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Vi 6verskolis av information om hur vi ska leva
for att ma battre. Men hur gér vi fran ord till
handling? Och hur etablerar vi vanor som vi
orkar bara med oss i vardagen?

Enligt Lars-Eric Unestahl, Sveriges ledande
mentala tranare, ligger nyckeln i att skapa
tydliga, positiva bilder i vart inre. Dessutom
krdvs en god portion talamod och envishet.

1LEVER I en tid nir fler och
fler blir lingtidssjukskrivna
pa grund av stress. Det blir
for mycket av allting och till
slut vet vi varken ut eller in.
Resultatet blir stress som ir
kroppens reaktion pa att vi
upplever obalans.

- Nyckeln ligger i att kunna skapa sig inre
bilder av de drémmar och visioner vi har och
lira oss att ledas av dessa. Det finns inga kopp-
lingar mellan hur man har det till det yttre
och hur man mar. Man miéste alltsd ha inre
drivkrafter, siger Lars-Eric Unestahl.

Ett centralt inslag i Unestihls program bygger
pa att du far mer tillbaka av det du fokuserar pa.

Den som tdnker negativt blir negativ medan den
positiva far kraft.

Lett av de experiment som Unestihl genom-
fort visade det sig att negativa bilder i var hjirna
littare fAngar uppmirksamheten 4n positiva.
Det beror pd var dverlevnadsmekanism som
i forsta hand uppmirksammar hot. Hjirnan
reagerar starkast pa det som ir tydligast. Och
bilder av faror dr mer konkreta in bilder av
lycka och harmoni.

Lars-Eric Unestahls mentala triningsprogram
tar avstamp i denna kunskap och hjilper till att
skapa tydligare bilder av de tankar som vi mar
bra av att tinka. Tankar pa méjligheter istillet
fér problem, glidjedmnen istillet for hot och
situationer vill befinna oss i stillet fér sidana
som skrimmer oss.
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— Den konkreta triningen kan ske med hjilp av
sjdlvinstruerande triningsprogram som finns att
hamta i bocker, som ljudband eller dvd.

DET GAR DOCK inte av sig sjilv. Det ir du sjilv
som ska gora jobbet. Det handlar om malmed-
veten mental trdning och det giller att vara
uthdllig for att forst sitta vanan och direfter
halla den vid liv.

Ofta ir det just uthdlligheten det faller pa.
Unestdhl tycker att det finns det en vertro pa
effekten av utbildningar och kurser di dessa
ofta ar inspirerande dir och da. Nar man vl
ska tillimpa kunskaperna sjilv rinner det alltfér
ofta ut i sanden.

- Dirfér har jag valt
en annan vig, namligen
triningen. Varje dag gér
man ett antal évningar,
en vana skapas och genom
upprepning sker inlirning
genom det omedvetna.
Nir du tinker en tanke
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...for att ma bra, Ingegerd
Engquist, personalchef fér
Holmen Paper och tilltrddande
personaldirektor for Holmen?
—Jag gillar fysisk aktivitet och ar
Overtygad om att vara trdnad &r en
bra bas fér att ma bra i livet. Sjélv
alskar jag att dansa, &ka skidor och
springa. Alla bér hitta ndgot som
passar dem, och skapa en bra rutin
kring det. En lunchpromenad kan

Hur ska man ténka fér att
ma bra och orka med?

~Jag gillar pajdiagrammet har
bredvid som delar in tillvaron i tre
delar. Det géller att l&ngsiktigt ha
balans mellan dessa tre men ocks&
inse att det svanger beroende pa
var man befinner sig i livet. Vid
vissa tider f&r man mindre av det
ena eller andra men de hér tre
komponenterna maste alltid finnas

ricka l&ngt.

en gang uppstar ett spir mellan tva hjirnceller,
andra gdngen blir sparet lite bredare, till slut ir
det en autostrada. Allt handlar om upprepning.
84 langt mental trining, vad betyder fysisk aktivitet?
- Naturligtvis ingar dven att réra pa sigi ens
vandring mot livsvisionerna. De studier som

gjorts visar en tydlig koppling mellan fysisk
aktivitet och vilbefinnande. Framfor allt giller

” Ndr du tinker en
tanke en gang uppstdr
ett spar mellan tvad
hjarnceller, till slut cir
det en autostrada.”

LARS-ERIC UNESTAHL

i tillvaron.

det personer som gér ifran en helt stillasittande
tillvaro till att réra sig mattligt.

SOMN AR ocksA mycket viktigt. Det ir fullt
mojligt att jobba och trina i princip hur hart
som helst bara man fér tillricklig dterhimtning
emellan. Den som slarvar med det kan diremot
gd in i viggen dven vid betydligt ligre belastning.

Thallande hog stressniva paverkar namligen
djupsémnen. Det dr under de férsta tre, fyra
timmarna p4d natten som kroppen bist dterhim-
tar sig och lagrar upp ny energi. Om djupsémnen
minskar eller férsvinner s kan man sova tio
timmar eller mer och dnda vara lika trétt.

~ Den som sjukskrivs for till exempel utmatt-
ningssyndrom eller kroniskt trétthetssyndrom
uppmanas ofta att vara hemma och vila upp
sig”. Det tragiska dr dock att man tappat férma-
gan till dterhamtning. Sémnmedicin hjilper inte
for att f4 tillbaka djupsémnen. Istillet skulle jag
rekommendera fem veckors systematisk avslapp-
ningstraning som tar bort den grundspinning
som orsakar problemet.



Varfér ar det viktigt fér
Holmen Paper att
medarbetarna mér bra?

- Det finns ett tydligt samband
mellan medarbetare med balans
i livet och l&ngsiktig lénsamhet.
Vi vill att manniskor ska hélla linge
och tycka att det &r kul pa jobbet.
Mar du bra sprider det sig till dina

kollegor.

Vems dr ansvaret att vi som
medarbetare méar bra pa jobbet?

- De formella arbetsmiljkraven
ska givetvis vi som arbetsgivare
uppfylla. Men den psykosociala
arbetsmiljon &r vart gemensamma
ansvar. Chefer har ett stort ansvar
men det delas med alla oss som
jobbar hér. Vi &r varandras arbets-
milj, kan man séga.

Hur agerar du sjélv fér att nd balans och harmoni
i tillvaron?
— Jag far min dagliga trining genom mitt

Balansi livet

Familj/

Socialt umgange

Nichlas Rundqvist, Personalutvecklare pa Braviken,
ar utbildad och licensierad som mental trénare hos

Lars-Eric Unestahl.

arbete. Diremot genomgar jag inte ett regelritt
program lingre. =
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Det méar vi bra av:

Han hjélper gérna er som vill veta mer om mental traning
vidare. Kontakta garna Nichlas pa 011-23 67 44 eller
nichlas.rundqvist@holmenpaper.com

Fysisk traning &r ofta
basta sattet att slappna
av ndr man ar spand och
frustrerad. N&gra tim-
mars arbete i trddgérden,
en promenad eller en
simtur gor att kroppen
slappnar av. Dessutom
frigérs endorfiner som far
dig att m& bra.

S6mn och aterhamt-
ning ar ett maste. Under
sémnen bygger hjérnan
upp sina energiférrad,
kroppens celler repare-
ras och det bildas nya
kopplingar mellan nerv-
cellerna. Den vanligaste
orsaken till sémnproblem
ar oro infér morgondagen.

Goda matvanor &ren av
de viktigaste faktorerna fér
att ma bra, b&dde nuoch i
framtiden. Nedanstéende
fem punkter ar centrala:
® At mycket frukt och
grént, gdrna 500g om
dagen. Det motsvarar till
exempel tre frukter och
tva rejéla névar gronsaker.

M Vil i forsta hand full-
korn nér du &ter bréd,
flingor, gryn, pasta och ris.
M Vilj gdrna nyckelhdls-
mérkta livsmedel.

m At fisk ofta, g4rna tre
génger i veckan.

M Anvind gérna flytande
margarin eller olja i mat-
lagningen.

Mind-
fulness
- attleva
| nuet

Mindfulness handlar om att vara
nérvarande har och nu. For det ar
bara just nu vi kan leva, vixa och
uttrycka vara kanslor. Vi gar miste
om nuet nér vi planerar alltfor
mycket eller oroar oss.

Alit handlar om att fasta uppmérksamheten pa
vad som hénder just nu. Vinsterna ar férstés att
man kommer ner i varv och blir mer harmonisk.
Den som trdnar regelbundet genom meditations-
Gvningar blir béttre rustad att méta vardagens
stress och utmaningar.

Det géller bara att hitta en metod som passar
en och verkligen ta vara p4 de stunder som bjuds.
For med enkla évningar kan man littare hantera
pressen i privat- och yrkesliv. Det gér att man blir
mer uppmérksam och lar sig minska stress och
att fokusera pa det som &r visentligt. Samtidigt
utvecklas ocksa férmagan att upptécka kroppens
signaler pa for hég stress och f& méjlighet att
bryta den onda spiralen.

Mindfulness versétts ibland till medveten nér-
varo. En annan 8verséttning &r “sinnesnérvaro”.
For allt handlar om nérvaro av alla véra sinnen.

Vi kan vara har och nu nér vi ser, hor, luktar, smakar
eller kdnner - allts véra fem fysiska sinnen.
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Har kan du lara dig mer om Mindfulness:
= www.mindfulness.se
® www.mindfulnesscenter.se




