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| vildnissets greb!

Denne artikel handler ikke om, at vaere i knibe i naturen, men om at veere i
knibe, hvis du bliver fastholdt i “et belastende vildnis af dovenskab”, sa du aldrig
opnar den succes, du drgmmer om. Ville du ikke kunne ggre mere for at opfylde
dine drgmme?? Desuden vil vi i denne artikel se pa, hvad du kan ggre for at
slippe ud af vildnissets greb, sa du kan nyde “naturen” og nyde at drgmmene
bliver til virkelighed bade pa og udenfor golfbanen....

Af Anders Dahl Christiansen, tidligere landstraener i golf og indehaver af www.trainyourbrain.dk

Vi er alle styret af vaner i stgrre eller mindre grad, og vores hjerner og sind elsker at ggre, hvad de er vant til. Derfor
kreever det konstante bevidste handlinger at @&ndre og fastholde nye vaner. Disse aktive bevidste handlinger skal
have stort fokus, indtil den nye adfzerd er blevet til en ny vane, noget man ggr uden nogen sarlig form for
tankevirksomhed, og som erstatter den gamle vane....

Forst og fremmest skal du taenke igennem hvilke vaner, der ikke er hensigtsmaessige for dig, dernaest skal du vaelge
en vej, der @&ndrer den uhensigtsmaessige adfaerd, og forsgge at maerke indeni dig selv, hvilke gode ting den nye
vane, vil ggre for dig. De forhabentligt staerke positive fglelser, du far ved at fornemme den nye hensigtsmaessige
adfeaerd, skal du handle pa. Det er nemlig vores fglelser, der sgrger for, at vi handlet! Repetér denne fremgangsmade
igen og igen, sa du far lyst til at tage action og gg@re noget, for at de nye vaner kan give dig den succes, du drgmmer
om...

Denne figur som bruges pa “Train Your Brain foredragene” kan maske hjelpe dig med et mentalt billede af, hvordan
du kan andre en vane:

TfainYour Brain

Repetition

Tanker -> Fglelser -> Handlinger = Resultater

Elektrisk eller
kemisk reaktion

-> Satter sig i kroppen -> Saetter gang i en action

Repetition




| samspil med ovenstaende figur kan nedenstaende maske ogsa hjaelpe dig til at forsta, hvordan du kan arbejde med
at aendre dine darlige vaner til bedre og mere succesfuld adfeerd.

"Drgmmenes sg”’:

Du vil lave en sti igennem et taet krat, ned til en smuk skovsg kaldet “drgmmenes s@”. Du har medbragt en lille gkse,
sa du kan hugge en sti i vildnisset. Den fgrste gang du hakker dig vej gennem krattet, ma du keempe. Det er hardt
arbejde. Naeste gang du skal igennem vildnisset, er det stadigt hardt arbejde, men ikke helt sa hardt som sidst. Den
3. gang du skal gennem vildnisset med din gkse, er det noget nemmere at komme frem. Den 4. gang du vil ga ned ad
din sti, behgver du slet ikke din gkse. Den nye sti kan nu vedligeholdes, hvis du hele tiden bruger den. Hvis du
derimod ikke bruger din sti i lang tid, gror den til igen, og sa skal du igen pa hardt arbejde for at kunne opleve dine
drgmme.

Lgbende mentaltraening og coaching kan vaere en genve;j til at opna eller vedligeholde gode vaner. Hvis du er lidt
doven, og ikke far treenet dine mentale faerdigheder, gror "vildnisset hurtigt” til igen og dine "gamle
programmeringer” vil tage over igen. Taler vi om golf, kunne det veere, at du igen ville fgle dig nerves over et kort
put. Men hvis du gennem vinteren forestiller dig, hvordan du holer disse puts, og du samtidigt holder din teknik ved
lige, ved at treene med putteren pa en indendgrs puttingreen eller pa gulvtaeppet derhjemme, sa er du sikkert stadig
skarp, nar den nye saeson starter naeste ar. P4 samme made kan det anbefales at fortsaette din tekniske traening med
din PGA pro i forhold til dit sving henover vinteren, sa der ikke gror et nyt vildnis af gamle vaner, og du mister de
fremskridt, du har opnaet ved Igbende at treene gennem saesonen. To til tre gange en times selvtraening pa
traeningsbanen, kombineret med en manedlig lektion med din traener henover vinteren, kan ggre undervaerker...

Vi kan altid lige gg@re lidt mere for at blive bedre pa den ene eller den anden made. Jeg haber ovenstaende billede og
de medfglgende ord, kan motivere dig til at arbejde mentalt og traene teknisk henover denne vinter, sa der er en
farbar sti til “"drgmmenes sg” til foraret og i fremtiden generelt....

Rigtig god forngjelse.

Nedenfor kan du laere om et tilskud, der vil give dig naeringsstofferne fra 17 solmodne frugter og
grgntsager i alle regnbuens farver. Leese om meget populaere DVD’er om golf treening samt se
fantastiske tilbud om eventyrlige golfrejser:

Lees om tilskuddet, der vil give dig neeringsstofferne fra 17 solmodne frugter og gréntsager i alle
regnbuens farver HER.

"De bedste danske DVD'er/videoer om golfinstruktion nogensinde"! Laes mere HER

Se mere om spaendende golf rejser med masser af traening HER
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http://www.trainyourbrain.dk/images/stories/PDFer/Sund_Fornuft.pdf
http://www.teetimeshoppen.dk/boegerdvd/dvd.html
http://trainyourbrain.dk/golf/train-your-brain-golf-academy
http://www.trainyourbrain.dk/

