Mental trining - for att lyckas nar det géller

Visst har det hint att du star pa skjutlinjen och pratar med dig sjdlv, det kanske dr
en sista avgorande pil som du maste sitta. Det 4r manga tankar som snurrar runt
men jag antar att den vanligaste tanken ar:

- Jag far inte missa denna pil.

Vad hinder? Jo, givetvis missar du pilen.
Tyvirr sa dr det just detta fel manga gor nér de vill vara extra fokuserade.

Téank dig sjalv om du skulle hoppa in 1 en taxi och séga till chaufforen att du inte
ska aka till Hogdalen, inte till Stockholms stadion och infe heller till Odenplan.
Tror du chaufféren kommer att kora dig till ritt plats?

Detta kallas for negativ fokusering och paverkar dina prestationer mer dn du tror.
Nir du anvinder meningar som “’inte” hoppar din hjidrna over just det ordet och
fokuserar pa resten.

— Jag fér inte bli nervos.

— Jag fér inte missa denna pil.
— Jag far inte misslyckas.

— Jag far inte gora daliga slépp.

Testa sjalv:
— Ténk inte pa fiargen rod.
— Ténk infe pa en elefant.

Vilken farg/djur tinkte du nu pa? Formodligen pa fargen rod och pa en elefant.

For att bryta ner den negativa fokuseringen maste du tdnka pa det du vill ska ske,
da dr det omojligt att samtidigt tinka pa det du inte vill ska ske.

Sa tink istillet pa vad du vill prestera och tala om det for din hjarna. Vill du
sdtta pilen i mitten sa dr det ointressant for hjdrnan att veta att den infe ska sitta
paen 7:a.

Tankar som ’jag far inte missa”, ”’jag far inte gora ett daligt sldpp”, maste
omvandlas till ’jag sdtter den i mitten”, och “jag gor alltid bra slipp”.

Du maste se dig sjilv som en vinnare for att bli en vinnare.
Tror du pa dig sjilv kommer du lyckas.
Micke Olsson



