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Till Julius, Maja Matilda och Marcus


Vi defineras av våra handlingar inte av våra ord.

Captain Fantastic
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Förord

Att det en gång skulle bli en bok visste jag sedan fjortonårsåldern och åttonde klass. Min lärare i svenska visste det inte. Om hon skulle fått reda på det då hade hon förmodligen inte trott på det heller. Trots att språk i skolan inte tillhörde mina starkaste ämnen så visste jag från den dagen i åttonde klass att jag kommer att skriva en bok en dag. Mest för att visa alla att jag kan och att det går och utmaningen som ligger i det. Men också för att visa läraren att det faktiskt går att skriva en bok utan att ha full koll på pluskvamperfekt och andra termer som för mig var som grekiska. Böcker fanns det gott om i huset där jag växte upp. Vilka böckerna var kommer jag inte ihåg annat än några få enskilda titlar, men de stod där som monument över bildning och visdom. Att läsa och ha läst böcker var detsamma som att man var en klok och bildad person, kanske inte just så som jag ser tillbaka på mig själv som fjortonåring. Men böckerna hemma gav mig ett intresse och läraren hade omedvetet givit mig ett mål i livet genom att påpeka att jag måste veta vissa saker i det svenska språket. Inte det största målet, men ett mål som jag tog med vidare i livet att plockas fram vid lämplig tidspunkt. Två av punkterna, ett intresse och ett hopp, som senare kommer tas upp i boken var således på plats för att boken faktiskt en dag ska bli verklighet.

De två punkterna låg där i ungefär femton år innan tiden var mogen för att ta upp tanken som jag burit på sedan den dagen i åttonde klass. Då började skrivandet på en bok. Det var då som nästa steg togs i riktning mot målet, nämligen övning. Steg för steg under ytterligare ungefär femton år skulle övningen pågå i varierande intensitet. Att stå bredvid och tänka vad jag borde ha gjort för att få klart boken under denna tidsrymd var enkelt. Mycket enklare än att faktiskt göra det. Men andra drömmar kom emellan och med det sagt vill jag också att du ska ha en förståelse för att saker och ting tar tid ibland. Det innebär inte att du är lat eller slö. Så länge du inte ger upp dina drömmar!


Kapitel 1 Inledning

Det ögonblick du inser att du är ansvarig för allt i ditt liv är det ögonblick du tar makten att förändra allt i ditt liv! Du har ett ansvar för ditt liv vad som än händer dig. Du kan inte alltid påverka vad som händer dig, men du är alltid ansvarig för hur du reagerar på det. Så se till att vara hjälten i ditt liv och inte offret.

Du kan lyckas med vad du än vill lyckas med i ditt liv. Men har du funderat över vad är det som gör att vissa personer lyckas i livet? Var finner de energin, tiden och motivationen till att göra det som de gör? Vad är det som ligger bak deras framgångar?

Först måste vi definera vad det innebär med att lyckas. Att lyckas kan ha lika många betydelser som det finns människor. För en del människor handlar det om att få ett jobb som de trivs med och glädjer sig till att gå till varje dag. För andra kan det vara att bilda familj. Har en person varit med om en olycka så kan det vara att lära sig gå igen som är den stora lyckan. För andra personer kan det vara något helt annat. För mig har innebörden att lyckas varit att realisera mina drömmar. Det är det som den här boken kommer att handla om, att nå sina drömmar. Alla har olika drömmar. Någon vill resa till Afrika, en annan vill bli austronaut, en tredje vill springa ett maraton och en fjärde vill bli sin egen chef genom att starta eget företag. Kort sagt finns det massor av drömmar där ute som blir uppfyllda. Men alltför många drömmar blir inte uppfyllda. Det är det som vi ska ändra på med den här boken som du nu har i din hand.

Att nå sina drömmar i livet kan alla göra. Men först måste du ta reda på vad som är din eller dina drömmar här i livet. Vad vill just du åstadkomma under din tid här på jorden? Det är det bara du som kan svara på. Men innan du svarar ska du läsa vidare. Det är din väg till att nå dina drömmar och vara den personen som sitter med den härliga känslan av att ha lyckats! Att vara en vinnare i livet. Kan du göra det av att läsa den här boken kanske du undrar. Nej, är mitt svar, det kan du inte. Lika lite som att du blir vältränad av att titta i ett fitnessmagasin. Eller får en god middag serverad till dig för att du tittar på ett matlagningsprogram på tv. Vill du bli mer vältränad, så måste du träna. Vill du ha en middag serverad, så måste du laga den själv, eller gå på restaurang. Det den här boken gör, precis som fitnessmagasinet och matlagningsprogrammet på tv gör, är att ge dig inspiration och struktur för att du ska se vad som faktiskt är möjligt om du tar små steg åt gången. Men jobbet, själva ansträngningen måste du göra själv. Precis som att du måste träna för att bli vältränad, eller laga mat för att få en middag.


Kapitel 2 Ansträngning

Det har länge diskuterats i forskarkretsar hur det kommer sig att en del personer lyckas och andra inte. Forskaren Francis Galton (1822-1911), som möjligen är mest berömd för att vara kusin till Charles Darwin, diskuterade ofta detta tema med sin kusin på artonhundrasextiotalet. Det är således ingen ny vetenskap. I 1869 publicerade Galton en vetenskaplig rapport om vad som ligger bakom goda resultat. Galton ansåg att det främst var tre saker som högpresterande människor hade som utmärkande egenskaper: skicklighet, flit och en förmåga att arbeta hårt. Francis kusin Charles var inte helt enig med Francis om detta och sade att det bara är flit och hårt arbete som skiljer människor åt. Men att det är just det som är en väldigt stor skillnad. Charles Darwin menade vidare att flit och hårt arbete är viktigare än intellektuell förmåga. I flertalet senare undersökningar i USA har man sett på vad som är avgörande för att en person ska lyckas eller inte. Är det talang eller ansträngning? Amerikaner bruker dubbelt så ofta svara ansträngning. När de får den uppföljande frågan: «om du skulle anställa en person, vilken av följande egenskaper anser du då är viktigast?, » väljer amerikaner fem gånger oftare «att personen arbetar hårt» istället för «intelligens».

Forskning visar dock att människor oftare värdesätter talang mer än ansträngning. Påfallande ofta förskönar människor talang, och menar att personer som lyckas har en medfödd talang eller förmåga. Förmåga och talang är givetvis av betydelse. När vi ser en person med talang förväntar vi oss i många fall att han eller hon ska lyckas, och den förväntningen blir i många fall en självuppfyllande profetia. Människor ser ofta sig själva genom andra personers ögon. Ser andra personer positivt och tror att den personen kommer att prestera bra i något, oavsett vad, så får personen ett stärkt självförtroende av det och presterar därför bättre på grund av det. Men när fokus ligger på förmåga eller talang kan vi missa något som är minst lika viktigt som förmåga och talang: ansträngningen, eller din mentala kondition. Jag ska strax utveckla varför.

Alla människor har inte samma talang. Återigen vill jag först klargöra att talang inte är något negativt. Det är något som absolut är mycket bra att ha. Talang gör att det kan gå väldigt fort att ta sig uppför på inlärningskurvan. Det är tv program som «Talang» och «Idol» goda exempel på. Det är dock viktig att vi inte bara ser på talang, utan också på arbetet som ligger bakom dem som lyckats. I dag räcker det inte inom, exempelvis, idrotten att vara talang. Du måste också jobba hårt, strukturerat och målinriktat för att ta dig till toppen oavsett idrott. Samma sak inom musiken. De som är med i Idol är duktiga på att sjunga, men de har också övat mycket på det. Har du en talang i grunden så är det givetvis bra. Men talang utan hårt arbete tar du dig inte till toppen på. Men talang och ansträngning är givetvis mer fördelaktigt än bara talang. För det är ansträngningen som tar talagen till nästa nivå. Ekvationen är att ansträngning räknas dubbelt. Låt mig visa:

Ansträngingen är det som betyder mest

Talang + ansträngning ger skicklighet.

Skicklighet + ansträngning ger en bra prestation. Framförallt över tid.

Ett fint exempel på det skedde i Osaka i Japan 2007. Men innan vi går igenom vad som hände där så går vi tillbaka till 1980. 1980 var den svenska höjdhopparen Stefan Holm fyra år och gjorde sitt första höjdhopp hemma med soffan både som ribba och madrass. Tio år senare så var soffan utbytt mot riktig madrass och ribba och Holm slog rekord i sin åldersklass med ett hopp på 1,82 meter. Åtta år senare, 1998, vann Holm sitt första svenska mästerskap. Utvecklingen gick stadigt framåt och i Olympiska spelen i Aten 2004 vann Holm guld. Ett år efter det klarade han 2,40 meter i höjdhopp. Detta var ett resultat av träning i nästan tjugofem års tid. Två år senare, i 2006, gjorde Donald Thomas, en tjugotvåårig ung man från Bahamas sitt första höjdhopp någonsin och klarade då 1,98 meter. Några dagar senare, i sitt livs sjunde höjdhopp, klarade Thomas 2,22 meter. Efter drygt åtta månaders träning för Thomas, och drygt tjugoåtta års träning för Holm, möttes de båda så i VM finalen 2007 i Osaka. Där gick Thomas segrande ur striden och vann guld medans Holm fick åka hem utan medalj. Det är dock inte det som är det intressanta. Holm har ett OS guld samt fyra VM-guld från inomhusmästerskap tillsammans med medaljer från Europamäterskap, så han har vunnit en del under sina dagar han med. Det är däremot skillnaden i deras talang. Thomas som klarade 2,22 meter i sitt sjunde höjdhopp någonsin och vinner världsmästerskapen efter bara åtta månaders träning, medans Holm fick träna i ungefär arton år innan han vann det svenska mästerskapet. Detta är två idrottsmän med väldigt olika förutsättningar. Det intressanta är att de båda når, i princip samma resultater. Både Holm och Thomas har personliga rekord på 2,37 meter i höjdhopp. Ingen av dessa två hade vunnit OS eller VM om de inte hade ansträngt sig. Holm behövde dock mycket mer tid på sig för att nå samma resultat. Holm satte sitt personliga rekord på 2,37 tjugoåtta år efter sitt första hopp hemma i soffan. Thomas satte sitt rekord på samma höjd efter tio års hoppande. De nådde samma resultat fast efter olika lång träning. Ettersom Holm har hoppat högre inomhus, med 2,40 meter mot Thomas 2,35 meter så får Holm räknas till den bättre höjdhopparen av de två. Ett exempel på hur en person med sämre förutsättningar kan bli bättre än en person med, snudd på, optimala förutsättningar. Allt handlar om ansträngning oavsett tid. Oavsett om Thomas var en stor talang så hade han inte vunnit någonting annat än lokala, och möjligtvis nationala tävlingar, om han inte hade ansträngt sig, precis som för Holm. Det som skilde dem ifrån varandra var tiden de ansträngde sig.

Ett annat exempel på det, som jag åter hämtar från friidrottens värld, är om du har talang för löpning och löper relativt snabbt så kan du löpa milen på fyrtio minuter. Du anstränger dig lite grann och får ner tiden till trettionio minuter på ett lopp.

Du är då anses vara en god löpare som gör milen under fyrtio minuter. Men det är fortsatt ganska långt från världsrekorden eller andra riktigt bra tider.

Men om du ovanpå den skickligheten lägger ytterligare ansträngning så kommer du att komma ned i än bättre tider. Hur mycket bättre är svårt att säga, men bättre.

Samma gäller om man inte har så mycket talang för löpning och springer milen på femtio minuter. Med lite ansträngning kommer du snabbt ned på fyrtionio minuter. Genom att investera mer ansträngning på att träna löpning så kommer du efter en period vara nere på fyrtiofem minuter. Genom att addera mera ansträngning till din skicklighet så kommer du successivt att bli bättre och bättre. Ansträngningen som du lägger ned räknas nämligen dubbelt, enligt formeln ovan. Talang är bara ett försprång i början. Det är därför man i idrotten har det gamla talesättet att motivation alltid slår klass. Är du motiverad så kommer du sakta men säkert att ta in försprånget, som de med talang har, genom att anstränga dig. Den som har talang för löpning och springer milen på fyrtio minuter men inte tränar kommer att springa milen på fyrtio minuter men kommer att försämra den tiden över tid eftersom personen inte tränar. Men den som har talang och anstränger sig kommer att springa snabbare över tid eftersom den personen anstränger sig för att göra det. Samma sak med personen som inte har talang men anstränger sig. Den personen kommer att förbättra sin tid över tid också på grund av att han eller hon anstränger sig. Så när det gått tillräckligt lång tid så kommer den personen att springa snabbare än den som hade talang men inte ansträngde sig för att förbättra sig. Det är därför ansträngning räknas dubbelt. Ansträngning slår talang i det långa loppet, något som Charles Darwin var enig i för hundrafemtio år sedan redan. För att lyckas måste du anstränga dig. Den regeln gäller för allt i livet.

Men innan vi börjar med att anstränga oss så måste vi veta några saker. Det första är varför vi över huvud taget ska anstränga oss. Människan är som bekant lat av naturen och följer minsta motståndets lag. Men viktigt att ha i bakhuvudet är att de saker som betyder något i livet betyder ofta något för att det ligger just en ansträngning bakom. Och det är just ansträngningen som gör prestationen betydelsefull. Både för dig, men även för andra.

En ansträngning som du gjort kommer du också att bära med dig och ha glädje av resten av livet. Om du har vart flitig på, exempelvis, gymnasiet och fått bra betyg i de olika ämnena som du har läst kommer goderna som det kan medföra följa med dig resten av livet. Kunskapen du har fått bär du med dig hela tiden, och kunskap leder till ny kunskap. Men det som bäst kan visa fördelarna med ansträngningen är att när du ska visa fram dina betyg för en arbetsgivare, universitet eller vad det nu kan vara så kommer det att öppna flera dörrar för dig om betygen är bra, än om de har varit dåliga. Du har helt enkelt positionerat dig bättre för framtida möjligheter. Samma sak gäller om du restaurerar en gammal bil och gör den fin. De som är intresserad av bilar kommer att berömma dig för ansträngningen och ge dig uppskattning för din fina bil. Det ger givetvis på lik linje med gymnasiebetygen ett bättre anseende i andras ögon än om du hade restaurerat bilen halvdant. En ansträngning som är gjord kommer att ge dig gott anseende från andra under en lång tid framöver oavsett vad ansträngningen var. Det kan i bästa fall öppna nya dörrar och möjligheter för dig senare i livet. Det blir en positiv spiral med att anstränga sig. Det viktigaste är förmodligen att du kommer att få mer respekt för dig själv och därmed också ett bättre självförtroende. Det ska vi se mer på i senare kapitel.

Sammanfattning ansträngning

‐ Om du har talang är det bra, men det är inte det som avgör om du kommer att nå din dröm eller inte.

‐ Ansträngningen avgör om du når dina drömmar.

‐ Ansträngningen räknas dubbelt.

‐ Motivation slår klass i det långa loppet.

‐ En ansträngning som är gjord och fullförd bär du med dig resten av livet.
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