Lumi Vanehjulet™

-en mindfulnessbasert coaching-gvelse

Lumi Vanehjulet™ er en enkel, men kraftfull gvelse som kan hjelpe deg a
bryte gamle vaner og skape nye, mer bevisste handlingsmgnstre. Denne
gvelsen er et konsept som illustrerer hvordan etablerte vaner, hvor vi gar pa
autopilot kan dominere vare liv og hvordan vi kan endre retning gijennom
bevissthet og sma, gradvise endringer.

Lumi Vanehjulet™
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Belgnning Handling

Formal

Hensikten med Lumi Vanehjulet™ er & bringe mer oppmerksomhet til de
vanene som driver hverdagen din, identifisere hvilke som er nyttige, og hvilke
som kan veaere uheldige. Ved a bruke en mindfulness-basert tilnaerming kan
du bryte gamle mgnstre og erstatte dem med nye og mer konstruktive vaner
som er i trdd med dine mal og verdier.
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Ovelsens struktur

Lumi Vanehjulet™ bestar av seks deler:

Startpunktet - ubevisst vanemgonster

Utlaser/trigger - hva starter vanen?

Handling - hva gjer du nar du er trigget?

Belonning - hva foler du etter handlingen?
Vedlikehold av vanen - hvordan blir vanen forsterket?
Endring - hvordan kan du bryte sirkelen?
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Steg 1: Identifisere din darlige vane

Tenk pa en vane du gnsker & endre. Dette kan veere en vane som ikke statter
dine mal, eller en som du faler er ubevisst styrt. Det kan vaere alt fra
overspising, prokrastinering, til & unnga utfordringer.

Still deg selv sparsmal som:
« Nar skjer denne vanen?
- Hvordan fgler jeg meg nar jeg gjer denne handlingen?
« Hva skjer for og etter at jeg utferer denne vanen?

Steg 2: Utforsk Lumi Vanehjulet™
Skriv ut siste side, eller skriv De seks delene representerer de ulike fasene av
vanen. For hver del, still deg selv sparsméalene nedenfor, og skriv ned
svarene:
1. Startpunktet
Hva er den forste tingen som skjer, som far denne vanen til & starte?
Er det et fysisk, emosjonelt eller kognitivt signal? Er det stress,
kjedsomhet eller noe annet som setter prosessen i gang?
2. Utleser/trigger
Hvilket spesifikt element eller hendelse utlgser vanen din? Er det en
tanke, en situasjon eller et folelsesmessig behov som trigger deg til &
handle pa denne vanen?
3. Handling
Hva gjer du for a reagere pa triggeren? Beskriv handlingen s detaljert
som mulig, og merk hvordan du fgler deg akkurat i det oyeblikket. Hva
skjer fysisk og mentalt?
4. Belonning
Hvordan foler du deg etter a ha gjennomfert handlingen? Hva far du ut
av vanen? Dette kan vaere en umiddelbar falelse av lindring, tilfredshet
eller kanskje et kort gyeblikk av glede.
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5. Vedlikehold av vanen
Hvordan forsterkes vanen etter at du har fatt belenningen? Hva skjer
som gjer at du fortsetter & gjenta vanen over tid?

6. Endring
Hva kan du gjere for & endre denne sirkelen? Hvordan kan du starte a
bryte vanen med mer bevissthet, alternative handlinger eller bevisste
valg? Hva er et nytt manster du gnsker a skape i stedet?

Steg 3: Bruk mindfulness-teknikker for endring

Nar du har kartlagt Lumi Vanehjulet™, veer bevisst tilstede, eller mindfull om
du vil, nar du gjer sma justeringer. Gjor en meditasjon, en pustegvelse eller
en annen mindfulness-gvelse for & finne roen og balansen som gir det et
klart sinn.

Veaer bevisst tilstede gjennom prosessen fra darlig vane til en god vane:

+ Oppmerksomhet pa utlgsere/triggerne
Nar du begynner a legge merke til de folelsene eller situasjonene som
trigge vanen din, kan du puste dypt og observere hva som skjer i
kroppen og sinnet ditt. Dette skaper en pause hvor du kan velge et
annet svar.

- Skap et nytt alternativ
Finn en enkel, sunnere handling som kan erstatte vanen. For eksempel,
hvis du har en vane med & spise nar du er stresset, kan du prove a ta et
pustegvelse eller ga en kort tur i stedet.

 Bevisst belonning
Finn en positiv belgnning for den nye handlingen. Etter at du har
gjennomfort det nye, bevisste valget, anerkjenn hvordan du feler deg.
Belonningen trenger ikke vaere stor, men den bgr styrke den nye vanen.
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Steg 4: Refleksjon og justering

Bruk daglige eller ukentlige refleksjoner for & vurdere hvordan det gar med &
bryte gamle vaner og bygge nye. Skriv ned endringer og innsikter, og veer
t&lmodig med deg selv. Husk at vaner er skapt over tid og at endring er en
gradvis prosess.

Eksempel
Lumi Vanehjulet™ for prokrastinering
1. Startpunkt
Du faler deg overveldet av arbeidsmengden.

2. Trigger
Tanker om at oppgaven er for stor eller vanskelig.
3. Handling

Du unngér oppgaven og sgker distraksjon pa telefonen.

4. Belonning
Du far en kort, flyktig folelse av lettelse ved & unnga ubehaget.

5. Vedlikehold av vanen
Du gjor det igjen neste gang oppgaven virker vanskelig eller
ubehagelig.

6. Endring
Nar du foler deg overveldet, stopper du opp og tar tre dype pust.
Deretter bryter du opp oppgaven i sma, handterbare deler og tar den
forste, enkle handlingen.

Gjennom en mindfulness-basert tilngerming blir du mer bevisst pa
gyeblikkene hvor du kan velge en annen respons som kan endre din atferd
og styrke din selvkontroll over tid.

Denne gvelsen kan du bruke som en del av en mer omfattende mindfulness-

praksis for & styrke bevisstheten rundt dine vaner og gradvis endre dem til
mer positive, helsefremmende handlinger.
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Lumi Vanehjulet™

Skriv ut, og reflekter og skriv inn dine notater pa de ulike omradene. Dette vil
hjelpe deg med a f& et klart bilde av vanen og hvordan du kan endre en eller
flere faktorer for & fa bedre vaner i hverdagen.

Lumi Vanehjulet™

Vane til endring:

Endring Startpunktet

Vedlikehold

Belgnning Handling
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