre i ens beslutning om at &ndre livsstil. Det kan fere til en uundveerlig
stgtte folk fra folk omkring en og veere med til at understgtte en persons proces mod
en nyere version af sig selv (Prochaska, Norcross & DiClemente, 1994/2008, p.
112f). Forfatterne bag Motivationssamtalen setter ogsa fokus pa vigtigheden af ens
sociale kontekst, herunder at motivation for forandring opstar i trygge rammer
(Miller & Rollnick, 2002, p. 30f). Motivation er en interpersonel proces, som er et
produkt af de relationer personen indgar i (ibid., p. 43), sa hvis ikke ens

omgangskreds forandringsgnske kan det blive svart at gennemfare.
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At dele sin beslutning om livsstilseendring ser jeg ogsa helt klart, som en af de
faktorer, der er medvirkende til at mine informanter har @ndret livsstil. Det er dog pa

forskellig vis, at det kommer til udtryk.

Camilla er nok den af de tre, som deler sin livsstilseendring med flest. Hun har isaer
besluttet sig for at delagtigggre sa mange som muligt, iseer i hendes privatsfeere om
hendes beslutning. Hun begrunder det med falgende svar: Jeg bedre kan undskylde
det overfor mig selv, hvis jeg falder i, end for andre, og det vil sige jo flere jeg
involverer, jo flere skal jeg sta til ansvar for.” (Camilla, p. 20). Hun har ogsa fortalt
til sine kollegaer, at hun er i gang med at lave sin kost om, men ellers er det er ikke
noget, hun snakker med dem om.

Det er, ifglge Camilla, ogsa forskelligt, hvorvidt det er nemt eller sveert at fortzelle
om sin beslutning. Det kan veere sveert at snakke om sin livsstilseendring med
personer, som hun ikke foler, ”forstar” det: ”/...] hvis man aldrig har kempet for
noget, sa ved man heller ikke /...J, hvilken sejr det er at gore det [...] ” (Camilla, p.
28). Andre, som hun kan identificere sig med, er nemmere at snakke med. Jeg
anskuer dette, som veerende relateret til det forrige emne omkring feellesskab. At
veere i et fellesskab med nogle, som har samme mal og @nsker, giver en tryghed,
hvor det er legitimt at veere i gang med processen mod at blive sundere.

Hun forteeller, at hun har bedt hendes mand om at stgtte hende i livsstilseendringen,
for som hun siger, kommer livsstilseendringen til at ”ga ud over ham”, da det er ham
som passer datteren nar hun er til treening og ham der laver 90% af maden. ”/...J han
skal jo ogsa hoppe med pa den her, nu skal vi lige gennemtaenke alt, hvad vi laver, og

nu skal han ogsa komme med nye ideer og sadan noget.” (Camilla, p. 27).

| starten af opgaven skrev jeg i afsnittet Inspirationen bag interviewguiden”, at jeg
mente, at en del af det, at gennemga en forandring matte indebere, at mennesker
skulle lzere at tage ansvar for deres eget liv. Her skrev jeg, at mennesker ofte
forsgger, at overbevise sig selv og andre om, at deres handlinger er resultatet af andre
menneskers handlinger, frem for at tage deres eget ansvar for deres livssituation.
Huvis jeg skulle have fortolket Camillas udsagn ud fra dette kunne en fortolkning
maske have veret, at hun stadig ikke helt har taget fuldt ansvar for, at hendes
livsstilseendring er en, hun selv ma klare, da hun fremhaver sin mands stette. | stedet
ser jeg i Camillas tilfeelde, hvordan hun netop tager ansvar ved at treekke pa sin

mands stette. Hun kan ses, som ”’sit eget livs forfatter”, hvor hun erkender
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vigtigheden af at fa hans (og andres) statte. Forfatterne bag Motivationssamtalen
seetter ogsa fokus pa at motivation er en interpersonel proces, som er et produkt af de
relationer personen indgar i (ibid., p. 43), sa hvis ikke ens omgangskreds
forandringsgnske kan det blive svaert at gennemfare. At aendrer livsstil handler altsa
ikke ngdvendigvis om, at klare det hele selv, men ogsa at vide, hvornar man skal
treekke pa sit bagland.

Charlotte og Stefanie har det lidt sveerere med at dele deres beslutning med andre.
Stefanie har valgt, at holde sit vaegttabsprojekt hemmeligt for folk omkring hende.
Hun synes, der er noget pinligt forbundet med at skulle sige det til andre, men ogsa at
der kan vere noget ”denial” indblandet. (Stefanie, p. 7f). Charlotte har ogsa valgt at
holde beslutningen hemmelig udover for den inderste kreds, fordi hun ofte synes, at
det gar galt, ndr man forteller om sin beslutning til andre, og [ ...] hvis det sa ikke
gar sa godt, sa er det trals at skal sta og forklare det, hvis man kan sige det sadan”
(Charlotte, p. 8). Efterfalgende naevner Charlotte dog at der maske kunne vare nogle
fordele ved at dele sin livsstilseendring med andre. Der, hvor hun er mest bange, at
hendes veegt ikke gar nedad er nemlig, nar hun at ude at spise hos andre. Altsa hvor
hun ikke selv kan bestemme, hvad hun putter pa tallerkenen. Her kan hun godt se, at
det maske kunne veere nemmere, hvis hun havde fortalt dem om hendes
livsstilsendring: “Det er nok ogsd det der med at alle andre de ikke ved det, sa de

egentlig ikke laver specielt sundere mad.”’(Charlotte, p. 16).

At dele sin beslutning med andre kan altsa tilsyneladende veere en hjelpende faktor
for at eendre livsfarelse, selvom det ifglge mine informanter ikke altid er lige nemt at

fortaelle om.

Dybdeliggende gnsker og veerdier

Ifalge Miller og Rollnick handler gennemfarelsen af en forandring om, at personen
ma udforske, hvad han eller hun virkelig veerdisaetter og gnsker i fremtiden.
Konstruktive adfaerdsaendringer opstar nemlig, nar en person forbinder sin forandring
med noget positivt og noget der har veerdi for dem (Miller & Rollnick, 2002, p. 30f).
Det ser jeg ogsa helt klart gaelde for mine informanter. Jeg har tidligere i opgaven
papeget nogle af de negative konsekvenser ved deres tidligere livsstil, som fik dem
til at gnske forandring. Men i dette afsnit retter jeg fokus mod de dybdeliggende

veerdier og gnsker, de forbinder og har med deres forandring.
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De giver alle sammen udtryk for, at den nye livsstil vil give dem mere selvtillid
(Charlotte, p. 22; Camilla, p. 34; Stefanie p. 22). Jeg har allerede navnt, at nogle af
dem gerne vil kunne passe noget bestemt tgj. En del af motivation for forandring
handler derfor om et forbedret udseende. Allerede i det farste interview navner
Stefanie dog, at hun ogsa med sin livsstileendring haber at hendes forandring vil
stoppe flere generationers problemer med vagt: [...] jeg ville meget gerne det

slutter med mig, /... sa naste generation, de har ikke problemer...” (Stefanie, p. 3).

Jeg har veeret lidt inde pa det far, men da jeg oprindelig startede med at skrive
specialet havde jeg en ide om, at en medvirkende faktor til at folk &endrede livsstil
kunne vare, at de indsa at de matte tage ansvar for deres eget liv. Jeg tenkte, at en
faktor, som kunne vaere medvirkende til at folk @ndrede livsstil maske handlede om,
at de skulle indse de positive sider ved livsstilseendringen og at den var for deres
egen skyld. Allerede efter dette farste interview begyndte jeg dog, at overveje, at
forandring for ens egen skyld ikke ngdvendigvis er det, som virkelig driver en
forandring. Efter at have snakket med Camilla og Charlotte bliver dette perspektiv

tydeligere.

Jeg har tidligere veeret inde pa, at Camillas gnske om at veere et godt forbillede for
sin datter. I relation hertil er en anden faktor medvirkende til at hun &ndrede livsstil;
nemlig at det betad enormt meget for hende, at hun kan vere der for sin datter — ogsa
mange ar ud i fremtiden. Hun fortaeller, at hun engang havde set en mor, som var sa

overveagtig, at hun havde sveert ved at lege med sit barn:

[ ...] for mig var det virkelig hovedet pd sommet, fordi [...] indtil videre har det jo
veeret for min skyld, for min egen forfeengeligheds skyld, og at ej jeg vil gerne se godt
ud i den her kjole eller, jeg vil gerne, jeg vil gerne have min mand vender sig
stadigveek om efter mig og flgjter efter mig (griner lidt) ligesom han gjorde i gamle
dage... [...] Nu er det blevet til noget helt andet, [...] det jo blevet til, jamen jeg vil for
helvede da veere der til at kunne lege med Amalie, [ ....], jeg skal ikke veere ved at do
ved at lofte pd hende, selvom hun bliver storre, [...] jeg skal veere der ndar hun bliver

konfirmeret, ndr hun bliver gift” (Camilla, p. 9).

Tanken om at forandre sig for sin datters skyld motiverer hende altsa, og tidligere
forfeengelige gnsker har ikke vaeret nok. Faktisk var Camilla ogsa ekstremt sund
under hele hendes graviditet. Her handlede det ogsa om, at hun gnskede det bedste
for hendes datter (Camilla, p. 4f).
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Charlotte beskriver ogsa, at det betyder noget at det ikke laengere bare handler om
hende selv mere. Hende og keresten gnsker sig et barn, og de har faet at vide, at et
veegttab kunne hjalpe. Charlotte forteeller, at hun fer har haft sveert ved at holde
motivationen til et vaegttab, men denne gang er det anderledes, og hun tror det
handler om, at hun kan se en anden “gevinst” denne gang. @Onsket om at blive gravid
giver veegttabet en anden mening “Fgr var det jo bare mig selv, /.../ nu har jeg /.../
bade min keereste til at stgtte mig, men der er ogsa et feelles mal i enden med det.”
(Charlotte, p. 15f).

Det kan siges, at de er naet ind til kernen og er blevet bevidste om de ting, der
virkelig betyder noget for dem. Da Camilla indser, hvor vigtig det er for hendes
datter, at hun ogsa har en sund livsstil efter fgdslen, giver det motivationen for
livsstilseendringen en dybere mening og den bliver ogsa vigtigere at holde fast i.
Efter at have snakket med mine informanter er jeg altsa blevet mere bevidst om, at en
faktor, som de oplever er med til at de a&ndrer livsstil er, at livsstilen haenger sammen
med deres egne dybe gnsker (at blive mor) og veerdier (hvordan man er en god mor).
Det betyder ogsa, at en forandring for andres skyld kan blive vejen frem for en

@&ndret livsfarelse.

Diskussion

| det forrige afsnit har jeg gennem analysen papeget de faktorer, som mine
informanter oplevede som medvirkende til at de endrede livsstil. Jeg vil i
diskussionen diskutere forskellige temaer, som jeg synes har vist sig relevante i
forhold til fanomenet ”Hvordan mennesker &ndrer livsforelse” og jeg vil lebende at
diskutere nogle af de implikationer mine fund i specialet kan have for fremtidig

beskeeftigelse med emnet.

Teoretisk og praktisk viden

Pa baggrund af analysen, mener jeg, at fenomenet om at endre livsfarelse leder op
til en diskussion af teoretisk og praktisk viden. Under specialeskrivningen er jeg
blevet opmaerksom pa, at forandring er et enormt komplekst fanomen at beskaftige
sig med, og at der er flere antagelser omkring mennesket, som slet ikke er komplekse

nok til at rumme en forklaring pa, hvordan forandring opstar.
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Det er f.eks. en misforstaelse at tro, at mennesker a&ndrer livsfarelse pga. fornuft som
det ville antages i et rationalistisk menneskesyn (Christensen, 2002, p. 33). Det er
gennem min analyse blevet helt tydelig, at et gnske en forandring ikke er nok.
Selvom der er mange negative konsekvenser forbundet med en adfeerd, handler
mennesker ikke pa “fornuftig vis” og @ndrer den som felge heraf. Derudover er
teorier, som overbetoner bevidsthed omkring et fanomen heller ikke nok til at fa folk
til at eendre adfeerd. I eksemplet fra analyseafsnittet "Folelsesmessig teending”
fortzeller Camilla jo, at hun godt vidste, hvad der skulle til for at opna hendes mal,
men alligevel ”faldt hun 1. En person kan altsé vide en masse ting om noget, men

stadig ikke finde ud af at efterleve det.

Med det i tankerne blev jeg, som sagt, opmarksom pa, at opgavens fe&enomen kan ses
som at afspejle en bredere paedagogisk psykologisk diskussion, som handler om
teoretisk kontra praktisk viden. Bengt Molanders beskrivelse af kundskab (viden),
mener jeg, er god til at belyse denne diskussion. Molander beskriver, at der findes to
kundskabstraditioner: En vesterlandsk teoretisk kundskabstradition og en vesterlands
praktisk kundskabstradition (Molander, 1990, p. 99; Molander, 1996, p. 12)

Den vesterlandske teoretiske kundskabstradition, beskriver han, har et dualistisk syn
pa subjektet og objektet. Det handler om, at have kundskab om noget. Kundskab kan
formuleres, og man kan tilegne sig kundskab uden at kunne bruge det
(Molander,1996, p 12). Molander beskriver, at det er denne tradition, som har
pavirket det, vi i dag kender som videnskab. Ifglge denne tradition kan man ikke lgse
et praktisk problem uden farst at forsta og forklare, hvordan ting og sager forholder
sig (Molander, 1996, p. 7).

I modseetning hertil tager en vesterlandske praktisk kundskabstradition afstand fra
det dualistiske synspunkt og handler i stedet om laering gennem deltagelse og dialog
med andre mennesker. | dette perspektiv ses kundskab som kundskab-i-handling.
Faktisk mener han, at kun kundskab-i-brug kan omtales som kundskab. Derfor mener
Molander ogsa at kundskab kan veere tavs, da kundskabens fundament ikke bestar i
at kunne komme med sproglige formuleringer, men at kunne gere og gennemfgre
opgaver. Den kundskab der formidles fra mesterlere til lzerling, som opnas gennem
gvelse og personlig erfaring, mener han kan betegnes tavs kundskab. F.eks. kan

mange mennesker cykle, men de kan ikke fuldstendigt forklare, hvordan de cykler.
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Dog har de kundskaben, da de kan gare det (Molander, 1990, p. 101-103;
Molander,1996, p. 12).

Molanders betragtninger omkring en vesterlandsk kundskabstradition kan relateres til
en pragmatisk og naturalistisk vidensteori, som bl.a. er udarbejdet af John Dewey
tilbage i arene far ar 1900 (Bjerg, 1998, p. 36). Her blev der lagt veegt pa, at man
matte afprgve tanker gennem handling, hvis disse skal blive til viden. Mennesker
bliver set som aktive vaesener som leerer gennem problemlgsningen af de situationer,
de star overfor. Teenkning bliver saledes set som et instrument til at lgse problemer,
0g viden ses som en ophobning af den visdom som problemlgsningen frembringer
(Bjerg, 1998, p. 36). Sagt pa en anden made er det erfaring gennem handling, som
farer til viden. En anden central tanke i denne vidensteori er, at feerdigheder bliver

udviklet i takt med, at de bliver ngdvendige eller giver mening (Bjerg, 1998, p. 37).

I relation til mit projekt er det tydeligt, at den viden som den vesterlandske teoretiske
kundskabstradition snakker om ikke har veeret nok til at folk andrer livsfarelse. Mine
informanter &ndrede ikke livsfarelse ved at vide, at de ville forandre sig eller
hvordan de skulle forandre sig. | stedet har mine informanter matte opna den viden
som den praktiske kundskabstradition snakker om. Nemlig at kundskab-i-handling.
Som Molander skriver, er det farst nar kundskab kan tages i brug, at man egentlig
kan snakke om kundskab. At inddrage Lave og Wengers teori omkring perifer
legitim deltagelse har derfor vist sig sarlig nyttig til at belyse forandringsprocessen,
da deres syn pa lering indeholder mange af disse komplekse overvejelser. De har
ogsa fokus pa det, at en person igennem mesterlare selv skal lzere at handle: de skal

ikke lzere af tale, men at tale.

I den transteoretiske model beskrives det, at handling nogle gange forveksles med
forandring, men hvis der handles uden refleksion farer det kun til midlertidige
endringer, hvorefter personen falder tilbage til deres tidligere mgnstre. Hvis man
skal leere af, at handle kan det dog diskuteres, hvorvidt der er nogle former for
handling, som ikke bidrager med en ny viden. Maske kan Prochaska og Norcross
(1994) have ret i, at handling uden indsigt er uhensigtsmaessig, da @ndringerne ikke
bliver varige. F.eks. forteller Camilla, at hun har varet pd en masse "hurtigkure”,
men ingen af disse kunne karakteriseres som ”livsandrene” i sig selv. Med
udgangspunkt i den praktiske kundskabstradition vil jeg dog sige at al handling, de
har foretaget sig pa en eller anden made ma have medfart en ny viden. Om end ikke
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andet, sa at den metode ikke virkede. For selvom folk maske hurtigt er faldet tilbage
til deres gamle vaner, er det stadig gennem problemlgsning af situationer, man star
overfor at man leerer. Pa baggrund af den pragmatisk og naturaliske tilgang til viden
kan det derfor ikke veere skadeligt at forsgge at handle, hvis man gnsker forandring. |
stedet bgr man vaere mere varsom med blive ved med at opsgge viden, som skulle
gere en Klar til handling, da man alligevel ikke kan forberede sig fuldstendig. Jeg har
fundet ud af, at en livsstilseendring ikke kan ses som et statisk produkt, som blot
handler om, at man skal knaekke en kode til succes og sa vender man aldrig tilbage til
ens “gamle” jeg. Som Camilla beskriver, vil resten af hendes liv formentlig veere en
kamp for at holde livsstilseendringen ved lige. Hun skal altsa fortsat lzere at handle
den nye livsstil ud i livet, og det kreever, at hun bliver ved med at lzere gennem

problemlesning” af de situationer hun star overfor.

Den tavse viden

Under dette speciale har jeg beskaftiget mig med, hvilke faktorer, som personer
oplever som medvirkende til at de andrer livsstil — og jeg har da ogsa fundet nogle af

disse.

Pa trods af det er der stadig et element omkring det med at @ndre livsfarelse, som
stadig ikke forekommer en smule diffust og udefinerbart. I afsnittet "folelsesmaessig
tending” beskriver jeg det gjeblik, som jeg mener, kan beskrives som der, hvor
Camilla for alvor @ndrede livsfgrelse. Camilla kan ikke szatte preecise ord pa, hvad
det var, der &ndrede sig den dag, men derefter var bare klar. Molander navner, at
den viden som formidles fra mesterlare til leering, kan veere tavs. Jeg spekulerer
derfor pa, om den viden som Camilla har opnaet her netop er den tavse kundskab,
som betyder, at hun nu kan lgse opgaven at &ndre livsstil. Hun kan godt forteelle om
forlgbet op til, men ikke forklare det gjeblik. 1fglge Molander kan sproget spille en
vigtig rolle op til at en person leerer den egentlig kundskab-i-handling, men man kan
f.eks. ikke udtgmmende forklare, hvordan man rent faktisk cykler (Molander,1990,
p. 102f).
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Projektets videre betydning

Hvis en &ndret livsfarelse er en der skal laeres gennem handling kan man spgrge,
hvordan en professionel kan hjelpe individer med at forandre deres liv, hvis de
gnsker det. For det farste kan vi se, hvordan mesterlare i treeningscentrene kan veere
en stor hjeelp for denne specifikke livsstilseendring. Som psykolog mener jeg dog
0gsa, at dette projekt har frembragt en masse nyttig viden, som kan inddrages i

behandlingsmassige sammenhange.

For det forste kan det médske vare gavnligt ikke at se den ”behandling” man tilbyder,
som lgsningen pa problemet, men se behandlingen, som statte i en naturlig
forandringsproces, som Miller og Rollnick beskriver (2002, p. 21, p. 27). Med
udgangspunkt i dette projekt ser jeg den professionelle hjelpers rolle som en, der kan
hjeelpe med at skabe tiltro til personens egne evner og hjelpe med at gare klienten
parat til at handle, da det er et af de farste skridt mod den handling, som skaber den

egentlige &ndring.

Individet og betydningsfulde andre

Derudover er det blevet tydeligt for mig, hvor vigtige andre mennesker omkring
personen, der gnsker forandring, er. Bade i den transteoretiske model, i
motivationssamtalen og i teorien om legitim perifer deltagelse bliver andre
menneskers betydning for forandring fremhavet som noget helt sarligt, og det er
0gsa noget, som virkelig hjelper kvinderne i dette speciale med at &ndre livsstil.
Mennesker kan tilsyneladende drage helt serlig nytte af andre menneskers statte og

hjeelp.

I indledningen beskrev jeg, at der kan vere et stort fokus pa at folk selv ma tage
ansvar for deres liv. Nogle gange kan dette fokus naermest virke til at anskue en
person, som uafhaengig af sine omgivelser. Som professionel hjelper ville det vere
yderst uhensigtsmaessigt, at underkende andre personers indflydelse, og jeg ser det
derfor som en oplagt, at en professionel skal leegge veegt pa at hjeelpe en person med
at fa indviet andre i sin beslutning. At inddrage andre i sit projekt kan nemlig ogsa

ses som en made at tage ansvar for sit eget liv pa.

Derudover er jeg blevet opmarksom pa et helt szrligt tema, som jeg ikke havde

teenkt pa far, nemlig at lysten til forandring tilsyneladende kan styrkes, hvis en
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person faler, at der er andre, som kan fa gavn af deres @ndring. Det er jo sadan set
ikke fordi, at hverken Camilla eller Charlottes veaegttabsgnske er nyt, men deres
opfattelse af vigtigheden af forandringen gges, i det, at de opdager, at deres veegttab
ikke kun handler om dem. At mennesker kan motiveres ved at gavne andre frem for
dem selv synes jeg er et interessant fund, som kunne veere interessant at arbejde
videre pa i fremtiden. Indenfor psykologien, mener jeg, at dette fund kan understrege
vigtigheden af ikke blot at koncentrere sig om individets behov, gnsker og tanker,
men i stedet fokusere pa at inddrage individets kontekst og sociale liv, da der maske

er dybere veerdier og gnsker relateret til dette.

Processen, frem for malet

Som jeg skrev om i min analyse har det for mine informanter veeret dejligt, at veere
en del af et treeningscenter, hvor de sammen med andre kan arbejde imod en sundere
livsstil. En af de klare styrker, jeg ser i treeningscentrene er, at de oplever, at deres
identitet som nyankomne bliver godkendt. Der er ikke en forventning om, at de skal
vaere eksperter eller at burde have vaeret kommet i mal for leenge siden. |

traeningscentrene finder de andre de kan identificerer sig med, hvilket motiverer dem.

Derudover har de haft fokus pa at finde deres helt egen unikke metode, som virker
for dem. Ikke en af kvinderne havde fulgt en bestemt metode, men tilpasset
livsstilseendringen til deres eget liv. Derudover har de nu fokus pa processen frem for

malet, hvilket medierne ifglge dem overser. Som Camilla siger:

[ ...] for mig giver det mere positiv fokus, hvis jeg sa leser noget om [...] Her har vi en
god salat. Ikke noget med hvor mange kalorier der er i, men her er noget som er sundt
og neerende [...] Her er en ny ovelse der kan styrke de og de muskler i kroppen pa dig
[...] det mere interessant for mig end her har du Dukan kuren her kan du tabe en
milliard kilo ved at kun at spise kad i en mdaned” (Camilla, p. 31).
At have fokus pa forlgbet frem for malet mener jeg derfor bar veere er ogsa veasentlig
betragtning i alle sammenhange, hvor der foregar en livsstilseendring. | dette speciale
er det ogsa blevet belyst at tilbagefald er en naturlig del af processen. Hvis der var
gget fokus pa dette, som en naturlig del af processen, kunne det veare, at det ville
minimere de negative falelser som ofte er forbundet med et tilbagefald. Derudover er

der heller ikke er nogen standartlgsninger, som passer til alle. En professionel
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hjelper kan derfor med fordel gare personen opmaerksom pa dette og opfordre
vedkommende til at finde sin egen metode.

Konklusion

Denne opgave har beskeftiget sig med besvarelsen af problemformuleringen: Hvilke
faktorer oplever individer er medvirkende til at de endrer deres livsfarelse?
Belyst gennem tre kvinders forteellinger om deres oplevelse af livsstilseendring.
Gennem en analyse af mine interviews med Stefanie, Camilla og Charlotte kan jeg
fremhave falgende:

Kvinderne oplever, at en lyst til forandring er medvirkende til at de a&ndre livsfarelse.
Lysten til forandring opstar bl.a. ved, at de er traette af deres nuvaerende situation og
har positive forventninger til, hvad en ny livsstil kunne medbringe. Derudover er det
vigtigt, at de har tiltro til den made, som de griber livsstilseendringen an pa, og at de

tror pa, at de har evnerne til at gennemfgre en forandring.

De oplever derudover, at en deltagelse i et feellesskab medvirker til, at de &ndrer
livsfarelse. Gennem deltagelse i feellesskabet i treeningscentrene far de statte fra de

andre medlemmer, og deres treenere fungerer som forbilleder, hvilket motiverer.

Deres identitet er ogsa en vigtig faktor for forandring. Deres identitet som “en, der
onsker en livsstilsendring”, giver dem en indgangsvinkel til feellesskabet i
traeningscentrene. Under deltagelsen begynder kvinderne dog, at udfordre denne
identitet ved, at de aktivt handler for at skabe en ny.

At dele deres beslutning med andre kan ogsa vere en hjelp. At dele beslutningen
med andre kan nemlig fare til gget stette fra omgivelser, og derudover giver det ogsa
en folelse af at sta til ansvar. At fa sat fokus pa, hvordan ens vardier og gnsker
stemmer overens med en andret livsfarelse kan ogsa medvirke til, at denne person

faktisk andrer sig.

Der er 0gsa noget som tyder pa, at det ikke er alle faktorer, som medvirker til, at en
person andrer livsfarelse, der kan sattes ord pa. | dette projekt peger jeg pa, at det
kan omhandle det f&anomen, at de har opnaet en praktisk viden, som kan beskrives
som kundskaben til at ggre og gennemfgre livsstilsendringen, og at der derfor er tale

om tavs viden.
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Afslutningsvis vil jeg gerne understrege, at de ovenstaende faktorer er dem, som jeg
har fundet relevant i dette projekt. Dette projekt ma derfor ikke ses som en facitliste
for, hvad der skal til, hvis en person gnsker at &ndre livsstil. | stedet opfordres der til,

at dette projekt ses som en inspiration, der kan arbejdes videre pa i fremtiden.
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