Från ord till handling

”Om det vore lika lätt att göra som att veta vad vi borde göra, skulle kapell vara kyrkor och de fattigas ruckel palats för prinsar”, Shakespeare ur Köpmannen i Venedig

Låt oss anta att du har skapat din egen utvecklings- och handlingsplan. Det är då karriärplaneringsprocessen brukar ta slut men det är då jobbet börjar - att förverkliga planerna. Varför är det så vanligt att planerna inte blir av? Jämför med kapitlet om lärande och kompetens! Jämför med nyårslöften om att ändra livsstilen, goda föresatser att sluta röka, banta. Måste det först inträffa en kris, att man blir arbetslös, får hjärtinfarkt, går i den så kallade väggen innan man lyckas ändra livsstilen eller börja ta itu med den önskade förändringen? Många tror det. Jag gör det inte, det finns faktiskt fungerande positiva metoder som inte är quickfix. Mental träning är en sådan metod.

Men först några tankar om varför vi har svårt för att komma till skott:

Du vet inte vad som är verkligen viktigt, vad du  vill med sitt liv. Detta är en huvudinvändning som du har undanröjt när du kommit fram till din utvecklingsplan.

Du är bekväm/bekant med den rådande situationen även om du vantrivs med den och inför förändringen kämpar du med de tre fienderna rädsla, tvivel och osäkerhet. Kommer jag verkligen att lyckas, tänk om det inte fungerar…

Ekonomiska uppoffringar – hur ska jag/vi klara mig/oss om… 

Du måste överge vanan, komfortzonen, ta risker. 

Du är fast i en vedertagen livsstil och bilder av ”framgång” som råder i din omgivning. En ny egen väg kan komma i konflikt med din familj eller partners önskan. Vänner och omgivning kan känna sig provocerade och uppträder inte uppmuntrande utan ifrågasättande.
Du lever inte ditt eget liv utan ställer upp på någon annans förväntningar och krav.
Kunskap och insikt måste till, säger du. Men det räcker ju inte, I så fall skulle väl ingen röka eller föra ett osunt leverne på andra sätt?

Motivation, säger du, man måste vara motiverad och då blir ofta frågan – hur ska man göra för att motivera någon annan när det faktiskt handlar om att du måste hitta din egen motivation? Hur går det till?
Jag minns väl när jag som 20-åring ville flytta till Sverige och jobba som AuPair ett år, det var en stor sak att sätta sig upp mot föräldraauktoritet i början av 60-talet . Alla var emot det, min familj, vänner, arbetsgivaren som erbjöd mig en livstidsanställning som laboratorieassistent. Endast min tidigare chef sa ”varför inte pröva på?”  Det gick utmärkt.

Femton år senare ville jag plugga på universitetet men undrade hur jag skulle kunna klara av det trots att jag är invandrare, hade familj, villa med trädgård, amorteringar… och när jag såg kursboken i statistik svartnade det för ögonen av skräck. Men det gick också utmärkt trots alla invändningar om ”köket och barnen”. Den gången var tidsandan på min sida.

Fem år efter avslutad examen var det dags igen, jag uppmanades att söka den lediga tjänsten som utbildningschef. Jag, som var dålig i ekonomi, hur skulle jag klara ett så stort budget- och personalansvar? undrade jag.  
- Äsch, sa min handledare från universitetstiden, du har ju en budget nu, ett par nollor mer eller mindre spelar väl ingen roll. Du lär dig ju, och det gick utmärkt faktiskt.

Varför lyckades det? Ja, därför att nyfikenheten på det nya var större än rädslan. Lustan att pröva övervägde tvivlen.

Ta sporten – har någonsin någon vunnit en match som sagt – jag/vi klarar nog inte detta?

Mental träning (MT) hämtar inspiration från många idéströmningar och teorier som den humanistiska psykologin, idrottspsykologin, österländsk hälsofilosofi och tekniker som meditation och yoga. De bärande tankarna är att du i tillstånd av såväl muskulär som mental avslappning visualiserar de mål du vill uppnå. Du befinner dig då i ett tillstånd då du föreställer dig och upplever hur det är där vid målet, hur du mår och vad du gör.

Det blir så attraktivt att du – med hjälp av regelbunden träning – vill komma dit. Du förändrar ditt sätt att tänka. Om du tycker att detta låter flummigt läs gärna några böcker om MT, mindfulness eller kognitiv beteendeterapi (KBT) som bygger på samma idéer eller intervjua framgångsrika idrottspersoner. Men det är inte quickfix, återingen, det kräver en ansträngning, mycket träning och övningar att förändra tankemönster, attityder, vanor och beteenden.

I kapitlet om trygghet och/eller utveckling har vi tittat på problematiken ur en mer teoretisk synvinkel.
