Licensierad Mental Trénare — Delkurs 3 ”"Mental Tréning i Teori och praktik”

1. MOMENT E. Mental traning for personutveckling

Dessa tre filmlektionerna gar in i varandra (avsnitt 2, 3 och 4 i Coursio). En viktig del i bade
personlig och personalutveckling ar att félja upp konsekvenserna av de individuella och
gemensamma malsattningarna. Den ena huvudkonsekvensen har naturligtvis med
motivationen (drivkraften) att géra och den andra att hitta de ratta vagarna till malen.

Ordet "ratt” i detta sammanhang innebar en vag som for fram till malet. Det ar alltsa malen
som bestammer om man ar pa “ratt vag” och som bestimmer om det man gor ar viktigt eller
inte.

En viktig del i Personutvecklingen blir darfor att prioritera de saker som leder fram till dina
mal. Det ar det som jag kallar for Personlig effektivitet. Det ar ocksa en viktig del i kdnslan av
att fa kontroll 6ver sitt liv. Efter att du har tittat pa de tre avsnitten far du goéra nagra
ovningar som har med detta att gora.

2. Personlig effektivitet
Jag borjade samarbeta med Lennart Meynert i borjan av 1980-talet. Han hade da skrivit en
bok som hette: Arbeta mindre — men klokare och ville utarbeta det till en kurs tillsammans
med mig. Vi hade sedan ett antal kurser under 1980-talet.
Hans idéer om Personlig effektivitet stamde mycket bra med den mentala traningen,
eftersom en persons malsattning och mentala malprogrammering bor foljas av en
identifiering av vad som ar mer eller mindre viktigt i livet. Definitionen av det som ar viktigt
blir da enkelt: Det viktiga i livet ar det som for mig fram mot de mal som jag bestamt.
Du kommer darfor att fa arbeta med tre 6vningar, som har med detta att gora. De tva sista
har med att vélja ut det du ska gora, d.v.s. tva prioriteringsovningar. Alla av oss har en
tidsbegransning av 24 timmar per dygn och darfor galler det ju att bestamma vad som ar
viktigast.

Ovning 1

Den forsta 6vningen har med att bli effektiv i utférandet av det vi gor och att fa kontroll Gver
vara liv genom att utveckla en 6versikt och en kontroll.

Det gor du genom att borja tilldmpa Lennarts principer. Jag har nedan valt ut 17 stycken. Pa
tentamenssidan for du for varje punkt in om du har anvant radet och i sa fall pa vilket satt.

VAD och HUR kan Du gora for att bli mer avspant effektiv?
Svar: Folj principerna nedan.

NAR ska jag bérja?
Svar: Borja NU!
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Uppgift 1. Meynerts teser:
Fundera for varje punkt vad du har gjort och vad du kommer att géra och anteckna det efter
var och en av punkterna.

1. Hoppa av ekorrhjulet
Ta fler egna initiativ och Iat Dig styras mindre av impulser utifran.

2. Lat angeldgenhetsgraden avgoéra
Kom igang med viktiga uppgifter dven om de inte ar bradskande.

3. Tréna Dig att saga nej
Ett nej = ett ja till ndgot som &r viktigare
Alltid ja = missriktad valvilja.

4. Ta inte emot andras sopor
Ta inte 6ver andras problem. Ge gérna rad, stod och forslag men ta inte 6ver ansvaret for
uppgiften.

5. Blicka framat
Lat inte den I6pande verksamheten tranga bort mojligheten att blicka framat.

6. Forbered nésta dag
Anvand ett litet dagskort/dator/mobil for att planera och mentalt forbereda Dig fér nasta
dag.

7. Vad kan delegeras?

Analysera Dina sysslor/uppgifter enligt féljande:
a. Sadant som bara Du kan gora
b. Sddant som Dina medarbetare/familj kan gora efter instruktioner
c. Sddant som Dina medarbetare/familj kan géra omgaende

8. Okad kreativitet
Skaffa Dig stunder med madjlighet till avkoppling och Du blir mer lyhérd for Dina
undermedvetna tankeprocesser.

9. Folj Din intuition
Intuition, klarsyn, blixt fran en klar himmel ar exempel pa begrepp som visar effekten av

undermedvetna tankeprocesser. Lyssna pa "din inre radgivare".

10. Anvand en idébank
Notera uppdykande idéer Du tror Du kommer att ha gladje av.

11. Anvand en "paminnare"
Notera sadana mal som Du borde jobba mer mot. Titta pa ditt mal ett par ganger i veckan.
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12. Dela upp/Kom igang
Bryt ned sysslor/uppgifter i deluppgifter for att lattare komma igang.

13. Hurra! Extra tid!
Utnyttja restider och vantetider.

14. Acceptera att alla inte kommer att dlska Dig

Vi uppfattar verkligheten valdigt olika. Vi har olika synséatt, varderingar och 6nskemal. Detta
medfor att vissa tycker om Dig medan andra inte gor det. Om ndgon inte tycker om Dig ar
det inte Ditt problem! Anvand Unestdhls malférslag: Alskad av nagra fa, Omtyckt av flera,
Respekterad av alla.

15. Forbattra Din sjalvbild

Utplana Dina mentala blockeringar. Du ar inte dalig pa nagonting. Daremot kan Du forbattra
Dig inom alla omraden. Du har alla de resurser som behdvs. Jamfor Dig aldrig med andra.
Jamfor bara olika stadier i Din egen utveckling.

16. Flytta granserna

Vi ar alltfor forsiktiga nar det galler var egen utveckling. Vi har stora félt att vara p3a, men vi
stanger in oss i en liten hage. Dar stannar vi alltfor Iange. Ibland hela livet. Rddslan att
misslyckas ar ofta det framsta skalet till att vi stannar kvar.

17. Du formar sjalv Din egen verklighet
Det finns lika manga verkligheter som det finns manniskor pa jorden. Du kan sjalv forma din
verklighet. Om vi anda ska leva pa illusioner, varfér da inte pa bra illusioner. Lycka till!

Uppgift 2

Ofta gor vi saker som ar Brattom istallet for det som ar viktigt. Pa tentamenssidan finns det
darfor fyra alternativ att reflektera 6ver. Skriv in ett exempel i varje ruta och fundera pa hur
du kan prioritera saker som éar viktiga fore de som ar Brattom men mindre viktiga.
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Uppgift nummer 3

Denna uppgift har ocksa med att hitta de aktiviteter som leder till malet (Det som ar viktigt).
Har man bara ett mal i livet sa blir det ganska enkelt att identifiera och valja de saker som
leder till malet. Det blir mer komplicerat ndr man har flera mal och flera malomraden att ta
hansyn till (vilket ar det vanliga), vilket gor att en sak kan vara viktig for ett mal samtidigt
som det motarbetar ett annat mal. Man har kanske malet att familjen ska fa det bra
ekonomiskt och da valjer en vag dar man arbetar sa mycket och ar sa mycket borta att
familjen gar ifran mig.

Pa tentamens avsnittet finns darfér en uppgift dar du far gradera de aktiviteter som du gor i
livet i en skala fran 1 till 7, dar 7 innebar att aktiviteten ar mycket viktig, eftersom den for
mig mot ett visst mal och 1 betyder att aktiviteten for mig bort fran malet. 3 innebar ett
neutralt Iage dar en viss aktivitet varken narmar mig till eller fjarmar mig fran malet.

For enkelhetens skull har jag valt tre viktiga mal-omraden, namligen:

1. Arbetet
2. Familjen eller ”"Nara relationer”
3. Vélbefinnande, Halsa, Njutning

Du tar forst varje omrade for sig och skriver tva aktiviteter for varje omrade, en som har en
7:a och en som har 1.

Uppgiften ar sedan att fundera pa hur du kan hitta fler 7:or och hur du kan fa bort 1:an

Nar det géller att fa bort 1:or och 2:or sa finns det t.ex. tre slag av 16sningar:

a. Att ta bort aktiviteten, om detta ar mojligt. Om aktiviteten maste finnas sa kan man:

b. delegera den till ndgon som varderar aktiviteten hogre (stammer mer med dennes mal)
c. Andra aktiviteten eller min upplevelse av den s3 att den far ett hogre virde.

Nar du har givit forslag pa detta pa 1:or pa varje omrade

Sa kan du ta vardena i alla tre omradena for de aktiviteter du foreslagit.

Da finner du kanske att det som har en 1:a i ett omrade har en 7:a i ett annat etc.

Rakna da ihop podngen i alla tre omradena for en viss aktivitet och fundera sedan pa hur:

e Du skulle kunna fa ett hogre summavarde for aktiviteten (Max = 21 poang)
e Om du kan hitta andra aktiviteter som har hogre summavarden.

Du kan naturligtvis i fortsattningen anvanda denna 6vning regelbundet (och ocksa ha med
fler livsmalsomraden) for att hitta ett liv dar det du gor blir mer viktigt och meningsfullt.
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