Hur du bygger sjalvtillit och lattare skapar kraft och flow

Att bygga upp sin mentala styrka handlar om att ha tydliga, tdndande och tidsbestimda mal — de tre

T:na betonar man inom den mentala traningens filosofi. Du har sakert hort uttrycket — du ska
leverera, du ska prestera, du ska na resultat och du ska na framgang. Inom idrottsvarlden och
affarsvarlden och aven livet sa vill man se det konkreta, tydliga och méatbara for att sedan uttala sig
om resultatet.

Man som har simmat och tréffar en annan manlig kompis far fragan — hur langt simmade du och

vilken tid, de ar uppgiftsorienterade, vill veta vad du presterat. Kvinnor fragor var det skont i vattnet,
traffade du nagon gemensam kompis. De &r mer relationsorienterade och upplevelseinriktade.
Kanske for att de har battre koppling mellan den hdgra och vanstra hjarnhalvan eller har en inbyggd
moderskapskansla — att ta hand om, skapa en god och nara relation till nagon annan. Manga
fokuserar pa malet andra pa vagen som leder oss till malet.

Nérjag forelaser for idrottare, larare och dven inom naringslivet lyfter jag fram betydelsen av att

fokusera pa processen dvs. de kvaliteter, egenskaper, som ligger bakom resultatet och det som
behover goras och tranas. Resultat ar en konsekvens av kvaliteter du har inom dig och som du kan
och bor utveckla. Kvaliteter som handlingskraft, koncentration, ordningssinne, empati, sldppa taget
kring tankar och vara i nuet, talamod, disciplin, styrka och snabbhet etc. For att du skall utvecklas sa
ska du utveckla dina kvaliteter som ger dig dina 6nskvarda resultat.

Jag skall ge dig ex pa hur du bygger sjalvtillit — kvaliteter du har, utvecklar och ar jamfoért med
sjalvfortroende for det du astadkommit, dina resultat. Sjalvfortroende ar viktigt men svajar latt nar
man inte uppnar de resultat man tankt sig. Alltsa sjalvfértroende handlar om det du astadkommer
och sjalvtillit/sjélvkansla for det du &r. De kommer givetvis att viavas samman i dig men manga
glommer det de ar och fokuserar bara pa vad de gor och presterar.

Ex1-da jag som larare ser nagon elev rakna flitigt sdger jag inte — vad duktig du ar utan fokuserar
pa bakomliggande kvalitet som leder till det “duktiga”. Det kan |ata sa har — vilken koncentrations
formaga du har. Tank att fa den feed backen ett antal ganger, det skapar sjalvkansla, sjalvtillit — jag
har koncentrationsféormaga. Ex 2 — vad fint du stadat Gunnar (som liten, géller dven i vuxen alder) —
vilket ordningssinne du har, vilken formaga att strukturera du har — det ger mig kvaliteter som jag béar
med mig och som ar betydligt tydligare an ”duktig”.

Vilka kvaliteter, formagor anvander du dig av? Lyft fram dem ofta och sedan annu mer. Desto mer
du har av koncentration, kansla av att kunna, styrka, traningsvillighet mm desto ndrmare kommer du
det resultat du vill uppna och samtidigt har du roligare under resans gang. Tank pa vilka kvaliteter
som ligger bakom beteenden da du ser andra, da du tittar pa film och da det galler dig sjalv. Uttala
kvaliteterna du anvander i stunden hogt och ge dig cred for det och utvecklas.

Nir du fokuserar pa dina kvaliteter sa kommer du att bygga sjalvtillit och gladje och i detta skapas en

inre trygghet till din egen férmaga som ger ett harligt lugn, sdkerhet och trygghet. Sag ofta till dig
sjalv —mina formagor utvecklas hela tiden och det ger mig ett inre underbart lugn och tillit. Nu nar



jag skriver detta sager jag till mig sjalv — Gunnar, vad du ar koncentrerad, vad kul du har, vilket ansvar
du tar, bra pa att prioritera och komma igang (det &r I6rdag féormiddag).

Det jag nu har beskrivit for dig gar under teorin — attributionsteorin — vilket handlar om orsak —

verkan. Det ar viktigt for formandet av var karaktar hur vi karaktarsattribuerar — det gick som det gick
for att jag gjorde som jag gjorde nu gar jag och tranar mer, anstranger mig sa kommer det att ga
béattre. Den andre kan tillskriva det sa har — det gick som det gick for att jag ar den jag ar, det sitter i
generna, jag kommer aldrig att lyckas. Det forsta fallet — ju mer jag trénar ju mer lar jag mig och
utvecklas, tillskriver det som sker till eget ansvar samt att du kan paverka resultatet sjalv har battre
sjalvkansla, sjalvtillit an den andre som ar mer av ett offer och det ar ingen ide.

Detta som du nu last &r valdigt viktigt i utformandet av dig som person for att du skall kdnna gladje,
utvecklas och bygga sjalvtillit. Nar du kanner dig lugn, sdker och trygg sa kommer du automatiskt
lattare in i flow tillstand for du vet vilka oerhérda kvaliteter du har. Var nu medveten om dina

kvaliteter och pep talka dig sjalv och fokusera pa vagen och inte for mycket pa malet —vagen ar allt
...ndstan.

Vi utvecklas inte till att bli gamla utan blir gamla néir vi slutar utvecklas.



