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David Lega

Ett nyhetsbrev fran Talarforum

Uppmuntran och berom starker oss alla!

Manniskor trivs med att vara duktiga, att duga. Fast jag tror
inte att det spelar nagon roll hur duktig man egentligen ar,
om man aldrig nagonsin far hora det. Det ar forst da man far
det bekraftat for sig sjalv och man faktiskt tror pa det.

Varfor ar vi da sa daliga pa att beromma varandra i
Sverige?

Problemet ar nog ganska sallan att vi inte tycker att nagon
fortjanar lite berdm, vi ar bara radda for att ge det. Vi ar
réadda for att det ska tas emot pa fel satt, att den vi
berdmmer ska ta det fel, att det inte var sa bra egentligen,
det ligger i var kultur, jantelagen och sa vidare... Vara
ursakter kan vara manga det bara ar sa.

Nar vi vet att vi duger, sa vagar vi misslyckas. Det gor ju David Lega

ingenting, vi duger &nd&. Om vi dédremot aldrig far hora att vi En av Sveriges framsta idrottare,
duger, kommer vi knappast att testa det som ar for svart. forfattare till boken "N&r armarna inte
Misslyckas vi &r vi daliga, och lyckas vi ar folk likgiltiga. racker till", entreprendr och uppskattad

Varfor skulle vi ta den risken? LR,

Klicka har féor mer information om
Om vi dessutom kan lara oss att ge berém pa individniva David Lega
och inte endast till dem som &r bast hela tiden, kommer vi
att fa en utvecklingsexplosion i det har landet! Det ar darfor
vara galor och prisutdelningar ar sa viktiga. Vi lar oss att det
ar okej att ge berdom. | bragdguldsjuryn ar vi fullt eniga om
att en bragd inte behdver vara ett guld. Det kan vara en
riktigt stor personlig utveckling.

Likadant ar det pa idrottsgalorna. Idrottarna som hyllas har
kant sig duktiga aven nar de var sma och langt ifran bra!
Hade de inte fatt berdm da, s& hade de inte vagat fortsatta
misslyckas. Idrottare ar ocksa ofta mycket duktiga pa att ge
sig sjalva berém. Rolf Ekman, professor i neurokemi vid
Goteborgs Universitet, ar fullstandigt dverens med mig om
att berém vi ger oss sjalva, fungerar lika bra som berém vi
far av andra... Utnyttja det!

Karlek, stod, krav och berom

Sjalvfortroende far vi i relation med andra manniskor och
jag tror att det behovs fyra olika faktorer: karlek, stod, krav
och berém. Berom ar nog den allra viktigaste, aven om det
kravs balans mellan alla fyra faktorerna.
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David Lega

Ett nyhetsbrev fran Talarforum

Uppmuntran och berom starker oss alla!

Fast vi ar nog fortfarande mest radda for att stalla krav pa
manniskor i var omgivning, vare sig det ar pa jobbet, inom
idrotten eller hemma med familjen. Vi kdnner oss latt elaka
eller taskiga helt enkelt.

Tolka ett krav som positivt

Jag brukar skilja mellan kortsiktig och langsiktig snallhet,
dar kraven ar langsiktig snallhet. Nar nagon tvingar mig att
utvecklas mar jag bra. Nar jag lyckas na kravet eller det
uppstallda malet mar jag annu battre. Det ar viktigt att
personer i ens omgivning vagar stalla krav, men det ar minst
lika viktigt att jag valjer att tolka ett krav som nagot positivt.
Att personen som stéller kravet tror pa mig och tror att jag
kan na anda fram, i stallet fér att ga runt och tycka att alla
ar elaka.

Njut av framgangarna

Det tog mig Over fyra ar att lara mig hur jag skulle gora for
att kunna klattra upp ur en simbassang utan hjalp. Min
trénare tvingade mig att férs6ka pa varenda traningspass
och varenda gang trillade jag ner igen. Nar jag kom upp
forsta gangen, fick jag en storre sjalvfortroendekick an vad
jag fick den dagen jag slog mitt forsta varldsrekord eller tog
min forsta masterskapstitel. Jag ar ocksa helt 6vertygad om
att de andra framgangarna knappast hade kommit, om jag
inte hade njutit av de tidigare, aven om de objektivt sett var
mindre och knappast intressanta, da alla andra simmare i
hela varlden antagligen ocksa kunde klattra upp ur
bassangen utan hjalp. Men det var nytt for mig!

Nar vi njuter av vara framgangar, vare sig vi har blivit bast i
varlden, eller endast béttre an vad vi sjalva varit tidigare, da
ar jag helt 6vertygad om att vi far mer motivation till att ta
de kommande stegen i vara egna liv.

Sedan om det handlar om steg pa jobbet, hemma eller sa
"enkla” steg som att ta sig ur en bassang, spelar valdigt
mycket mindre roll.

David Lega
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