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Espen heier og Maria slar. Begge leerer deg hvordan
du sparker selviolelsen opp il neste niva.
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MENTAL TRENING
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«Et godt selobilde
er noe helt annet
enn selotilliv»




Waria faler seg trygg pa at
hun har tatt det rette valget
om a satse pa karate.

aria Bruzell Roll tar sats og
rykker mot boksesekken.
Kjapp som en katt retter hun
et doedelig spark inn i dau-
kjottet som henger fra taket. Veer glad det ikke
er du som skal mete henne til tevling. Norges
nye karate-hap kan bli verdensmester i lopet
av f& ar, og na bygger hun mentale muskler.

NATURLIG MED MOTGANG

For et knapt &r siden tok hun kontakt med
Espen Langseth, som er coach og motivator
og driver foretaket Heia Deg. Med Espen
i ryggen har Maria gatt til frontalangrep pa
begrensende tanker, og na lyser kamplysten
i oynene hennes.

— Det viktigste jeg har leert er at jeg er mer
enn prestasjonene mine. Uansett hvordan
du presterer, er du verdifull som menneske.
Den bevisstheten gir meg rom til & veere meg
selv, til & preve og feile. Da har jeg det bedre,
og som en bieffekt blir jeg bedre pa
matten ogsa.

Espen nikker anerkjennende. Dette er en av
hans kjepphester.

— Vi kan alle gjere feil, vi mater motgang,
og Vi kan mislykkes i mange ting, men som
menneske er du aldri feilslatt, slar han fast.
Poenget er at vissheten om dette i seg selv er

52 SHAPE-UP

frigjorende. Mange setter nsermest likhetstegn
mellom seg selv og hva man utretter og
presterer. Da kan man fort fele seg mislykket.
For eller siden meter alle motgang, livet er ikke
en restaurant der man kan bestille livretten sin
hver dag. Du blir veldig sarbar hvis du tenker
«jeg er mislykket» nar du ikke lykkes. Nar man
derimot innser at motgang er en naturlig del
av det hele, og en kilde til leering, bevarer man
egenverdien sin ndr man gar pa trynet. A bli
seg dette bevisst hjelper mange til & frigjere

«Uansett hvordan du
presterer, er du verdi-
Jull som menneske »

seg fra redselen for & ikke veere bra nok.

- Motgang og feilslatte forsok er en
nedvendig og nyttig del av livet. | toppidrett
og pa andre omrader der folk vil prestere sitt
beste kan slike erfaringer rett og slett vise seg
a bli det som gjer dem bedre enn de andre,
understreker Espen.

Maria skriver under pa at det er befriende
a akseptere nedturer som oppturer:

— Jeg har blitt en bedre idrettsutover ved
a gjore masse feil.

Og hun legger til at hun har fatt en mye
mer aksepterende holdning til seg selv etter

at hun begynte & jobbe med Espen.

— Det hjelper pa alt. Na tenker jeg at det er
helt greit & gjere feil, man skal gjere det. Det
gior meg toffere pa a ta sjanser, og tryggere
pa meg selv nar jeg skal prestere. Men det
viktigste av alt er at jeg har det bedre.

TA GREP

Espen legger vekt pa at et godt selvbilde er
noe helt annet enn selvtillit, det er grunnlaget
for & ha det godt og prestere bra.

— | enkeltsituasjoner kan du ha selvtillit,
det vil si tro pa at du mestrer noe. Men hvis
selvfolelsen svikter, har du lite & falle tilbake pa
de gangene du ikke presterer som du ensker.
Selvfalelsen dreier seg om hvordan du opplever
din egenverdi, uavhengig av prestasjoner. Har
du en god selvfolelse aksepterer og liker du
deg selv som du er, med dine feil og mangler,
0g anerkjenner deg selv. En god selviolelse
vil over tid styrke selvtiliten din nar du skal
prestere. Med en god selvfalelse i bunnen blir
det ikke alfa og omega & lykkes i alt du gjer.
Du far sterre rom for & preve ut nye ting og
leke deg. Selv nér livet virkelig gar deg imot,
kan du sta i det og ikke la motgangen bryte
deg ned. Prestasjonsjaget gjelder jo ikke bare
idrettsutevere eller andre som skal prestere pa
elitenivad. Mange prover a veere «perfekte» og



Vekstpotensialet er mye starre
nér du ter a ta sjanser og feile,
mener Espen. Han har sett mange
vende motgang til suksess ved
a hjelpe dem til a innse dette.

briliere p&4 mange arenaer pa en gang.

— Bare se pa Facebook hvordan folk prover
a fremst&, minner Maria om.
Man kan gé i fella og tro at man er mislykket
fordi man ikke er flinkest pa skolen eller jobben,
superpen og striglet til enhver tid, samtidig
som man helst skal trene masse. Mange lever
etter en hel haug med pabud og regler for hva
man skal og ber for & veere vellykket. Det er
ikke mulig a trives i lengden nar du kun styres
ut fra hva du «ber» eller «<méa». Det kan synes
vanskelig & bryte ut av det, men det er faktisk sa
enkelt som at du bestemmer selv over ditt
eget liv. Du kan ta grep for & gjere livet til ditt
eget prosjekt der du bruker tiden og energien
din pa det du innerst inne vet at du vil, ikke pa
det du tror du ma og ber.

KARTLEGGING 0G MAL

Hvordan gar man fram for & leve mer i trdd med
seg selv? Du kan ha mye & hente pa & ta en
varrengjering i hjernen, mener Espen. Det
forste han rader deg til & gjere er & kartlegge
dine verdier og behov. Samstemmer hver-
dagen din med verdisynet ditt? Trenger du mye
kontakt med andre mennesker ber du kanskje
ikke sitte for deg selv og forske pa mikrober.
Hvis personlig frihet, fleksibilitet og spenning er

det viktigste for deg, er du muligens typen til &
starte din egen virksomhet. Hvis familie er noe
av det viktigste ber du innrette deg sé du kan
se dem oftere, osv. Det er et hav av muligheter,
men hva setter du heyest, nér du ma prioritere?
En slik kartlegging gir deg bedre oversikt over
hva som faktisk er viktig for deg, ikke bare
hva du tror du ber. Det neste du ma gjere er &
sette deg mal.

— Sett bade langsiktige og kortsiktige mal,
rader Espen. Og han understreker at malene
ikke skal veere noen tvangstroye. Blir de det
ma du vurdere pa nytt hva du virkelig vil.

— Alikke haklare mél er litt som & kjore i merket
utenlys. Malgirdegretning. Huskat mal selvsagt
alltid kan, og ber, revurderes underveis. Stak
ut en kurs mot det som er viktig for deg na.

START NA
Maria har tatt noen toffe valg, og det har ikke
alltid veert like lett & vite om hun skulle ga
hundre prosent inn for en idrettskarriere som
hun hayst sannsynlig ikke kan leve av. Men et
mer avklart forhold til egne verdier og ensker
har gjort henne trygg pa at hun gjer det rette.
— For forte jeg en kamp med meg selv. Hva
jeg innerst inne ville var i konflikt med hva
jeg folte jeg burde. N& feler jeg meg trygg

MENTAL TRENING

MARIA BRUZELL ROLL (20)
o Landslagsutaver i karate.
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pa at det er riktig for meg & satse pa karate.
Og jeg foler at det er forsoket verdt uansett
hvordan det gér. Den tanken gir meg frihet til &
yte maks.

A finne fram til sitt beste liv er en prosess
som ikke skjer over natten. Men er det noen
vits i & vente med & starte den? Sett deg
ned med deg selv eller sammen med en
god venn. Diskuter og tenk grundig gjennom
hva du virkelig vil de neste arene. Hva vil du
nar du bare er i deg selv, og ikke lar andres
forventninger styre? Du kan sannsynligvis fa
til mye mer enn du tror. Med tid og talmodig
arbeid kan man fa til det mest utrolige hvis
man tor & sikte hoyt.

— Ter & sette store mal, du trenger ikke &
snakke hayt om dem i starten, forsikrer Espen.
Sa hva blir det til? Og nér starter DU? O

FIRE TRINN TIL DREMMELIVET

e Kartlegg dine verdier og behov.
o Sett deg langsiktige og kortsiktige mal.

o Slutt & tenke og begynn & handle! Hva gjer du
i dag for @ komme ett skritt n&ermere mélet?

e Sett en frist for nar begynne (i dag?),
0g nér du skal né fgrste delmél.
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