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Staerke indre billeder!

Pa mine foredrag der omhandler, koblinger mellem hjerne og
sind der kan skabe eller sabotere din succes, indleder jeg ofte
med at sp@rge deltagerne: kunne du have udrettet mere og
opnaet bedre resultater i din karriere og i dit liv? Alle svarer
hojlydt JA! Selvfglgeligt gér de det. Et menneske er i bund og
grund et dyr og stort set alle levende ting i naturen fglger “the
path of less resistance”, sa det geelder om at motivere de
omrader i hjerne og sind, der vil ggre en ekstra indsats. Dette
kan ske ved at du vaenner dig til at seette ressourcefulde billeder
ind pa din indre skaerm...

Af Anders Dahl Christiansen, tidligere landstraener i golf og indehaver af www.trainyourbrain.dk

Vi bliver alle motiveret pa forskellig vis, men vores tanker spiller en altafggrende rolle. | coachingens verden er jeg
blevet bekendt med at stort set alt starter med en tanke, bevidst eller ubevidst. En tanke skaber et billede og en
felelse og det er denne fglelse, vi reagerer pa. Taenker man f.eks. at man gerne vil vinde The Open (British Open), sa
skabes der et billede pa vores indre skaerm af denne succes. Dette billede giver dig maske en god fglelse, og den
felelse far dig til at reagere. Nu far du virkeligt lyst til at treene bade teknisk, fysisk og mentalt. Pa et tidspunkt
oplever man sa maske, at der er RIGTIGT meget hardt arbejde, der skal ggres fgr, man kan vinde The Open. Hvis
dette fgles uoverskueligt, sa vil man ubevidst fglge “the path of less resistance”, og opgive.... Men hvad hvis man i
stedet bruger "det bevidste jeg”? Sa kunne man bibeholde sit dremmemal, og holde skarpt fokus pa et mindre
mellemmal, for hvis man f.eks hver 3 maned forbedrer sig lidt, ender man med at blive rigtig god. For at holde fast i
de gode tanker, de gode billeder, de gode fglelser og lysten til at ggre en indsats, betyder det ogsa, at man konstant
skal vaere opmaerksom pa, hvad man taenker, og erstatte demotiverende tanker og billeder med motiverende tanker
og billeder.

Styrkende eller destruerende?

Nogen vil sige at flere af de fglgende saetninger er to sider af samme sag, men vaelger man den rigtige side, pavirkes
de omrader i hjernen, der har med udskillelse af dopamin at ggre. Dopamin kan vaere med til at give os en lyst og en
lykkefglelse, og motivere os til at arbejde lidt ekstra for at opna succes.

Tanker (i kolonnerne herunder; hold saetning 1 op mod saetning 1 og satning 2 op mod satning 2 osv):



1. Jegerved atdrukneidet her 1. Jeger som en korkprop, nar nogen prgver at
holde mig nede, kommer jeg alligevel op til
2. Barejegikke slarisgen overfladen igen
2. Jegvil gerne sla bolden ud mod det specifikke
3. Jegvil ikke taenke pa en appelsin punkt lige hgjre om midten af fairway
3. Jegvil gerne teenke pa en elefant
4. Jeg er darlig til det her 4. Jeg gleeder mig til at forbedre mig til det her

Som i eksemplet gverst, hvor en spiller taenkte pa at vinde The Open, sa gav det billede af denne sejr, der skabtes pa
den indre skaerm en god fglelse, der skabte lyst til at arbejde hardere.

| de 5 saetninger herover, vil det veere meget forskellige billeder, man szetter ind pa sin indre skaarm, hvis man vaelger
saetningerne i kolonnen til venstre eller man vaelger seetningerne i kolonnen til hgjre. Og for lige at sla en ting fast; VI
TANKER ALLE SAMMEN | BILLEDER PA ET ELLER ANDET PLAN. Se bare pa eksemplet i seetning nr. 3 i venstre
kolonne ovenfor. Selvom du ikke vil taenke pa en appelsin, skabes der et billede af en appelsin pa din indre skraem....

Det er vigtigt at have opmaerksomhed pa egne tanker, og det er ogsa vigtigt, at kunne se pa den samme sag pa en
made, der skaber gode billeder pa din indre skaerm. Kigger man f.eks. pa seetning 1 og 4 i de to kolonner ovenfor
giver disse saetninger to helt forskellige billeder, hvor szetningen til hgjre giver lyst til at blive ved eller til at forbedre
sig.

Med andre ord er maden, hvorpa du konstruerer dine satninger i din indre dialog vigtig. De gode saetninger skaber
de gode billeder, som i sidste ende giver dig lyst til at arbejde lidt ekstra hardt for at na dine mal.

God forngjelse med at skabe konstruktive saetninger og motiverende billeder pa din indre skaerm!

Som bruger af trainyourbrain.dk har du nedenfor muligheden for at kgbe en sund snack (med 25 %
rabat pa enkelt styks pris), der er genial til golfrunden. Du kan ogsa leere om et tilskud, der vil give
dig nzeringsstofferne fra 17 solmodne frugter og gr@ntsager i alle regnbuens farver.

Laes om tilskuddet, der vil give dig naeringsstofferne fra 17 solmodne frugter og grgntsager i alle
regnbuens farver HER.

"De bedste danske DVD'er/videoer om golfinstruktion nogensinde"! Lees mere HER

Se mere om spandende golf rejser med masser af traening HER

PROFFESIONAL
COACHING

FOR BETTER RESULTS

© - www.trainyourbrain.dk

WainYourBrain .



http://www.trainyourbrain.dk/images/stories/PDFer/Sund_Fornuft.pdf
http://www.teetimeshoppen.dk/boegerdvd/dvd.html
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