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”Mental styrka dr inte franvaron av rdidsla,
det dr att agera trots rddsla.”
/ Mark Twain

/7. ANTA VYA UTMANINGAR.
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- Problem kan ses som sitt att véxa. Utan s MEP
problem, hinder och utmaningar kan vi inte vy TIP/QA&E LY&KA .

véxa som vi vill, sa trédna pé att se fram emot - Tank tillbaka pa alla tidigare utmanunge}_r du
utmaningar eftersom det kommer att gora haft i ditt liv och som du klarat av. Just nar qu
dig mentalt starkare. Onska inte att saker upplevde dem kanske du kénde att du aldgg
blir enklare - énska att du blir &nnu béttre. skulle klara det, men tva ar Senare" hade du
Hoppas inte att du ska f& en I&tt dag - hoppas Klarat bade det och mycket mer. Hamta herln
att du stéter p& négot som fér dig att utvecklas trevliga minnen av tidigare segrar och koppla
som manniska. Det har kan ocksa kallas for dem till nuet.

stérningstraning, dér du medvetet utsétter dig | se o \
for stérningar som ett sétt att bibehalla fokus 4. v4 T4 INTE r4
och ett inre lugn. INSPIRAT O

- Vi véantar ofta p& att 3 inspiration innan vi
sétter igéng. Séljare sitter ibland halva morgonen

3, Lo Kg/ 4 mep Le och surfar och dricker kaffe innan de kommer
Ve # 0' sV, S 7"?0 kﬂ w igang. Men uttrycket “motion creates emotion”
! Lfﬂ 9,1/5739 M P Ery avslojar att det &r genom att bérja oavsett inre
b--M'n Mellanstg, dielérare . motstdnd som gor att kinslan sen kommer.,
: OFJ? skrivningarna med att‘pSade ofta om gt Har du sagt att du ska géra nagonting - st
éag ;fr sakrast P& forst « . Svara pg ge fragor for det och gér det oavsett hur det kanns.
o vaXer,du och kan sen gend'm att kiara dem Yarje qéng du gor det du sagt du ska gbra si
fram 3" GO likadant ngy O P4 9 SVérare Skar ditt fortroende for dig sjalv och ditt ord
grez-ln;?‘Or dig. Istsjjet f5r att b :U gar eN tuff dag och dérmed ocksa din mentala styrka.
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MENTAL STYRKETRANING —
evViIngG ( ENKLA STEG

TANK PA whGoT som pU SER JUST WU
(WEUTRALT INTRYCK SOM ATT PU SER.
ATT GARPINEN VAJAR l VINPEN), WAGoT
PU HOR JUST WV (JAG HOR MUSIKEN
PA RAPION) OCH WAGOT PU KANIER.
SUST WU (fAG KANNER TANGENTEORPET

MOT FINGRARNA)
— .

) - FRAGA PIG SJALv: var GER mig
ﬁ; PIUPA AvbETAG GLAL/LYCKLIG JUST WU? VAP 4k
CANPAS tw MEE Wiisan, JAG STOLT BVER? VAP 4R JAG
Ut meb magen) TACKSAM CVER ATT JAG HAK.
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LAS FOR PIG SJhLy bE mEnTaLa
STYRKEPRINCIPERIVA (SE SIP 1, EX
SAG LITAR PA MG SJhLv ock GER
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Som GOR PlG STARK,
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| — VAKT DU SKA RIKTA DINA TANKAR. (FOKUS) | |
| _ VILKEN MENING DU GER PET SOM | 7

HANPER (TOLKNING) |
_ vap bU SKA GORA (BETEENPE)
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