Coachen Stefan

Petterssons basta
tups till golfare och
tll alla andra:

Ta inte saker sa allvarligt. Trana

istéllet pa att vara glad och kénna
lycka. Om du lar dig att skapa ett sinnes-
tillstdnd dar du méar bra kommer det att
bli enklare att férverkliga dina drémmar.

Tank pa det du vill (inte pa det du

inte vill). Fokuserar du pé det nega-
tiva 6kar risken att just det du fasar for
intréffar. Satsa all kraft pa det du vill
astadkomma!

Kort sagt — hitta det positiva
i allt som hander. Du kan
ju faktiskt inte vara deprimerad =
nér du &r glad. .

Hjalp, det har
kommer aldrig
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Forberedd

[ bade kropp och knopp

Hur gor man for att inte lata negativt tankande styra nar traningen
eller sportandet gar trogt? Hur vander man oro till en positiv kraft?
Lar av golfen, som anses som en av de mest mentalt kravande
sporterna, och fa huvudet pa "din” sida aven i vardagslivet.

olfare dr inte som andra. Deras
lek 4r mer pd allvar. Kanske inte
en kamp pa liv och dod, men
nastintill. Installningen ar bra
for den som vill lyckas men kan
likaval bli ett hinder. Den har artikeln har
ingenting med golf att gora. Egentligen. Men
det finns likheter mellan det ultimata golfsla-
get och var stravan efter att f3 lite ordning pa
vara vardagsliv. Det giller inte bara att vara
fysisk valtranad. Den som vill lyckas maste
aven trina sig mentalt pd att inte lata det egna
huvudet bli sin virsta motstandare.

GOLF AR ETT BRA SATT att visa hur vi min-
niskor fungerar. Fraga vilken spelare som helst
och du kommer att fa svaret att han eller hon
ar bra. Problemet dr bara att det inte vill sig
riktigt och att de, redan innan klubban ens
traffat bollen, oftast vet att *nu bar till skogs,
ner i bunkern eller...”

Orsaken finns just dar. Det ar vara tankar
som ar det verkliga hindret for att vi ska
lyckas. Bilden av golfaren som bara behéver
sanka en kort, och till synes enkel, putt for
att ta hem bucklan och miljonerna ar vilbe-
kant. Plotsligt ar sjalvfortroende borta och
bollen rullar ndgon centimeter vid sidan om
halet. Att nerver spokar nar prischecken inne-
haller manga nollor inte konstigt, men att
samma sak hander 6verallt och varje dag ar
kanske mer forvanande. De littaste slagen
kan bli oovervinnerligt svara dven nar “priset”
galler att fickparkera i rusningstid, hélla fore-
drag eller ndgot annat som kraver en extra
insats. Aven hir ir det en inre bild av miss-
lyckande som blockerar hjarnan och far oss
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att sluta kunna det vi egentligen kan. Och
varre and4, ndsta gang vi ska sla ett liknande
“slag” kommer risken vara annu storre och
vi missar och att en negativ spiral har skapats.
Fenomenet dr vil kdnt bland golfare, till
exempel hos den fortvivlade spelaren som
efter en sommar nar allt gétt fel i fortvivlan
skrev: golf ar till 9o procent mentalt — resten
ar psykiskt!

TRANA FRAM POSITIVA KANSLOR OCH BIL-
DER Finns det ndgon mojlighet att bryta
monstret? Visst, det dr enkelt. Sluta upp med
att bli arg pa dig sjilv. Ett missat slag 4r mis-
sat och kommer inte att bli ogjort bara for att
du skriker ut forbannelser over dig sjdlv. Kan
du acceptera misstag okar mojligheten att
nésta slag blir battre. Du ska helt enkelt gora
tvirt emot vad psykologer i alla tider havdat:
kviv din ilska. Bara positiva tankar kan fi en
boll att ga i hal.

—Jag rekommenderar alla att trana pa att
hitta det sinnestillstind dar de mar som allra
bast och sluta tinka pa saker som de inte kan
paverka, sager Stefan Pettersson, mental
coach som arbetar tillsammans med bade pro-
fessionella golfare och andra med mer var-
dagliga problem.

— For att lyckas skapa en positiv kidnsla
madste vi ova. Ett sdtt ar att dterskapa 6gon-
blick dir vi lyckats bra och lira oss att for-
stiarka den kanslan.

Ett sdtt ar att skapa en ritual varje géng
du gor ndgot bra. Genom att knyta niven,
eller nAgon annan gest som passa just dig, kan
du forstirka det positiva. Om du samtidigt
klarar av att vara kdnslomissigt neutral infor

det negativa kommer hjarnan att bli din vin
istallet for ett hinder att lyckas.

SKYLL IFRAN DIG, PA DIG SJALV Stefan Petters-
son tycker dven att det dr helt ritt att skylla
ifrdn sig ndr ndgot inte blir som man tankt.
Han har en egen teknik som gdr ut pd att
beromma Stefan nar nigot blir bra medan
Bertil far ta pa sig skulden for alla felen. Att
Bertil egentligen dr Stefan, om dn hans tredje-
namn, gor inget. Genom att flytta skulden nagra
steg bort skapas distans till misslyckandet.

— Varje ging jag skiller pa Bertil blir jag
full i skratt Gver att jag anviander ett sd billigt
knep. Men det gor inget, det gor metoden bara
annu mer effektiv.

Skillnaden dr minimal mellan vardagslivet
och sportens virld. Positiva tankar ger positiva
reaktioner, medan den som forutser elinde
omedvetet hjilper misslyckandet pa traven.

—Nir en ny klient kommer till mig vet de
alltid vad som ar fel i deras liv, men mer sillan
vad de onskar istillet. Darfor giller det for
den som vill lyckas att borja dromma. Men
att nd malet far inte bli en forutsittning for
lyckan — det ar vagen dit som dr viktigast!

Skulle det, trots all positivism och mé&lmed-
vetenhet, andd gd illa for dig pa golfbanan i var
finns det trost: enligt en
undersokning fran Karo-
linska Institutet lever
golfare i snitt fem
ar langre. En tid
som kan anvin-
das till att finslipa
formen ytterligare.

Lycka till! m




