FIGUR 5. Exempel pd undvikande,
sdakrande och accepterande
beteenden.

vid nér du i en fragesport tycker att du har “svaret pa tungan”. Det dr mycket svart att
medvetet anstringa sig for att tvinga fram svaret, men nér tidspressen forsvunnit och du
slappnar av efter fragesporten kommer ofta svaret till dig.

Som vi ndmnt tidigare fyller alla kdnslor en funktion och det &r nairmast omajligt att
alltid kontrollera vilka tankar som kommer. Vi kan saledes inte vélja och vraka vad vi
vill tdnka och kédnna alla ganger, om vi samtidigt vill kunna agera. Det val vi star infor
ar saledes att antingen acceptera tankar och kénslor och gora aktioner, eller att inte gora
aktioner och da kanske kdnna mindre. Det innebar alltsa att negativa kanslor och tankar
ar en forutsattning for att ocksé fa uppleva positiva tankar och kénslor. En idrottare som
accepterar kanner ocksa fler kinslor av alla karaktdrer — och gor battre aktioner.

Mer kontroll <

» Bittre prestation

Byta ut sig sjalv

Latsas vara skadad

Sluta idrotta

Undvika Séakra Acceptera
Stanna hemma Forsiktiga aktioner: gora en enklare eller Vaga agera trots obehagliga tankar och
felaktig aktion kanslor

Tankemdssiga: skylla ifran sig vid misstag, | Gora dven den sista, jobbigaste intervallen
klaga pa en medspelare, férsoka tanka
positivt eller 6veranalysera Tacka nej till saker trots att du riskerar att
fa kritiska kommentarer

Kanslomdssiga: gora avslappnings-
dvningar, lugna sig med alkohol eller Prova ndgot nytt
starka mediciner
Vaga gbra misstag
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Reflektera Tank dig att du & med i en dragkampstavling. Pa din sida har du dig sjalv

Forsokeraven du "vinna” dver och dina fardigheter. P4 andra sidan star dina jobbiga tankar, kinslor och

dina tankar och kdnslor? Vilka X X X . . o

K ,, S fysiologiska reaktioner. Mellan er finns det ett otdckt, bottenldst hal som
onsekvenser fardet for dig?

Vad handerom du bara du verkligen vill dra ner dina motstandare i, sa att de férsvinner for gott.

slapperlinan och slutar ~~= Omduinte kimpar emot riskerar du att dras ner i halet. Darfor drar

kdmpa?
ampe du allt hardare. | takt med att du drar hardare drar dven dina mot-

standare hardare. Hur hart du @n drar tycks motstandarna vara

starkare. Medan ni kdmpar har du naturligtvis endast fokus pa
dragkampen. Du asidosétter allt annat for denna kamp och ditt

;3.%, ovriga liv forlorar betydelse. Du kan knappt forestdlla
S G

dig vad som hinder om du forlorar — sa du fortsat-
terdra.



