Arbetsgladje]
och lLivslust

Malet for den mentala tréaningen &r att 6ka varje
maénniskas livskvalitet och da spelar ord som lust
och gladje en stor roll.| bérjan av 70-talet var det
manga, bland annat idrottare, som ville anvénda
mental tréning for att fa 6kad framgang i livet. Da
var det viktigt fér mig att forst titta narmare pa

innebdrden av ordet framgang.

Av Lars-Eric Unestahl

anska snart kom jag att skilja

_pa yttre och inre framging, ddr

framgang framfor allt var kopp-

lat till ord som tillfredsstillelse, glidje,

lycka, trygghet, balans, humor, lust och

lingtan. Det var tillstind eller foérhal-

landen som jag senare kom att kalla for
"livskvalitet”.

Livskvalitet kan inte
kopas for pengar!
Pa 70-talet var det minga som trodde
att den inre framgingen var en pro-
dukt av den yttre. Manga jagade inre
tillfredsstillelse genom karridr, pengar,
berdmmelse och sa vidare. Studier som
bland annat gjordes vid Harwards uni-
versitet i USA, visade dock att minnis-
kor som var framgangsrika till det yttre,
ofta sa att det inte var rikedom och
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Faktaruta
Lars-Eric Unestahl, sam &r fil. Dr,

psykolog och rektor for Skandinaviska
Ledarhogskolan, har under flera ar-
tionden forskat och utvecklat program
for personlig utveckling och sjalvtra-
ning. Under arens lopp har tusentals
svenskar anvant hans traningspro-
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gram for avspanning, okad effektivitet =

och béttre halsa.

berdmmelse de skulle vilja ha om de
fick leva om sitt liv. Ord som ensamhet
och missbruk angavs for att beskriva
den negativa sidan av yttre framgang.

Samtidigt borjade rapporter komma
om att glidje fanns i de mest ovintade
sammanhang. En rapport som sedan
blev bade bok och film heter "Glidjens
stad”. Den handlar om de fattigaste i
Calcutta och om den glidje som forfat-
taren upplevt under minga ars vistelse
bland dessa minniskor. Sammantaget
tyder detta pd att livskvalitet kan vi inte
kopa for pengar utan det 4r nigot vi
sjdlva maste skapa.

Bestdm sjdlv dver din livskvalitet
And2 hor vi fortfarande midnniskor som
siger: "Hur skulle jag kunna vara lyck-
lig med den ekonomi jag har” eller "jag

hoppas att nagot hinder i mitt liv som
gor mig glad”.

Har inte du ocksa sagt ibland: "T4nk
vad han sirar mig” eller "tink vad hon
g0r mig ledsen”. Naturligtvis kan ingen
gora dig ledsen eller sara dig om du
inte tillater det. Det 4r ju du som 4ger
dina kinslor - ingen annan. Det finns
alltsa ett mellanled mellan det som
hinder till det yttre och det inre. Detta
Oppnar upp oidndliga mojligheter att
sjalv kunna bestimma och skapa sin
egen livskvalitet.

Lar av erfarenheten
Som nidmndes i forsta artikeln si inne-
bar livskvalitet att kunna leva i nuet och
“lata processen sa smaningom bili sjilva
malet”. For att na dit si kan vi géra oss
av med det som stor i nuet genom att

lata det forflutna och framtiden bli en
del av processen.

Genom att vilja ut tidigare upplevel-
ser dir du fungerat och matt bra och
koppla det till nuet, sa gynnar det den
personliga utvecklingen. Man kan vixa
bade genom att fa nya erfarenheter,
men ocksid genom att fA mera av och
anvinda sig av det som redan varit bra.

I filmen om skridskodkaren Thomas
Gustavsson berdttar han sjilv om hur
han i sitt mentala rum gick tillbaka och

Humor och glddje

De flesta ménniskor har alltid vetat att humor, skratt och gladje
hjalper oss att bade fungera battre och att ma battre, men det ar
férst genom de sista arens forskning som det &r vetenskapligt

bevisat.
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I Skrattet — "den inre joggingen” ger inte bara en effektiv
I avslappning, det ar ocksa den “kortaste vagen mellan tva

manniskor” och det &r den absolut billigaste, men &nda

I ibland den allra basta medicinen. Av och med Lars-Eric
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Unestahl.

CD-skivan som gar att bestélla pa Veje International AB

innehaller 5 tréningsprogram:
* Lugn och glddje

* Glimten i 6gonvran

* Humor och krativitet

« Okad gliddje

« Skrattandets varld

80 000
manniskor
anvénder
ddgligen
XOR-produkter”
i sitt'arbete.

"himtade upp” en positiv kinsla frin
en tidigare tivling och kopplade den
till olympiaderna i Sarajevo och Cal-
gary. Resultatet blev tre guld och en
silvermedalj.

Pa samma sitt kan vi ga tillbaka
och hamta upp en kinsla av lycka och
sedan binda den till nuet.

Med humor kommer man langt...
En annan metod 4r att lira sig tolka
nuet pa ett mer positivt sitt och att

Bestélles genom: www.veje.nu '
Artnr:1225
Pris: 159:- inkl. moms (porto tillkommer) |

soka efter ljus- och hojdpunkterna
och att ocksd stindigt programmera
sinnet si att du bade uppmirksammar
och tar tillvara de positiva aspekterna.
Hir spelar humorn en myéket stor
roll. "Humorprojektet” som jag drivit
i ett par decennier har visat att skratt,
leende, glidje och den humoristiska
attityden, glimten i 6gonvran, 4r ovir-
derliga tillgdngar i en bra livskvalitet.

av Fyp
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programmet.
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hantering

Compact Lon &r et av marknadens mest laHarbetade
och anvéndarvéanliga program.

Vara programversioner &r uppbyggda pé ett éverskéadligt och
pedagogiskt sétt och du kommer dérfér snabbt igang med

Compact Lén &r givetvis fullt integrerbart med vért redovisnings-
program, vilket ger dig en samordnad och enkel hantering av
dina Iénebearbetningar och efterfdljande bokféring.
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