KONSTEN ATT BALANSERA

Tank dig en bom i en gymnastiksal. Den &r 10 centimeter bred. Lagg bommen pé
marken och balansera. Enkelt, eller hur? Men om bommen hissas upp 95 meter
blir det avsevért svarare, trots att det nu &r viktigare att halla balansen.

Det ar den negativa malbilden, bilden av ett felsteg — och vad det leder till —
som styr din prestation. Rent tekniskt ar det inte ett dugg svarare. Bommen &r ju
lika bred, eller smal. Hjarnan har svart att skilja mellan en verklig och en tankt
bild, som du sjalv kan paverka, och denna bild styr resultatet.
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Lindansare och elitidrottare ar duktiga pa att skapa positiva malbilder.
Men det ar lika effektivt fir dig: i skolan, hemma eller pa jobbet.



HA EN HALVBRA DAG

"Det gar aldrig” ar sallan sant. Dina tankar paverkar hur du mar och vad du
presterar — och du kan paverka tankarna mer &n du tror! Du har ett glas mjolk
framfor dig. Fullt ymmer det fyra deciliter, men innehaller nu halften, tva
deciliter. Ar glaset halvfullt eller halvtomt? Ar 5 procent arbetslosa eller har 95
procent ett jobb? Valj perspektiv sjalv, annars gor nagon annan det at dig.
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Mentala bilder paverkar prestationen. Elitidrottare skapar positiva
malbilder far att fa battre resultat. Det kan du ocksa gora.




VAR LIGGER DU PA SUCCESKALAN?

Téank dig att du ar nervés infor ett prov i skolan, eller ett foredrag. Du ar oséker
pa om du kommer att lyckas. En sak ar sdker: Ingenting blir battre av att du
oroar dig. Dina tankar paverkar dina prestationer, och hur du mér. Med succeé-
skalan kan du vanda negativa tankar till positiva. Rita en linje pa ett papper.
| ena anden ska det std "fiasko” och i andra "succé”. Beskriv sedan for dig sjalv
vad som skulle handa om du gjorde totalt fiasko, respektive succé. Satt sedan
ett kryss pa skalan dar du tycker att du befinner dig just nu. Nastan alltid hamnar
krysset narmare succé &n fiasko.

Situationen kanns alltsd ganska ljus — och da kan du utfora underverk!
Visst lurar du dig sjélv lite grann, men det fungerar for elitidrottsman — och det
fungerar for dig.
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Mentala bilder paverkar prestationen. Elitidrottare arbetar med
positiva malbilder for att f4 béttre resultat. Det kan du ocksa gora.



