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kan ocksa bli

VARDAGSLY X

Du

Kinner du nagon som
med allt
hon tar sig f61? Det
handlar

talang eller tur, snarare

tycks lyckas

sillan  om

om instillning. Det har
clitidrottsmin vetat i
decennier. Nu ir det var
tur att lira oss knepen.

Helena e Kdllgren

STOCKHOLM (PM). De f
ar svart att objektiv. }
mita hur bra en min '
viska mar. Men en sak
tycks  forskare  vara
ganska eniga om. Ju
storre  kidnsla av kon-
troll en minniska tyck-
er sig ha 6ver sin tillva-
ro, desto bittre mar
hon. Brist pa kontroll
kan bade
depressioner och psy-
kosomatiska  sjukdo-

orsaka

mar.

Men vad dr det som
gOr att somliga verkar
lyckas med allt de tar sig for?.
Det maiste vil finnas nagon
medfédd gen? Det tror inte
fil.dr. i psykologi och rektor for
Skandinaviska ILedarhégsko-
lan. Han myntade begreppet
mental trining, och han har ar-
betat mycket med elitidrotts-
min runtom i virlden.

74 KONTROLL OVER prr7 INRE
Lars-Eric Unestihl menar att
bland framgangsrika idrotts-
stjdrnor dr max 20 procent ta-
lang. Resten dr mental férma-
ga och gediget arbete. Bland
dem som riknas som talanger
redan nir de ir barn nar ytterst
fa framgang som vuxna. Minst
lika minga, kanske till och
med fler, normalbegéivade per-
soner lyckas ni sina mal anser
Lars-Eric Unestahl.

- Det kan till och med vara
en nackdel att vara en talang.
Det handlar mer om att ha en
positiv instillning om min ska
lyckas.

Lars-Eric Unestihl talar om
hjilpléshet som nagonting in-
ldtt. Man relaterar livskvalitet
och kinslor av vilbefinnande
till yttre omstindigheter. "Hur
skulle jag kunna vara glad med

Med mental trining kan man
stahl, fa ett positivt tinkande. Av manga av de Gver
20000 triningsrapporter som han samlat in framgar
att de mentala effekterna, som ¢kad optimism, har
vixt fram pa ett sa naturligt sitt att det var omgiv-
ningen som forst markte forindringen.
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LENA E KALI

0 0:
enligt-Lars-Fric

den ekonomi jag har?" eller
"Hur skulle jag kunna vara
lycklig med det liv jag lever?"
ir vanliga uttalanden.

-Men det dr ju du och ingen
annan som "dger" dina kins-
lor. Om du far kontroll 6ver
ditt inre sd kan ingenting utan-
for dig bestimma hur du ska
kinna eller ma.

OPTIMISTISK SYN GER LYCKA
Att kunna paverka det hir mel-
lanledet mellan vad som hin-
der och dina reaktioner pi det
ir ett viktigt omrade for den
mentala triningen. Genom att
fordndra upplevelsen av livet
foérdndras sjilva livet aven om
de yttre omstiandigheterna 4r
desamma.

Forskning har visat att en
optimistisk tolkning av livet
g6r att man lyckas bittre i sko-
lan, arbetet och inom idrotten.
Optimister far ocksi bittre
hilsa dn icke optimister.

-Men man blir inte optimist
genom att veta detta eller ge-
nom att férséka tinka positivt,
siager Unestahl. Man méste
starta en daglig mental trining
for att pa si sitt integrera ett
positivt tinkande pa ett natur-
ligt sétt.

En viktig del av
mental trining dr dér-
for att  programmera
in positiva bilder som
hjilper oss i stillet for
de negativa, himman-
de bilder som vi ofta
har.

Lars-Eric  Unestéihl
foreslar ocksa att man
varje kvill funderar
igenom vad man ldrt
sig under dagen, vem
man lirt sig mest av,
vad som hint under
dagen som gjort att
man vuxit som méin-
niska.  Innan  man
somnar bor man foku-
sera pa det man gjort
bra s att man tar med
sig en positiv kinsla av
glidje in i sémnen.

LGREN A
Det har ocksa visat

sig att man ofta ut-
vecklas i den riktning
som omgivningen for-
vintar sig. Detta har
testats. P4 en skola ta-
lade man om for lirar-
na innan de haft sina klasser
vilka som var begavade och vil-
ka som var mindre begivade.
Helt utan grund f6r urvalet.
Mycket riktigt visade det sig att
de elever som lirarna fran bor-
jan forvintade sig goda presta-
tioner av ocksé gjorde bittre
ifran sig. Till en borjan berod-
de det pa lirarnas bemétande,
men efter ett tag tog eleverna
o6ver den bild som lirarna ha-

de:'

MASTE LARA sic SLAPPNA 410
-Jag tycker att man ska forso-
ka se pd minniskan, inte sa
som honvar, inte s som hon ar
utan si som du vill att hon ska
vara och sa som du tror att hon
skulle kunna bli, sdger Lars-Er-
ic Unestdhl.

Men innan man gbr nagot
annat méste man ldra sig att
slappna av. Avslappning dr
grunden for all mental trining.
Minga av oss lever verstres
sade liv, dir vi aldrig kopplar
av  mellan  varven. Enklast
kommer man i gaing med det
genom att képa ett kassett-
band eller en ed-skiva med in-
struktioner som hjilper dig att
n4 ett avslappnat tillstind.

vViagen mot framtiden

Borja i dag att skapa din

2. Vilj ett antal situationer

framtid. Nagra steg som
Lars-Eric Unestihl anger
for detta:

1. Gér en livsplanering,
girna skriftligt, och bli for
fattare till din framtida
livshistoria. I detta skade-
spel har du huvudrollen
samtidigt som du ér regis-
sOr.

som symboliserar de nyck-
elmal som du bestimt for
din framtid.

3.; For 6ver dessa biller till
stillbilder eller filmblder

4. program mera dessa
framtidsbilder i ditt menta-
la rum. P4 s& sittskapar
du minnen av framtiden.

5L asde sa oro
grammerade bilder skapar.
e sheer och de resurser

sum behdvs 'nratt na dit.

6.» och den
process_ ert avspant
effek” t -attfor dig Al
den f , mtid som ush

ar bestimt.

7. .jut av firden!
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en vinnhare

t & inte den medfddda talangen som gor att vissalyckas och andrainte. Enligt forskare handlar det om mental kapacitet som kanske i fallet med Kajsa Bergqvist.

Veckans span

STOCKHOLM (PM). Plotdligt ser vi
shoppingglada méanniskor bara
kartonger, boxar, |&dor och kor-
gar nér vi gér ini ndgon hemin-
redningsbutik nere pa byn. For nu
handlar all inredning om forva-
ring. Vi ska helt enkelt inte se pry-
larnavi shoppat. Bara organisera
och férvara dem. Jag bara undrar
-0 m man &nda ska ldgga sina pry-
lar i en av tusen likadana boxar i
hemmet vart tog da vitsen och
gladjen med inkdpen végen?

Varldsberomd mode-
fotograf pa Ahlens

STOCKHOLM (PM). Att Ahlens p&
senare & har blivit trendigt &r
ingen nyhet. Under perioden
1999-2002 har Ahlens férsaljning
av damklé&der 6kat med 57 pro-
cent. Men de satsar stenhart pa
att behdla sin nyvunnatrendsta-
tus. Arets varkampanj har plétats
av Peter Lindbergh en av vérldens
framsta modefotografer.

-Vi ville gora ndgot unikt som
speglar den omposicionering A h-
lens genomgétt de senaste aren.
Med den hér kampanjen har vi
lyckats &terge ett Ahlens som stér
for bade nyskapande och kreativi-
tet, sager Ahlens vd Bjarne Mumm.

Sexig glasogonorm
STOCKHOLM (PM). En av vérldens
sexigaste man, George Clooney,
skafa oss att bara det italienska
glasdgonmérket Police i sommar.
Det &r solglasdgon det handlar
om och méarket &r nytt pa den
svenska marknaden. Det finns
bade plastbdgar och diskreta
metallbagar i varens kollektion.
Priset for ett par bagar & mellan
995 och 1295 kronor.

Boken om vara prylar
STOCKHOLM (PM). Massor av
generationer klarade sig .utan
plastpasar, kaffebryggare, deodo-
ranter och doftrenare. Det &r
svért fér konsumtionssamhéllets
barn att forsta hur det gick till.
Nu kommer boken "Alskade
pryl!" av Thomas Eriksson,
Prisma, som forklarar pa ett 14tt-
samt sétt hur alla dessa prylar
komini varahem. Har beskrivs
hur reklamen anvandes for att
skapa nya behov och visa det
rétta, moderna séttet att leva.
Boken & annu en pryl.

Expertens tips:
Gnola dig glad

Om du véntar pa att ndgon annan

| skagéradig glad dé kan du favan-

talange. Lars-Eric Unestahl anser
att det &r ditt ansvar att setill att du
blir glad och att du fé&r en bralivs-
kvalitet. Han ger ndgra enklatips:
» Tank mer pé de saker i vardagsli-
vet som gor dig glad &n pd motsat-
ser].

! Matasinnet med minnen av

héndelser som gjort dig glad i det
forflutna och med de framtidspla-
ner som skapar gléadje.
+ Borjamed det yttre beteendet s
kommer kénslan bakvéagen. Bérja
med ett leende eller borjavissla,
gnola, ta ndgra danssteg. DA droj-
er det inte |énge forran kénslan av
glédje dyker upp.
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