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Inledning/Forord

Vill du utvecklas?

Sjdlvklart, sdger alla jag fragar.

Svaret dr givet eftersom det ligger 1 ménniskans na-
tur att vilja utvecklas. Anda upplever de flesta vuxna
att deras utveckling stannat av. Det hinder inte si
mycket de skulle vilja, varken nér det géller relationer,
arbete eller vardagsliv.

Jag tror att forklaringen till detta &r att vi inte tin-
ker pé att vi méaste arbeta medvetet med var utveck-
ling. Vi tror att den ska komma till oss automatiskt.

I det synsittet ryms flera risker. Dels utsitter vi oss
for riskerna att inte utvecklas alls och ddrmed kénna
otillfredsstillelse och missngje. Dels blir vi ltt offer
for omstidndigheterna nér vi later oss passivt paverkas
och formas av det som hénder.

Vi méste sjdlva ta Over initiativet! Det kan vi gora
genom att malmedvetet trdna vart psyke. Den men-
tala sidan av oss behover precis lika stor uppmérk-
samhet som kroppen. Anda har fa av oss insikt i hur
man kommer i riktig kontakt med de grundldggande
psykiska fiardigheterna.

Ingen fods fullt utvecklad. Men medan vi aktivt tar
del i kroppens utveckling si ldmnar vi ofta vir men-
tala forméga att klara sig bést den vill.

Genom min forskning med elitidrottare har jag klart
kunnat konstatera att den attityden kan vara helt for-
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o0dande. Visst, mdnga utvecklar sitt psyke dnda genom
att de far positiv aterkoppling pé vad de gor sa att de
successivt utvecklar mental styrka. Men flertalet ham-
nar i hinderna pa en orittvis slump och forstor sina
mojligheter till ett rikt och intressant liv diarfor att de
inte vet att de sjdlva kan ta initiativ till att utvecklas i
onskvird riktning.

Man kan bygga upp sin mentala styrka med mal-
medveten trdning precis som man kan bygga upp sin
kroppsliga styrka.

Nir jag 1973 borjade arbeta inom idrottsvérlden
hade den sektorn redan insett att det finns flera vik-
tiga aspekter pad hur en idrottare blir framgéangsrik.
Naturligt nog hade intresset fokuserats pa hur man
utvecklar begivning och kroppsliga forutsittningar
genom adekvat tréning.

Anda fattades en bit i pusslet och allt fler borjade
fundera ingdende pé vad det dr som gor att ndgra blir
vinnare och andra forlorare. Den mentala styrkan
kom i blickpunkten.

Naér tavlingsogonblicket dr inne méste man ha en
stor mental kapacitet for att kunna prestera sitt bista.
Den faktorn skiljer ut eliten fran den stora skara duk-
tiga idrottsmin och idrottskvinnor som sillan eller
aldrig lyckas i tdvlingssammanhang.

Eftersom idrottare redan har en positiv attityd till
att jobba i termer av utveckling och regelbunden tréa-
ning fick jag chansen att utarbeta en metod for 1dng-
siktig mental tréning.

Fordelen med att jag arbetat med just idrottsmén ar



att metoden kunnat provas ut och justeras alltefter-
som resultaten visat sig. Inom idrottsvérlden ges snabb
aterkoppling pd de metoder man tillimpar eftersom
resultaten gar att avldsa i métbara fakta.

Idag kan jag gora en enkel definition pa begreppet
mental styrka. Det innehdller foljande enskilda fakto-
rer som ocksd hinger intimt samman:

* god sjilvbild som ger tilltro till den egna formagan
* vil uppovad koncentrationsformaga

* kiinslomdissig stabilitet

* positiv attityd till tillvaron

Alla dessa faktorer kan 6vas upp. Det dr en tréning
som alla har nytta av — inte bara som engéngsinsats
utan faktiskt livet ut. En god idrottsman skulle aldrig
komma pé idén att sluta tréna sig fysiskt bara for att
han en ging natt den form han eller hon vill ha. P4
samma sétt ska man betrakta den mentala trédningen
—det dr ndgot vi behover och det dr ndgot vi mér vil-
digt bra av.

Att trdna upp sin mentala styrka &r alltsd inte en
metod som dr avsedd enbart for ménniskor med déligt
sjdlviortroende. Oavsett hur langt man kommit med
sig sjdlv finns det utrymme att gd vidare.

I'sjélva verket 0kar behoven efter hand som man ut-
vecklas. Det visar bland annat den undersdkning som
genomfordes 1980 bland de idrottsmédn som hade ge-
nomgdtt trdningen. De som hallit pa ldngst och dir-
med kommit ldngst 1 sin mentala utveckling var de
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som var ivrigast att fortsdtta! Vid det tillfdllet hade
ca 5000 idrottsmén tillimpat trdningen. Samma &r
gjorde jag en mitning bland dem som ingick i den
svenska olympiatruppen. I den truppen hade 29 pro-
cent av deltagarna tillimpat min trdningsmetod, alltsa
ndgot mindre dn en tredjedel av antalet deltagande.
Nir olympiska spelen var 6ver kunde jag konstatera
att av dem som gatt till final hade hela 58 procent till-
lampat mental traning. Bland dem som tog medalj var
procentandelen dnnu hogre — 67 procent av dem hade
trdnat mentalt.

Trots detta handlar inte mental trdning om att pres-
tera battre. Mitt huvudsyfte &r istdllet att ldra ut en
metod att md béttre. Sedan dr det en annan sak att
det finns en intim koppling mellan att ma béttre och
prestera bittre.

Téamligen snart visade mitt arbete med idrottsmén
att mental tréning inte enbart hade positiv inverkan
pa deras idrottsliga prestationer. Den hjilpte dem
dven att exempelvis vinna framgang i studiesamman-
hang och paverkade deras hilsoldge si att de kénde
sig m4 bittre i det stora hela.

Jag har haft atskilliga kurser i personlig utveckling
och kunnat konstatera att de fragestédllningar som en-
gagerar de flesta kan formuleras sé hir:

Hur ska jag f& mening i min tillvaro?

Hur ska jag kunna utveckla kérleksfulla och varak-
tiga relationer?

Hur ska jag kunna utvecklas i mitt arbete?

Hur ska jag gora for att fa vara frisk och aktiv?



Forattarbetakonkretmeddessafragor kan manstél-
la dem pa sin spets genom att formulera dem sé hir:

e Vilka dr mina livsmal?
* Vad ska jag gora for att na dem?

I tankarna finns drivkraften att utvecklas. I tankar-
na ryms spinnande utmaningar och roliga upptéckter.
Men hur mycket av det du ténkt har du forverkligat i
ditt liv?

Alla vill utvecklas, men fi gor det. De flesta stan-
nar i en trygghetszon som ar forodande. Man vill, men
man vdgar inte. Man vet vad man har, men inte vad
man far. Man é&r helt enkelt vansinnigt rddd for att
misslyckas.

Istdllet berovar man sig sjdlv friheten och slér sig
till ro med stédndiga upprepningar. Tillvaron priglas
av slentrian och alla de fantastiska mojligheter som
finns inom varje ménniska sldsas bort pé trivialiteter.
Nyckelordet till fordndring 4r motivation. Vi méste
kdnna oss tillrickligt motiverade for att komma loss
och arbeta mot nya mal. Vi méste inspirera oss sjédlva
att lagga upp en konkret plan for hur vi ska nd mélen.
Vimaste gd djupt ned i1 vart undermedvetna for att ta
reda pd vad vi verkligen vill med véra liv och vi méste
ocksé forankra mélbilderna i1 det undermedvetna om
vi ska lyckas.

Dennabok ger dig tydliga anvisningar om hur detun-
dermedvetna fungerar och vad dukan gora for att kom-
municera med det pa dess eget sprak. Boken &r ocksa
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introduktion till hur du kan arbeta med de CD-ski-
vor jag spelat in i serien Mental Tréning. De skivorna
hjilper dig att komma igéng och arbeta aktivt med att
sdtta mél och att oka forutsittningarna att forverkliga
dem.

Man kan inte sitta och vénta pa att ma bra och att
ndgon god fe ska komma med lyckan i livet. Det dr
faktiskt vi sjdlva som bestammer bédde hur vi mar och
hur lyckliga vi kdnner oss.

Orden passivt och aktivt dr centrala begrepp
i mitt budskap till dig Jag tror benhart pa att
mdnniskan dr skapad till att vara aktiv och
att det dr djupt olyckligt att passiviteten
Jaztt ett sadant overtag i manga sammanhang.

”Jaha, men &r det inte vildigt egoistiskt och egotrip-
pat att dgna sig at sin egen utveckling nér vérlden ser
ut som den gor” dr en vanlig kommentar.

Det ér bara det att jag inte alls anser att virlden ser
ut pa ett visst sdtt. Det finns ingen konstant verklig-
het. Eftersom vi enbart kan tolka verkligheten genom
vdra sinnen, och véara sinnen dr subjektiva, kan vi ald-
rig komma &t den rena sanningen.

Diéremot har starka krafter lyckats prigla en bild av
hur verkligheten ska tolkas enligt deras sétt att se den.
Det ar psykologiskt omdjligt att motsta en ensidig ne-
gativ selektion av vad som hinder i virlden. Det dr
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dessutom en synnerligen farlig "hjarntvitt’ eftersom
detta forhdrskande synsitt leder till massiva kédnslor
av hopploshet. Alltfor ménga tror att de inte kan gora
nagot — alltsa gors inget! Jag vill sdtta upp en motbild
genom att borja hos just dig som ldser denna bok. I
min forskargédrning har jag ndmligen funnit oveder-
sagliga bevis for att alla ménniskor dger ldngt storre
resurser dn de tar tillvara. Dessutom ir jag overtygad
om att man maste borja i det lilla for att sedan kunna
arbeta konstruktivt i det stora.

Om du lyckas inspirera dig sjélv till att plocka fram
och utnyttja dina dolda resurser for egen del s& kom
mer du sdkerligen att finna s mycket energi och in-
spiration att du gar vidare mot att arbeta pa att gora
vérlden bittre.

Se pd dem som redan gor det och ta dem till fore-
bild i din utveckling. Kan de, s& kan du!

Lars-Eric Unestaihl
Fil.Dr.

11



12



Kroppslig avkoppling

Ldr dig bli som barn pad nytt

Plotsligt star du 6ga mot 6ga med den rytande sabel-
tandade tigern eller slagbjornen som rusar mot dig ut
ur skogsdungen. Pa ett 6gonblick dr din kropp beredd
att antingen strida eller fly.

En mingd olika stresshormon sprids i blodsystemet,
pulsen Okas, andhdmtningen blir snabbare och blod-
trycket hojs dramatiskt. Lika dramatiskt &ndras krop-
pens elektriska aktivitet, nackens muskler styvnar av
vaksamhet, bukmusklerna bildar pansar, konsorgan
och anusmuskel drar ihop sig. Salivavsondringen och
matsmiltningen avstannar medan kroppens svettkort-
lar drar igang utsondringen for att kyla av kroppen
nir du slass eller springer for livet. Ogonen spirras
upp och pupillerna 6ppnas pé vid gavel, ndsborrarna
vidgas for att underlitta andningen maximalt.

Alla kroppens resurser som dr nddvindiga for att
bekdmpa hotet slar till sina relder pa ett dgonblick.
Forsvarsmekanismerna gér i topp och anspidnningen
engagerar enorma méngder energi bdde i muskler och
inre organ. Det 16nar sig, for om en kort stund har du
valt din strategi — att fly eller kimpa — och du beho-
ver vara pa topp infor bada alternativen. Varken strid
eller flykt varar for evigt och huvudsaken éar att alla
resurser tas till vara JUST NU!

Kénner du igen dig? Nej, givetvis inte. Situationen
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handlar enbart om ndgot som négon av véra sedan
lange avdoda forfader kunde riskera att rdka ut for.
Slagbjornar och sabeltandade tigrar tillhor sagovirl-
den for oss nutidsménniskor.

Forsok bara overtyga din kropp om det nista gang
den forsitter sig i hogsta beredskap for att kunna
kiampa eller fly. An idag reagerar du precis likadant
infor farofyllda situationer som de ménniskor som be-
folkade jorden for 10 000-tals ar sedan.

Alla kroppens hormoner, muskler och organ har ex-
akt samma reaktionsmonster infor den stress och den
rddsla som préiglar den moderna ménniskans tillvaro.

Skillnaden &r bara den att nu kommer stressen ofta-
re,rddslorna permanentas och ingenstans finner vi den
aterhdmtning som avspdnningen ska fora med sig.

Efter det kristillstdind som priglar den maximala
anspanningen ska ju kroppen aterga till sina norma-
la funktioner, koppla in alla de vanliga rutinerna pa
sparldga och 1dta musklerna slappna av. Signalen att
atergd till nolldge ar just slutet pad kampen eller flyk-
ten da bade kropp och sinne slappnar av.

Nir situationen inte 4r genomlevd och den signalen
inte kommer, innebér det att manga av oss stindigt
lever med stora delar av forsvarsystemet igng.

S4& lyckas vi med konststycket att bdde trampa pa
gasen och bromsa samtidigt. Omedvetet missbrukar vi
en av vdra bista tillgdngar och ligger i stéllet grunden
till ménga sjukdomar.
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Vi lyckas ofta med konststycket att bade trampa pa gasen
och bromsa samtidigt. Omedvetet missbrukar vi en av vara
bdsta tillgangar.
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* God stress eller ond stress

Stress dr inget negativt begrepp 1 sig. Det finns bade
god och dalig stress. Den stress vér forfader kdnde vid
motet med tigern eller bjornen var tveklost en god va-
riant — den hjélpte honom att snabbt och 6gonblick-
ligt sdtta till alla klutar bade fysiskt och psykiskt. Den
hade ocksé en klar och automatisk koppling mellan
anspéanning och avspinning. Forst anspidnning, sedan
avspanning for att dterstélla kroppens alla normala
funktioner.

Men hur édr det med dig och mig? Hur snabbt och
hur fullkomligt spdnner vi av efter anspidnningen?
Ja, sanningen ir nog den att de flesta av oss inte ens
har fordjupat oss 1 fragestéllningen. Vi har ingen klar
uppfattning om vad som stressar oss, vad som hinder
med oss i stressande situationer eller hur vi ska kunna
atergd till ett avstressat tillstdnd. I stillet lever vi ett
overstressat liv da vi sdllan eller aldrig aterfors till det
normala tillstdndet av total avslappning.

Vi vinjer oss vid stress sd till den milda grad att vi
ofta slutar att lagga mérke till den som enskild forete-
else. Nar vi sedan uppmérksammas pa att vi faktiskt ar
ovanligt retliga och littirriterade, spidnda och otéliga
sa vet vi oftast inte hur vi ska kunna ta kontroll dver
situationen och slappna av.

Nir anspédnning inte foljs av avspdnning klarar inte
kropp och sjél att upprétthélla vare sig fysisk eller psy-
kisk balans. Kroppens signaler &r tydliga — 4ndé viljer
ménga av oss att blunda for dem. Vi far huvudvirk,
starka spanningar i axlar och rygg som till slut bildar
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ett ndstan ogenomtrédngligt muskelpansar, vi lider av
magbesvér av skilda slag alltifrdn matsméltningsbe-
svar till blodande magsér...

Anda vigrar vi att se roten till det onda — det dr
lattare och tryggare att ga till lakare och sjukhus och
kriva adekvat vird. Helst ska var egen insats begréin-
sas till att ta medicin en viss tid och sedan ska vi vara
friska igen!

Livet sjdlvt far 1dra oss att det inte fungerar sa en-
kelt.

¢ Se upp med stressjukdomar

Sedan lang tid tillbaka har forskare kunnat klarldgga
en otvetydig forbindelseldnk mellan stress och fysis-
ka sjukdomar. Ju svarare vi har att handskas med de
stressfaktorer vi moter 1 livet, desto mer dr vi utsatta
for att dra pa oss fysiska och psykiska besvér och sjuk-
domar som har sitt ursprung i stressen.

Inte nog med det — alltfor stor stress gor ocksa att vi
aldras snabbare. En av pionjirerna inom stressforsk-
ningen, Hans Selye, uttrycker sig sa hér:

’Det vi kallar aldrande dr inget mindre in
den totala summan av alla de drr
vi fatt av livets stress.’

Bilden blir &n mer komplicerad nér forskarna pape-
kar att vi blir stressade av badde negativa och positiva
hindelser i livet. Stress uppstar badde som en f6ljd av
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tragiska hindelser, sésom dodsfall bland véra nédra och
kdra samt glada tilldragelser, typ brollop eller avance-
mang i jobbet. Att ndgot har en uttalat positiv inne-
bord skyddar oss alltsd inte frdn de stressreaktioner
som dr naturliga for kropp och sjél. Det ricker med
att situationen &r ovanlig for att stresshormonerna ska
borja utsondras. . .

Dessutom — vi kan bli stressade av for lite stimuli
lika vél som for mycket. Den som upplever alltfor li-
tet som ger hennes liv innehéll och mening, den som
inte far mojlighet att utveckla sin kreativitet eller att
kdnna sig behovd och dlskad utvecklar i stort sett sam-
ma stressrelaterade sjukdomar som den vi i dagligt tal
kallar for stressad. S har exempelvis en forskare fun-
nit klara beldgg for att arbetsloshet innebér en ovan-
ligt stark stressfaktor som gor att den arbetslose 16per
stor risk att utveckla allt frdn nervosa, psykosomatiska
besvar till att fa allvarliga psykiska problem.

e Viljan liigger krokben for oss

Hur vi 4n védnder och vrider pa problemet kvarstar
faktum — det finns ett normalldge som vi mar bist av.
Hur det ideala tillstindet av avslappning och balans
ser ut skiftar ndgot fran individ till individ.

Frégan 4r hur vi ska kunna lira oss att snabbt slapp-
na av nir vi behover det som bist.

Problemets kirna heter viljeanstrangning. For hur
slappnar man av viljeméssigt?

Forestill dig sjdlv att du ligger somnlos och ska sova.
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Hur gédrna du 4n vill s& somnar du inte. Hur mycket du
dn anstrdnger dig sd uppnir du bara motsatt effekt.
Om du biter samman tédnderna och tar i allt vad du
ar vird sé blir resultatet inte enbart att du inte kan
sova —du kan dessutom bli riktigt arg eller uppleva en
hemsk kénsla av maktloshet. Tanken pa att du faktiskt
MASTE sova infor en krivande dag 6kar spanningen
och lasningen ytterligare. Du biter i kudden och vrider
dig i vanmakt. ..

Misstrosta nu inte! Det finns faktiskt metoder for
att lara dig styra dig sjdlv i mycket stor utstrackning.
Egentligen borde uttrycket 'lara’ bytas ut mot "aterin-
lara’ eftersom det mer handlar om att dteruppvécka de
naturliga, slumrande kunskaper i konsten att slappna
av vi alla fotts med. En konst du kan studera hos varje
friskt och lyckligt barn, liksom hos hundar, katter, kor
och héstar. Hastarna kan ju t o m konsten sd vél att de
kan std och sova!

Som vuxen har du forlorat storre delen av denna
gudagéva om du inte tillhor de lyckligt lottade som re-
dan tidigt insett vikten av att bevara den, eller kanske
sokt sig till ndgon av de ménga former av meditation
som nu vunnit insteg dven hir i vésterlandet. Proble-
met med minga meditationstekniker dr emellertid att
de kriaver mycket tid och speciella omstédndigheter. Ef-
tersom vardagslivet for de flesta av oss stéller varieran-
de krav pé oss dr det inte alltid som tid och rum passar
for att ta till meditation nér vi behover avslappning.
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Idealet &dr da en teknik som &r tillimpbar i alla si-
tuationer var vi dn befinner oss. For att na s langt
behovs trdning och ater tréning i att aterfora oss till
barnets omedelbara sétt att slappna av.

* Vigen till avslappning
Det forsta steget dr att bli medveten om sina spin-
ningar. Hur kénns det att vara riktigt avslappnad?

Ja, inte dr det detsamma som att vara somnig eller
dasig. Visst, man kan vara avslappnad dven da, men
syftet hir ar att ldra ut avslappning som ett hjdlpme-
del att klara intellektuella och fysiska péfrestningar.

Avslappning dr inkorsporten till storre kontroll
over den omedvetna delen av vart jag. Lyckas vi ta den
kontrollen kan vi sedan anvinda avslappningen till att
bade kunna somna nir vi vill och att vara klarvaken
och pé toppen av vér formaga nér vi behover det. Vi
lider bide av kroppsliga och mentala spanningar. For
att kunna ta kontroll 6ver det som orsakar spdnning-
arna maste du skirskdda de grundldggande hindren
till att spdnna av. Ett av de storsta hindren dr faktiskt
att veta exakt hur det kédnns att vara spind och hur
det kédnns att vara avspéand. For att borja med det mest
patagliga sa tar du kroppen forst.
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- Spdnn din hogra hand sa hart du kan.

- Tdnk efter hur det kiinns att ha den spdnd.
Kiinn hur det kinns.

- Slappna sedan av din hogra hand totalt.

- Tdnk efter hur det kinns att ha handen totalt
av slappnad. Kénn hur det kdnns.

- Ga vidare till att forsoka spidnna hela under-
armen. Bara underarmen - inte éverarmen.
Troligtvis spdnner du automatiskt dven stora
delar av overarmen samtidigt. Redan detta
visar hur besviirligt det kan vara att avgrinsa
spdnningarna i kroppen. Men det gar!

- Jdmfor sedan med hur det kinns att
slappna av.

P4 detta sitt gdr du genom hela kroppen — armar,
ben, axlar, mage, ansikte, kdkar etc.

Den grundldggande principen dr att det finns ett
motsatsforhdllande som vi méste bli medvetna om.
Det motsatsforhallandet handlar om bade medvetna
och omedvetna spidnningar i musklerna kontra totalt
avslappnade och befriade muskler.

Spédnningarna &r inte mindre for att de 4r omed-
vetna. Tviartom — de omedvetna spdnningarna ir de
som héller i sig langst och som tommer vara energifor-
radd pd smygande och lomskt vis. Vi méste alltsd kunna
kédnna igen varningssignalerna for att kunna slé till
bromsarna!
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¢ Trina med CD-skivor

Bista sittet att 0va muskuldr avslappning nér du ar
nyborjare och ska arbeta p& egen hand ir att skaffa en
CD-skiva med instruktioner. Skivan guidar dig ned 1
avslappning pd mycket lattfattligt vis. Mdnga som bor-
jat, tycker det dr skont att kunna ha med sig skivan till
jobbet och ta sig tid till en kvick dterhdmtning genom
att stressa av ndgon gang under dagen.

Sak samma ndr man vil 4r hemma igen efter en
hard dag. Att dé sidtta pd CD-spelaren och njuta av
avslappningen dr ett hilsosamt noje som allt fler un-
nar sig. Nar du vél lart dig metoden blir den s4 inte-
grerad i kopplingen mellan kropp och psyke att det
racker med nagra djupa andetag som signal till att g&
ned i varv. D4 kommer avspidnningen mycket snab-
bare och det dr dags att gd vidare i utvecklingen for
att ldra psyket en liknande teknik. Den mentala av-
slappningen ger dig nya spinnande mdojligheter till att
komma i kontakt med dina dolda resurser i det under
medvetna.
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Hjdrngymnastik; Multiplicera 14 x 19. Riikna sedan ut
hur ménga fonster ditt hem har. Askadaren till din tan-
kemdda kan notera att du faster blicken dt olika hall
vid de olika rikneuppgifterna.
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Mental avslappning

Ta kontakt med ditt undermedvetna

Far vi erbjuda lite enkel hjirngymnastik?

Ta da nagra minuter till att utféra dessa bada upp-
gifter. Ateruppritta den gamla hederliga huvudrik-
ningen och rdkna snabbt ut vad 14 x 19 blir.

Ge sedan ett lika snabbt besked pa hur ménga fons-
ter ditt hem och din arbetsplats har.

Givetvis betyder inte svaren ndgot. Det &r ditt bete-
ende under de bada uppgifterna som &r intressant.
Hade du haft &skadare till din tankemdda hade han
eller hon kunnat se hur du féste blicken till hoger un-
der forsta uppgiften och till vinster under andra. Trots
att det i bada fallen handlar om rikning.

Vad vi syftar till dr att illustrera hur olika vi anvéin-
der hjdrnan trots att vi tror att vi gor precis pd samma
sitt hela tiden.

Den amerikanske hjirnforskaren Roger Sperry ar
den som kartlagt hur skilda delar av hjdrnan styr skil-
da slags fiardigheter, tankar och kénslor. En mycket
grov indelning hdvdar att hoger hjarnhalva &r cen-
trum for kdnslor medan vénster dr centrum for logiskt
tdnkande.
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e Kiinsla och logik i samspel

Tesen om hur vi anvénder hogra och vinstra delen av
hjdrnan vid olika aktiviteter dr redan nu omtvistad
eftersom livet inte har nigra enkla naturvetenskap-
liga uppdelningar och fack att erbjuda. Istillet &dr det
samspelet mellan hjdrnhalvorna som ir det riktigt in-
tressanta. Anda har Roger Sperry gjort oss vésterlin-
ningar en stor tjinst genom det arbete han fick Nobel-
pris for 1981. Han har ndmligen fatt var intellektuellt
priaglade kultur att inse att det ryms l&ngt fler vérde-
fulla funktioner i vir hjdrna @n enbart logiskt tén-
kande — resurser som dr nodvéndiga for bland annat
vilbefinnande, alternativ problemldsning och kreati-
vitet. Resurser som dessutom ér livsviktiga att komma
1 kontakt med och ta i bruk for att vidga grinserna for
var mentala formaga.

De flesta hjdrnforskare dr overens om att
vi bara utnyttjar en forsvinnande liten del
av den enorma mentala kapacitet
vi utrustats med.

For att anvénda de resurserna pa bista sitt maste vi
ldra oss att styra bdde hur vi ska kunna oka uttaget av
psykisk energi likvil som vi méste finna metoder att
kunna spara pa energin och ladda upp vid rétt tillfille.
Precis som i fallet med kroppen sa maste vi borja med
att lara oss en teknik att slappna av. Den fysiska av-
slappningen 4r inkorsporten till denna teknik.

Forst nédr du lart dig att slappna av fullstidndigt i
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kroppen ér du redo att ta itu med den mentala av-
slappningen. Hur lang tid det tar d&r mycket olika for
olika ménniskor. Vill du verkligen ge dig sjilv en rétt-
vis chans att lira dig metoden — som du kommer att
ha nytta av hela livet — ska du bjuda dig sjdlv mycket
generdst pa traningen. Nir tekniken vél ’sitter’ dér,
kommer du att kunna slappna av bade fysiskt och psy-
kiskt pd nolltid var du &n befinner dig.

¢ Tre trogna fiardkamrater

Den mentala triningen syftar till att ge dig tre viktiga
fardkamrater i livet:

Den forsta dr formagan att
sdnka grundspdnningen

Du kommer att ldra dig att pdverka grundspidnning-
en i bdde kropp och psyke sa mycket att den ligger pa
en behaglig niva.

Det innebér att du har god beredskap for att rea-
gera snabbt och adekvat pa kroppsliga och mentala
utmaningar. Gar du med for hog grundspinning rin-
ner resurserna hela tiden ut till ingen nytta. I sin yt-
tersta forlangning brukar det kallas att brénna ut sig
sjdlv. Som du sédkert vet &r risken for utbrindhet ett
stort problem for nutidsménniskan.

Den andra firdkamraten dr
Jormagan att slappna av totalt.

27



Néar musklerna dr helt avspidnda kédnns kroppen
varm och behaglig. Med en avkopplad, lagom varm
och skon kénsla i kroppen dr det svart att kédnna sig
uppjagad och nervos. Det finns alltsa ett naturligt sam-
band mellan muskuldr och mental avslappning. Nar
du upplever det sambandet sd har du ocksd de bista
forutsittningarna att ladda bade din kropp och ditt
psyke med ny livsnodvéndig energi.

Den tredje fiardkamraten dr
Jormagan att koppla av mentalt.

Orden ér vil valda {or att forsoka peka pa vad mental-
avkoppling innebér. Detta stadium betyder ndmligen
att du sédnker den mentala spdnningen ytterligare ett
steg.

Du blir fullstdndigt lugn och sdker, omgivningen
skdrmas av sd att storande ljud och irriterande yttre
faktorer suddas ut och forsvinner. Du 0ppnar dorrar-
na till ett alternativt tillstdnd i medvetandet. De vanli-
ga referensramarna laggs it sidan for att bereda plats
at andra psykiska resurser.

I detta tillstand &r det du sjdlv som styr utvecklingen
utan péverkan av yttre faktorer.

Du skapar din egen verklighet.

¢ Den mentala guldgruvan

Reagerar du for uttrycket alternativt medvetandetill-
staind? Det handlar om det som oftast kallas det under-
medvetna eller det omedvetna. Motsatsen dr dagsmed-
vetandet eller det vi helt enkelt kallar med vetande.
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Anda sedan gamle Freud borjade rota i skillnaden
mellan vad vi uttrycker medvetet och det vi egentligen
onskar oss undermedvetet har det undermedvetna fatt
std i skamvrén. Det har setts som en psykisk sophog
dér vi kastar allt diligt och smutsigt vi vill gora oss av
med, sddant som inte dr rumsrent och som madste bort
ur var personlighet. Nu dr det dags att omvirdera helt.
Egentligen borde du betrakta det under medvetna —
eller det alternativa medvetandet som vi foredrar att
kalla det —som en riktig guldgruva! For det ér genom
det alternativa medvetandet som du kan f tillgdng till
de osynliga styrmekanismer som priglar storre delen
av ditt dagliga handlande. Genom att trina dig att
komma i kontakt med det alternativa medvetandet
kan du ldra dig se klart, du kan ta kontroll over ditt
liv och du kan medvetet vilja vdg genom livet. Kort
sagt — ldr du dig tekniken att komma i kontakt med
alternativa sinnestillstdnd dr det som att gé& fran att
vara dov och blind till att fa fullt utvecklad syn och
horsel till din hjélp.

* Du star sjilv till rors

Nir de logiska referensramarna ldggs at sidan aktive-
ras helt andra sinnesfunktioner 4n du &r van vid. Du
upplever att dina tankar ror sig i andra banor, du kan
mana fram inre bilder som har stark paverkan pé pro-
blemlosning av skilda slag, du 6ppnar slussarna for an-
norlunda, mycket kraftfulla kontrollsystem.

Du limnar det vanliga stadiet som innebdr att du dr
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i hinderna pa ditt undermedvetna och 6vergar till att
sjdlv stélla dig vid rodret och ta ut kursen.

Nar du trédnar muskuldr avslappning upplever du kéns-
lan av att kroppen blir tung. Detta &r helt naturligt ef-
tersom en avslappnad muskel faktiskt dr tung i sig.

Detta for i sin tur 6ver till att du upplever hur du
sjunker ned i ett lugnt 90och behagligt tillstind. Den
kénslan av nedétriktad kraft kan du lidra dig att ta till-
vara for att littare forsdtta dig i ett alternativt medve-
tandetillstand.

* Andningen som ’trigger’

Borja alltid den mentala avslappningstrdningen med
att dra nigra langa, djupa andetag. Andningen &r cen-
tral — du méste ldra dig att andas rétt frdn borjan. Of-
tast andas vi for ytligt — ldngt upp i brostet — 1 stillet
for att dra andetagen ldngt ned i buken. Ritt andning
ar forsta steget till avslappning.

Dessutom kommer du att kunna anvénda nagra
djupa andetag som ’trigger’ nér vél tekniken ir inte-
grerad med ditt jag. En trigger 4r ndgot som exempel-
vis idrottsmén anvéinder sig av for att kunna koncent-
rera sig och forbereda kropp och psyke for att gora
sitt bista i tdvlingar. En trigger &r alltsa en signal som
kortar av végen till avkoppling och koncentration.
Tycker du det later konstigt att ndmna koncentration
och avkoppling pd samma gang?
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Du upplever att du sjunker ned i ett lugnt och behag-
ligt tillstand. Kinslan av nedatriktad kraft kan du lira
dig ta tillvara for att littare forsdtta dig i ett alternativt
medvetandetillstind.
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I ett senare kapitel tar vi upp sambandet mellan de
tva — de dr inte alls varandras motsats s som de flesta
av oss tror.

e Pa vig till dina inre rum

Négra djupa andetag dr alltsd den enkla borjan for
att koppla av mentalt. Fortsédttningen pd tréningen
tar hjélp av din formaga att skapa inre bilder. De inre
bilder vi har — var mentala forestéllningsformaga — pa-
verkar oss otroligt starkt utan att vi dr sérskilt upp-
mirksamma pa det.

Till exempel kan du borja farden mot ditt under-
medvetna genom att forestilla dig en rulltrappa som
du stiger pa for att dka nedat. Rulltrappan ér ett hjilp-
medel for att ta vara pad den nedatriktade tyngdkéns-
lan som préglar kroppen nér den ir totalt avslappnad.
Nér du ser dig sjilv dka nedfor trappan for du ocksa
dig sjilv ned till det undermedvetna — det alternativa
medvetandetillstdndet.
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Niir du befinner dig vid slutet av trappan ska du
forestilla dig ett mentalt rum dir du kinner att
du trivs och dr fullstindigt trygg. For att maxime-
ra den kdnslan av privat psykisk sfir dir du ra-
der over tillvaron ska du inreda rummet sa att du
mar som allra bist. Rummet kan vara ett *vanligt’
rum med de mobler, textilier och firgsdttningar
du tycker mest om. Det kan ocksa vara en plats i
det fria — exempelvis en liten strand bara for dig
eller toppen pa ett berg med stralande utsikt. Det
kan vara en stor kristallkula som skyddar dig el-
ler en tridgard full av doftande blommor...

Ditt mentala rum dr bara ditt och du vet bist sjdlv var
du kénner dig mest tillfreds med omgivningen. Hu-
vudsaken dr att du verkligen kidnner for det stélle du
véljer. Det mentala rummet okar din trygghet och in-
spiration. Har kan du mota dig sjilv pé ett fornyande,
levande och utvecklande sitt.

* Du hypnotiserar dig sjéilv
Traningen med CD-skivor hjilper dig att lattare na
mental avslappning.

Denna trining for dig in i ett tillstdnd av alternativt
medvetande. Man skulle kunna kalla det sjalvhypnos.
Hypnos dr ndmligen inte en metod utan ett tillstand.
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Hypnos ér inte heller ndgot markvirdigt eller farligt
i sig. Den enda som kan forsétta dig i hypnos ar fak-
tiskt du sjélv. (Glom allt du hort om hypnotisdrer som
kan tvinga pa andra ménniskor sin vilja!) Det enda
farliga med hypnos dr att vi faktiskt gir in i hypnos
ganska ofta utan att vara medvetna om det. Det kan
vara negativa tankar eller kdnslor som dominerar vart
handlande s& mycket att vi inte sjdlva kan styra hur
vi mér eller agerar. Den nya insikten om vad hypnos
ar kan hjélpa oss att utnyttja sjdlvhypnosen i de goda
krafternas tjénst.

Den mentala grundtrianingen tar tid. Har géller sam-
ma regler som for den muskuldra avslappningstra-
ningen — vi behover alla olika mycket tréning for att
metoden ska fungera.

Ett ar sdkert — alla kan ldra sig tekniken.

Dessutom — nér du vil liart dig bdde muskuldr och
mental avslappning behover du inte gd genom hela
programmet varje gang du vill komma i kontakt med
ditt alternativa medvetande. Genom att utnyttja djup-
andningen som ’trigger’ kommer du att kunna komma
ned i djup avslappning pa mindre &n en minut.

Dessutom kommer du att ha tillgang till en effektiv
metod att forbereda dig mentalt for skilda situationer
var du &@n befinner dig!
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Din sjalvbild

Hur du far fortroende for din formdga

Ténk dig in i att ndgon ldgger ut en ordindr planka pa
golvet och ber dig balansera pa den breda planksidan
tvéirs over rummet.

Tvekar du? Antagligen inte — uppgiften tillhor ju
inte de svaraste hér i livet.

Sedan blir du ombedd att ta samma planka med dig
upp Over en 50 meter djup ravin och gora en exakt
likadan balansakt.

Hur reagerar du d&? Troligtvis vigrar du.

Vad dr egentligen skillnaden mellan dessa tva situa-
tioner? Jo, att dina forvédntningar pa vad som ska hén-
da har fordndrats. I forsta fallet tinker du troligtvis
”det hér var ju enkelt”. I andra fallet tinker du négot
i stil med “detta &r ju livsfarligt — jag kommer att trilla
ner”.

Aven om plankan #ir den samma s forestiller du
dig den som ett problem. Dina negativa foérvintningar
ar starkare dn dina positiva. Om du trots allt skulle
vaga dig upp pa plankan é&r risken for att du skulle
falla ner dramatiskt mycket storre nér den ligger pa 50
meters hojd dn pa platta golvet.
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¢ Vi blir det vi tinker

Detta idr ett typexempel pé att nér det finns en kon-
flikt mellan vilja och férvéntan sd vinner forvéntan.
Viéra inre bilder styr vért beteende langt starkare 4dn
var medvetna vilja. De inre bilderna styrs av vart un-
dermedvetna. Det undermedvetna priglar ocksa den
uppfattning vi har av oss sjdlva och de resurser vi tror
oss ha. Vi skapar oss en forestillning om verklighe-
ten som styr vért handlade. Den bilden blir i sin tur sd
integrerad med vér personlighet att vi inte kan skilja
mellan orsak och verkan. Vi tror benhdrt pa var egen
sjalvbild. Nir den bilden dr 6vervigande negativ fér vi
ocksa selektiv och begrédnsad tro pa véra egna resur-
ser. Vi far déligt sjdlvfortroende.

Hur manga sdger inte: ”Jag har inte sinne for
matte” eller ”jag dr helt obegavad nar det giller
sprak . Detta dr typfall av vad de flesta av oss
lider av. Anda iir det sa att manga forskare klart
kan bevisa att forvintan pa vilket resultat man
ska prestera i mycket hogre grad styr utfallet in
den faktiska begavningen.

Séger man till eleven att han &r svag i ndgot &mne gar
han oftast in i ett beteende som kan kallas for en sjalv-
uppfyllande profetia.

Forestéllningen om att man inte kan gor att man
presterar simre, den déliga prestationen ger i sin tur
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bekriftelse pd att man dr obegivad och denna for
starkning av den déliga sjédlvbilden lagger sedan grun-
den for nista misslyckande. S& dr man inne i en ond
cirkel som dr synnerligen svér att bryta med medvetna
anstrdngningar. Vara inre bilder besitter ndmligen en
otrolig styrka.

* Vi gor det vi tror pa

Det finns t o m ndgot som kallas for inldrd hjélploshet.
Sa hér illustrerar nigra beteendeforskare vad det be-
greppet innebdr: En giddda placeras i ett akvarium. I
ena delen av akvariet finns en glasskiva som delar av
utrymmet. Bakom skivan sldpper forskarna ner liack
ra sméfiskar — gdddans naturliga foda i fritt till stand.

Giddan attackerar fiskarna, slar nosen i glaset, at-
tackerar pa nytt. Hon kdmpar om och om igen for att
fanga fiskarna, men det finns en gréans for hur ménga
smillar man tal, dven for en giddda. Till slut ger hon
upp.

Da tar forskarna bort glasskivan. Fiskarna finns
alltsa inom rackhéll for giddan. De simmar framfor
nosen pa henne — hon reagerar inte. Hon é&r helt apa-
tisk. Faktum &r att hon aldrig ndgonsin forsoker fanga
fisk mer, utan dor sviltdoden medan bytet lever livets
glada dagar.

I gdddans forestillningsvérld gir ndmligen inte fis-
karna att fdnga var de &n &r. S& fungerar inldrd hjélp-
l16shet!
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1 gaddans forestillningsvirld gar niamligen inte fiskar-
na att fanga var de dn dr. Sa fungerar inlird hjalplos-
het.
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Givetvis finns det lika hdpnadsvickande exempel
pa vilken effekt forvintningar har bland ménskliga
beteenden.

Voodododen pa Haiti dr varken myt eller hokus po-
kus. Den amerikanske fysiologen W B Cannon var den
forste vetenskapsman som borjade undersoka denna
"forhdxningsdod’ som drabbar den som fatt bud om att
en fiende med magiska medel skickar doden pd honom.

Cannon fann starka samband mellan férvarningen
om doden och att den utsedde verkligen blir svart sjuk
eller dor. Doden kan t o m folja inom ndgra timmar
efter budskapet eller just den dagen som é&r forutsagd.
Oftast finns ingen medicinsk forklaring till detta, utan
det tycks verkligen rora sig om en psykologisk dod.
Man dor for att man tror sd intensivt att man ska do!

¢ Det undermedvetnas seger

Din egen bild av dig sjélv och tilliten till dina resurser
ar det drivande i din personliga utveckling.

P4 senare ar har det blivit mycket populidrt med
budskapet ’tro pa dig sjilv!’ Ett budskap som visserli-
gen innehéller stor sanning, men som har ytterst liten
effekt som hurtfrisk uppmaning till ndgon med dalig
sjalvbild och déligt sjalvfortroende.

Forklaringen dr att den déliga sjdlvbilden skapar
stindiga viskningar frdn det undermedvetna och da
hjilper det inte stort om dagsmedvetandet forsoker
segra genom att skrika tillbaka hur bra man i sjdlva
verket ar.
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Ett belysande exempel dr att den som skryter och
skrivlar mest om sig sjilv oftast har sdirskilt da-
ligt sjdlvfortroende. Den som diremot dger en god
psykisk balans och dr vil medveten om sina resur
ser behover inte orda sirskilt mycket om det. Gott
sjdlvfortroende dr nagot att striva efter. Dess mot-
sats heter sjilvhdvdelse och sjilvforhdrligande.

e Positiv betyder siker

Det finns ett annat populért uttryck som alltfér minga
svéanger sig med — 'tdnk positivt!’

Uttrycket har anvénts sd mycket att det vicker
starka kénslor hos de flesta. Manga reagerar vildigt
negativt nir de hor det eftersom det anvénts i allt-
for minga flashurtiga sammanhang och varit till foga
hjdlp &t méinniskor som sokt stod och végledning for
hur de ska komma till rdtta med kénslor av oro, ner-
vositet, dngest och otillracklighet.

Om man gar till vad uttrycket ursprungligen bety-
der s& klarnar ddremot bilden lite mer. Engelskans
positiv betyder namligen siker.
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Du ska alltsa lira dig att bli siker i tanken, att
tanka seriost och malmedvetet, istillet for osdikert,
ytligt och paklistrar glirtigt. Ligger du sedan till
det faktum att ditt undermedvetna inte vet vad or-
den ’inte’ och ’aldrig’ betyder sa forstar du sdikert
bdttre vad det handlar om. I detta faktum ryms for-
klaringen till att man ska tinka positivt istdillet for
negativt.

Om du séger till dig sjdlv "nu fér jag inte bli nervos
och gora bort mig nir jag ska hélla middagstalet” s
kommer det genast upp en bild i ditt inre. Den bilden
visar hur du stér infor gésterna och ar ytterst nervos
och obehaglig till mods. Inte blir du mycket lugnare av
det — tvirtom!

Om du istéllet sdger “det ska bli roligt att halla tal,
jag kommer att gora en bra insats och bade jag och
gasterna kommer att njuta av det” s okar chansen att
ditt inre visar upp en sddan bild. Har du déligt sjélv-
fortroende for just denna situation flimrar emellertid
bilden bara forbi ett kort 6gonblick for att genast by-
tas ut mot den negativa speglingen av rédslan.

Du kénner ocksé hur kroppen paverkas av den inre
bilden. Du kanske borjar svettas, far ont i magen och
upplever hur tankarna pd middagstalet gor hela dig
illa till mods. Slutsatsen dr uppenbar — din mentala in-
stillning har en forodande kraft badde pa din kropp
och ditt psyke. Dessutom kan du inte besegra ditt un-
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dermedvetna med medvetna metoder. Ditt alterna-
tiva medvetande lyder under andra lagar och for att
komma till tals med det maste du lédra dig ett helt nytt
sdtt att kommunicera.

* Misstag liir oss

Varfor blir vissa idrottare si framgangsrika? Fysiska
forutsittningar, begdvning, vilja att vinna, traning och
ater traning...

Anda finns det manga 16ften som forsvinner pa vi-
gen — bara vissa, utvalda verkar kunna né toppen. De
som lyckas &r inte alltid de som verkar ha de bésta
forutsittningarna fran borjan. Detta fenomen har gi-
vetvis intresserat idrottsvéarlden och en médngd under-
sokningar har gjorts om skilet till att vissa lyckas och
andra misslyckas.

Erfarenheterna frdn manga psykologiska undersok-
ningar visar pa en grundldggande skillnad mellan idrot-
tare som ndr stora framgéingar och de som bara kom-
mer en bit pa vigen.

Den skillnaden handlar inte s& mycket om olika fy-
siska forutsdttningar som man skulle tro. Istéllet ar det
avgorande den mentala balansen och instéllningen till
det man héller pd med.

Helt avgorande dr hur man tar det ndr man gor da
liga resultat eller forlorar viktiga tdvlingar. En fram
géngsrik idrottsman eller kvinna ser ndmligen att man
kan ldra sig ndgot nytt av erfarenheten. De upplever
inga misslyckanden — bara misstag! Misstag gar att
rétta till - man far chansen igen, och igen, och igen...
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¢ Trana mental styrka

Det handlar alltsd om fortroende for den egna forma-
gan — sjilvfortroende som vi sédger i dagligt tal. Bra
sjdlvfortroende dr avgérande for hur idrottskarridren
gar.

Darfor introducerades program for att ova upp
sjalvfortroendet bland elitidrottare redan for cirka 10
ar sedan. Erfarenheterna fran de forsoken har gjort
att allt fler numera tillimpar regelbunden mental tri-
ning for att utvecklas och né sina mal. Denna tréning
behovs dven for dem som anser sig ha tillrdckligt bra
sjdlvfortroende redan frén borjan.

Den psykiska styrkan gér ndmligen att trdna upp
och utveckla hela livet. Ingen elitidrottare skulle
komma pé iden att 14gga av med den fysiska trdningen
bara for att han kidnner sig 1 hogform, utan han trinar
pa regelbundet for att behdlla formen och for bittra
den.

P4 samma sitt médste man trdna sig mentalt livet
igenom. Ingen f6ds med fullt utvecklad mental styrka.
Vi paverkas stdndigt och vir mentala styrka hinger
samman med hur vi tolkar verkligheten, hur vi tinker
och kéinner infor de svdrigheter och glddje dmnen vi
moter.

Manga av oss har instdllningen att man inte kan
gora nagot &t livets gdng och att vi 4r hjdlplosa offer
for yttre omstidndigheter i barndom, ungdom osv. Vi
finner oss i att mé déligt och sdger fornumstigt att "det
ir minsann inte underligt eftersom jag har gatt ige-
nom si mycket hemskt i livet”.
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S& behover det inte alls vara!

Med ritt insikter om hur du kan trédna upp din men-
tala formaga kommer du att kunna stirka ditt psyke
och sjélv ta kontroll 6ver ditt liv. Du kommer att kun-
na 0ka formégan till att det hénder fler positiva &n ne-
gativa saker i din tillvaro.

Du kommer att kunna méta svarigheterna med
storre styrka, sd att de inte far en lika forodande ef-
fekt pé ditt liv som tidigare.

Du kommer att kunna sitta upp tydliga mal for hur
du vill ha det i dina relationer med andra och 1 ditt
arbete.

Du kommer att ta till dig en av livets frdmsta prin-
ciper — att vi dr skapade till att stindigt utvecklas sa
lange vi lever!
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Dina attityder
Lat inte rdidslan hindra dig

Carol Johnson foddes med bara en arm. 1980 tog
hon andra priset i grenarna bom och fristdende i de
amerikanska gymnastikmisterskapen. Nej, inte han-
dikappmasterskapen. Hon var hela sin karridar med i
ordinarie tdvlingar ddr hon motte topptréanade elit-
gymnaster. Hennes attityd till livet och hennes syn pa
sig sjélv forde henne till malet.

”Jag kan gora precis allt som alla andra kan. Jag
kanske bara méste gora det pé ett annat satt!”, sdger
Carol.

Sjdlv tackar hon sina forildrar for att de aldrig be-
handlade henne som annorlunda. Inte f6rrédn hon var
tre &r och sig en annan flicka med bara en arm pa
TV gick sanningen upp for henne. Men forédldrarna sa
bara ”det spelar ingen roll for du kan uppné precis allt
du sjélv vill i alla fall”. Hon bérjade med konstdkning
och gymnastik for att bevisa det. Och hon lyckades
over allas forvantan. Utom sin egen!

e Att bedoma risker

Vad ér realistiskt? Vad dr verkligt?

Ja, visserligen kan vi forsoka gora realistiska be-
domningar av de risker vi loper i verkligheten, men
innan vi provat dr de inget annat &n bedomningar.
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For det mesta nojer vi oss med att gora bedomning-
en att risktagandet dr for stort. Vi provar inte. Pa
sa sdtt formas var bild av verkligheten. Vi vet inte.
Vi tror.

Tdnk om det vi kallar for verklighet inte finns?
Tink om vi i sjilva verket skapar var egen verk lig-
het.

Verkligheten dr ndmligen nagot mycket subjek-
tivt. Vi kan aldrig komma at den rena verkligheten,
bara var tolkning av den.

De hjédlpmedel vi utrustats med for att tolka verk-
ligheten &dr framfor allt vara sinnen. Men sinnena ir
totalt integrerade i oss sjédlva, de dr aldrig fristdende
och objektiva. Darfor blir din verklighet inte en exakt
avbild av min.

¢ Ingen verklighet iir sann

Subjektiva principer som intressen, instéllning och at-
tityder dr det som mest prédglar var verklighetsupp-
fattning. S& méste det vara, det kan vi aldrig gora oss
fria frén.

Déremot kan vi gora mycket for att utvecklas for
egen del. Om vi lyckas frigdra oss frén en rigid, ensidig
bild av livet medfor det forhoppningsvis att vi okar
formagan att forstd och dlska vira medménniskor.

46



Vill du prova nagra enkla knep i den riktningen?
Sluta da att séiga att verkligheten AR pa ett visst sitt.
Sluta sedan att sdga att din verklighetsuppfattning
ar béttre eller sannare dn nagon annans. Alldeles for
manga av oss Odslar tid och kraft pé att forsoka over-
tyga andra om att de har fel.

Den kraften ska vi i stdllet ligga pa att skapa grun-
derna for en bittre verklighet. I forsta steget en battre
verklighet for oss sjdlva som individer dvs en tillvaro
dir du mér bittre och fungerar béttre.

Forsta steget ar att bli medveten om sin egen verk-
lighetstolkning. For de flesta sker den tolkningen au-
tomatiskt. Det innebir att vi med storsta sannolikhet
ndstan aldrig funderar over hur vi uppfattar vad som
sker omkring oss och med oss. Vi reagerar efter ett
bestimt monster. Vissa hdndelser kan man acceptera,
andra kéinns ganska bra, en del skeenden méirker vi
inte alls, andra ar forfarliga, uppslitande, outhérdliga.

For det mesta bestar livet av mera problem &n gliad-
jedmnen, eller...? Pessimisten och optimisten ror sig
i samma verklighet. Deras tolkningar dr diametralt
motsatta. Vilken verklighet dr sannast?
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Pessimisten och optimisten ror sig i samma verklighet.
Deras tolkningar dr diametralt motsatta. Vilken verk-
lighet dr sannast?
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e Ta vara pa lirdomarna

For att forsoka fora dig sjilv in pd andra tankebanor
dn de vanliga kan du borja med ndgra enkla — men
svara — principer.

Varje gang du stoter pd ett problem eller moter en
svarighet sd tidnk sd hér:

Vad kan jag ldra mig av detta?

Om grannarna har fest hemma en kvéll och du kom-
mer hem trott och behover sova ordentligt infér nésta
arbetsdag s& kédnns det nistan 16jligt att sdga “vad kan
jag ldara mig av detta?”

Det ligger ju helt utanfor din kontroll. Grannarna
madste fa ha sitt 50-arskalas och du méste ha din sémn.
Faktum &r att du inte kan sova nédr man slar klackarna
1 ditt tak eller ndr musiken vrélar in genom véggarna.
Eller &r det sé att du verkligen kan ha nytta av erfa-
renheten?

Simmaren Pér Arvidsson hade stora framgangar un-
der flera ar i sin elitkarridr. En gang infor en tévling
berdttade han att det kdndes extra tungt infor upp-
viarmningsstrickorna i vattnet. Hur resonerade han
da?

”Jo,redan forsta gingen jag kédnde pa samma sitt sa
jag till mig sjdlv ’sa bra, nu kan jag visa att jag dr kapa-
bel att gora en bra tid trots att det kénns tungt’. S jag
ser det inte som nagot direkt problem”
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¢ Problem ir utmaningar

Man behdover alltsd inte se problem som problem.
Man kan se dem som utmaningar!

I ditt fall med de hogljudda grannarna kanske det
ar ett utmdrkt tillfille att trana din forméga att sova i
en bullrig miljo. Eller tror du att du kommer att leva
s& skyddat resten av livet att en sddan forméga inte
behdvs ndgonsin mer i framtiden?

Pér hade tilldgnat sig sin instdllning genom syste-
matisk trdning med programmet for mental tréning.
Precis som ett helt simlag i USA som trédnat tre ma-
nader med CD-skivorna infor en tédvling i San Diego.
Totalt stéllde atta lag upp. Nir lagen samlats infor den
stora dagen blev det ett plotsligt videromslag. Tempe-
raturen sjonk atskilliga grader, det blev kallt, blasigt
och regnigt. "Jittebra”, tyckte laget. ”Vi har ju trénat
mentalt, vi kommer forstds att kl4 de andra eftersom
vi har ldrt oss hur man moter svarigheter pa bésta sitt”
De hade helt ritt. Efter halva tdvlingstiden hade laget
redan vunnit totalt. Alla 17 i laget hade slagit sina per-
sonliga rekord!

e Attityden ir avgorande

Du tycker kanske att det fortfarande finns avgérande
skillnader mellan dig sjidlv och dessa ’superménnis-
kor’. Livet bestar ju inte av tdvlingar och spdnnande
utmaningar. Istédllet dr det besvérliga chefer, otack-
samma ungar och uppslitande skilsméssor som domi-
nerar tillvaron for de flesta.
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Hur ska man kunna se ngot positivt i att t ex ha
forlorat jobbet?

Visst det ar svart. Men sikerligen har du sett skill-
nader i attityder dven till dessa allvarliga situationer.
Vissa méanniskor bryts ned fullstdndigt av motgangar.
Andra verkar ha en rent otrolig kraft att resa sig igen.
Ett ar sédkert — vi mar simre om vi later problemen ta
over och suga musten ur oss. Vi mar béttre om vi kén-
ner att vi kan paverka vér tillvaro.

Det dr inte sdkert att du vet exakt HUR du ska kun-
na losa dina problem i det 6gonblick de uppstir. Men
om du har som grundlidggande princip att inte betrak-
ta varje allvarlig hiandelse i livet som ett slut utan som
en borjan har du redan tillgang till en ovirderlig start-
motor.

e Arbeta bort din radsla

Oftast dr det inte situationen i sig som &r det allvarli-
gaste hotet mot hur du mar, utan den réddsla som du
kdnner infor situationen. Uttrycket ’en forlamande
radsla’ beskriver vél vad ménga drabbas av. Réddslan
forlamar dig och gor dig oférmogen att handla.

Ridsla dr en kdnsla.

Kiinslan dr en tolkning av verkligheten.
Du kan faktiskt trina dig i att inte bli rddd.
Du kan borja med att trina dig i
att bli mindre radd.
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Sédkert har du ldst om hur skickliga psykologer botar
folk frén flygréddsla, torgskriack och dngest att vara i
stora folksamlingar. Fast det handlar vil om allvarliga
psykiska storningar — du kanske inte lider av négra
fobier utan dr helt normal?

Sanningen ir att definitionen av begreppet fobi gor
att over hélften av alla svenskar lider av en gemensam
fobi. S& manga tycker ndmligen att det medfor starkt
obehag att behova hélla tal infor publik. Det &r en ty-
pisk fobi — alltsé en ridsla som inte star i relation till
situationens farlighet.

En annan person kan aldrig ta bort en annan méannis-
kas rddsla. Det miste man gora sjilv med egna resur-
ser. Ddremot kan en utomstaende ibland hjélpa till att
gora resurserna synliga. S& arbetar man bort fobier.
Ett gott sjalvfortroende, vél preciserade mal och stin-
digt arbete med att foréndra attityder for fram till att
du sjdlv kan ta kontrollen 6ver ditt liv. Du har chansen
att vinna manga segrar. Livet sjdlvt ger dig stindiga
utmaningar. [ sjilva livsprocessen ligger otaliga hinder
och svarigheter att ta sig genom. Att ta till sig fram-
géngsrika idrottsstjdrnors synsétt dr ingen dum idé:

® Det finns inga misslyckanden!

® Det finns bara nya erfarenheter som lir mig
ndgot nytt for varje gang.

e Det finns stindigt nya utmaningar,
nya mal att sikta mot.

e Jag ska lyckas och jag njuter av vigen dit!
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Motivation och mal
Sd overtygar du ditt undermedvetna

1945 springer Gunder Hégg en engelsk mil pé drygt
4 minuter. Han tar emot méngder av hyllningar for
det nya vérldsrekordet — Gunder dr den tidens super-
stjdrna i 10pning och hans namn pa var mans ldppar.
Nytt vérldsrekord — @ndé dr Gunder inte nojd. Han
ar fast besluten att sl sitt eget rekord och gora en tid
under 4 minuter.

Sa ldser han i en bok att det dr fysiologiskt omoj-
ligt att springa strickan under rekordtiden. Den te-
sen backas upp av flera experter — under aren 1952-54
hdvdar minst sju experter i olika internationella tid-
skrifter att den ménskliga kroppen aldrig kommer att
kunna springa fortare 4n Gunder Higg gjort. Detta
"faktum’ hindrar forstds Gunder att ens forsoka, precis
som det hindrar de flesta av hans samtida medtévlare.

Den brittiske 16paren Roger Bannister dr emeller-
tid klok nog att inte lyssna pa det orat. 1954 gor han
den historiska drommilen.

Sjdlva prestationen dr dndé inte det mérkligaste. Is-
tillet dr det foljderna av hans insats som &r verkligt
intressanta. Inom tva ar har inte mindre 4n 50 16pare
gjort om prestationen och sprungit 50 nya drommil!

Roger Bannister visade att det var mojligt och han
fick genast en méngd efterfoljare som nu visste att det-
ta stod i ménsklig forméga. Sa myntas uttrycket 'Ban-
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nister-effekten’ som innebér att en stark forebild &r
utomordentligt betydelsefull for vart handlande.

En negativ forebild — nir ndgon auktoritet sdger
att ndgot dr omojligt — kan ha forlamande verkan pa
var handlingskraft. En starkt positiv forebild verkar
didremot som brénsle pa brasan. De ger energi och in
spiration att ta itu med utmanande uppgifter.

* Bilder ger dig motivation

Ordet forebild sdger egentligen allt om hur vi fir mo-
tivation till vara handlingar. Varje handling foregas av
en tanke — en inre bild av vad vi ska gora. Ar du hung-
rig dyker bilden av mat upp for ditt inre 6ga, magen
borjar knorra, de kroppsliga funktionerna driver pa
for att du ska tillfredstélla behovet av mat.

Ska du delta i ett viktigt evenemang fungerar den
inre filmduken pa liknande sdtt. Du forsoker fore-
stdlla dig hur evenemanget blir, vilka ménniskor som
kommer, hur du sjdlv kommer att kénna dig, hur du
ska kla dig och vad du forvintar dig ska hénda. I detta
fallet blir de inre bilderna tydliga om héindelsen 4r en
upprepning av ndgot du kédnner vl till och varit med
om tidigare. Ar evenemanget ett nytt inslag i ditt liv
blir bilderna vaga — dndé forsoker ditt inre hjilpa till
med de kdnslomaéssiga forberedelserna sa gott det gar.
Tankar och inre bilder 4r viktiga redskap som i stort
sett aldrig tar paus. Forsok lata bli att tinka sa inser du
hur svart det 4r! Lika svart 4r det ibland att tdnka en-
bart pd det vi borde dgna var tankemdoda &t. Koncen-
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tration innebaér att vi fokuserar pa just det som dr mest
vasentligt just nu. Oftast forsoker vi koncentrera oss
genom att spanna oss till det yttersta och skérpa upp-
mirksamheten genom hért styrd viljeanstrangning.

Felet ar bara att koncentration och avspéandhet fak-
tiskt gir hand i hand.

¢ Koncentration pa malet

Nar vi slappnar av skidrmar vi av storningar i omgiv-
ningen och kan fokusera uteslutande pd det som &r
viktigast i nuet. Pa sa sitt Okar vi koncentrationen och
stinger ute ovidkommande tankar som snurrar i hu-
vudet.

En duktig idrottsman kan konsten att koncentrera
sig pa uppgiften trots larmet fran askddare och med-
tdvlare. Han eller hon gor det genom att ga in i ett
alternativt medvetandetillstand dér det bara ar sjdlva
prestationen som existerar. Prestationen &4r intimt
kopplad till ett tydligt mal. Det malet existerar i sin
renaste form som en kristallklar inre bild.

Det rdcker alltsa inte att vara avspand och koncent-
rerad. Vi maste dessutom ha en klar malbild av vad
vi vill uppnd. Idrottsmannen ser sig sjdlv svinga sig
over ribban med god marginal eller hur spjutet viner
genom luften och hamnar pa nedslagsplatsen bortom
rekordgrénsen.

Den mentala mélstyrningen 4r i sjédlva verket otro-
ligt visentlig for topprestationer. Det visar bland an-
nat en jaimforande undersokning bland toppidrottare:
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For att forsoka reda ut forhdllandet mellan i hur
hog grad fysiska och psykiska faktorer inverkar pa
topprestationer togs en grupp jdmngoda idrottsmin
ut och delades in i fyra grupper infor en tévling.

Forsta gruppen fick forbereda sig med ordinarie fy-
sisk trdning. Den andra gruppen beordrades att ta helt
ledigt fram till tdvlingen. Den tredje gruppen tridnade
enbart genom att mentalt forestilla sig hur de genom-
forde tiavlingen. Den fjarde gruppen tranade bade fy-
siskt och mentalt.

¢ Sa forankras en malbild

Den mentala tréningen gar ut pd mélbildsintegrering.
Det innebir att idrottaren under djup avslappning
— genom sjdlvsuggestion eller sjdlvhypnos om man
sa vill — forestéller sig hela tidvlingen. For sin inre syn
ser man sig sjilv forbereda sig, gé till start, genomfora
tavlingen och vinna. Processen upprepas dag efter dag
tills den inre forestédllningen om vad som kommer att
hinda &r fast forankrad i det alternativa med vetan-
det.

Experimentet med de fyra jambordiga grupperna
gav foljande resultat: Bésta prestation gjorde gruppen
som trénat bade fysiskt och mentalt. Nist bast kom de
som enbart trinat mentalt. P4 tredje plats kom de som
trinat fysiskt. Sist kom gruppen som inte forberett sig
alls. De som enbart legat p soffan och tridnat sin men
tala forméga slog alltsd gruppen som slitit med sin
vanliga fysiska tréning! Enkelt uttryckt handlar det
om tre saker:
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* att kinna sig motiverad
* att siitta klara mal
* att integrera malen i det undermedvetna.

Utan att du tédnker pa det medvetet styrs du ndmligen
av en stor ansamling maélbilder i ditt undermedvetna.
Dessa malbilder ar sa starka att de fungerar automa-
tiskt. Det 4r som om du hade en dataprogrammerad
autopilot som styr ditt handlande.

Ta bara ett si trivialt exempel som nér du ska kora
bil till en plats som ligger ndra den vidg du dagligen
kor till jobbet. Visst hdander det att du plotsligt befin-
ner dig utanfor din arbetsplats istdllet for ditt rétta
mal... Autopiloten har tagit Over — det dr den som styr
och inte du sjilv.

Denna kraft hos det alternativa medvetandet kan
du utnyttja till din fordel. Du kan ldra dig en metod
att programmera in malbilder i ditt undermedvetna,
malbilder som blir sé tydliga, starka och lockande att
de for dig till milet utan medveten anstréangning.

Precis p4 samma sétt som idrottsminnen i experi-
mentet kunde vinna dver sina medtévlare trots att de
inte trdnade pé det vedertagna séttet.

* Det omedvetna styr dig

En rad varierande mélsittningar priglar oupphorligt
ditt handlande. Det kan rora sig om vardagliga saker
som att tillfredsstédlla hunger och torst, det kan handla
om langt mer komplicerade forhéllanden som vilket
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Nir du kor bil hander det att du befinner dig utanfor
din arbetsplats istdllet for ditt ritta mal... Autopiloten
har tagit 6ver!
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yrke du viljer eller vad du tdnker om yttersta mening-
en med dina insatser hir pé jorden.

Vissa mal kan vara padgdende eller omedelbart fore-
stdende, andra bir du med dig under storre delen av
livet.

Manga ginger bir du med dig mélbilder du inte dr
medveten om. Negativa mélbilder har ndmligen for-
maga att leva sitt eget ohimmade liv inom ménga av
oss. De hidmtar sin styrka frin riddslan att misslyckas
och de hindrar oss att utvecklas och att njuta av li-
vet. Enda botemedlet dr att besegra dem genom att
lata livskraftiga positiva mélbilder ta 6ver och sla ut
de som hdmmar oss. S4 gjorde Bannister nir han forst
sprangde den psykiska vallen av negativa expertutlé-
tanden for att bevisa att han ocksa fysiskt var kapabel
att springa drommilen.

¢ Sa skapas bra mal

Ett bra mal ska ha foljande egenskaper for att sats-
ningen ska kunna foras i hamn:

* Maélet ska vara konkret

e Milet ska vara positivt

e Mélet ska vara djiarvt men uppnéeligt

e Maélet ska vara utvecklande

e Milet ska véljas av dig sjilv

e Miluppfyllelsen ska gé att kontrollera

Vill du ha en helhet i ditt liv ska du ta dig tid till att
tinka genom hela din livssituation innan du formule-
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rar malbilderna. Ta din utgdngspunkt i nuet och tédnk
framat i tiden. Gor en malsittning som ska uppfyllas
inom en tidsram av 3-5 &r. Formulera mél inom dessa
malomréden:

o Arbete ¢ Relationer e Hiilsa

Gor formuleringarna i presens och jag-form. Ett ex-
empel inom malomradet arbete kan se ut s& hér: "Jag
gér till mitt arbete med glddje och nyfikenhet. Varje
dag kinner jag hur jag utvecklas allt mer inom mitt
specialomrade och jag njuter av den uppskattning jag
far av bade mig sjdlv och mina kollegor.

Idag (datumangivelse) kommer genombrottet med
den stora uppgift jag foresatt mig. Det innebér rent
konkret foljande...”

For att kunna folja en siker vig
Jfram till det langsiktiga malet
ska du formulera kortsiktiga delmal.

Delmélen ska kunna uppnds inom en tidsrymd av
tvad ménader till ett ar. Aven de ska ha samma egen-
skaper och formuleras pd samma sétt som de langsik-
tiga mélen.

Ett delmél inom mélomradet arbete kan se ut sé
hér:

”Idag (datumangivelse) tar jag plats pd min nya
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befattning som utredningsexpert inom min favorit
specialitet (konkret bendmning). Ovriga medarbetare
kommer for att gratulera mig och vi sétter oss ned for
att dra upp riktlinjerna for vart fortsatta arbete. Vi
delar upp arbetsuppgifterna sé att alla blir nojda. Jag
glads &t den entusiasm och det seridsa engagemang
alla runt mig delar med mig infér det spdnnande ar-
bete som ligger framfor oss. Rent konkret innebir det
att...”

Nér du formulerar dina mal s& gor dem sa litta som
mojligt att forankra i reella sinneféornimmelser. Du
ska kunna kédnna lukten i rummet eller pé platsen, du
ska kunna se firger, ansikten, inredning och miljo, du
ska kunna hora vad som sédgs och vilka ljud som prég-
lar omgivningarna.

Tink pa att det undermedvetna inte kan skilja
pa det som dr verkligt och det som du malar upp
i din fantasi. Det undermedvetna tror benhart pa
de starka bilder du har formdga att mana fram i
ditt inre.
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Akta och innerligt skratt lockar fram behagliga kinslor
i hela din organism.
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Humor och gladje

Skratt dr en serios resurs

Nar den amerikanske journalisten Norman Cousins
fick beskedet att han led av obotlig sjukdom tog han
givetvis sin situation mycket allvarligt. Han funderade
djupt och ingdende Over sin beldgenhet och till slut in-
sdg han att enbart han sjilv kunde ta det fulla ansvaret
for att forsoka kdmpa emot sin egen dodsdom och de
svéra smértor som han led av.

Néar han kommit till denna insikt samlade han ihop
s& ménga Broderna Marx-filmer och andra komiska
filmer han kunde hitta. Han tittade dagligen pa sina
favoritfilmer och liste s& manga roliga bocker han fick
tag i. Han tog varje tillfdlle att skratta s mycket han
orkade. Till slut hade han skrattat sig helt frisk.

Nu lever han i hogonsklig valméga, skriver bocker
om sina erfarenheter av det ldkande skrattet och &dr
hedersdoktor vid medicinska fakulteten i UCLA i Los
Angeles.

¢ Njut av livet
Norman Cousins hade insett det som ménga forbiser
— att naturen faktiskt menat att vi ska glddjas och nju-
ta av livet.

Har du sjélv inte lyckats integrera det tankandet i
din personlighet dr det inte alls underligt. Sedan ar-
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hundraden har fornekelsen av glddje och njutning for-
ankrats fast i var kultur.

Det finns otaliga belysande exempel — ett av dem
ar att man vid bjudningarna i norra delen av Sverige
for inte s ldnge sedan bjod pa gamla bakverk vid kaf-
fekalasen @ven om man hade bakat nytt samma dag.
De nya bullarna stédlldes undan for att torka. Att dta
nybakat var nimligen en s stor njutning att det be-
traktades som synd!

Idag gor vi inte precis s, men mycket av den gamla
instédllningen lever kvar som ett osynligt arv. Manga av
oss inriktar oss pé livets allvar pa alldeles fel sétt, ofta
beroende pé en diffus kénsla av skuld nér vi njuter av
livets goda. Till slut blir det en si stark prigling att vi
alltid soker gldadjens motsats si fort den infinner sig.
Det dr néstan lika ockult betingat som att hdnga péa sig
en amulett for att skydda sig mot ’onda 6gat’ som man
gor i en del andra kulturer.

e Ta gliidjen pa allvar

Cousins hade starka smértor under sin sjukdom. Han
upptickte att 10 minuters skratt gav minst tva timmars
smirtfri somn. Han mérkte ocksa att varje skrattperi-
od minskade inflammationerna i kroppen. Hans iakt-
tagelser var helt korrekta.

Otaliga vetenskapliga studier bekriftar att nir vi
mar bra mentalt s& mér vi bra kroppsligt — och om-
vant. Nér vi lider av dngest, oro, sorg och depressioner
s& fungerar véra inre organ sdmre, immunforsvaret

64



forsvagas och vi blir mer mottagliga for sjukdomar.
Skratt och glddje hojer & andra sidan virt immun for-
svar 1 hog grad. Det é&r sdllan man blir sjuk ndr man
kanner sig verkligt lycklig och tillfreds med livet och
ser framtiden an med stor fortrostan och inspiration.

Detta tillstdind méste emellertid integreras i hela
vért jag. Det finns minga som tror sig vara tillfreds
men som i sjilva verket domineras av negativa kéns-
lor och fortryckta onskningar.

D& kommer sjukdom ofta som en bekriftelse pé
hur vi egentligen mdr innerst inne.

e Humor slar mot stress

Det kan dnd4 vara virt att forsoka lura kroppen med
enkla psykiska knep. Akta och innerligt skrattande
lockar fram en behaglig kiinsla i hela din organism.

Genom att du distraherar negativa tankar med
skratt och humor kan du paverka stress, nervosi-
tet och depression. Nir du skrattar engageras flera
av kroppens muskler och du far nagot av en inre
joggning ndr brost, mellangdrde, hjdrta, lungor
och lever utsitts for kraftig bearbetning.

Impulsen att skratta utloser omfattande reaktioner
i hjarnan och frén hjarnbarken sprider sig effekterna
dven till hypothalamus och hypofysen. Dessa centra
for hormonproduktion okar i sin tur snabbt utsond-
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ringen av aktiveringshormoner som stimulerar blod-
flode, hjartverksamhet, kortlar och andra organ.

Det finns indikationer pé att hogra hjarnhalvan blir
mer kemiskt aktiv och att kroppens smértdodande
substanser hojer sin produktion kraftigt.

* Gladje helar och Liker

Skrattet kan ocksd ses som en psykisk storstddning.
Nir skrattspasmerna avklingat sjunker den forhojda
pulsen under normalnivd och skelettmusklerna blir
djupt avslappnade. Kropp och sinne nar ett tillstdnd
av avslappning, vila och jamvikt.

Denna helande och likande effekt av skratt har
medfort att vissa sjukhus och institutioner 1 USA pé
flera vérdinrdttningar infort sirskilda humorlokaler
dir patienterna behandlas med utgdngspunkt fran
skratt och gliadje. Humorterapi anvinds som ett in-
tressant komplement till annan medicinsk och psyko-
logisk behandling.

Sjélva skrattet dr bara en av flera dimensioner av
gladje och mental balans. Sjdlvklart ska du inte gd runt
och skratta hela dagarna. Diaremot ska du striva ef-
ter att forsoka paverka hela ditt sinnestillstdnd i ritt
riktning. For att kunna det behover du tinka mer pa
vem du dr och var du befinner dig i livet, vilka mal du
vill uppna och vilken attityd du ska ha till hur du bést
nar malen.
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* Ge dig sjalv en chans

Hir dr en jamforelse med idrottens virld aterigen
pa plats. Det finns en otvetydig koppling mellan att
man mér bra och fungerar bra. Darfor dr en idrotts-
psykologs framsta uppgift under tdvlingar att se till
att idrottsménnen bibehaller sitt goda sinnestillstind
dven om de gor misstag redan i inledningsskedet.

Om en dalig insats — exempelvis ett illa avvigt
golfslag — fér en dalig kénsla att ta 6verhanden hos
spelaren, &r risken stor att det forsta misstaget foljs
av fler.

Kom ihdg vad vi sagt tidigare om att det undermed-
vetna inte kan tolka ordet inte. Sdger du till dig sjélv
under en golfrunda "nu far jag inte sld bollen i bun-
kern” sd ser ditt inre genast hur bollen flyger rakt ned
1 bunkern.

Istéllet ar forstas budskapet "nu klarar jag bunkern
med elegans och bollen hamnar precis ritt vid flag-
gan”. Detta ar ett sidkert tdnkande — ett positivt tin-
kande i ordets ritta mening.

Den vinnande kénslan har stark paverkan att det
verkligen gér bra. Sékerligen har du hort smétt fan-
tastiska historier om hur mediokra spelare gjort hép-
nadsvickande goda insatser vid vissa tillfdllen. Den
vinnande kénslans farliga motsats dr en stark kédnsla
av att ha stor benédgenhet att oftast forlora. Tyvérr har
manga ménniskor fastnat i den kénslan inte enbart i
sport- och tdvlingssammanhang utan den ir en borda
de sldpar pa i de flesta av livets skiften.

Med tanke pd vad som tidigare sagts som sjalvupp-
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fyllande profetior kan du litt inse vilken enorm risk
det innebér att g med en stdndig forlorarkénsla.

»Typiskt mig att jag ska ha san otur
- det har jag jdmt.”
»Sa underligt att det gick sa bra for mig
— det gar sikert mycket simre i morgon. ”

Sadana tankebanor dr forodande, eftersom
de har oerhord paverkan pa det undermedvetna.

e Ta fatt i kanslan

For att vi ska m4 bra méste vi forsoka se till att kéns-
lan av att ma bra kommer oftare. Sdkerligen vet du in-
nerst inne att den positiva kénslan inte beror enbart
pé de yttre omsténdigheterna dven om det synsittet i
stor utstrdckning betonas i véar kultur.

”Om det bara vore si eller sd istéllet sa skulle jag...”
ar en av vara populiraste repliker som omgivningen
girna suckande instimmer i.

Ett helt annat grepp ér att ta fatt pa positiva tankar
och kénslor och forsoka aterupprepa dem s ofta som
mojligt. Alla golfspelare vet hur det kidnns att géra en
birdie — elitspelarna lyckas bittre med att integrera
kénslan 1 sin personlighet. Skulle medelméttorna ha
formagan att ta fatt 1 kénslan och framkalla den ofta
och regelbundet skulle de ocksé bli storspelare. Det
ar den tekniken som det mentala trdningsprogrammet
kan hjélpa dig att komma 1 tnjutande av.
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e Lev har och nu

En mer overgripande aspekt pd temat njuta av livet
ar att du maste lara dig att leva hir och nu. Ndr man
inte dr ndrvarande i det som hénder i nuet s lever
man faktiskt inte fullt ut. And4 &r det ytterst vanligt
att man antingen vinder tankarna mot det forgangna
eller framtiden. Troligtvis beror det pa att minga inte
végar leva utan aterforsikringar. Det dr tryggare att
tdnka framat eller bakat i tiden istéllet for att satsa allt
och lata livet komma till en.

Med vil preciserade mél behover det inte vara s!
For om du har satt upp dina egna méal som du hédmtat
ur dina innersta behov s kommer du att drivas framat
mot mélen av egen dnskan och med egna krafter. Det-
ta dr en oslagbar kombination.

Forst nér du har vél preciserade mal for ditt liv kan
du ta kontrollen. D4 sldpper rddslan for att misslyckas
och du kénner dig trygg i dig sjélv istéllet for att vara i
hinderna p& omsténdigheterna.

¢ Du dras mot malen

Nér du satt upp mél som du verkligen kédnner for, sa
stdller ditt psyke in sig pd att stridva i riktning mot
malen. Du kan &dgna tiden fore maluppfyllandet &t
att njuta av védgen dit. Du kan sldppa rddslan over att
misslyckas eftersom ingen annan dn du sjidlv behover
bedoma dina insatser for att nd dina egna mal. Du
kommer att kunna tilldta dig sjédlv att se pd misstag
som nyttiga erfarenheter istéllet for bedrovliga miss-
lyckanden.
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I din nya sdkerhet och nyfikenhet pa livet kommer
du att se varje etapp som en avgangstation mot nya
spannande upptickter istdllet for bittra slutstationer.

Med stod av en humoristisk syn pad dig sjilv och
andra kommer du ocksa att utveckla formagan
att ta till dig glddjen i tillvaron
och njuta av var dagen.

Nir vér storsimmare Pédr Arvidsson stod vid ett av
sina drommars mél och just tagit guldmedalj i OS 1
Moskva uttryckte han spontat den sentens vi skulle
vilja formedla till dig:

”Det hér kdnns bra for att jag siktat pa det i sa
manga ar. Men jag maste dnda sidga att det dr det som
hint pa vigen hit som &r det absolut viktigaste!”
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Kreativ kraft

Att arbeta medan du sover

En dag pé 200-talet fore Kristi fodelse forbereder sig
den grekiske fysikern Archimedes for att ta ett bad i
sin hemstad Syrakusa péa Sicilien. Archimedes &r be-
kymrad — han har fatt ett svart problem pé halsen.
Hans vordade kung har ndmligen borjat hysa miss-
tankar om att den gyllene kungakronan blott dr ett
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billigt bldndverk — har manne guldsmeden fuskat och
blandat in silver i guldet for att tjana en extra hacka
pa bestéllningen?

Nu har kungen bett Archimedes ta reda pa hur det
verkligen forhdller sig, men givetvis utan att skada
den dyrbara kronan. Problemet fordystrar den grekis-
ke fysikerns tillvaro och lamnar honom ingen ro. Han
maste 10sa problemet, men just nu ska han koppla av
med ett skont bad och tdnka pé ingenting...

Niér han stiger ned i karet pé det offentliga bad hu-
set mérker han hur vattnet trdngs undan och svim-
mar Over badkarskanten. Plotsligt slar 10sningen pa
problemet ned som en blixt frin en klar himmel. Ar-
chimedes rusar upp ur badkaret och springer naken
genom gatorna hela vigen hem medan han upphetsat
ropar "Eureka! Jag har funnit det!”

e Koppla bort logiken

Historien ar klassisk och dven om vi inte kan svira pa
att det gick till exakt s& hir sd ar det mycket tankbart.
Hindelseforloppet beskriver ndmligen ganska tydligt
hur kreativitet i problemlosning fungerar.

Forst tornar problemen upp sig och vi sétter till alla
klutar for att tinka ut en 16sning. Vi grubblar, forsoker
tdnka logiskt, analyserar alla fakta, ldgger till och drar
ifrén.

Till slut tvingas vi ldgga undan problemet ett slag
och soka avkoppling. D4 dyker den geniala 16sningen
helt ovintat upp ur intet ! Det dr bara det att problem
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l6sningen faktiskt inte dyker upp ur intet utan ur vért
undermedvetna, ndrmare bestimt ur de dolda pro-
blemlosningsinstanser som kallas det formedvetna.

Dir i vart formedvetna — kan vi behandla
problemen ur alla synvinklar.

Diir dir vi inte hdmmade av den dominanta,
logiska vinsterhjirnans aktiviteter,
utan alla hjdarnfunktioner kan samarbeta
i sokandet efter losningen.

Vi kan jobba med hela spektrat och slédppa den intui-
tiva delen av var personlighet 16s i jakten pé& de pus-
selbitar som logiken inte hittat.

e Skipp dina tankar losa

For ménga intellektuella vésterldnningar later detta
resonemang som ren gallimatias — trots att de i djupet
av sin sjal vet att det fungerar pa detta sétt.

Till trost for de tvivlande finns en méngd rapporter
frdn hogt kvalificerade vetenskapsmén som studerat
dmnet kreativitet. Alla pekar pa att problemlosning
sker med hjilp av bdde medveten och omedveten be-
arbetning av fakta i méilet.

P4 den formedvetna nivan kan tankarna rora sig
mer obehindrat. De vanliga grinserna for tinkandet
suddas ut och nya kombinationer och associationer

73



uppstar som det medvetna tdnkandet inte klarar att
slappa fram. Medvetandet &r ju bundet av existerande
normer och vedertagna tankebanor som varierar fran
kultur till kultur, frdn ménniska till ménniska.

e Kreativitet ir lycka

I de flesta vetenskapliga modeller 6ver kreativa pro-
cesser beskrivs en kinsla av plotslig klarsyn nér idéer-
na frigor sig ur himningarna och tranger genom véra
tankebarridrer. Skildringarna dr tdmligen enstimmiga
— nya ideer framtridder oftast plotsligt och ovéntat.
Dessutom dr de mycket ofta helt fullbordade, d v s vi
har hela 16sningen som i en liten ask.

Uttrycket snilleblixt beskriver ganska adekvat vad
det dr frdga om. Otaliga vetenskapsmin och uppfin-
nare vittnar om att tankegenombrotten upplevs som
belysta och att de forsitts i ett speciellt psykiskt till
stdnd som priglas av starka lyckokédnslor, hog energi
och ett slags psykologisk forlosning.

* Ge hjarnan arbetsmaterial

Trots allt som sagts om detta ligger det en djup san-
ning i Edisons papekande att problemlosning bestar
av 5 procents inspiration och 95 procent transpiration.
For att vart formedvetna ska kunna arbeta maste det
ha materiel och den materielen bestar av medvetet so-
kande efter alla uppténkliga fakta som behovs for att
lagga det komplicerade pusslet.
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Forst ndr viljeanstrdngningen dragit sitt stra
till stacken dr det dags att ta
de undermedvetna resurserna i ansprak.

Ett beprovat knep dr att sova pa saken’.

Ménga kreativa personer tar natten till bundsfor-
vant for att kunna skapa. Perioden mellan sémn och
vakenhet verkar ha speciellt stort inflytande pd vér
skapande forméga Vid just de tillfdllena brukar idé-
erna flyta upp till ytan sé att det féormedvetna far kon-
takt med medvetandet.

Det beror pa att vi passerar ett sdrskilt tillstdnd
pé vig in 1 somnen. Forskarna kallar det alfa-stadiet
pé grund av de hjarnvdgor som uppmiits just mellan
somn och vakenhet. Samma EEG-vagor pa 8-12 va-
gor per sekund kan registreras i olika meditativa till
stdnd, exempelvis yoga.

Langt innan man kunde mita EEG uppticktes att
sjdlvsuggestioner just innan man somnar har speciellt
god effekt. En av de enklaste metoderna att pdverka
dig sjélv dr att tala till dig sjdlv varje natt innan du som-
nar. Bestdm dig for vad du vill programmera in i ditt
undermedvetna och upprepa det tyst nir du kdnner
somnen komma. Om du formulerar det som en fras
med viss rytm dr det litt att upprepa flera ginger. Lagg
girna till ndgonting om att du kommer att sova lugnt
och skont. Om du dessutom tillimpar avslappning
innan insomnandet bdddar du for att fa en vilsam och
effektiv somn som vederkvicker bdde kropp och sjil.
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* Ta somnen till hjalp

Sédkerligen har du sjélv varit med om att du gétt och
lagt dig med ett besvirande problem som sdngkamrat
och sedan vaknat med en ny infallsvinkel pa hur fra-
gan ska losas.

Ibland har du turen att vakna med den kompletta
16sningen i huvudet, ibland minns du kanske att du
vaknat under natten och da hade 16sningen i din hand,
men att den sedan forsvunnit igen. Det behovs alltsd
en teknik att ta vara pa det arbete som du utfor utan
att egentligen vara medveten om det. Ett enkelt knep
ar att alltid ha papper och penna till hands, eller kan-
ske en liten bandspelare for att tala in nyckelord i.

Det giiller att gripa idéerna i flykten
— meddelanden fran det alternativa medvetandet
dr annars ldtta att forlora igen.

Edison brukade ofta gora upp en lista pd kvillen dver
saker som han ville ha klara nédsta morgon. Walter
Scott sa ofta nir han saknade idéer: "Det gor inget,
jag har det klockan sju imorgon bitti”.

Ja, det finns t o0 m exempel pd att s& viktiga upp-
tiackter gjorts under somnen att det till slut renderat
deras upphovsmédn Nobelpriset — kemipristagaren
Otto Loewis har bland annat vittnat om att han fick
idén till sin problemldsning medan han sov.
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Ge Dig en kvart om dagen!

Lyssna pd CD och
utveckla dina bdsta egenskaper!

Denna lilla bok vill tjina som tankevickare. Nir du
last den till slut s& undrar du antagligen om allt detta
ar sant.

Gar det verkligen att paverka sitt undermedvetna?

Kan man stérka sitt sjalvfortroende pa egen hand?

Kan man lira sig att koppla av sé att man inte kén-
ner nidgon negativ stress dven om man har lika myck-
et som forut att gora?

Finns det metoder som gor att man kan n& utma-
nande och inspirerande mél utan att anstréanga sig?

Kan man TRANA sig till Framgang, Lycka och hog
livskvalitet?

Livet som ett ”’gor det sjalv projekt”!

Bade Mental Traning och Coaching betonar handling-
en ("learning by doing”).

Man kan inte ldsa sig till ett bra liv. Man kan ha
doktorerat pa Stress och dnd4 vara stressad, man kan
vara expert pd Livskvalitet och dnd4 sakna detta sjéalv.
Kunskapen dr bara forsta steget.
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Annu viktigare blir andra steget — att féra 6ver kun-
skapen till Kompetens (="hur man klarar av livet och
dess olika situationer”) Detta gors framfor allt genom
TRANING.

Svar: Ja!

Svaret pa frdgorna ovan blir dérfor ett obetingat JA!
Men det forutsétter att du ar beredd att dgna dig at en
systematisk trédning under en tid framdver. Den tré-
ningen kan du genomfora utan att behova ge avkall
pa ndgot annat. Du behover bara tilldgna detta futtiga
15 minuter. Denna kvart kan du ldgga in nir du vill pd
dygnet, ocksd ndr du gar och liagger dig for att sova.

Med tréaningen minskar grundspénningen, vilket ger
dig en "avspénd effektivitet”. Du ldr ocksd in ett skont
och avkopplat tillstdnd dar du kan programmera ditt
undermedvetna, himta gomda resurser och styra din
kropp och ditt sinne mot ett liv med livsglddje och hog
kvalitet.

P4 nésta sida hittar du ndgra exempel pa sddana tréa-
ningsprogram.
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AVSPANNING

En CD som ska finnas p alla apotek. Den utgor en bra
introduktion for Dig som inte trdnat tidigare.
CD:n innehaller fyra 15-minuters program (med minst
en veckas traning per program) med foljande titlar.
1. Muskuldr avslappning
2. Mental avslappning
3. Sjilvbildstrining
4. Malbildstraning

MENTAL TUFFHETSTRANING

Ett program gjort for idrotten men som kan anvéndas dven
utanfor idrotten. Sju program (en vecka per program) sam-
lade pé tvd CD-skivor med f6ljande titlar:

1. Den tuffa kroppen

Den tuffa baskénslan

Den tuffa sjdlvbilden

De tuffa malbilderna

Den tuffa disciplinen

Den tuffa attityden

Den tuffa koncentrationen

NNk W

PERSONLIG UTVECKLING

Det utforligaste utvecklingsprogrammet heter ”Personlig
utveckling” och bestar av 18 program samlade pé fyra CD-
skivor. Med en vecka per program tar programmet drygt
fyra manader. Det later kanske langt, men vart sétt att vara
har byggts upp under s& manga ar att det fordndras inte
over en natt. Dessutom skiljer sig mental tréning fran fy-

79



sisk pa flera sitt. Effekterna av fysisk trianing (kondition,
styrka etc.) forsvinner snabbt nir man slutar trdna. De
mentala effekterna sitter diremot i livet igenom och vad &r
da fyra manader jimfort med ett 1dngt liv.

En annan skillnad &r att den mentala trdningen inte dr
anstrangande. Tvéirtom blir det den tid pa dygnet som du
kommer att ldngta efter — en liten stund bara for dig sjélv
som ger dig kraft och livslust bade i vardagen och pa lang
sikt.

OVERSIKT:

CD I - Mental grundtrining

Muskuldr och mental avslappning, Det "mentala rummet”.
Denna CD kan ocksé bestillas separat och anvindas

som grund ndr man vill arbeta bort ett visst problem pa

omraden som somn, vikt, rokning, oro-panikangest, tinni-

tus, smarta m.fl.)

CD 2 - Sjalvbilds- och Malbildstrining
Sjalvfortroendetrdning, Jagstyrketréning, Malprogramme-
ring, [deomotorisk trédning, Malbildsstyrning

CD 3 - Personlig Insikt
Distans till livet, Min inre rddgivare, Problembearbetning,
Kreativitet

CD 4 - Livskvalitet, Humor och Glidje
Lugn och glddje, Glimten i gonvrén, Humor och Kreativi-

tet, Okad glidje, Skrattandets virld.
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a N

Vi har bocker och traningsprogram
for personlig kompetensutveckling inom
bland annat féljande omréden:

* Avslappning
* Avspdnning
* Mental Traning
* Personlig Utveckling
for barn och vuxna
e Sport och Idrott
* Viktminskning
* ROkavvanjning
e SOMntraning
* SMartlindring

FOr mera information, hor garna av er till:

Buena Vida AB
Box 22249 « 104 22 Stockholm
Tel: 08-650 72 60 » Fax: 08-650 72 66
info@buenavida.se
www.buenavida.se
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Lars-Eric UNestAHL, SLH:s rektor och exa-
minator, har ocksa utvecklat de flesta av SLH:s
kurser. Unestéhl har under flera artionden fors-
kat om och utvecklat principer och program for
personlig utveckling och sjdlvtréaning inom om-
rdden som “avspdnning, stresshantering motiva-
tion” etc. Under arens lopp har 6ver tre miljoner
svenskar anvant sig av Unestahl’s triningspro-
gram for okad effektivitet och béttre hilsa.

FRAN IDROTT TILL ARBETSLIVET. Unestéahl, som utvecklade den mentala
trdningen inom idrotten, har under arens lopp arbetat med elitidrottare
runt om i virlden. Under senaste artiondet har den mentala trdningen
spridit sig till de flesta andra samhéllsomraden. Skola, hilsovard och ar-
betsliv utgor idag mycket viktiga tilllimpningsomraden.

LivskomPETENS. SLH’s kurser syftar inte bara till kunskap utan framfor
allt till "livskompetens”, dvs. att man pa ett effektivt och hélsobefram-
jande stt ldr sig handskas med alla de situationer som man moter i livet.
For detta racker det inte med kunskap. Man fér inte béttre kondition av
att lasa 10 bocker i @mnet och man kan fa en utmattningssyndrom trots
att man kan allt om stress.

TrANING. For att nd en 6kad kompetens kompletteras kurserna med
ménga tillimpningsovningar och mycket tréning. ("POTT”-principen
”Praktisering, Ovning, Tillimpning och Tréning”.)

MENTAL TRANING. Eftersom all "icke-fysisk” trianing kallas Mental, sa dr
Mental Trining ett viktigt inslag i kurserna. Mental Tréning &r en "syste-
matisk och langsiktig trining av mentala processer (tankar, inre bilder,
attityder, kinslor) med syfte att 6ka den personliga effektiviteten och
vilbefinnandet (livskvalitet)”.

COACHA SIG SJALV OCH ANDRA. Efter tjénst vid universiteten i Uppsala och
Orebro startade Unestdhl 1989 Skandinaviska Ledarhégskolan. Trots
namnet vinder sig SLH till alla ménniskor. ”"Bra ledarskap” definieras
namligen utifrdn den inverkan en person har pa andra (”fa andra att
vixa, fungera och mé bra”), dér t.ex. varje forilder blir en viktig ledare
och dir formagan att “leda sig sjalv” blir en forutsittning for att bli en
bra modell for andra.
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UNIK UTBILDNING. SLH:s verksamhet &r unik bade till form och innehall.
Det gor att det finns en mycket stor spridning bland deltagarna, frén
6-arig folkskola till docenter, fran de som aldrig sysslat med psykologi
till fardiga ldkare och psykologer, arbetande och arbetsldsa, "friska” och
langtidssjukskrivna, etc. For de senare har studierna oftast medfort en
markant hélsoforbattring och for de arbetslosa dkade forutséttningar
att komma in pa arbetsmarknaden.

Nya YRKEN. Det vanligaste ér att man ldser for att f4 en kompetenshoj-
ning i sin “ordinarie” verk-samhet. Dessutom finns dock ldngre utbild-
ningar till ett antal nya yrken. En malbildstrdnare dr specialiserad pa
mal och motivationsarbete, en avspinningspedagog pé Stresshantering
medan en licensierad Mental Trinare ska kunna arbeta med individ-,
team- och organisationsutveckling pé alla omraden.

”Kart barn har manga namn” och SLH har dirfér genom éren fatt
manga smeknamn, t.ex:

e Oppna hogskolan (SLH &r Sveriges enda “open University”, dvs dit
alla dr vilkomna).

e Distans/Nar-hogskolan (Distansstudier kombineras med nérhet till
tillimpningsmiljon).

e Hemuniversitetet (det &r bittre att larandet kommer till eleven &n
tvértom).

Det vanligaste smeknamnet forutom ”Ledarhdgskolan” har dock varit:
e LIVSHOGSKOLAN e detta beroende p att SLH grundar sin utbild-
ning pa fem pedagogiska principer (se fig.), ndmligen:

Lira i livet! - Eftersom all inldrning kopplas till inldrningsmiljon (till-
stdndsbunden inldrning) sker den bést i hem & arbetsmiljo.

Ldra om-fran-Livet! — Information bor ges i en sddan form att delta-
garna kan anknyta den till och tillimpa den pd LIVET.

Lara for Livet! — All inldrning &r malstyrd och enligt ”Zeigarnikprinci-
pen” dr det darfor mycket béttre att som studiemal ha ett "lyckat liv” &n
en "lyckad tentamen/examen”.

Liira hela livet! - " Alla” (regeringen, EU,
Nordiska radet m.m.) betonar principen

om “livsldngt ldrande”, men detta forut-
sédtter en utbildning enligt "SLH-modellen”.




PUMT

PtlbOI}IIU kompetensutveckling
’*.,‘ genom Mental Traning

__En kompetens- och li litetshojande
T~ distansutbildning for ALLA
oavsett bakgrund, yrke eller

position ocl DU bestdmmer
4 startdag och studietakt.
~t [
Vilkommen till PUMT och till

¢ nya livsfirdigheter
o storre livskompetens

Tidsatgang. Kursen omfattar vid heltidsldsning 185 dagar eller 6 mana-
der. Laser man pa halvfart tar kursen 1 &r och pa kvartsfart 2 ar. Max
tiden &r 3 ar.

Livskompetenstrining. Jdmsides med studierna (litteratur- och video-
lektioner) trdnar du dig till 6kad personlig-, social- och yrkeskompe-
tens.

Du bestiimmer bade nir du vill starta och i vilken takt du vill lisa. Aven
om du ldser pa egen hand sd kan du ha kontakt med andra som ldser
(t.ex. genom SLH:s Intranet).

Intyg. Det far man om man ldser kursen, men utan att tentera.

Betyg. Har man med godként betyg tenterat kursen erhaller man 100
“International Units” (IU). Eftersom 5 TU motsvarar 1 hégskolepodng
motsvarar kursen 20 P. En kortare version av kursen var under tre ar
(1987-90) en 20 P kurs vid Hégskolan i Orebro med Unestdhl som exa-
minator.

Kostnad

18.000 kr (varav moms 3.600 kr). Priset innefattar all litteratur och allt
traningsmaterial till ett varde av 5.000 kr. Till privatpersoner och grup-
per lamnas ett rabatterat specialpris.

Anmilan gor du péd t hemsidan www.slh.nu eller genom en anmélnings-
blankett som hdmtas frdn hemsidan.
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Du ér viird ett bittre liv! Manga av de 5.000, som gétt kursen, rapporte-
rar att kursen dr det bésta som hént dem. Genom att kursen utvecklar
bade privat- och yrkesliv har ménga fatt den betald av arbetsgivare, ar-

betsformedling, forsakringskassa etc.

KURSINNEHALL

Kursen bestar av fyra delkurser med litteratur, videolektioner och trd-
ningsprogram. De 45 videolektionerna har féljande titlar:

L. MENTAL GRUNDTRANING
1. Mental Traning

2. Férdighetstrining

3. Avspdnd effektivitet

4. Att vdixa som ménniska

5. Mental grundtrining

6. Medvetandeformer

7. Integrerad Mental Traning

8. Framgéangsfaktorer

9. Livskompetensfaktorer

Il MENTAL STYRKETRANING
19. Koncentration

20. Minnestraning

21. Kreativitetstrdning

22. Attitydtraning

23. Blockeringar

24. Kreativ problemlosning

25-27. Livsléng utveckling - del I-I1I
28.Vaga tala

29. Den utvecklande sjilvinsikten
30. Den nya livsstilen

I1. STALVBILD och MALBILD
10. Sjalvbildstraning

11. Sjalvinsikt

12. Forandringshinder

13. Motivation - Livets kidrna

14. Mélanalys

15. Malstyrd Livsplanering

16. Tillimpad Motivation

17. Den ideala prestationen

18. Den ideala relationen

IV. LIVSKVALITETSTRANING
31. Stresshantering

32. Kropp och sjl

33. Kroppens visdom

34. Kropp och sinne

35. Sinne och Kropp

36. Mot alla odds

37. Skrattandets vérld

38-39. Livsgliddje & Livskvalitet
40-42. MEA VIII-X (Positiv Livsstil)
43-45. Avslutning & Utvirdering
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www.unestahl.com

Skandinaviska Ledarhogskolan SLH

Marknadsledande utbildningar i Mental Trining, NLP & Coaching

SLH grundades 1990 av Fil.Dr Lars-Eric Unest&dhl som en “non-
profit organization” med visionen: ”Utbildning och Tréning for
en béttre véarld”. SLH:s utbildningar &r inriktade pa Personlig
Utveckling och Utveckling av Yrkeskompetens och Livskvalitet
hos individer, team och organisationer.

SLH &r mest kind for sin distansutbildning. Man studerar och
trdnar i hem- eller arbetsmiljo med hjélp av lektioner p4 DVD
eller video, litteratur och tréningsprogram. Studiestart och stu-
dietakt bestammer man sjdlv och kan da anpassa studierna till
det som dr mojligt utifran arbete, familj m.m. Den traditionella
skolan och hogskolan har lagt eller inget samband mellan stu-
dieframgang och livsframgang, mycket beroende pa att skolan
kriaver kunskap medan livet krdver kompetens. SLH har lyck-
ats oka detta samband genom en utbildning som bygger pé fem
principer: Léra i livet, Lara om livet, Lédra for Livet, Léra frén
Livet och Léra under hela livet.

Den mest kdnda kursen 4r PUMT - Personlig kompetensut-
veckling genom Mental trdning, en kurs som Unestahl startade
vid Orebro Universitet pa 1980-talet och som togs &ver av SLH
1990. Manga av de drygt 5000 ménniskor, som ldst PUMT pépe-
kar att det dr det viktigaste de gjort under sitt liv och ménga &r
ledsna Over att de inte tridffade pd kursen i sin ungdom.

Efter att i PUMT ha lért sig att coacha sig sjilv (diplom som
”"Egen Coach”) kan man g& vidare med fortsdttningskursen
PTL (Person- Team- och Ledarskaps-utveckling). Kursen leder
fram till en licensiering som Mental Trénare och diplomering
som Life-Coach.
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SLH ér ett s.k. ”"Open University” och tar emot alla som vill
ldra sig coacha sig sjdlv och andra. Forutom att vidareutveckla sig
sjdlv kan studierna ocksa leda till nya yrken som Mental Trénare,
Coach, Avspéanningspedagog m.m. Dessutom erhaller man betyg
enligt ett internationellt system (Int. Units — IU) PUMT ger 100
IU och PTL 200 IU vilket motsvarar 20 resp. 40 hogskolepoing.

Forutom Mental Traning arbetar SLH med utbildningar inom
Coaching (International Coach och International Business
Coach) och NLP (NLP Practitioner och NLP Practitioner Mas-
ter).

Internationellt 4r SLH ansluten till ISMTE (International
Society for Mental Training and Excellence), grundat av Une-
stahl 1989, till ICC (International Coaching Community) och tll
ICNLP (International Community of NLP). SLH ligger ocksa
bakom CET (Center for Excellence Training), som skapats i ett
antal ldnder runt vérlden.

Tio procent av SLH:s kursavgifter gar till ett humanitirt pro-
jekt bland Maya-indianerna i Guatemala, dér fattiga kvinnor och
deras barn bereds tillfille till skolgang och studier.

Mer information om SLH hittar du pd SLH:s hemsida:
www.slh.nu
Skandinaviska Ledarhogskolan
Box 155, 70143 Orebro
019-332233
info@slh.nu
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CERTIFIERINGSUTBILDNINGAR
(Diplom och Licensiering)

MENTAL TRANARE

Licensiering som Mental Trénare dr den hogsta utbildningen som
ges av Skandinaviska Ledarhogskolan.

Utbildningen bestér av tvd huvuddelar:

1. PUMT- kursen, SLH:s grundutbildning

2.PTL - Person- Team- och Ledarutveckling

Om PUMT framfor allt sysslar med den egna utvecklingen (coacha
sig sjdlv — diplom som egencoach) sa tar PTL upp metoder for
utveckling av individ, team och organisation. Kursen innehaller
manga tillimpningsuppgifter, ddr man ldr andra Sjélvhypnos, NLP,
Coaching, Mindfulness, Teamutveckling m.m. Det starka inslaget
av Coaching har medfort att kursen ocksa ger en diplomering som
“LifeCoach”

I kursen arbetar man ocksd med Motivation och med Stress-
hantering vilket innebér att man ocksa diplomeras som “"Malbilds-
tridnare”, StressCoach och Avspédnningspedagog. (Dessa tillimp-
ningar kan dock goras som tilldgg redan under PUMT-kursen.)

I likhet med PUMT ir PTL ocksa upplagd som distansstudier,
vilket gor att man ocksd hir kan vilja studiestart och studietakt.

NLP PRACTITIONER OCH MASTER

Till SLH hor NIN-Nordic Institute of NLP, som har hand om ut-
bildningen inom NLP-Neurolinguistic Programming, ett omrade
som liksom coaching sprider sig over hela vérlden. Det 6kade in-
tresset for bade coaching och NLP har medfort ett utbud av kur-
ser, som e uppfyller kraven pa en internationell certifiering (120
timmar for NLP Practitioner och ytterligare 120 timmar for NLP
Practitioner Master). Det som ocksé skiljer SLH:s/NIN:s kurser
frén andra &r att antal deltagare d4r maximerat till 12-16 personer.
Detta borgar for en hogre kvalitet pa utbildningen och for att de
individuella behoven léttare kan tillgodoses. Utbildningen &r upp-
delad pé en grundkurs pa 3 x 5 dagar (med en manads mellanrum
for tillampningar), vilket ger certifiering som NLP Practitioner.
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Fortséttningskursen, som tidsmassigt ar lika omfattande, ger
certifiering som NLP Practitioner Master. Bigge certifieringarna
utfiardas av Ledarhogskolan tillsammans med den internationella
organisationen ICNLP - International Community of NLP.

INTERNATIONAL COACH

En utbildning som leder till ”Certified International Coach” enligt
standarden och kraven for en internationell certifiering. Certifie-
ringsorganisationen dr ICC — International Coaching Community,
ledd av Joseph O’Connor, den internationellt mest kdnde inom
Coaching och NLP. ICC ir den enda internationella organisatio-
nen som bara har kvalificerade coacher som medlemmar. Certifie-
ringen ger medlemskap i ett ndtverk av coacher runt om i virlden
med samma hoga etiska riktlinjer och standards. Det finns ocksa
en svensk stod-forening med ICC-coacher.
(www.international-coach.com)

Utbildningen ges i internatform och 4r 16sningsfokuserad, upp-
levelseorienterad och handlingsinriktad (learning by doing). Ge-
nomgéngar varvas med demonstrationer, 6vningar och interaktiv
traning. Skandinaviska Ledarhogskolan ger utbildningen dels i
Sverige och dels pd SLH:s kursgardar i Costa Rica och pd Mal-
lorca.

INTERNATIONAL BUSINESS COACH

Tilltrade till denna vidareutbildning har de som &r certifierade som
”International Coach”. Kursen fokuserar pa s.k. verksamhetsba-
serad coaching och tar sin utgdngspunkt i verksamhetens vision,
mal och verksamhetsplan. Stark mél-orientering och 16sningsfo-
kusering med betoning av den processorienterade uppfoljningen
for att nd uppsatta mal.

Verksamhetsbaserad coaching innefattar coaching av savél den
enskilde ledaren/medarbetaren som ledningsgruppen/arbetsenhe-
ten/teamet. Kursen dr uppdelad i tre moment. Forsta och tredje
momentet genomfors i internatform, dir genomgangar varvas
med trianing och simuleringsdvningar. Mellan dessa tva traffar (2
ménaders mellanrum) genomf6r man tre praktikupp-gifter (som
innefattar bade individuell och grupp-coaching) med en grupp pa
en arbetsplats. Deltagarna delas in i lirteam, som har kontakt un-
der hela utbildningstiden.
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Skandinaviska ledarhdgskolan (SLH) och
International Coaching Community (ICC) presenterar utbildning till

Certified

INTERNATIONAL COACH

med Lars-Eric och Elene Unestahl som trénare

Kurstider och
kursort se
www.slh.nu

Allmént om kursen

e Kursen dr skapad tillsammans med Joseph O’Connor och An-
drea Lages, President resp. vice president for ICC, och foljer de
hoga krav och standards som ICC kriaver for certifiering.

e Genom kursen far deltagarna grundldggande kunskaper och
praktiska fardigheter i coachingens principer och tillimpningar
pa alla de omraden dir coaching anvénds i dag.

e Under kursen presenteras ocksa “framtidens coaching” dér de
etablerade coaching-principerna kompletteras med det bésta fran
NLP, Mental, Kognitiv och Emotionell Tréning.

Exempel pa kursinnehall

e Introduktion

e Livsmal, karridarmal och kursmal

e Grundldggande coachingtekniker

e Paverkans och fordandringens psykologi
e Fran hinder till resurser

e Utveckling av fardigheter i kommunikation
e Egencoaching

e Coaching av en person

e Relations- och teamcoaching

e Livscoaching
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“Coaching is a unique way of bringing a person to her/his poten-
tial level of competence in all areas from Peak Performance to
Wellness”.

Lars-Eric Unestahl

“Coaching builds awareness, empowers choice and leads to po-
sitive changes. It unlocks a person’s potential to maximise their
performance. Coaching — from teaching to learning.”

Joseph O’Connor

Utbildningen tidcker sévél verksamhetscoaching som life coaching.

Malgrupper

- Som chef/ledare kan du anvénda coaching for savél egen utveck-
ling som utveckling av medarbetare och verksamhetsteam.

- Som psykolog eller terapeut kan du anvinda coaching for bittre
resultat.

- Som ldrare/utbildare kan du anvédnda coaching for mer effektiv
utbildning.

- Som fordlder kan du anvédnda coaching for uppfostran och béttre
familjegemenskap.

- I allt utvecklingsarbete &r coaching idag det bésta tillvigagangs-
séttet.

Effekter efter utbildningen

- Klar 6ver sina mal och vérderingar

- Kunna anvénda kraftfulla frdgor som leder till motivation och
forandring

- Utmaning av begridnsande overtygelser och negativa framtids-
bilder

- Formulering av handlingsplaner som fungerar

- Utveckling och anvindning av intuition och andra dolda resurser
- Utveckling av kdrnkompetenser inom coaching

- Tillgang till effektiva verktyg for varaktig fordndring

91



KURSGIVARE
KURSMODELL

MAL

ARBETSSATT

INNEHALL

CERTIFIERING

KOSTNAD

ANMALAN

MER INFO

92

Lars-Eric Unestahl och Elene Unestahl.

Upplevelsebaserad och 16sningsfokuserad inldrning
med stark process inriktning.

Kursen ska ge deltagaren en djup och praktisk
erfarenhet av att coacha sig sjilv och andra.

Under de tio kursdagarna varvas genomgangar med
demonstrationer tillimpningsdvningar och traning.

Eftersom kursgivarna férutom att vara certifierade
coachtrinare ocksa har certifiering som tranare i
NLP, Hypnos och Mental Trining, sd integreras
moment fran dessa omraden i kursen.

Efter genomford och godkénd kurs utfirdas ett
Internationellt Coach. Certifikat samt ett medlem-
skap i International Coaching Community (ICC).
Se http://www.coachingcommunity.org/

29.900 kr (inkl. savil kursavgift, kursmaterial,
och logi OBS! momsbefriat)
P4 kursen i Sverige tillkommer moms.

Skandinaviska Ledarhgskolan,
Box 155,701 43 Orebro
Tel 019-33 22 33, fax 019-33 22 35, info@slh.nu

www.slh.nu

www.villaslasflores.net
www.internationalcoachingcommunity.com
www.international-coach.com



LARS-ERIC UNESTAHL - Fil.Dr, Profes-
sor i tillimpad Psykologi och Mental Tréning
och Rektor for Skandinaviska Ledarhogsko-
lan. Har publicerat ett 20-tal bocker och dver
hundra forskningsrapporter. Har arbetat med
nationella och olympiska team samt ménga fo-
retagien rad olika lander. Grundare av ISMTE
— the International Society of Mental Training
and Excellence ochtillsammans med Joseph
O’Connor medgrundare av ICC - the Inter-
national Coaching Community. For svenska
folket mest kidnd for de trianingsprogram som
flera hundra tusen anvént sedan 1970-talet. Har fort in det bésta av den
mentala triningen i coachingkursen.

ELENE UNESTAHL - Beteendevetare,
kognitiv- och hypnoterapeut. Har en egen
praktik dér hon har natt ovanligt goda och
snabba resultat med alla slags besvidr genom
att kombinera Coaching med Mental Trdning,
NLP och Hypnos. Ger genom International
Community of NLP (ICNLP) certifierings-
kurser i NLP bade pa Practitioner och Mas-
ternivan. En av tre ICC-trénare i Sverige.
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Kursledare LARS-ERIK UNESTAHL Rektor for
Skandinaviska Ledarhogskolan, har under flera ar-
tionden forskat om och utvecklat principer och pro-
gram for personlig utveckling och sjilvtrining inom
omrdden som “avspinning, motivation, effektivitet,
toppprestationer,  stresshantering, livskvalitet” etc.
Under arens lopp har hundratusentals svenskar an-
vant sig av Lars-Eric Unestahls traningsprogram for
Okad effektivitet och biittre hilsa. De senaste aren har

utvecklingsarbetet alltmer inriktats pa personlig kvalitet, teamutveckling
samt arbets-, relations- och livs-kompetens. unestahl.com

ELENE UNESTAHL Dipl. Mental Triinare & NLP
Trainer, Kognitiv-och Hypnoterapeut samt Certified
International Coach Trainer. Elene har egen praktik,
dir hon genom kombination avcoaching och egen-
triining natt mycket goda och snabba resultat.
elene.nu

De tre kursdagarna ger intyg som steg 1-trénare.
Efter avslutad egen tridning ges sedan steg 2-intyg.
Diplomering som stresscoach utfdrdas efter fullgjord coachinguppgift.

Varje punkt ir kopplad till Stresshantering genom Mental Tréining
* Vision, Misson, Virderingar e Trygghet i (ir) forindring

¢ Motivation och Mélbilder * Avspiind effektivitet

* Coacha dig sjdlv och andra e Hypnos och Sjilvhypnos

e Framtidens ledarskap e Teamtridningens ABC

* Framgéngsrik coaching * Mental tuffhetstrining

¢ Skapa din egen framtid e Humor, Skratt och Glidje
e Yttre och inre framgéang e Livskvalitetstrining

® Du kan mer 4n (om) du tror
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Stressen i samhiillet forsvinner inte genom information om stress, stres-
sorer, stresseffekter etc. Man kan vara expert pa stress och dnda vara son-
derstressad och utbrind. Det vi behover dr dirfor mer kompetens, dvs
vetskap om hur vi hanterar stressen. For att fora over kunskap till kompe-
tens fordras tillimpning, praktisering, 6vning och traning. Nyckelfaktorn
i all stresshantering blir dirfor “Mental Trining”!

Mer information om tider och platser for denna utbildning erhalls
genom Skandinaviska Ledarhogskolan, Box 155,701 43 Orebro
Telefon 019-3322 33  Fax 019-3322 35
info@slh.nu  www.slh.nu

Utbilda STRESSCOACHER for DITT foretag!

P4 “coachingdagarna” far du ldra dig grundldggande principer for att
reducera negativ stress och fora dver negativ till positiv stress.

Du far ocks& med dig ett antal trdningsprogram for egentraning och
for att hjdlpa andra till ett stressfriare och béttre liv.

Dagarna vinder sig alltsé béde till Dig, som vill hjilpa dig sjélv till
mindre stress och ett bttre liv och till dig som vill stimulera och paverka
andra till ett béttre liv!

Det talas och skrivs oerhort mycket om stress. Nu &r det dags att
HANDLAI!!!

Gor som Lillemor Eklow, Rune Gustavsson och hundratals andra
- lar Dig att komma tillbaka fran ett djupt utmattningsyndrom...

...eller som Anna-Greta Eriksson, Elene Karlsson och tusentals andra
— ldr dig ersitta allvarliga stresssymtom mot motivation och livsgladje...
...eller som Kenny Bréck och manga andra idrottsméan och kvinnor - lir
dig omvandla oro och negativ stress till positiv tindning...

...eller som tiotusentals manniskor — ldr dig forebygga stress genom
Mental Traning.

P& Skandinaviska Ledarhogskolan i Orebro finns drygt 20.000 rappor-
ter,som genomgaende beréttar om positiva effekter, ofta dramatiska, av
en systematisk och langsiktig mental traning.

Ta chansen att forst trdna dig sjélv till en positiv och spdnnande fram-
tid! Efter det oppnas mojligheten att som stresscoach hjélpa andra méin-
niskor till ett battre liv!
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UNESTAHL EFFEKTEN
Nagot for Dig och Ditt foretag?

Du och de andra i foretaget har sékert stott pA namnet “Unestdhl”
manga ganger. P4 denna kurs moter du namnet i egen person och i dub-
bel upplaga.

Lars-Eric Unestahl har i 6ver 30 ar hjilpt ménniskor till ett battre
liv genom sina kurser, bocker, band, CD m m. Han har ocksa arbetat
med team och organisationer over hela vérlden. Pappa till den mentala
traningen som blir allt populérare ocksa utanfor idrotten.

Elene Unestédhl har utvecklat modellen “PARKETT” (Proaktiv reha-
bilitering genom Kognitiv och Emotionell Terapi och Tréning), dér hon
natt mycket goda resultat dven vid svara stressproblem.

For att snabbt hitta ett motmedel mot de dkade sjukskrivningarna har
de tillsammans borjat utbilda “Stresscoacher”. Dessa ska som konsulter
eller som coacher inom organisationen arbeta for — en minskad stress-
niva — en storre arbetslust — en okad livsglidje.

Ta chansen till en vandpunkt mot ett béttre liv for Dig och Din orga-
nisation!

ANMALAN
Skicka e Faxa ¢ Maila ® Ring
SLH - Skandinaviska Ledarhdgskolan, Box 155,701 43 Orebro
Tel 019-3322 33 Fax 019-332235 info@slh.nu
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e Har du hort den hapnadsvdckade historien
om mannen som skrattade sig frisk?

e Visste du att en flicka med bara en arm tog
andra platsen pa gymnastikredskapet bom i
amerikanska mdésterskapen fér nagra ar sedan?

e Kdnner du till att ditt undermedvetna aldrig
hort talas om ordet inte?

TN T NN N N N N N N

Allt detta handlar denna boken om. Men férst och
frdmst handlar den om dig och mig och de enorma
mentala resurser vi har. Resurser som oftast ligger
dolda dérfor att viinte vet hur vi ska komma &t dem.
Andd finns det vél utvecklade och beprévade
tekniker att tillgd. Dessa metoder har utarbetats av
filosofie doktor Lars-Eric Unestahl under hans mdang-
ariga verksamhet som idrottspsykolog runt omii
varlden. Redan nu har tiotusentals elitidrottare
anvdant sig av hans metoder, som i Sverige gér under
samlingsnamnet "Mental tréning” och i andra I&dnder
"Inner Mental Training”.

Mental Tréning riktar sig till alla mé&nniskor och &r
ett system fér egentrdning, som syftar fill att fungera
och md bdattre. Med hjdlp av instruktioner och intalade
CD-skivor kan man sjalv arbeta i sin egen takt fér att
bland annat utveckla sin kanslomdssiga stabilitet, starka
sjalvfortroendet, 6ka koncentrationsférmdagan och
utarbeta livsmal, som ger mening och livsglddie.

Buena Vida AB « www.buenavida.se ISBN 91-85810-42-8



