Tankestopp (koncentration)

Alldeles for ofta dyker det upp tankar i vara huvuden som bara stokar till det for oss.
Det kan vara nar vi hdller pd med nagot dar vi behover vara fullt koncentrerade och sa
plotsligt flyger tanken ivag och vi funderar pa nagot helt annat. Eller nar vi i en
pressande situation ska gora nagot viktigt och sa borjar vi kanske tanka pa allt som
kan bli tokigt och fel. Tank dig golfspelaren som koncentrerar sig pa en viktig putt -
och s& kommer tankarna: "Varfor var Kalle sa sur idag?” eller "Tank om jag missar den
har putten”. Sddana onddiga tankar stér koncentrationen och risken ar stor att putten
gar forbi halet.

Du kan trana dig pa att upptacka stérande tankar och att sld "tankestopp”. Som med
allt nytt du lar dig maste du ha tranat in tekniken innan du kan den. Du maste alltsa
trana tankestopp innan du effektivt kan anvanda det for att verkligen fa stopp pa
storande tankar, exempelvis i en kdnslig tavlingssituation!

Sa har kan du gora:

- Lar dig kdnna igen storande tankar och tillfallen nar sddana tankar bara stokar till
det. Det kan vara i kdnsliga situationer: pa startlinjen, innan strafflaggningen, fore
hojdhoppet...

- Inse att dessa tankar hindrar dig fran att prestera ditt basta.

- Bestam dig for en klar signal som ska utlésa tankestoppet. Det kan vara att du
ropar "Stopp!” till dig sjalv, knyter naven, eller att du latsas se en rod flagga for din inre
syn. Nar du sager "Stopp” eller ser den roda flaggan forsvinner de storande tankarna
och du blir fullt koncentrerad och forberedd pa det du ska gora!

Det har later valdigt enkelt, och det ar det faktiskt ocksa! Men det fungerar och det
gar ofta snabbt att lara sig. Men som sagt, du maste trdna pa det innan du kan
anvanda det nar du som bast behéver det.

Ibland kan det vara svart att helt fa stopp pa envetna negativa tankar eller tankar av
tvivel. D4 kan du lyckas dnnu battre om du efter att du slagit "tankestopp” ersatter de
stoppade tankarna med positiva tankar. Tankar eller ord som du forberett i férvag som
istallet hjalper dig att forbattra din prestation. Anvand konkreta exempel: "Byt TV-
kanal fran den trakiga kanalen till den glada, roliga kanalen”. Nar du infor tavlingen
tanker: "Hur ska det ga? Jag kan inte”, slar du tankestopp och tanker istallet "Jag kan
det har! Jag ar bra!”



