Att coacha sig
solo over Atlanten

Pia L'Obry befann sig ensam ombord en exirem kappseglings-
jolle, mitt ute pa Atlanten | 32 dygn. | téavling mot 69 andra. Har

ar hennes historia...
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Hur orkar man pusha sig sjilv i 32 dvgn,
stiindigt blot och insaltad, med frystorkat
till mat och en hink som toalett?

Att bara fi sova i 20 minuter per gang
och vara utan minsklig kontakt 1 dver en
minad. Hur orkar man hitta motivation i
sig sidlv och fortsitta kimpa?

Slappte tryggheten

De tvll dren som min satsning tog levde jag
otroligh intensivt, med skratt och grat, mot-
gingar och fantastiska medgingar, nva lir-

domar och personlig utveckling.

Jag vigade slippa tryggheten och satsa
pd mig sfalv under v hela ir. Med ete tyd-
ligt mil i fokus vch en envishet att inte ge
upp har jag firverkligat en drim,

Minga var de ginger jag lockades att ge
upp, nirdet kiindes teostlost och allt gick
emot, men lika minga ginger lyckades
jag hitta glidje att kimpa vidare,

Projekt kappsegling

Jag bisrjade med att skaka av mig mina
egenhindigt uppsatta hinder och upp-
diktade begrinsningar "det dir kan jag inte”,
"det diir har jag aldrig giort fore", "jag dr for
gammal” och si vidare. Har man inte fr-
sikt, sd kommer man ju aldrig att lyckas,
eller hur?

Nar jag vil bestimt mig liknade min
satsning 1 mangt och mycket ett eget litet
foretag. Jag skrev projekiplaner, SWOT-
analyser och satte upp mal.

Jag var tvungen att dvervinna tivlingens
statistik — ddi jag startade 2003 var det en
chans pd 70 att vinna kappseglingen och
en risk pd 80 att do,

Somnbrist

Vil ombord pd min 6,5 meter linga bit
blev motgangarna oerhiirt konkreta, P8 en
midnad skulle jag segla ensam frin Frankrike
via Lanzarote till Brasilien.

Somnen var en av de stiirsta bristvaror-
na, Jag larde mig att sova i 20 minuters-pass,
vilket iir en ren sjiilvbevarelsedrift efter att
man har midtt sitt forsta fartyg. Det tar
ungefir 20 min for ett fartyg vid horisonten
att nd din position. Tre av 70 tivlande blev
pikéirda under racet, men klarade sig.

Radsla, ensamhet, frystorkad mat, délig
hygien - man kan faktiskt sth ut med mycket
om man vet att det ir en begrinsad tid, an
det finns ett sluL

Just do it

Mina 32 dagar var fylida av lika minga fasor
somt av fantastiska upplevelser. Det dr inte
alls lingsamt och langtrikigt till havs, Jag
sig skildpaddor, kinde sanddoft frin Sahara,
seglade spinnaker ensam mitt under en fan-
tastisk stjirnhimmel, undvek fiskenat, seglade
med delfiner, sig val och njét av varje sol-
uppgdng och varje solnedging,

Genom min envishet och starka vilja
lurade jag mig sjlv att jag hade en chans att
komma ikapp om jag bara jobbade pi
ardentligt. P skottet stod skrivet " no pain,
no gain’, "just do it” och "life is what you
make of it",

Minga ov mina lirdomar under kapp-
seglingen kan appliceras bade i foretag och i
vardagslivet. Hiar kommer mina bista tips!

Ha roligt! Allt gar mycket battre ndr man har
kul. Om uppgifien | sig dr trist fir man fGrso-
ka gora det kul eller hitta ndgon glidje i det.

Siitt upp tydliga mal! Cim midlet dr avligset,
sant upp ett antal delmiil, dit underlittar
vigen dit.

Ge en belining nir mdlet cller delmalet ir
appnitt. Under kappseglingen fick jag belo-
ning i form av en chokladbit nar jag uppnitt
sirskilt wuffa mil.

et finns alltid fler losningar pi ett problem!
Se motghngar r som berg - man kan Klittra
dwver, eller =3 kan man gi runt det. Forsok att
alitid ha en plan A, B, Coch D,

Rensa ut bland dina egna pahittade begrins-
ningar! Tink dig sjilv som 80-iring med
barnbarn 1 kniet, skulle du di viga siga “jog
kanske hade kunnat gira det, men jag vigade
aldrig satsa” Och stilll frigan "vad ar det virsta
som kan hiindaf™

‘T tag i ditt eget roder! Vinta inte tills chefen
eller ndgon annan bestimmer kurs for dig.
Skota hem mot det mal du sjilv sitter och
satt segel efter den fart du sjilv klarar av for
tillfallet.

Elfte plats
Med minga sma delmdl ar man plitsligt
framme i Brasilien...

Hur gick dii kappseglingen? Jo trots tvi
ganska allvarliga haverier, tog jag mig i mil

pi en elfte plats av de 59 bitar som slutforde

tivlingen.

Svenska Miten och Talarforum
samarbetar for att erbjuda talare
till gemensamma kunder. Pia
L'Obry &r en av Talarforums
6000 talare.

Gé in pa www.talarforum.se

féir mer information.

Tuat: Pra L Obry
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