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			Forord: ”Tag dig lige sammen”

			I Danmark går man ud fra, at mennesket er født flittig og motiveret. Hvis man føler sig umotiveret, så er rådet fra omgivelserne tit, at man ”bare skal tage sig sammen”. Det er ihvertfald min erfaring efter snart 25 år i landet. På skoler og arbejdspladser bliver der ikke brugt megen tid på at undervise i motivation og arbejde med motivationsværktøjer. På overfladen virker det som et meget positivt menneskesyn. Men hvordan fungerer det i praksis? Hvor og hvordan får man hjælp, hvis man mod samfundets forventning ikke er motiveret til de opgaver, man møder? Og hvordan håndterer man det, når man føler, at man ikke bare lige kan tage sig sammen, og derfor hurtigt vil opfatte sig selv som svag, doven og mindreværdig?

				Når jeg underviser i personlig planlægning og stress­forebyggelse for folk på arbejdsmarkedet, bruger jeg en del tid på at tale om motivation. Det var i den forbindelse, jeg først opdagede de mange misforståelser, der er om motivation i Danmark. Sidenhen har jeg fundet ud af, at misforståelserne hersker mange steder i samfundet – manglende motivation er ikke kun et problem på arbejdsmarkedet. Disse misforståelser bærer for mig at se desværre en stor del af ansvaret for, at mange mennesker ikke opnår deres mål og ønsker hverken i privatlivet, med uddannelsen eller på arbejdspladsen, selvom de gerne vil, og det vil jeg gerne lave om på.

				Mine forældre blev skilt, da jeg var 12 år, og forældremyndigheden fik min biologiske mor, som boede i Danmark. Jeg var ellers født og opvokset i Kina og var glad for at bo der med min far. Jeg havde det godt i skolen og havde mange venner. Men en amtsmyndighed i et fjernt land i Nordeuropa besluttede altså, at jeg skulle væk fra Kina og min far, og jeg havnede derfor hos min biologiske mor og en alkoholiseret stedfar. Ingen af dem kendte jeg særlig godt. Set udefra var jeg den velintegrerede kinesiske pige, som havde en velfungerende familie, boede i et pænt, almindeligt hus i en københavnsk forstad, og som omfavnede al danskhed med glæde. I virkeligheden ventede jeg blot på at fylde 18 år, så jeg kunne vende tilbage til min far og vennerne i Kina. 

				Årene, indtil jeg fyldte 18 år, var svære, for jeg var meget bevidst om, at jeg var tvunget til at bo i Danmark. Uanset hvad det er, man skal gøre, klare eller overkomme, og uanset om det er på arbejdspladsen eller i privatlivet, er det svært at motivere sig selv, når man er påtvunget noget. Det var også tilfældet for mig. Men da jeg nærmede mig afslutningen på gymnasiet, undersøgte jeg adgangskravene for de kinesiske universiteter. Det viste sig, at ingen af dem ville godtage en dansk studentereksamen, så jeg skulle vælge mellem at tage tilbage til Kina uden at få en akademisk uddannelse eller blive i Danmark og læse videre. Jeg besluttede, at det var vigtigt for mig at læse videre. Derfor valgte jeg at blive i Danmark. Det forhold, at jeg af egen fri vilje valgte at blive, og at Danmark nu ikke længere var et sted, jeg var tvunget til at være, gjorde en stor forskel. Det blev et vendepunkt, og de næste par år fandt jeg langsomt motivationen igen.

				Folk i Danmark fortæller mig tit, at de jo ikke kan være lige så flittige som kinesere, for kineserne er efter deres opfattelse om ikke født flittige, så i hvert fald strengt opdraget til at være det. Sandheden er, at kinesere er lige så dovne og lige så flittige som alle andre. Men de værktøjer, man kan bruge til at motivere sig selv og andre, får kinesere fra barnsben – og dermed har kineserne en fordel, når de skal overvinde deres dovenskab. Og det er de værktøjer, som vil få danskerne til at forstå, at det ikke bare handler om at tage sig sammen. Der er meget mere i det, og det er grunden til, at jeg har skrevet denne bog.

				Bogen er præget af mit dansk-kinesiske blik. Jeg kender begge samfund godt, og jeg vil bogen igennem bruge eksempler fra det Kina, jeg kender. Mange har en klar opfattelse af, hvordan kineserne er, og min version af Kina er nok anderledes end de fleste gængse danske forestillinger. Jeg vil fokusere på de ting, som kineserne gør godt, for det kan vi lære noget af i Danmark. Jeg kunne godt have nævnt en lang række negative sider ved det kinesiske samfund også, men det er ikke mit ærinde her. Systemkritikere i Kina skal kritisere det kinesiske system og fremhæve de gode ting, man kan lære af Vesten. På samme måde vil jeg se kritisk på vores systemer i Danmark og fremhæve gode eksempler fra Kina. Kritik skal adresseres til det system og de mennesker, man kritiserer, så de kan lære af kritikken og forbedre og udvikle sig. Alt andet er nyttesløst.

				Jeg er ikke selv en flittig, målrettet og moden person. En person, der har fået skænket stærk flid fra naturens hånd, vil ikke kunne forstå, hvor svært det kan være at motivere sig selv. Jeg har lært at bekæmpe min dovenskab, og den kamp tager jeg stadig hver eneste dag. Jeg har ikke et fast mål i livet. Jeg ved ikke, hvad jeg har lyst til at arbejde med om fem eller ti år. Jeg har haft mange forskellige slags job i mange forskellige brancher, men jeg ser hele arbejdsmarkedet som en læreplads. Jeg har lært lige så meget af at være opvasker eller mobilreparatør som tv-vært eller ledercoach. 

				Jeg tror på, at motivation er nøglen til succes. Jeg ved, at motivation er et håndværk, som kan læres og trænes. Umodenhed, dovenskab og manglende målrettethed er ikke ulemper, men styrker, som vi bør udnytte. Med denne bog håber jeg at kunne bidrage med nye værktøjer, du kan bruge i dit arbejdsliv og privatliv. Jeg håber også, at jeg kan ændre dit syn på nogle af de forhold, vi ellers tager for givet, så du kan leve det liv, du ønsker dig.

				Bogen bygger på mine erfaringer fra Danmark og Kina og omhandler både studieliv, privatliv og arbejdsliv. Som kineser er det naturligt at tænke i helhed. Derfor er det for mig nødvendigt at inddrage privatlivet, når man taler om arbejdsliv – og omvendt. Ligeledes er samfundet omkring os vigtigt, når vi tænker motivation. Det har betydning for vores liv, hvordan vi taler om og til hinanden i den offentlige debat, og hvordan vores politiske ledere agerer. Derfor tager jeg i de sidste kapitler fat i nogle af de problemer, jeg ser i samfundet i dag, og som påvirker vores motivation til at tage del som borgere. 

				Bogen er nogle steder meget handlingsanvisende, andre steder mere reflekterende. Nogle steder debatterende, andre steder meget konkret. Jeg håber, du vil tænke med undervejs i læsningen og reflektere over dine egne mål og ønsker om forandring. Det er her, motivationen begynder!  

			 

			– Xinxin Ren Gudbjörnsson

		

	 
Skab forandring i dit liv
	
 
Find motivationen til forandring
Forestil dig, at du sidder til din egen 80-årsfødselsdag. Hele familien og alle dine venner er samlet. Lige efter hovedretten slår din bedste ven på glasset. I har været venner i mange år og kender hinanden på godt og ondt. Han kaster sig ud i en overraskende ærlig tale om dig og dit liv. Hvad siger han?
	Når jeg holder kurser om motivation, indleder jeg ofte med denne øvelse. Deltagerne skal tænke over, hvad de har lyst til at høre fra deres bedste ven, og fortælle det til en makker. Derefter holder makkeren talen. Tit handler talen om personens fantastiske bedrifter eller om, hvor god en mor, far, ægtefælle og ven personen har været, eller om, hvor meget personen fik oplevet i sit lange liv. Reaktionerne er ofte store og fulde af følelser. Nogle griner højt ad talen, andre begynder at græde.
	Hvordan kan så simpel en øvelse påvirke folk så meget? Fordi vi ikke er vant til at fokusere på, hvad vi gerne vil opnå på lang sigt, bliver vi mere klar over, hvad der skal til, når vi tænker på os selv ud i fremtiden og ser tilbage. Efter talerunden skal alle fortælle, om talen har ændret noget ved deres syn på deres mål og ønsker i livet. De fleste kursister indser, at bedrifter ikke er lige så vigtige som personlige relationer. De fleste begynder også at tænke over, at livet sådan set er kort. Man er måske halvvejs i livet, og den der 80-årsfødselsdag virker ikke længere så uoverskue­ligt fjern. Mange siger efter øvelsen, at de sidder i det forkerte job, i forhold til hvad de gerne vil opnå. Enkelte kursister indser, at de har udsat vigtige beslutninger alt for længe og for længst burde have begyndt på efter­ud­dan­nelse, prioriteret familien frem for arbejdet, ladet sig skille og så videre. De fleste kan se, at deres mål sagtens kan opnås, men at det kræver hårdt arbejde og hårde prioriteringer af tid, økonomi og relationer. Det kan virke overvældende, når man bliver klar over, hvor meget der skal til. Og det kan også være overvældende pludselig at indse, at ens store mål rent faktisk er opnåeligt og ikke bare en drøm.
 
Glem dine drømme
På mine kurser siger jeg altid til deltagerne, at de skal glemme deres drømme. Det er slet ikke tilladt at bruge ordet ’drøm’, medmindre man taler om noget, man oplevede, mens man sov, eller hvis man taler om drømmekage. I Danmark bruger vi tit udtryk som drømmejob, drømmehus, drømmemand og så videre. Ved at bruge disse udtryk giver man sig selv en undskyldning for at fejle. Måske er det janteloven, der spiller ind. Man må helst ikke virke for ambitiøs, og derfor nedtoner man paradoksalt nok sine mål ved at ophøje dem til drømme. Så er det hele ikke så skræmmende – det er jo bare noget, man drømmer om, og derfor behøver det ikke ske i den virkelige verden i vågen tilstand. Problemet er, at det skader motivationen og planlægningen, når man ikke tager sine ønsker seriøst. Hvis man behandler sine ønsker og mål som drømme, vil de højst sandsynligt ikke blive til noget. Uanset om du gerne vil være astronaut, pædagog, statsminister, husmor, rockstjerne, kontorchef eller bo på landet med en stor køkkenhave, arbejde i udlandet eller eje dit eget sommerhus, så sæt det som dit mål.
	For mange er det en udfordring alene at finde ud af, hvad deres mål og ønsker er. Det overrasker mig gang på gang, hvor lidt folk tænker over deres liv, og hvor de er på vej hen. I en tid hvor vi har så meget fokus på selvrealisering og coaching, formår folk alligevel ikke at tænke konkret, praktisk og langsigtet. Coaching skal være praktisk og nede på jorden, og det må gerne være simpelt og nemt. Folk skal kunne bruge coaching til at finde ud af, hvad de gerne vil opnå, og også være godt på vej til at opnå det. 
	Det værste, der kan ske, er at sætte autopiloten til og gå efter det, som alle andre går efter. Vores definition af succes er utrolig individuel, så derfor er du nødt til at finde ud af, hvad der vil gøre lige præcis dig tilfreds. Mens nogle er oprigtigt glade med villa, Volvo og vovse, vil andre hellere rejse og opleve verden. Det skal vi huske! Ofte sætter vi vores mål efter, hvad andre mener, eller hvad vi tror giver prestige. Det er vigtigt at løsrive sig mentalt fra omverdenens blik og forventninger og turde formulere sine egne mål. 
	Derfor: Glem drømmene, løsriv dig fra andres forventninger, og definér de konkrete mål, du gerne vil opnå.
 
Frihed og valgmuligheder
Der er to faktorer, der for mig at se gælder, når vi taler om at realisere mål. Det drejer sig om frihed og valgmuligheder. Hvis du føler, du har frihed og valgmuligheder, kan du også ændre din situation. Den absolutte frihed og frie valgmuligheder findes selvfølgelig ikke. Vi er alle indlejret i strukturer, vi må forholde os til, og som kan indebære fysiske og mentale udfordringer. Men problemet opstår, når de strukturer får skylden for alt. Ofte får samfundet, ens opvækst eller noget helt tredje skylden for, at vi ikke handler, som vi ønsker. Mange af de begrænsninger, vi umiddelbart lader os stoppe af, findes kun i vores hoveder. Tit kan det være selvtilliden, der afgør, om vi eksempelvis får tilbudt bestemte job, eller om vi får en bestemt kæreste. Det kræver mod at indse, at vi faktisk har mulighed for at påvirke vores egen situation.
	Det er svært at definere sine egne mål og ønsker, især hvis det ikke er et stort pres udefra, der motiverer til forandring. Men det er vigtigt at arbejde med, for uden mål og ønsker kan du ikke motivere dig selv. Det er ikke nok at være målrettet, du skal også vide, hvorfor du har et bestemt mål. At have et overblik over, hvor du er på vej hen, kan både motivere dig i hverdagen og i svære tider og krisesituationer. På den måde kan du fokusere på din kommende succes og vide, at du bevæger dig tættere på, selvom den situation, du står i, ikke er så god.
 
Tabere og vindere
Når man taler om succes, taler man tit om tabere og vindere. I Danmark ser vi det at være taber eller vinder som en permanent tilstand. Derfor er ordet taber også et voldsomt skældsord her i landet. Men i Kina er det at være taber eller vinder en midlertidig tilstand. Når man taber en kamp, er man en taber, indtil man vinder den næste. Ordet taber er derfor et ord, mange kinesere bruger om sig selv: ”Ja, jeg er vist en taber i år, men næste år skal jeg være en vinder!” Det er ikke særlig nedsættende at kalde nogen for taber i Kina. Derimod er ordet uambitiøs et meget slemt skældsord. Hvis den ene part i et kinesisk kærestepar siger: ”Jeg synes, du er uambitiøs”, så kan man godt regne med, at det forhold er nået til vejs ende. At være uambitiøs betyder, at personen ikke ønsker at forbedre sin situation, selvom han eller hun ikke bryder sig om den. Med andre ord er der tale om en person med manglende selvkærlighed. I Kina ser man en person uden selvkærlighed som det værste selskab, man kan forestille sig, og de fleste vil skynde sig væk for at undgå at blive smittet.
	For mig at se er en taber en person, som ikke har særlig meget frihed og kun få valgmuligheder. Hvis man har begrænsede jobmuligheder, hvis man ikke selv kan bestemme, hvor man skal bo, hvis ens hverdag er fyldt med begrænsninger, så er man en taber, indtil man ændrer sin situation. Hvis man har mulighed for at ændre sin situation, men alligevel ikke gør det på grund af en mental begrænsning, så har man ikke frihed. Frihed og valgmuligheder er kun noget værd, hvis man gør brug af dem.
 
Din situation skaber motivation
Nogle mennesker er født med mange fordele og andre med knap så mange. Det betyder ikke, at mennesker med flere fordele altid bliver succesfulde. Der er meget få mål og ønsker, som i sig selv er urealistiske, men planen for at opnå dem kan derimod være meget urealistisk. Det, du har og kan, bliver hele tiden sammenlignet med, hvad andre har og kan. Men husk, at det, du har og kan, ikke er permanent. Jeg har været med til at lave tv-programmet Xinxin og de fortabte indvandrere, hvor målet var at styrke børns motivation for skolearbejde. Da vi skulle finde en række familier til programmet, valgte vi en hel del fra. Det var vigtigt for os at vise, at alle børn kan blive dygtige, og at alle forældre kan hjælpe deres børn. Derfor ville det ikke rykke noget ved folks opfattelse, hvis vi kun valgte såkaldte ressourcestærke forældre og børn. Jeg ville med en kinesisk model vise, at der ingen undskyldning er for at klare sig dårligt i skolen. Derfor gik vi blandt andet efter de børn, som var kategoriseret som ordblinde og talblinde af skoler og lærere, og vi valgte også flere forældre på overførselsindkomst.
	Da vi mødte en indvandrermor, der var alene med syv børn og ikke selv kunne læse, ligesom hendes dreng i 5. klasse heller ikke kunne, vidste jeg, at vi havde fået de rigtige med. Det, andre ser som begrænsninger, ser jeg som en mulig styrke, og en familie som denne må da være meget mere motiveret til at ændre på deres situation end en såkaldt ressourcestærk akademikerfamilie. Det ved jeg fra mig selv. Som barn skulle jeg sammen med resten af familien vaske kilovis af tøj på vaskebræt i koldt vand. Derfor var min familie topmotiveret til at arbejde hårdt for at kunne købe en vaskemaskine. Du er mest motiveret til at ændre din tilværelse, hvis den efter din mening er uacceptabel. Det viste sig, at indvandrermoderen med de syv børn var topmotiveret. Det var et familieprojekt for dem at være med i tv-produktionen, og alle skulle deltage. De andre fem børn, som ikke skulle lave lektier to timer om dagen, hvilket var vores krav til dem i en måned, skulle hjælpe til derhjemme, så moderen kunne få mere tid. Bedsteforældre, tanter, onkler og venner blev mobiliseret. Hårde og svære prioriteringer skulle laves, hvis de skulle kunne nå opgaverne. Omhyggelig planlægning og omhu med tiden blev hverdag for alle i familien. Og det lykkedes. Drengen i 5. klasse, som ikke kunne læse, da vi mødtes, lærte det på en måned.
 
Se styrken i at bede om hjælp
Historien om familien med læsevanskeligheder viser, at man med omhyggelig planlægning og prioriteringer kan nå de mål, man sætter sig for. Men den viser også, at man nogle gange har brug for hjælp. I Danmark kan man godt lide at prale med, at man har gjort tingene alene, og at man ikke har brug for hjælp. Men i Kina ser man det at kunne bede om hjælp som en af de største menneskelige styrker. Hvis man oven i købet har så gode relationer og er så populær, at nogen automatisk dukker op og hjælper, så praler man af det: ”Mit hus blev bygget på bare tre måneder, fordi mine naboer og fætre hjalp mig” eller ”Jeg fik nye kunder i Beijing, fordi min gamle klassekammerat har gode forbindelser” eller ”Jeg kunne ikke tjekke min datters lektier i går, så min nabo gjorde det”. I Kina skammer man sig ikke over at have brug for hjælp, at bede om hjælp og at få hjælp. Det er jo blot et logisk træk for at opnå succes, da man umuligt kan have tid til alt og være god til alt. Med andre ord: Din succes bliver ikke mindre værd, fordi du har fået hjælp fra andre.
 
Ingen ben er ingen undskyldning
Hvis du ikke har ben, kan du så blive en dygtig atlet eller akrobat? Jennifer Bricker blev født uden ben, men gennem hårdt arbejde og kreative påfund er hun blevet en dygtig atlet og akrobat. Prøv at finde et klip med hende på YouTube – hun er helt fantastisk! Jennifer har vundet priser i mange forskellige sportsgrene i tidens løb. Hendes motto er, at man aldrig må sige ”kan ikke”. Da hun var lille, ville hun gerne være atlet eller akrobat. Hendes forældre så ikke de manglende ben som en begrænsning. De hjalp i stedet Jennifer med at finde løsninger til at opnå mere frihed og flere valgmuligheder. Jennifer blev præcis det, hun gerne ville være. Hvis en benløs pige kan blive dygtig til så mange sportsgrene, så virker de flestes ønsker realistiske og nemme at opfylde. Jennifers forældre gav hende troen på sig selv og hjalp og motiverede hende til hårdt arbejde. Derfor har hun nået sine mål, og det kan du også. 

 
Gør 
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