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Koncentration - hiar och nul

10

”Vinnare gor inte annorlunda saker. De gor saker annorlunda.”

Dit din tanke gér foljer resten efter. Det ar
den perfekta inledningen pa det har av-
snittet. Det dr namligen sa det fungerar.
Du kan helt enkelt forprogrammera dig
for nagot som du vill ska handa.

Koncentration, uppmarksamhet och
fokus dr ord som beskriver samma sak.
Du kan tdnka dig koncentrationen som
en pannlampa en mork kvall nar du ar ute
och giar med hunden. Du kan rikta ljus-
kaglan, alltsa din koncentration, pa allt
inom lampans rackvidd. Riktar du den
mot nagot som du inte dr nojd med eller
som du inte trivs med sa leta vidare och
rikta den mot négot battre. Du lyser dar
du vill lysa. Lat det som finns utanfor lju-
set glida in i morkret och forsvinna sa att
det inte stor dig

Att vara pa samma plats samtidigt

Att du ska vara mentalt pa plats hir och
nu dr nagot som du maste behérska nér
du tavlar. Det dr ldtt att fastna i ndgot
som just har hént, eller som inte hande.

Shiv Kera

Ibland blir du kanske du till och med fast
i en hindelse och altar den i timmar eller
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Du och hunden ska vara koncentrerade pa
samma sak samtidigt.
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annu langre. Ibland hénder det ocksa att
du flyttar fram tanken och bekymrar dig
for nagot som ligger runt hornet. Det hér
gor att du brianner en del av din energi helt
i onddan. Att oroa sig for nagot som dnnu
inte har hant, 4r som att betala rinta pa ett
lan som du inte har. Koncentrera dig pa
nuet och lat det andra vara.

Det handlar alltsa till stor del om fo-
kus pa ratt sak. Att helt enkelt vara hemma
nédr du dr hemma, pa jobbet nir du ar pa
jobbet och pa trdningen ndr du trdnar och
pé tavling nér du tévlar. Vill du vara krea-
tiv och fa saker och ting gjorda pa ett bra
satt sa ar det enklaste tipset att du ska vara
nirvarande i allt du gér. Aven om det hir
kan lata konstigt sa stirker det din sjalv-
kénsla och du kommer att vara battre rus-
tad pa tavlingsbanan ndr du rékar ut for
strul och bakslag.

Gér dig koncentrerad

En storre eller viktigare tavling skiljer sig
till det yttre jamfort med en “vanlig” tav-
ling. Men din och hundens tévlingsinsats
kommer att vara den samma. Er teknik,
fart och utférande ér precis som vanligt.
Automatiken i rorelserna ska sitta i rygg-
margen hos er bada. Din motivation och
koncentration ska vara den samma. Du
vagar gora som vanligt och du koncen-
trerar dig fullt ut pa att lyckas med din
prestation. Det hér ar valdigt latt att séga,
men svarare att fa till i praktiken.

De "vanliga” tavlingarna hjélper dig
sa att din prestation och ditt tdnk blir be-
kvamt och att du kdnner dig trygg i dina
vanor. Nér du sedan kommer till de stor-
re sammanhangen dr det bara for dig att
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gora som vanligt. Koncentration dr nim-
ligen ingenting du har eller inte har. Det
ar nagot du skapar varje gdng du behover
den. Den dr heller inget du kan ta pa eller
spara. Att koncentrera dig dr ddaremot na-
got som du redan kan och som du redan
ar bra pa. Det hér ér ett av de fa omraden
dér det racker med lite traning for att du
snabbt ska bli mycket battre. Om jag ber
dig att koncentrera dig pa nagot just nu.
Vad gor du da?

Min gissning ar att det forsta du gjor-
de var att sldppa 6gonen fran texten, sedan
kanske du tittade rakt ut i luften eller blun-
dade. Det hdr gor du for att du vill samla
tankarna och frammana en bild av nagot i
din hjdrna. Det ér precis s koncentration
fungerar! Du har helt enkelt svart att gora
manga olika saker samtidigt.

Koncentration kan vara ett klumpigt
ord att anvinda och det kan ibland vara
en bra idé att byta ut det mot uppmark-
sambhet istallet. I ett skarpt tévlingslage
ar det en otrolig styrka om du kan skirpa
din uppmarksamhet och rikta den mot
det som ér viktigt och stanga ute allt annat
som just da ar oviktigt.

Uppmdrksamhetens tva sidor:

1. Att du lyckas sitta dig och hunden i
centrum.

2. Att du kan stdnga ute sadant som inte
ar viktigt for er prestation.

Koncentration ar att rikta uppmarksam-

heten mot det som &r viktigt.

Just att du kan bortse fran saker ar kanske
din storsta tillgdng for att du ska kunna



