Koncentration ar inte en egenskap — det &r en kapacitet som behdver tranas, starkas och hallas efter.

| yrkesroller dar kvaliteten pa tanke, beslut och utférande avgor resultatet &r mental narvaro en av de

mest vardefulla tillgdngarna.
Satt ett varde mellan 1 och 5 under A och B, dar 1 ar lite kompetens och 5 ar stor kompetens.
A) Min nuvarande niva

B) Den niva jag vill vara pa

Behalla fokus dven under stor press

Komma tillbaka in i fokus snabbt, efter storningsmoment

Stanger ute oonskade tankar nar jag behover prestera

Kapabel till att sdnka spanningsnivan mentalt for att vara lugn och skarpt

Uppfattas som en person med stark medveten narvaro

Mina konkurrenter paverkar inte mitt fokus

Medveten narvaro handlari mental traning om att kunna styra sin uppmarksamhet dit den gor mest
nytta och att slappa det som stor. Det ar ett traningsbart tillstdnd dar man observerar tankar och
kanslor utan att dras med i dem. Syftet ar inte att bli lugn i sig, utan att skapa ett stabilt fokus som

haller aven under press.

Nar medveten narvaro anvands regelbundet sker tre saker som direkt starker férmagan att
koncentrera sig: grundspanningen sjunker, reaktiviteten minskar och uppmarksamheten blir mer
flexibel. Det gor det lattare att halla fokus, vaxla fokus nar uppgiften kréver det och aterga efter
avbrott. Den mentala energin som annars gar at till oro, stérande tankar eller impulser frigors for

uppgiften framfor dig.

| praktiken innebar det att du far ett klarare sinne, battre precision och stérre mental uthallighet. Det

blir enklare att prestera jamnt aven nar forutsattningarna varierar.




Ovning:
Din formaga att halla fokus

Satt en timer pa tre minuter. Valj ett enda fokusobjekt: dina andetag, ett ord eller en punkt framfor
dig. Varje gang du marker att uppmarksamheten vandrat — oavsett om det ar tankar, kanslor eller
impulser - riktar du lugnt ditt fokus tillbaka till “objektet”.

Efter 6vningen, skriv ned:

e Hurméanga ganger du behovde aterfora fokus?
e Vadsom distraherade dig mest, eller vad vill du oftast tanka p4 i stallet?

e Vad som hjalpte dig att upptacka att du tappat fokus?

Den har 6vningen ger dig en bild pa din nuvarande formaga att vaxla tillbaka till fokus och behalla
det. Det ar just detta som avgor hur du presterar i pressade situationer — inte att du aldrig tappar
fokus, utan hur snabbt du aterfar det.

Den har évningen ger en tydlig insikt i varfor mental koncentration ar traningsbar och hur mycket
kapacitet som frigérs nar du kan behalla och atervanda till fokus utan anstréangning.
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