Du kan mer (om) an du tror!

En manniskas sjalvbild utgdr grunden for hur hon kommer att lyckas i
livet. Begreppet sjalvbild &r en sammanfattning av sjalvfortroende,
sjalvkansla, sjalvrespekt och sjalvtillit.

Otaliga undersokningar har visat sjalvbildens betydelse for att kunna goéra
sig sjalv rattvisa pa prestationsomraden som idrott, studier och arbete.
Men Edgar Borgenhammar med flera har papekat att sjalvtillit och
sjalvfortroende ar en mycket viktig faktor ocksa pa halsoomradet.

Blockerad sjalvbild

De flesta méanniskor har resurser de aldrig anvander sig av. Seligmans
forskning om “inlard hjalploshet” visar att det ofta beror pa att vi tidigt
bygger upp begransningar i vara uppfattningar om oss sjalva.

Mater man sjalvfortroendet hos barn i foérskolealdern sa ligger det hégre
an efter nagra ar i skolan.

Ofta hor vi negativa uppfattningar som manniskor har om sig sjalva:

- Matte ar jag sa dalig i eller - Det dar klarar inte jag.

Tyvarr blir den typen av kommentarer ofta sjalvuppfyllande profetior.
Detta skapar negativa malbilder och forvantningar som styr resultaten.
Man far ”"svart pa vitt” pa att det ar sa illa som man tror och darmed blir
man mer och mer osaker pa att man verkligen har det som behovs.

Pa det sattet kan men ga igenom livet och tro saker om sig sjalv som
egentligen ar felaktiga.

En viktig frdga som du darfor bor stalla dig omedelbart ar:
- Vad har jag for resurser som jag annu inte upptackt. Med den Mentala
Traningen startar du en spadnnande upptacktsfard.

Sjalvbildstraning

Sjalvbilder kan inte &ndras genom logiska resonemang, utan maste
andras innefran. Genom att fa positiv information, som ska tas emot nar
du ar i det mentala rummet, startar en process som sakta men sakert
bygger upp din sjalvbild.

Mental traning ar till for alla, och det galler aven sjalvbildstraning. Att
under en tid fa trana att utveckla sin sjalvbild ar inte egoistiskt, utan
tvartom — det har alla i din omgivning lika stor nytta av. En dalig sjalvbild
leder ofta till annan form av kompensation som till exempel sjalvhavdelse.
Det innebar att man forsoker visa, bade for sig sjalv och andra, hur viktig,
stor och duktig man ar. Andra effekter som ocksa gar ut over andra ar
svartsjuka



