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Idrettspsykologi var unorsk pa 80-tallet, men boka ble likevel en
bestselger, skriver Tom Henning @vrebg.

puBLISERT 2.mai 2016

Boka til Railo var banebrytende da den kom tidlig pa 80-tallet. Railo, som var en pionér
innenfor idrettspsykologi bade nasjonalt og internasjonalt, var blant annet opptatt av
hvordan vare tanker pavirker vire prestasjoner. Boka har momenter fra positiv
psykologi, og den kognitive tilneermingen star sentralt — lenge far disse perspektivene
hadde fatt fotfeste i den mer generelle, kliniske psykologien i Norge. Railo synliggjorde
betydningen av den indre dialogen og fokuserte pa hvordan vi kan pavirke vare falelser,
vart spenningsniva og var selvtillit. Med kapitler som «Mental styring av vare
prestasjoner», «Fglelser og prestasjoner», «Tanker og prestasjoner», «Selvtillit», «Psykisk
energi», «Den psykologiske verktgykassen» og «Mentale treningsmetoder» var boka
sveert praktisk i sin tilnaerming, og mange som var opptatt av mentale aspekter ved
prestasjonsutvikling, hadde stor nytte av den. Den fikk en ung videregaende skoleelev
(undertegnede) nysgjerrig pa psykologi, og den fascinerer med sin relevans selv mer
enn 30 ar etter.
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