Glom talang - trana dig till framgang

Skyll inte pa bristande begavning om du inte vill lara dig nagot nytt. Nu visar
forskningen att medfédd talang ar vida 6verskattat. Med ratt typ av traning kan
du fa helt nya fardigheter.

Nar Carolina Klift hoppar langt och Pavarotti trollbinder sin publik s& verkar det ju sa
latt f6r dem. Men ingen féds som idrottsproffs eller musikgeni. Mattesnille &r heller
inget man ar utan blir.

— Folk har gatt omkring och trott att talang ar sa viktigt men nar man tittar narmare
finns det inget som bevisar det. Vi har visat att &ven de mest framgangsrika har
genomgatt valdigt omfattande tréning for att bli 6verlagset bast, sager Anders
Ericsson, svensk professor i psykologi pa Florida State University.

Han och hans kollegor har studerat personer som presterar exceptionellt bra inom
omraden som fotboll, golf, schack, kirurgi, mjukvarudesign, pianospelande, Alfapet
och skrivande. Det visar sig tydligt att alla dessa toppresterande experter har tranat
hart, lange och medvetet for att na sin niva.

Att 6vning ger fardighet &r alltsa en klyscha som kan dammas av. Fast det handlar
inte om vilken typ av évning som helst. Aven om du sjunger i duschen varje morgon
betyder det inte att du snart ar redo f6r scenen. Det skulle inte rdcka ens om du sjéng
atta timmar per dag. | stallet handlar det om hur du évar.

— Det racker inte att anstranga sig mycket. Det ar som nar du bygger ett hus — du
kan inte bara flytta omkring allt pa marken, utan det kravs en plan, séger Anders
Ericsson.

Han berattar att varldsmastare i schack har tilloringat minst 6 000 timmar
ensamma med att studera schack. De spelar visserligen mycket och &r med pa
turnéer men deras prestation stimmer 6verens med hur mycket schack de har
studerat, alltsa sett vilka drag mastare har gjort och hur olika matcher pa toppniva
forlopt.

— For att bli en expert maste man bygga upp en hel del mentala strukturer. Det ar
darfér det tar sa lang tid och darfér man maste agna sig at medveten traning, annars
utvecklar man inte de har strukturerna.

For musiker galler att de absolut skickligaste soloartisterna har évat ensamma mer
an 10 000 timmar fére 20 ars alder, medan en seriés amatérpianist bara har évat en
femtedel av den tiden.

Musikalitet och absolut gehér ar annars ett omrade som manga férknippar med
medfédd talang.

— Det kan finnas en liten genetisk komponent men absolut gehér verkar snarare
bero pa om du har studerat musik mellan tre och fem ars alder. Det verkar som om
varje barn kan fa absolut gehér om det far ratt musikalisk tréaning i den aldern, vilket
ocksa tycks innebéra en férandrad struktur i hjarnan, sager Anders Ericsson.

Forskning vid Karolinska Institutet har visat vad som hander i hjarnan vid tidig
6vning. Nar konsertpianisters hjarnor jamférdes med icke-musikers upptacktes att det
fanns ett samband mellan évning i olika aldrar och den vita substansens utseende i
hjarnan. Substansen bestar av nervtradar som férbinder olika omraden i hjarnan.
Runt nerviradarna bildas ett isolerande skikt som kalla myelin. Ju mer myelin som
finns, desto tjockare ar nervfibrerna och desto snabbare gar nervimpulserna.
Forskarna fann tydliga samband mellan fibrernas tjocklek och hur mycket pianisterna
hade Ovat i olika aldrar. Resultaten pekar pa att myelinbildningen, som sker i
barndomen, stimuleras av intensiv traning.



Om du vill att ditt barn ska bli en ny Maria Carey sa géller det alltsa att satta det i
tréning i tidig alder med en duktig larare. Aven nar det géller sport, dans och liknande
omraden visar det sig att ju tidigare ett barn bérjar, desto stdrre &r chansen att det
utvecklar exceptionell skicklighet.

Men det gar inte att forcera fram ett intresse. Om man — som ung eller gammal —
inte k&nner passion for det man gor sa ar det betydligt svarare att uppbringa energi
till alla de timmar som forskningen nu visar kravs for att man ska bli bast.

— Man kan se exempel pa folk som i vuxen alder prévar nagot nytt men som inte
fortsatter for att de inte har rad, tréttnar eller slutar av andra skal. Darfér kan vi inte
méata om nagon kan bli expert vid den aldern. Men vi har sett att fascinerande saker
kan héanda, sager Anders Ericsson.

Och kanske behdéver du inte bli en ny Anja Parsson, utan ndjer dig med att lara dig
aka slalom i vuxen alder. Det kravs bara 20-50 évningstimmar. Sucka heller inte ditt
vanliga "Jag som inte kan dra ett rakt streck/saknar bollsinne/inte férstar bridge” nar
nagon vill ta med dig pa en ny aktivitet. Och gar du och drémmer om att lara dig
nagot, som skadespeleri, sa vaga ta stegen som kravs for att utvecklas inom det nya
omradet. Den nya forskningen visar att det finns en méjlighet for folk att utvecklas
langt mer &n de trodde var mdjligt.

Text: Jeanette Neij

Sant eller falskt?

e Du presterar battre inom ett omrade ju mer erfarenhet du har inom omradet.
FALSKT

Det ar inte antalet spelade golftimmar som ger dig lagre handikapp. Du kan ga till
golfbanan varje séndag i tio ar och sla ivag bollen utan att férbattra ditt spel. Det ar i
stallet medveten traning med ratt teknik mot ett specifikt mal som goér att du utvecklar
ditt spel.

¢ En schackmastare, ett tennisproffs, en topphjarnkirurg och andra experter tanker
pa ett annat satt an du och jag inom sina omraden.

SANT

Expertkunskapen organiseras annorlunda i hjarnan och kan plockas fram bade
snabbare och sé@krare. Genom att ha lagrade expertkunskaper i langtidsminnet far
experter tillgang till och kan hantera mycket mer information samtidigt som gér att de
snabbt kan planera och resonera om olika I6sningar och scenarier inom sitt
expertfalt.

e Det finns underbarn som f6ds med unik begavning inom nagot omrade och inte
behdver géra mycket for att utnyttja denna talang.

FALSKT

Forskning visar att "underbarn” har utsatts fé6r mycket traning av olika slag. Biografier
om elitidrottsman visar att de redan som barn tavlade mot sig sjalva och satte upp
mal. Ett barn som spelar violinkonsert i tidig alder har redan manga timmars évning
bakom sig.



Trana som ett proffs
1. Satt ett mal. Bestam exakt vad det ar du vill férbattra, till exempel din golfputt.

2. Ova. Gor upp en detaljerad plan éver hur du vill géra framsteg. Dela upp uppgiften
i dess olika delar och ta dig an stegen i en logisk féljd (t ex placera fétterna, greppa
klubban, sikta, putta), garna tillsammans med en instruktor.

3. Aterkoppla. Analysera dina framsteg och motgangar. Om du inte blir béttre,
fundera pa om du ska éva pa ett annat satt eller med en annan instruktér. Ga inte
vidare till nasta moment férran du klarar det nuvarande om och om igen.

Ova ditt sifferminne

En person brukar i genomsnitt kunna minnas 7 siffror i féljd. Men med traning kan
man komma upp i mycket hogre tal. | ett experiment som psykologiprofessor Anders
Ericsson utférde kunde en person, som fick héra en siffra per sekund, komma ihag
20 siffror i f6ljd efter 20 timmars tréaning. Efter 200 timmars traning kunde
forsdkspersonen upprepa 82 siffror i en foljd genom att gruppera dem. Och alder
tycks inte spela in — en 59-aring slog varldsrekord 2005 genom att kunna ndmna

83 431 decimaler i talet pi.

B6rja gympa hjarnan!

En studie jamférde tibetanska munkar, som hade mediterat mellan 10 000 och

50 000 timmar i 15—40 ar, med nybdrjare. Bada grupperna fick meditera och tanka
goda tankar samtidigt som de var kopplade till EEG och blev hjarnskannade. Det
visade sig att munkarna med mycket traning uppvisade otroligt hdg, snabb och
valorganiserad hjarnaktivitet, sarskilt i det hjarnomrade som hanterar positiva kansilor.
Mental tréaning kan alltsa paverka hjarnan pa samma satt som fysisk aktivitet
paverkar kroppen. Slutsats? Lar dig schack, bdrja spela ett instrument, 16s korsord
eller sudoku, spela Alfapet, skriv limerickar eller gér nagot annat som utmanar de
sma gra!

Materialet far inte publiceras eller kopieras, vare sig helt eller delvis, utan forfattarens tillstand.



