MINDKUBATOR PRASTER UNDER PRES - 3 AF 4

PRIME

Se det for dig, for det sker

SITUATIONEN

Du star over for at skulle praestere: et salgsmgde, et oplaeg pé en konference eller et sveert
made med en kunde. Du har styr pa indholdet, men ikke p&, hvordan det vil fales at sta der.

DEN VIGTIGSTE INDSIGT

Forberedelse giver dig indholdet. Visualisering lader dig gve oplevelsen.

Hjernen traener ogsa, nar du kun forestiller dig en handling. | et forsgg @gede mental traening alene
styrken i lillefingeren med ca. 35 %, mens fysisk traening gav ca. 53 %. Nar du gennemspiller en
situation pa forhdnd, mader du den ikke for ferste gang, nar der er meget pa spil.

GOR DET

5-10 minutter for det gaelder Skriv det ned i nutid
Luk gjnene, og se situationen g& godt: lokalet, "Jeg tager ordet roligt ...", "Jeg lgser ...". Nutid
menneskerne, dine farste saetninger, et svaert forteeller hjernen, at det allerede er sandt.

spargsmal, du svarer roligt pa.

Veelg ét ord for din attitude

Fx "rolig", "nysgerrig" eller "skarp". Lad ordet styre, hvordan du gér ind ad dgren, og hvordan du
svarer.

COMMIT - DIN PLAN

Veelg ét greb, og brug det inden for de naeste 48 timer.

Hvis

sa
1- TEST 2 - REFLEKTER 3 - JUSTER
Brug grebet i en rigtig Hvad virkede? Hvad meerkede Tilpas, og test igen.
situation. du?

Det er gentagelsen, der gar det til en vane.
o J
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