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NAR UTBILDNINGEN | MENTAL TRANING
startade 1987 p& Hégskolan i Orebro stod
valet mellan att kalla kursen for Personlig
utveckling genom Mental Tréning (PUMT)
eller Mental traning tor Sjalviedarskap.

Det blev det forsta, och PUMT har genom
aret vad jag vet varit den mest systematiska
och utforliga tréningen i Sjalvledarskap som
funnits i nagot land.

Att l1agga till ordet tréning till detta nummers
tema Sjalvledarskap (SL) ar inte bara en
utvidgning av begreppet utan en viktig och
noavandig del om man vill utveckla sitt SL.

Text: Lars-Eric Unestan!



modellen med i det mesta av det

jag skriver, sdger eller gér och en
orsak till detta har varit att kunskap i sig
sallan leder till en bestdende férandring.
Kunskapen kan medféra bade Kognitiva
(H1 - Hjarnan) och Emotionella (H2 -
Hjartat) effekter, men de synbara fordand-
ringarna kommer genom H3 - Hand(la).
Det dr forst ndr man anvinder det jag
kallar fér "POTT”- principen - Praktik,
Ovning, Tillimpning och Trining - som
kunskapen fors 6ver till Kompetens. Det
ar inte sa konstigt da att sambandet mel-
lan Skolframgang (som definieras genom
det redovisade vetandet) och Livsfram-
gang (hur jag klarar de livssituationer jag
moter) dr sa lagt.

M EN JAG VILL ANDA BORJA

S oM MANGA VET s3ir tranings-

med att presentera begreppet
Sjalvledarskap och borjar da med
bakgrunden.

SJALVLEDARSKAP:
BAKGRUNDEN

chefskap pa SAS med orden: ”Jag

kan inte ett dugg om vad ni gor.
Enda chansen ér att ni stiller upp och
tar ert ansvar, att ni delar med er av era
erfarenheter och synpunkter” sa startade
han en ny era i svenskt niringsliv, som for
alltid fordndrade synen pé ledarskap och
organisationer. Denna Sjdlvledarskaps-
filosofi utvecklade han i boken: "Riv
pyramiderna”, en bok som dversatts till
over 50 sprak och utsetts till en av de vik-
tigaste hdndelserna i svenskt naringsliv.
Boken anvdnds fortfarande som kursbok
pa Harvard. Eftersom jag samtidigt hade
startat mental Trdaning (1979), som ju helt
bygger pa Sjdlvledarskap, sd var det natur-
ligt att vi startade ett samarbete i ndgra av
de over 100 projekt som utgjorde det som
kom att kallas for Nya SAS.

N AR JAN CARLZON 1981 bérjade sitt

'
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SJALVLEDARSKAP

ET TALAS MYCKET OM att forutsattningen for
D att kunna leda andra dr att forst lara sig leda

sig sjdlv - men vad menar vi da med Sjélv-
ledarskap (SL)?

Nagot forenklat ir SL en sjilvstyrande process mot
uppsatta mal. Detta fodrar en forstaelse for nuet
som ett utgangslige, att ha en klar bild av mélen
och att skaffa sig och anvinda nédvindiga resurser
for att na dit.

Sjalvledarskap ar dock ett komplext begrepp och
forskningen har dérfor inriktat sig mest pa de delar
som ingar i begreppet. Nagra av dessa ar:
Sjilvkontroll, Sjilvbestdmmande (Self-determina-
tion), Sjilvkinnedom, Sjdlvbild, Sjdlvtillit, Sjilvstdin-
dighet, Sjilvforverkligande, Disciplin, Eget ansvar,
Egenmakt (Empowerment), Sjélv-beslut (Self-
decision).

Av dessa ska jag bara kommentera négra fa men vill
forst borja med att dela upp SL i tva delar.

m TVA TYPER

AV SJALVLEDARSKAP (SL)

ag bruka dela upp sjalvledarskap i ett Organi-
J satoriskt och ett Personligt Sjilvledarskap.

Det man mest diskuterat har varit det organisa-
toriska sjdlvledarskapet som har blivit en forutsatt-
ning for nedbrytningen av de hierarkiska strukturer
som startade med boken Riv pyramiderna och dar
LO sedan pa 90-talet lanserade ordet medborgar-
makt for det engelska ordet empowerment, som
dock kanske hellre borde 6versittas med egenmakt.

Skillnaden mellan det Organisatoriska Ledarskapet
(OSL) och det Personliga Sjalviedarskapet (PSL)
ligger framfor allt pa Mal och Motivationsomradet.

I organisationen forde SL med sig att antalet
CHEFER minskade medan antalet LEDARE o6kade.
Delegering 6kade och anvindes forst nar medar-
betarna var béttre dn chefen, sa smaningom nar
medarbetarna var lika bra och idag férekommer det
att man dven kan delegera saker som chefen kunde
gjort bittre men dar chefen istéllet laimnar den dag-
liga verksamheten och anvénder tiden till att syssla
med utvecklings- och framtidsfragor (strategisk
planering etc).

I OSL dr det oftast organisationen/chefen som
bestimmer malen medan man sedan kan 6verla-

ta hela eller delar av ansvaret for att nd malen till
medarbetarna. I det personliga SL som vi mest

ska syssla med i denna artikel s& det jag sjdlv som
bestimmer bade mal och végarna dit.

SJALVILEDARSKAP
(en nagot férenklad definition):

En sjalvstyrande process

mot uppsatta mal, vilket fodrar

en forstaelse for nuet, en kiar bild av
malen samt férmagan att skaffa sig
och anvénda noavandiga

resurser for att na dessa."

B PERSONLIGT SJALVLEDARSKAP

et jag tdnker ta upp i denna artikel &r alltsa det
D som jag vill kalla det Personliga Sjilvledar-
skapet (PSL).
Det som framfor allt skiljer PSL frdn OSL ér alltsa
malen, dir malen i OSL sitts av organisationen och
i PSL av mig sjélv. Aven om principerna for mél-
arbetet ar desamma i allt Sjdlvledarskap sa blir det
naturligt sa att malen skapar storre motivation i
PSL.
Vid ett tillfille ndr jag skulle prata om mental tra-
ning pa ett féretag sa sa en av medarbetarna innan
jag borjade: ”Du far vara forsiktig om du kommer in
pa mal for du ska veta att vi blir trotta bara vi hor
ordet.”
Det dr ganska naturligt att det kan bli sa nir en liten
ledningsgrupp sétter upp malen och sedan skickar
ut information till alla medarbetarna att nu ska alla
jobba mot dessa mal. Malen blir dé latt krav som
blir ytterligare en stressfaktor.
Bortsett fran denna i och for sig ytterst viktiga skill-
nad och en skillnad i motivationsnivan som en f6ljd
av detta, sa har vdgen fram till malen stora likheter i
OSL och PSL.

Av de med Sjalvledarskap forknippade orden

har jag valt ut Sjalvkontroll, Sjalvbild och Besluts-
fattande. Men forst nagra ord om Empowerment
och Eget ansvar.

Att se livet som ett "Gor-det-sjalv-projekt” , dir du
skapar din egen framtid och tar ansvar for det som
hénder pa végen, dr centralt i den mentala trénin-
gen. Detta var ocksa orsaken till Ledarhogskolans
Laropyramid att LARA - i/om/for/ frdn/och under
hela - LIVET.

Studier i mental traning bygger helt pa Sjalvbestam-
mande och Eget Ansvar dir man bestimmer bade
studiestart, studietakt, studieplats, studietid och
studiesitt och ddr man far anvédnda livet som den
viktigaste laroboken. Det gor att Sjdlvledarskapet
genomsyrar bade kursinnehall och kursuppligg-
ning.
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ORGANISATORISKT
SJALVLEDARSKAP / OSL

SJALVLEDARSKAP

ETT KOMPLEXT BEGREPP

Sjalvstandighet

\

Sjalvtillit

Egenmakt
(Empowerment)

med manga delar.
Har ar nagra:

\

i Sjdiv-beslut SJALVKONTROLL * \
(Self-decision) \‘\
MOTIVATION . I
Sjdlvbestimmande ¢ jiivBIlD* .. .. ¥
(Self-determination) Sidlvkannedom [

MOTIVATION Disciplin B

Eget ansvar

PERSONLIGT
= SJALVLEDARSKAP / PSL

® SJALVBILD

en forsta "framgangsfaktorn” som man far
D trdna har att gora med Sjélvbilden som bestar

av sju delar varav de tva viktigaste ar Sjdlv-
kinsla och Sjdlvfortroende, bada viktiga delar av SL.
En vanlig kombination hos ménniskor som har det
jag kallar "Yttre framgang” ar hogt sjalvfortroende
och lag sjalvkdnsla.
Denna kombination blir dock alltmer jobbig efter-
som man behdover lyckas till det yttre (sjalvfortroen-
de) for att halla sjalvbilden uppe och har da svart att
klara motgangar och misslyckande.

DKS-systemet (se omradet Sjalvkontroll) kommer
in mer och mer och livet kan bli alltmer stressande
med Okade prestationskrav. Eftersom sjélvkénslan
inte paverkas av yttre framgang eller berém fran
andra sa har den mentala traningen har haft en
mycket stor betydelse for médnga méanniskor som pa
det séttet fatt en béttre sjdlvkansla. Detta har ocksa
haft betydelse for deras omgivning.

”Alska din ndsta sdsom dig sjilv” siger bibeln och
det blir naturligtvis mycket lttare att tycka om
andra om man tycker om sig sjalv.

» DEN FORSTA "framgéngsfaktorn"
som man far tréna har att géra
med Sjalvbilden varav de

tva viktigaste dr SUALVKANSLAN
och SUALVFORTROENDET. «

® SJALVKONTROLL

n ytterst viktig faktor i allt SL ar begreppet
Sjdlvkontroll, som ocksa var titeln pa min forsta

bok i mental Traning pa 1970-talet (Sjéilvkontroll
genom Mental trining) och som sedan dess varit ett
huvudtema i den mentala traningen. Sjélvledarskap —
Sjalvstyrning och Sjalvkontroll &r ju omraden som gar
hand i hand.
Det har skrivits mycket och gjorts mycket forskning
genom dren om sjalvkontroll som en nyckelfaktor for
ett bra liv. Omradet fick nytt liv for ett tag sedan nar
man gjorde en uppfoljning av WALTER MISCHELSs
Mashmallow-forsok for 40 ar sedan. De barn som kun-
de vdnta 20 minuter och fa tvd mashmallows istéllet for
att ge efter for impulsen att dta upp en mashmallow pé
en gang, de barnen har under 40 ar blivit manniskor
som pa ett positivt satt skiljer sig i en rad avseenden
fran “impulsgruppen”.
Jag har en god vén som ér professor i kriminologi och
nér vi diskuterade sjalvkontroll for ett tag sedan sa
ndmnde han att man i en rad forskningsstudier hittat
en signifikant relation mellan kriminalitet och bristan-
de sjalvkontroll, bara for att ndmna nagra exempel pa
vikten av sjalvkontroll.

v




m VAD AR DA SJALVKONTROLL?

J a, en vanlig definition lyder sa har:

”Sjalvkontroll dr en psykisk viljehandling att
behadrska sina impulser, kdnslouttryck och
instinkter och formagan att invénta ett battre tillfille

att tillgodose sina intressen eller behov.”

Dt finns manga brister i den hér definitionen. Bland
annat tar man varken med kognitiv- eller beteende-
kontroll. Dessutom begrinsar man kontrollsystemet
till en viljehandling, vilket vi ska se till och med kan
begrinsa kontrollen och minska formagan till Sjilvle-
darskap.

Jag vill istallet definiera Sjalvkontroll som:

Att kunna inducera och kontrollera alla de kognitiva,
emotionella och beteendemdssiga resurser som behovs
for att na sina mal.

For detta behover jag ge en kort presentation av den
mentala traningens Alternativa KontrollSystem (AKS),
vilket ger helt andra méjlighet till Sjalvkontroll och
Sjalvledarskap

Jag skiljer naimligen pa den vanliga kontrollen som jag
kallar for DKS - Dominant Kontrollsystem - och AKS -
Alternativa Kontroll System.

DKS ér just den viljemassiga kontrollen som oftast
ocksa ar forknippad med anstrangning. Att den vanliga
definitionen pa Sjélvkontroll (ovan) bara tar upp det
viljemassiga ér inte sa konstigt eftersom DKS har varit
och fortfarande for de flesta ménniskor ér det enda
kontrollsystem man kénner till.

et &r dock min fasta dvertygelse att man inte kan
D nd en hog grad av sjdlvkontroll bara genom DKS

och eftersom man inte far ldra sig de Alterna-
tivaKkontrollsystemen varken i skolan eller pa tradi-
tionella sjdlvledarkurser, sa tror jag att den mentala
traningen blir en nédvandig del av Sjélvledarkurser i
framtiden. Lat mig utveckla detta ndrmare.
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kontrollen dr verkningslos pd manga omraden,
den kan till och med forvérra problemet.
Lat mig ta nagra exempel fran olika omraden.

Problemet ar inte bara att den viljemassiga

I Olympiaden 1976 hade vi en 100 meterslopare som vi
hade stora férvintningar och forhoppningar pa. Anda
akte han ut i forsoken.

Jag sdg att nagot hande efter 50 meter och fragade ho-
nom om detta efter loppet.

"Ja", sa han, "jag kom ivig bra men efter 50 meter borja-
de jag tinka att jag nog mdste oka farten, sd jag borjade
ta i och anstringa mig. Istdllet gick da farten ner och han
gick inte vidare."

Efter olympiaden hittade vi forklaringen till vad som
hénde och forklaringen till varfor idrottsprestationer
gar ner nar man anstranger sig.

Nér vi matte aktiviteten i olika muskler visade det sig
att DKS 6kade aktiviteten i alla muskler, det vill siga
dven i antagonisterna (de muskler som motarbetar det
man vill gora).

Varje elitidrottare vet idag att den bésta prestationen
kommer ndr man ér avspand, det vill siga nar man har
en optimal spanning i agonisterna (de arbetande mus-
klerna) och ar avslappnad i antagonisterna.

For att komma dit maste hjarnan fa uppleva hur varje
muskel kidnns nir den dr avslappnad och darfor borjar
den mentala trdningen med 5 veckors avslappningstra-
ning. Nar det dr klart da kan man som USAIN BOLT
och andra av de allra bésta, styra kroppen med bilder
(malstyrd visualisering ér ett av de alternativa kontroll-
systemen) och sedan 6verlimna loppet till kroppen.
Da vet kroppen vilka muskler som ska arbeta och vilka
som ska vara avslappade.

Om man tittar pa ndrbilder av 100-meterslopare sa ser
man hur avspént ansiktet 4r och hur musklerna dir
guppar upp och ner.
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lllustrationer: pict rider, cdd20

ta upp begreppet flyt”.

Flyt kan man ha pa mdnga omraden men man talar
mest om flyt inom idrotten, eftersom det ar ett efterlan-
gtat tillstind som sa tydligt paverkar prestationen. Flyt
ar ett tillstdnd som liknar hypnos och detta alternativa
medvetandetillstand kan inte framkallas med DKS.

N ar vi anda tar exempel fran idrotten kan vi dven

Nér jag i borjan av 1970-talet borjade arbeta med lands-
lagen sa var en av mina forsta fragor:

"Hur ofta har ni flyt?"
Svar:

"Tyvirr inte sa ofta. Jag skulle vilja ha det varje gang men
tyvirr kommer det ganska sillan och jag vet inte nér och
jag kan inte framkalla det viljemdssigt.

Nir jag har det vet jag inte om det forrin efterdt och skulle
jag bli medveten om att jag har kommit in i flyt

sd forsvinner det".

n av metoderna som jag anvént for att fa kontroll
Eéver flyt tillstandet har varit en annan AKS-

teknik, triggers.
En trigger innebdr att man skapar en betingning i hjar-
nan mellan ett stimulus som man sjélv véljer och det
tillstand man vill framkalla och som inte kan framkallas
genom viljemdssig anstrangning. I det mentala rummet
gar man tillbaka till en situation dar man hade flyt. Nar
man pa det sittet glider tillbaka i tiden framkallas inte en
minnesbild utan en upplevelse av att vara dér igen och
uppleva det som hdnde. Nar man upplever flytkdnslan
introducerar man det stimulus man valt.

Genom denna betingning blir stimulit en "trigger ” som
utléser kinslan ndr man tar till triggern, som kan vara
vad som helst som man sjélv bestamt. I golf kan det vara
att man stéller fétterna i ordning eller att man som AN-
NIKA SORENSTAM trycker till pd klubban innan man
slar eller puttar.

B ATT SOMNA

AT 0SS TA ETT HELT ANNAT OMRADE. Att somna pa
Lkvéillen. Hur manga svenskar dar det inte som ligger

vakna kvall efter kvll och har svart att somna déarfor
att de anvinder DKS?
Man vill somna och man anstranger sig for att fa somnen
att komma. Aven hir ar detta inte bara ineffektivt utan har
en direkt motsatt effekt. Ju mer man anstrianger sig for att
somna desto langre drdjer somnen. Det kan till och med
hénda att man istdllet somnar framfor TV:n trots att man
anstranger sig for att halla sig vaken.

For att klargora detta brukar jag ibland siga till ndgon som
klagar 6ver att man har svart att somna:

"Tkvdll skulle jag vilja att du ligger vaken sa ldnge som mojli-
gt”. Pa fragan: ” Varfor det?"sa svarar jag: ”Jo, jag skulle vilja
att du ldr dig njuta av tillvaron och ett bra tillfdlle dr nir

du ldgger dig i sangen och kinner det skona underlaget och
sen tillater skona tankar att komma och ga. Nir du sedan
somnar sd kan du ju inte njuta lingre sa ddrfor vill jag att
du forsoker ligga vaken sa linge som mojligt’.

Ofta sa kommer man dagen efter och séger: ”Ja, det var
vildig skont men tyvirr somnade jag mycket fort.”

Detta kan ge insikten att det racker med att sluta anvinda
AKS for att somna. Vill man sedan ytterligare 6ka kontro-
llen sa kan man ta till triggersystemet.

veriges Radio ringde vid ett tillfélle och bad mig
Skommentera ett 70-tal olika sdtt som méanniskor hade

for att lattare somna. Det kan vara mycket olika saker
som dnda fungerar, sa vad dr da de verksamma komponen-
terna.
Jo, férutom att man gor nagot annat én att forsoka somna
(lamna DKS) sé tar man till nagot som blivit en trigger
(AKS) Vad man én viljer si kan det fungera om man
bara skapat denna “forvantans-koppling” i huvudet mellan
triggern och somnen. Det jag brukar foresld dr dock att
man har triggers som man kan anvanda var som helst. Har
man till exempel gjort sin sdng till en trigger sa kan man
fa svarigheter att sova pa hotell eller pa andra platser én i
sin sin egen sidng. Det berittas om Richelieu, Ludvig den
XIII:s premidrminister, att han hade sin sing som trigger.
Det gjorde att han, med tanke pa hur stora séngar man
hade pa den tiden (d&tminstone vid hovet), fick ha en hel
del personer med sig som forslade runt hans sing pa hans
madnga resor.
Har man dédremot gjort avslappning till en trigger sa far
man tva effekter: littare insomnande och dessutom bittre
djupsomn. Detta dr speciellt viktigt i var tid eftersom vi
vet att det inte &r mdngden somn som &r det viktiga utan
méngden djupsémn. Far man inte denna kvalitativa sémn
sa kan man sova bade 10 och 12 timmar och dnda vara
lika trott som innan man gick till sings. Djupsémnen for-
hindras av kropps spanningar (som speciellt stiger i sam-
band med stress) och darfor kan avslappning fungera bade
som trigger for insomnande och for att hjalpa kroppen att
slappna av under sdmnen.

N
v
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B GRAVIDITET
D ET FINNS MANGA OMRADEN d:ir anstriingning

motarbetar effekten.

I Framgéngspodden for en tid sedan berittade jag
att den som skulle introducera mig i samband med ett
foredrag borjade med att siga:

”Jag har ett viktigt meddelande. Jag har just fatt telefon
fran en kvinna som pdstdr att Lars-Eric Unestdhl har
gjort henne med barn”.

Efter en konstpaus (jag tyckte den var jdtte-lang) fort-
satte han:

”Ja, det dr inte sa farligt som det later. Hon beridttade att
hon och hennes man under mdnga ar hade forsokt pa alla
sdtt att bli med barn men utan att lyckas. Men sa borja-
de hon med mental trdning och blev med barn. Sa hon
ringde och ville tacka”

Liknande berittelser har jag hort frain manga andra
dnda sedan den mentala traningens barndom.

B TANKEMASSIG KONTROLL

REGISTRERA
/4 KONSTATERA

OBSERVERA \«
ACCEPTERA

ORKA

MODELLEN

Varder eagera

A 1970-TALET NAR MENTAL TRANING VAR NYTT s3 fragade ménga ménniskor om mental tri-

Pning var detsamma som positivt tinkande.

"Nej", svarade jag. "Positivt tinkande ingdr men mental trdning dr nagot mycket mer". "Va bra’,
blev svaret, "for jag dr sa trott pa allt tal om positivt tinkande och pa den uppsjé av bocker som skrivs
om det. Det dr klart att jag skulle vilja tinka positivt men jag kan vdl inte kontrollera de tankar som
dyker upp och jag far ofta negativa tankar. Da far jag daligt samvete for jag vet ju att jag borde tinka
positivt. Men ju mer jag forsoker fa bort dom negativa tankarna desto oftare kommer dom tillbaka."

Jag forstod da att man inte far propagera for positivt tinkande om man inte samtidigt kan visa hur

man kan styra och kontrollera sina tankar.

JAG BORJADE MED ETT EXPERIMENT dir jag forst lit forsokspersoner vilja mellan positiva
och negativa tankebilder. Alla valde det positiva alternativet. Pa nasta fraga om vilken av
de tva alternativen man lattast fingades av svarade majoriteten den negativa.

Vad var da orsakerna till att negativa tankar och bilder lattare togs sig in i var hjarna?

Tre orsaker som jag fick fram var:

@ En gammal dverlevnadsmekanism dar vi littare uppmarksammar det som kan vara en

fara och hota var overlevnad.

@ Vi fangas av den tanke/bild som innehaller den starkaste emotionella komponenten
(dér negativa kénslor ofta &r starkast (till exempel radsla).

© Vi fangas av den tankebild som &r mest tydlig och konkret och hir matas vi varje dag
med tydliga negativa budskap och bilder, till exempel genom massmedia.

VAD KAN VI DA GORA AT DET?

@ Vikan skapa och programmera in mal och malbilder dir den positiva emotionella

komponenten blir starkare dn den negativa.

@ Vikan se till att de positiva malbilderna blir tydligare in problemen och hindren.
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B ORKA-MODELLEN
M ANGA UNDERSOKNINGAR HAR VISAT att om man

torsoker kontrollera sina tankar med DKS sa att
man viljemassigt forsoker fa bort de negativa
tankarna, sa blir det igen ett motsatt resultat — de kom-
mer tillbaka allt oftare.
I boken Sjdlvkontroll genom Mental trining fran 70-talet
foreslog jag darfor en modell som jag kallade for ORKA
modellen.

ORKA star for Observera — Registrera — Konstatera och
Acceptera men INTE Virdera och Reagera

En negativ tanke &r inte negativ i sig utan pa grund av
att den ger upphov till en negativ kidnsla. Darfor ar det
viktigt att hdr bryta kopplingen mellan tanken och kins-
lan. Det kan man goéra genom att inte virdera tanken
eller reagera pa den. Istéllet observerar man den och
accepterar att den dr dar. Men man har ingen kéns-
lomassig mottagare for den, vilket innebdr att tanken
“trottnar” och slutar att komma.

Man kan ocksd anvénda humor for att neutralisera
negativa tankar, till exempel genom att titta pa nagot
roligt namn for en negativ tanke som brukar dyka upp.

B EMOTIONELL KONTROLL

den mentala EQ-tréningen ingar bade att snabbt
I kunna bryta ett negativt kinslotillstind och att kunna
utveckla de tillstand som jag brukar kalla fér SMEK,
dar S star for Sympati, M for Medkdnsla (Compassion),
E f6r Empati och K for Kirlek.

Nir det galler kdnslokontroll sa utgar ett antal meto-
der fran IMT-cirkeln: Tankar - Bilder - Kénslor och
Beteenden, som alla &r ssmmankopplade. Det gor att en
kdnsla kan framkallas genom en minnes- och en upple-
velsebild men ocksa genom att ta till det yttre beteendet
for en kénsla.

I den indiska skrattyogan sa borjar man att skratta
(utan anledning) for att efter ett tag ha framkallat kins-
lan bakom det "naturliga” skrattet. Eftersom skratt ar
mycket smittsamt fungerar detta bast i en grupp.

Jag fragade stjarngolfaren SEVE BALLESTEROS varfor
han alltid visslade nir han gick ut till forsta tee.

For att det ger mig en bra kdnsla”, sa han.

Ta forst till det yttre beteendet for den kénsla du vill ha
sa kommer kénslan sedan.

Vid starka kinslor som angest dr det ocksa viktigt at lara
AKS metoder eftersom den viljeméssiga anstrangnin-
gen att undvika angest snarare framkallar den. Omvént
har jag aldrig varit med om att en patient har kunnat
framkalla en angestattack viljemissigt &ven om man ber
personen gora detta.

© BESLUTSFATTANDE

tt annat viktigt omrade i Sjilvledarskap ir Besluts-
Efattandet. Det har skrivits massor om detta omra-

de de senaste dren och DANIEL KAHNEMAN
fick ju nobelpriset for sitt arbete med system 1 och 2
(snabbt och langsamt tdnkande) eller automatiserat
och 6vervigt tinkande.

Eftersom det finns nackdelar med bada systemen
(impulsstyrt respektive grubblerier) sa har jag i den
mentala traningen skapat nagot jag numera kallar for
system 3 (System 1 och 2 fanns inte nir jag borjade
med detta).

I korthet innebdr det att man skriftligt formulerar
problemet eller beslutsunderlaget sa bra som mojligt
varefter man “ldgger in fragestéillningen” i eller fore ett
alternativt medvetandetillstand (till exempel i mentala
rummet innan sémnen eller innan en halvtimmes jog-
ging i jamn och inte hogre puls dn 70% av maxpulsen,
etc.)

Den l6sning eller det beslut som sa smaningom dyker
upp dr ofta av battre kvalitet och har kommit till ge-
nom en icke medveten och energibesparande kreativ
process.

Detta ér ytterligare ett exempel pa det som har
genomsyrat hela artikeln; Sjdlvledarskap genom
Avspiand Effektivitet.

W TILL SLUT ...

et finns manga fler fordelar med att anvinda
D mental traning for att utveckla sitt Sjélvledar-
skap, men det viktiga ér ju inte att skriva om
detta utan att prova det i praktiken.
Man kan varken lésa sig till Mental traning eller
Sjélvledarskap utan hér giller liksom pa sa ménga
andra omraden:

POTT PRINCIPEN: Praktik — Ovning - Tillimpning och
Tréning.

LYCKA TILL!

————f% PRAKTIK N —

OVNING
TILLAMPNING
TRANING
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