
  [image: cover.png]


  
    [image: ]


    Cecilie Ystenes


    Mental styrketrening

  


  
    Om forfatteren:


    [image: ]


    CECILIE CARLSEN YSTENES er mental trener for toppidrettsutøvere, ledere og medarbeidere i norsk næringsliv. Hun er gründer av RAW performance AS, holder gjesteforelesninger på John Moores University i Liverpool, og har lang erfaring som rådgiver for noen av Norges største finans- og IT-konsern, samt flere aldersbestemte landslag. I tillegg deltar hun som paneldeltaker på internasjonale konferanser innen prestasjonsutvikling og mental trening. Cecilie Ystenes har blant annet en MSC i Organisasjon og ledelse fra NTNU og Bachelor i Psykologi.


    Les mer på www.rawperformance.no


    Instagram: @cecilieystenes_mentaltrener

  


  
    Om boken:


    HER FÅR DU TEKNIKKENE DU TRENGER FOR Å TRENE KROPPENS VIKTIGSTE «MUSKEL» – NEMLIG HODET!


    Mental trening handler om hvordan du kan prestere bedre. Ved å tenke mer offensivt og konstruktivt, vil du nå målene dine raskere og mer effektivt. I denne boken får du verktøy, teknikker og øvelser for hvordan du yter bedre i kritiske øyeblikk, håndterer press, mestrer endringer og tar raske og gode beslutninger. Mental trening hjelper deg til å forbedre prestasjonene dine, gir deg større selvtillit og gjør deg mer mentalt robust.


    I boken får du også et 12 ukers treningsprogram.
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    «I en bransje som er preget av høye forventninger er det utrolig viktig å være mentalt forberedt og tilstede. Arbeidet i teatret er preget av øving og forberedelser, time etter time, og prestasjoner som måles I offentligheten hver eneste kveld. Da er det viktig å ha på plass en form for mental styrke som gjør at man kan stå i det og tåle presset, kveld etter kveld. Jeg er overbevist om at riktige teknikker og mental trening kan hjelpe også oss som jobber i kreative yrker til å utnytte en større del av vårt mentale potensial.»


    HANNE TØMTA, teatersjef Nationaltheatret


    «Cecilie gir deg i denne boken nyttige verktøy for å lykkes enten det er i næringsliv eller idrett. Anbefales!»
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    Forord


    Da er boka her! Boka jeg har gledet meg til å gi ut i langt tid. Mental trening er i vinden, og selv elsker jeg å jobbe med mental trening i praksis og å se hvordan det kan utgjøre en forskjell i menneskers liv. Med denne boka ønsker jeg på en enkel måte å fortelle deg hvordan du kan utvikle deg, nå dine mål og leve ut dine visjoner og drømmer.


    Jeg har jobbet med mental trening i mange år, med forskjellig typer mennesker som har hatt svært ulike mål. Jeg har villet vise dem at de bør se på utfordringer som muligheter, og at de ved å ta kontroll over eget liv velger hva de skal fokusere på. Og det er dette jeg ønsker at du også skal tilegne deg gjennom å lese denne boka. Ved å tenke mer konstruktivt og offensivt vil du nå målene dine raskere og mer effektivt. Det er noen mentale ferdigheter som vi vet er viktigere enn andre for å bli mentalt sterk, blant annet selvtillit, fokus, viljestyrke, spenningsregulering og motivasjon. Disse ferdighetene skal du få trent i denne boka gjennom råd og praktiske øvelser.


    På min kundeliste står alt fra gründere, ledere, toppidrettsutøvere til foreldre og unge talenter. Felles for dem alle er at de ønsker å styrke sine gode sider, og ikke minst knekke koden for å bli bedre til å takle utfordringer i hverdagen, enten på jobb, hjemme eller på en idrettsarena.


    Øvelsene og eksemplene i denne boka vil lede deg til en større bevissthet om hvem du er, hvem du ønsker å være og hva du må gjøre for å endre atferd. Men husk at råd og øvelser vil virke forskjellig for ulike type mennesker avhengig av hvor du er i livet, og i hvilken kontekst du velger å bruke disse rådene. Det er viktig at du, når du leser boka, rydder hodet ditt for støy, åpner deg for muligheter, ny innsikt og kunnskap slik at du kan sette i gang arbeidet med det du finner mest relevant akkurat nå.


    Da jeg var liten, lurte jeg på hvordan hjernen fungerer, hvorfor vi er som vi er, og hvorfor jeg er som jeg er. Min far var keeper og trener i norsk toppfotball. Jeg vokste derfor opp med mange gode samtaler og diskusjoner om mental trening. Jeg sugde til meg alt han sa om hva som skulle til for å ligge foran konkurrentene, og hvordan man skulle få det optimale ut av seg selv og lagspillerne. Så spennende syntes jeg disse diskusjonene var at jeg valgte å studere psykologi og skape meg en karriere av det.


    I dag lever jeg som sagt av å hjelpe andre til å nå målene sine, og som gründer og eier av et eget firma, Raw performance, har jeg selv erfart hvordan det er å gå ut av komfortsonen sin og bruke mental trening i praksis. Jeg kan med hånden på hjertet si at dette fungerer.


    Faren min sa til meg: «Dersom jeg klarer å skape meg nok tid til å posisjonere meg riktig, Cecilie, så kan jeg redde alle skuddene mot mål.» «Skape seg tid» festet seg hos meg, og jeg reflekterte videre: Jeg må lære meg og andre å skape seg tid, forberede seg optimalt, posisjonere seg riktig og utvikle evnen til å resonnere raskere, slik at vi kan prestere bedre i øyeblikket. Ta alle baller og vinne kamper når det gjelder.


    I denne boka lærer du nettopp å ta flere av «skuddene» du blir utsatt for, frivillig eller ufrivillig, i hverdagen. Gjør du det, vil du oftere kjenne på mestringsfølelsen og tørre å pushe deg selv videre. Først da vil du kjenne på hvilket potensial du virkelig har.


    For meg er det viktig at det du leser i denne boka, er forankret i god oppdatert forskning og mine erfaringer gjennom tusenvis av én til én-samtaler, forelesninger og best practice – og som jeg vet har god effekt. Jeg vet at du kan mer enn meg om din arena, enten det er idrett, næringsliv eller livet som foreldre. Det siste mine kunder trenger, er en mental trener som forteller dem hvordan de skal gå på ski, svinge golfkølla eller for eksempel kjøpe og selge aksjer. Men jeg håper du har tillit til at jeg kan lære deg hvordan prestasjonspsykologi og mental trening kan gjøre deg enda bedre! Men også at du, gjennom det du lærer i denne boka, vil bli en god lagspiller som i samspill med andre er med på å gjøre andre gode.


    Min trenerfilosofi er enkel: Mitt mål er at du når ditt mål. Dette er en reise som starter nå, men som vil pågå så lenge du lever. Valgene du tar, vil være med på å definere hvem du er som person. Jeg vil hjelpe deg til å ta de riktige valgene, og med denne boka er du på god vei.


    Mars 2015


    Beste hilsener Cecilie

  


  
    Kapittel 1:


    Bli rå med mental styrketrening


    «Du skal hente ut ditt personlige potensial ved å krysse de begrensningene du har satt for deg selv.»


    Du har nå tatt det første steget på en reise mot et råere og sterkere deg. Bare det at du har kjøpt denne boka, forteller meg mye om deg. Du er en person som ønsker å få mer ut av livet ditt. Du ønsker å få ut de rå prestasjonene du vet du har i deg, og du ønsker å yte mer og bedre. Du er nok spent på hva vi skal gjennom på denne reisen, og om mental trening er noe for deg. Jeg kan ikke garantere at alt du finner i denne boka er det, og hvis noe føles helt feil for deg, kan du velge det bort. Men teknikkene du skal lære, er teknikker jeg av erfaring vet fungerer, og som er godt forankret i forskning.


    Jeg har jobbet med idrettsutøvere og toppledere som både er kloke og har mye energi og drivkraft, men det betyr ikke at de klarer alt selv eller alltid er i stand til å yte sitt beste. Slik er det for deg også. Du har selvfølgelig fått til mye i livet uten å vite noe om mental trening og mentale teknikker. Men ved å begynne med mental trening og implementere mentale teknikker i livet ditt vil du oppleve at du blir råere, du vil tørre å utfordre deg selv mer og sette deg i situasjoner som er utenfor komfortsonen din.


    Du lurer nok på hva jeg legger i begrepet råskap. (Det er ikke meningen at du skal bli rå og ikke ta hensyn til andre.) Det jeg legger i å være rå, er å være tro mot dine egne drømmer og mål. Handle utfra ditt potensial og minimere forstyrrelsene som hindrer deg fra å prestere optimalt. Og hvorfor er det viktig? Vi opplever alle motstand i livet enten vi vil eller ikke, men lærer du å bli mer robust, vil du takle denne motstanden bedre. Ved å bli mer robust, mer motstandsdyktig, vil du få flere gleder og fine opplevelser.


    Du vil oppleve at det å begynne på en mental reise, vil gjøre deg mer bevisst på din egen utvikling. Du vil få hjelp til å bryte med gamle mønstre og hemninger slik at du får utnyttet potensialet ditt. Så gjør deg klar til en reise som kan forandre livet ditt.


    Hva er mental trening?


    ” Mental trening handler om en systematisk og kontinuerlig trening av de mentale ferdighetene som øker gode prestasjoner.


    Mental trening handler om hvordan du kan trene deg selv til å prestere bedre og oftere. Ved å bli flinkere til å ta kontroll over følelser og tanker vil du også bli flinkere til å gjøre gode valg – hver gang. Disse gode valgene fører til bedre prestasjoner, som igjen fører til at du raskere oppnår det du ønsker.


    Mental trening handler mye om å lære å bruke teknikker for å bli mentalt sterkere. Ved å trene systematisk og kontinuerlig på mentale ferdigheter kan vi øke de gode prestasjonene våre. Mentale ferdigheter er for eksempel selvtillit, det å ha evnen til å fokusere, kunne regulere spenningsnivået og det å klare å motivere seg til å gjennomføre en oppgave. Det høres kanskje rart ut at man kan trene på å få bedre selvtillit, men det er altså fullt mulig. Vi vet av erfaring – og forskning viser – at ved å trene på disse ferdighetene vil du få større kontroll på tankene og følelsene dine, og du vil faktisk prestere bedre. Da kommer også resultatene.


    Fordi du alltid tenker bevisst eller ubevisst før du handler, og fordi handlinger leder til resultater, vil de tankene og følelsene du har, ha betydning for hvordan du utfører en handling. Det vil si at hvis du har liten selvtillit og tenker at huff, nei, dette får du ikke til, ja, så skjer ofte nettopp det. Og motsatt.


    Hvorfor skal du trene mentalt?


    Dagsform, følelser, humør, innstilling, menneskene rundt oss og andre omstendigheter påvirker i stor grad hvordan vi opplever tilværelsen og hvilke valg vi gjør i hverdagen. Noen dager kjenner vi inspirasjonen krible i kroppen, og det er ikke grenser for hva vi får til. Andre dager kan være blytunge og alt vi har lyst til, er å ligge på sofaen og spise usunt. Heldigvis befinner vi oss som regel et sted mellom disse ytterpunktene, men det er ikke til å legge skjul på at prestasjonene våre varierer fra dag til dag, alt etter hvordan vi føler oss. Det er ingen som klarer å være på topp hver dag. Det kan virke som motivasjon, inspirasjon, viljestyrke og pågangsmot har en tendens til å svikte av seg selv, uten at vi helt vet hvorfor. Og det er her mental trening kommer inn. Hodets mentale egenskaper kan nemlig trenes på samme måte som muskler. Motivasjon trenes gjennom effektiv målsetting. Viljestyrken blir bedre ved å bruke din indre dialog til å få støtte når ting blir tøft. Pågangsmotet styrkes av å våge å tråkke utenfor komfortsonen, og selvtilliten øker i takt med at du mestrer noe nytt. Mental trening handler rett og slett om hvordan du kan trene deg selv til å prestere bedre.


    Å være mentalt sterk handler mye om å prestere på sitt beste – ofte. Mange klarer å ha én god dag i løpet av uken, men tenk om du kunne være fornøyd med din egen innsats hver dag? Tenk på dem som har vært i toppidretten i ti år, de har gjentatt sine gode prestasjoner over flere år. Det er imponerende, og det krever at man er mentalt sterk.


    En av de første som begynte med mental trening i Norge, var Willy Railo. I 1986 utga han boka Best når det gjelder. Når vi ser på teknikkene han brukte, er ikke de veldig forskjellige fra dem vi bruker i dag Men det vi vet i dag er at mental trening har en enda større effekt på oss enn det vi tidligere har vært klar over. For eksempel vet vi at mennesker som praktiserer avspenning over tid, har en tykkere hjernebark i de fremre deler av frontallappene enn de som ikke driver med avspenning, og i tillegg har de et økt volum i basale deler av hjernen som styrer følelser og handlinger. Forskerne finner stadig flere bevis på at mental trening har effekt. Det i seg selv er en god grunn for å ta i bruk mentale teknikker.


    Regissør av blant annet den prisbelønte tv-serien Mammon og tidligere Amandavinner Cecilie Mosli beskriver det å jobbe med mental trening slik:


    Etter en periode med store oppturer i karrieren ble det plutselig vanskelig å takle at det blåste på toppene, og gleden ved å jobbe under press ble borte. Jeg ble skuddredd av pressestormen under Mammon, i stedet for å glede meg over alt det fantastiske som skjedde. Jeg diskuterte dette med mannen min, som var aktiv innen idrett i ungdommen, og som drev med mental trening allerede da. Han sa at enten måtte jeg slutte å jobbe på dette nivået og begynne med noe lite og usynlig, eller så måtte jeg lære meg å deale med det. Og å slutte med jobben er helt uaktuelt. Etter at jeg begynte med mental trening hos Cecilie har jeg fått enda større glede av jobben enn jeg hadde før jeg fikk et skudd for baugen. Jeg har blitt glad i å jobbe under press igjen, og jeg er blitt mye bedre til å ta vare på meg selv i pausene så jeg virkelig kan slå til når det gjelder. Min mentale trening har vært et vendepunkt i min karriere, og dermed også i livet mitt.


    Myter


    Det finnes mange myter om mental trening. Blant annet at det bare er de med problemer eller idrettsutøvere som har behov for dette. Det stemmer ikke. Mental trening er absolutt ikke bare for dem med problemer. Alle jobber vi med ferdigheter som motivasjon, målsetting og forberedelser til konkurranser, frister eller møter i hverdagen, men vi jobber ikke målrettet, systematisk og over lang nok tid til at vi kan få maksimalt utbytte. Mental trening handler om hvordan man kan maksimere sitt potensial. Det er ikke bare idrettsutøvere som har en «prestasjonsarena», det har vi alle, enten vi er hjemmeværende, jobber som IT-spesialist, selger, er toppleder eller i operative yrker som politiet eller brannvesenet. Som arbeidstaker har du lang erfaring i hva du skal fokusere på, og du vet hva som kreves av deg. Denne erfaringen og kunnskapen er grunnlaget når du skal arbeide med mentale teknikker.


    Det er også en myte at mental trening er en «quick fix». Det tar lang tid å skape endringer i livet. For å få til det må man jobbe kontinuerlig og målbevisst hver eneste dag, og det er mye som må være på plass for å lykkes. Du må vite hva du jobber mot ved å sette deg gode og reflekterte mål. Du må også ta eierskap i målet og prosessen. Det er viktig. Hvis du leser boka uten å praktisere det du leser, vil du ikke oppnå noe. Men leser du boka og bruker den aktivt i livet ditt, vil du se resultater.


    Ditt ansvar


    Du må selv ta ansvar for din egen utvikling. På samme måte som fysisk trening kan være tungt, vil mental trening være utfordrende. Du kan ikke lese en bok for å komme i form, og slik er det med mental trening også. Det å lese en bok skaper ikke alene endring og resultater. Du må gjøre jobben, men denne boka vil være et verktøy som gjør at du kan lykkes! Bakerst i boka finner du et 12 ukers mentalt treningsprogram. Jeg anbefaler at du leser boka først før du setter i gang med treningsprogrammet. Bruk gjerne en notatbok som du noterer i underveis. Det er viktig å ha en aktiv prosess rundt det du leser. I mange øvelser ber jeg deg også skrive ned svarene, og da er det fint å samle det på ett sted. Vi trenger nemlig påminnelser og repetisjon for at vi skal øke mulighetene for endring. Det å skrive virker bevisstgjørende på tankene våre og får oss til å se ønsker og behov mye klarere.


    Det første du må gjøre, er å tenke godt gjennom hvorfor du ønsker å bli en bedre utgave av deg selv. Er det fordi du ønsker mer balanse mellom jobb og fritid? Ønsker du å være mer tilstedeværende? Eller å prestere bedre som idrettsutøver eller som leder?


    For å prestere bedre er du først nødt til å finne ut hvilke områder som er viktige for deg, og hvordan du skal gå frem. Her er det mange av oss som mislykkes. Ofte er vi så opptatt av å strekke til og være gode på så mange måter og områder at vi ikke kan briljere på noen av dem. Å velge å fokusere på noe og samtidig velge bort noe annet er en kunst i seg selv. Finn ut hva som er viktigst for deg å oppnå, og velg den arenaen og det området i livet som betyr mest for deg og som du ønsker å trene på. Det er viktig og avgjørende for om du lykkes. Det MÅ bety noe for deg, og du skal kunne kjenne at det skjer noe med både deg og følelsene dine når du tenker på det. Det vil gi deg viljen til å holde fokus, mestre stress og få høyere motivasjon til å prestere bedre. Kanskje ønsker du å oppnå et spesielt treningsmål, bli mer effektiv i hverdagen eller bli en karismatisk foredragsholder? Ønsker du for eksempel å bli sterkere i knebøy, er du nødt til å prioritere dette fremfor annen trening. Ved å bruke litt tid på å finne ut hva du vil, vil du også oppleve at det blir lettere å holde fokus og hente krefter når det trengs. Se på det som et maratonløp. Hvis du står på startlinjen og ikke aner hvor du skal eller hvor lenge du må løpe, er det vanskelig å motivere seg til å gjennomføre. Har du arbeidsoppgaven tydelig definert i hodet, både hvor langt du skal løpe og hvilken tid du ønsker å gjennomføre på, er det lettere å holde på fokus og motivasjon.


    Du må også gi deg selv tid. Endringer vil komme når du jobber kontinuerlig, men det tar tid å skape gode, varige endringer i dine gamle rutiner og tankesett.


    Enhver reise som innebærer å bli bedre, betyr hardt arbeid. Du vil ha gleder, utfordringer, valg, læringspunkter, medgang og motgang. Har du en god plan, vil du komme mer effektivt og raskere i mål. Motstand er ofte nødvendig, men oppleves ikke alltid like morsomt. Derfor trenger det ikke alltid være et mål i seg selv å ha det gøy, men det hjelper deg på veien til å nå målet ditt. Du bestemmer selv hva som er for hardt for deg.


    Før du går videre: Tenk nøye gjennom følgende spørsmål: Er du villig til å gjøre det som skal til for å bli den beste utgaven av deg selv?
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    Noen mennesker er mentalt tøffe av natur, mens andre er mer forsiktige. Da er det godt å vite at de fire c-ene er mentale ferdigheter du kan trene på, og som kan forbedres gjennom bevisst og målrettet arbeid. De mentale teknikkene du lærer i denne boka, vil ta deg nærmere de fire c-ene og flere andre nyttige mentale ferdigheter.


    Ha det bra på veien


    ” Det nytter ikke å sammenligne seg med andre, fordi vi er så ulike.


    Mental trening handler ikke bare om prestasjon og måloppnåelse. Det handler også om hvordan du har det på veien til mål. Ved å sette seg personlige og gjennomtenkte mål med utgangspunkt i dine egne forutsetninger, vil du i stor grad bli tryggere på deg selv og det du ønsker å oppnå. Det er lett å sammenligne seg med andre og se på hva de får til. Men ettersom det vi gjør, og det vi oppnår henger tett sammen med personlige forutsetninger, erfaringer og ønsker, er mitt beste råd til deg å finne en trygghet i deg selv, og i den veien du ønsker å gå. Da er det lettere å ha det bra på veien. Tenk godt om deg selv som person og lær deg å ha god selvfølelse uansett hvordan det går. En god selvfølelse innebærer nemlig å ha styrken til å vite at du er bra nok i deg selv, uavhengig av hva du presterer.


    God selvtillit er derimot mer knyttet til prestasjonene dine. For eksempel kan du ha god selvtillit når du skal holde tale i familieselskaper fordi det er noe du har gjort ofte, og som du vet at du behersker godt. På samme måte har du kanskje mindre selvtillit når du skal holde foredrag for en forsamling i jobbsammenheng, rett og slett fordi du ikke har gjort det like mange ganger. Den eneste måten å øke selvtilliten i den settingen vil være å gjøre mer av det som gjør deg utrygg i utgangspunktet – nemlig å holde flere foredrag. Tren på det du ønsker å beherske. Å tråkke ut av komfortsonen er den beste måten å øke selvtilliten på, og bevise overfor deg selv, gang på gang, at det er totalt ufarlig (og faktisk en utrolig flott ting) å være utenfor komfortsonen. Det er nemlig her forandringen skjer. I fremtiden utfordrer jeg deg til å tenke at du skal unngå å være redd for noe, fremfor å unngå det du er redd for. Forskjellen er at etter å ha lest denne boka, kan du tråkke utenfor komfortsonen med vissheten om at du har de mentale teknikkene som skal til for at du skal komme trygt i havn. Men alt dette skal vi snakke mer om i

    kapittel 4.


    [image: ]


    Jeg sier ikke at mental trening er lett eller fort gjort, men følelsen av å oppnå noe du har bestemt deg for, er uslåelig, og følelsen av å være på vei mot noe du har bestemt deg for, er heller ikke så verst. Ha det moro med det du gjør, og kjenn så ofte du kan på følelsen av å vite at du, med det arbeidet du legger ned, faktisk er på vei mot å oppnå en drøm eller to.


    Er du klar til å gå fra good til great? Hver dag er en ny mulighet til å vise deg god.
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LIVSHJULET

FORHOLD

HVORFOR:
Gjor denne avelsen for & bli mer bevisst pa hva du ansker, og hvordan du prioriterer tiden din og bruker
kreftene dine. Er det samsvar mellom den du ensker & vaere, og de malene du nsker & oppnd?

HVORDAN:

1. Settenverdi pa en skala fra 11l 10 for hvor tilfreds du er pd hvert omrade.

2. Gainnihvert omrade ogskriv ned to konkrete handlinger du kan gjare de neste toukene for & ake
tilfredsheten.

3. Hva skjer ndr du gjor disse handlingene? Serg for & gjennomfere disse handlingene de neste to
ukene, 0g gjer dem til vaner hvis de er verdt & beholde.

HVOR OFTE:

Denne avelsen trenger du kun gjere én gang, men gjer det til en vane 3 sjekke med deg selv om
prioriteringene dine fortsatt er de samme framaned til maned. Dette hjelper deg & holde kursen hwis
prioriteringene er de samme, 0g du kan gjere nedvendige endringer hvis noe har forandret seg. Sakte,
men sikkert, kan livshjulet hielpe de til & fa et bedre liv innenfor de ulike omradene, selv ved hjelp av
enkle grep i herdagen.
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MENTAL TOFFHET

«Hver dag er en ny mulighet til & vise seg god.»

For & utfore rd prestasjoner md du veere mentalt toff. Men hva betyr det? Det er
ikke vanskelig 4 veere r og pa topp over et par dager, men det kan vaere vanskelig
over tid. Det er lettere & vaere pd topp pd mandag etter en lang og deilig helg enn
pa fredag. Det er heller ikke vanskelig & ha en god dag i lopet av en uke, men hva
med hver dag, hver uke? Det er fire egenskaper som kjennetegner mentalt toffe
personer. Disse kalles ofte for de fire c-ene.

COMM”MENT Detvil i at mentalt toffe personer er dedikerte, g de gir ikke opp i motgang.
De har forpliktet seg til malet sitt og tar utfordringene som de vet kan komme. Det handler derfor om
atdu pa et tidspunkt er nodt til 8 bestemme deg for om du faktisk vil dette. Nar du har dedikert deg
il jobben som skal tl for & nd malet ditt vil du ha den nedvendige drivkraften som vil ta deg til nye
‘0g spennende destinasjoner. Det er med andre ord forskjell pa & onske seg noe 0g & vaere dedikert
eller lidenskapelig opptatt av noe. Er du dedikert?

CON TROL Mentalt toffe mennesker har evnen til & ta kontroll over situasjoner fremfor &la

seg kontrollere av ytre omstendigheter. De er ogsé flinke til & fokusere pa faktorer de faktisk kan
kontrollere i stedet for & bruke energi pa ting som er utenfor deres kontroll. Dette er et viktig poeng.
Rett energien din mot det du kan gjore noe med. Du kan ikke alltid vente pa perfekte omstendigheter
0 oyeblikk, kanskje er akkurat NA det beste tidspunktet & begynne? Ve, vind, andre mennesker,
feedback, resultater osv., alt dette har du ikke kontroll over. Det du derimot har kontroll over, er deg
selvog hvordan du velger & forholde deg til ting du ikke har herredsmme over.

(HALLENGE R utfordre seg selv er noe mentalt taffe mennesker elsker, 0g som de er motivert
1l & gjore. Her handler det om & se pd en utfordring som en mulighet. En mulighet til § utvikle seg,
leere masse, feile en del, for s3  reise seg igjen til du Klarer utfordringen, og kan g3 videre til neste
utfordring.

(0NF|DEN(E Mentalt toffe mennesker har tro pd sine egne evner og har hay selvtilit. 0g
som jeg nevnte tidligere, er selvtillit en av de viktigste personlige kvalitetene for at du skal nd malene
dine. Og selvtillt - det skal vi trene p& sammen gjennom denne boka.
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