Fem artiklar om Mental Traning
Lars-Eric Unestahl bidrar i ny artikelserie

Ingress om Lars-Eric
Madde .... kan du ta text fran ' flygbladet "

Mental traning vander sig till dig och till varje annan manniska pajorden. Mental traning
sysslar namligen med det som hander i huvudet pa alla av oss varje dag. | huvudet pagér
standigt mentala processer av typ tankar, bilder och kénslor. Det som skiljer oss manniskor at
ar innehdllet i dessa processer. Vissa manniskor har tankebilder och kanslor som hjaper dem
till ett braliv, ,for andra ar det tvart om. Mental tréaning har namligen visat att vart liv i stor
utstrackning styrs och bestams av innehdllet i vara mentala processer.

Ja, sager du, visst, forstajag att positivt tankande ar béattre an negativt, men vad ska jag gora
at det? Jag kan val inte bestdmma vilka tanka- som jag skaténka, de korismer ju av sig salv
och jag fér oftatankar som. jag inte vill ha

Helt riktigt, normalt har vi mycket liten kontroll 6ver vara tankebilder, vara kansl oreaktioner
eller vart sétt att tolkatillvaron.

Darfor ar del viktigt att genom. den mentala tréningen lara sig ett sétt att tanka, reagera och
handla som startar en livslang utveckling mot en allt hogre livskvalitet.

| fem kommande artiklar under del narmaste aret kommer du att lara dig hur detta gar till.
Skapa Din egen framtid

Avspand effektivitet

Du kan mer an (om) Du tror

Den positiva stressen

Arbetsgl&dje och livslust

Skapa din egenframtid

Malet, far den mentala traningen ar att bygga upp en livskvalitet, dar en viktig del ar att lara
sig levai nuet. Det vi kallar koncentration, inlevelse, focusering flyt etc ar olika benamningar
pa detta.
- Jag har ibland, fragat manniskor hur stor del av sitt liv de levt? De flesta brukar komma
fram till siffror som ligger under 10 procent. Det som hindrar oss att levai nuet ar forstas
tankar som antingen gar bakat eller, framat. Om man delar upp tillvaron i nuet, framtiden och
det, forflutna, sa hdller de flesta med om att nuet &r viktigast och det forflutna & minst viktigt.
Valor tanker vi da mer padet forflutna an pa framtiden?

Jo, sager du, det for flutna ha ju hant medan fr antidan vet jag inget om.

Det &r sant att det finns, framtidsforskare som forsoker forutsaga fra,tiden utifran det
forflutna, men, forandringstakten & sa hog i vart samhalle att till och med apor ibland ar
battre experter patitt forutsaga bossutvecklingen jamfort med experterna.



I fem kommande artiklar under det niarmaste aret kommer du att lira dig hur detta gar till.
Skapa Din egen framtid

Avspind effektivitet

Du kan mer 4n (om) Du tror

Den positiva stressen

Arbetsglidje och livslust

Avspand effektivitet

Allavill vi val vara effektivamen tyvarr forknippas effektivitet fortfarande med hart arbete
och stor energidtgang. For ett 20-tal ar sedan fick jag foljande kommentar innan jag skulle
halla ettforedrag:

- Du har kommit hit for att berétta hur vi ska bli mer effektiva. Jag ska tala omfér dig att

vi ar tillrackligt trotta nar vi kommer hem fran arbetet utan att nian nu ska kréva att vi ska
bli &ahnu effektivarel

Den hir synen finns fortfarande kvar hos manga trots att effektivitetsbegreppet officiellt gatt
frin kvantitet till kvalitet, fran att gbra "manga" saker till att g6ra "ritta" saker.

Jag ska i den hir artikeln nimna nagra exempel pa hur du genom mental trining kan "arbeta
mindre men klokare" som géteborgaren Lennart Meidnert uttrycker det eller bli effektivare
samtidigt som du anvinder mindre energi dn tidigare.

Gor din egen energibudget
Lat mig inféra begreppet "Energibudget", ett begrepp som vi kan atervinda till i en senare
artikel om den "positiva stressen". Du kan géra en energibudget genom att fundera igenom
dina:
1. energitillgingar
har du energiéverskott?

2. energiskulder

- har du energibrist?
3. energiinkomster

- vad ger dig energi?
4. energiutgifter

- vad tar energi?

Energitillgangar/-skulder har med din personlighet att géra medan energiinkomster/-utgifter
speglar situationer och hindelser. Samtliga punkter hinger ihop pa det sittet att med bra
energitillgingar sa kan du lattare klara energikravande uppgifter, problem och svarigheter utan
att fa de brister som kan leda till allehanda stressymptom och psykosomatiska problem.
Mental trining kan anvindas bade till att 6ka tillgdngar och inkomster och att minska skulder
och utgifter. Hir f6ljer nagra exempel:

Muskulir avslappning

1. De forsta fyra veckornas mental traning anvinds for att lira sig muskulir avslappning.
Genom detta sinks grundspidnningen, det vill siga den spanning som alla av oss bir pa dag
och natt och som finns i all muskulatur. Den ir helt onédig eftersom den bade tar energi
och gbr oss mer ineffektiva. Undersckningar inom idrotten har visat att en hégre



Du kan mer an (ont) Du tror

En mdnniskas sjdlvbild utgér grunden fér hur hon kommer att lyckas i livet.
Begreppet sjclvbild dr en sammanfattning av sjdlvfértroende, sjcéilvkdinsla,
sjcdlvrespekt, och sjdlutillit.

Otaliga undersékningar har visat sjcdlvbildens betlidelse fé6r att kunna géra sig
sjcilv rdittvisa pa prestationsomraden som idrott, studier och arbete. Men
Edgar Borgenhammar med flera har papekat att sjclvtillit och sjdls fértroende

dr en mycket viktig faktor ocksa pa hdélsoomradet.

For in rutan som visar de fem olika artiklarna!
Blockerad sjilvbild

De flesta mdnniskor har resurser de aldrig anvéinder sig av. Seligmans forskning om "inldrd
hjélpléshet " visar cal det ofta beror pa att vi tidigt bygger upp begrédnsningar i vara
uppfattningar om oss sjdlva. Mcdter man sjdlvfértroendet hos barn i _férskoledldern sa ligger
del hégre dn efter nagra ar i skolan .
Ofta hér vi negativa uppfattningar som mdnniskor har om sig sjéluv:

Matte cir jag sa ddalig i, eller

Det ddir klarar inte jag
Tyvdrr blir den typen av kommentarer ofta sjdlvruppy Ilande profetior. Detta skapar negativa
mdlbilder och férvdintningar som sedan styr resultaten. Man far "svart pa vitt "pa att det dr
sa illa som man tror och ddrmed blir man mer och mer sdker pa all man verkligen saknar det
som behdvs. Pa det scittel kan man gda genom hela livet och tro saker om sig sjdlv som
egentligen dir Fre=Z

En viktig fraga som du ddrfér bor stdlla dig omedelbart dr:
- Vad har jag fér resurser som jag dnnu inte upptdck. Med den mentala tréiningen startar du
en spdnnande upptdcktsférd.

Sjalvbildstrianing

Sjdlvbilder kan inte dindras genom logiska resonemang utan madste dndras inifran Genom qlt
Jfa positiv information, som ska tas emot ndir du dr i det mentala rummet, startar en process
som sakta men sdkert bygger upp lila sjélvbild.

Mental tréining ar till fol alla, och det gallel dven sjéilvbildstriinin gen. Alt under en lidfilt
tréna all utveckla sin sjdlvbild dr inte egoistiskt, utan tvdirtom - del har alla i din omgivning
lika stor nytta av. En dadlig sjdlvbild leder ofta till annan form av kompensation som till
exempel sjdlvhdvdelse. Det innebdr alt man, férséker visa, bade, for sig sjélv och andra, hur
viktig, stor, och duktig man dr. Andra effekter som ocksa gar ut éver andra dr svartsjuka.



Fjardeartikelni Lars-Eric Unestahls artikelserie om mental traning

Den positiva stressen

Eftersom stress & manniskansreaktion pa stimulering sd ar stress egentligen en vasentlig
del av livet. Utan stress - inget liv. Selye, stressbegreppets skapare, var ocksa noga med att
skilja p& den negativa stressen (disstress) och den positiva stressen (eustress). Nar vi talar
om att en av den mentala traningens viktigaste uppgifter ar att minska stressen, s menar
vi den "negativa stressen .

Att minska den " negativa stressen”

Gar det alt minska stressen och hur gor man? Ett sétt ar att minska stressnivan och oka
stresstoleransen. Flera z-rodersokningar har ocksa visat att redan efter nagra veckors mental
traning borjar delta verkligen att handa. Delsyns bland annat genom att nivaerna pa
cortizolet (vart vanligaste stresshormon) sjunker. Orsaken till detta & bland annat att den
muskuldara och mentala avslappningstraningen inte bara minskar den allmanna
spanningsnivan och stressnivan, utan ocksa gor dig lugn och siker. Detta medfor i sin tur att
du oroar dig mindre for framtiden, samtidigt som du utfor saker i ett lugnare och mer avspant
tillstand.

Fran negativ till positiv stress

Det sorti forut var negativ stress och en belastning for kropp och sinne kan genom
attitydtréning och mental tuffhetstraning véandastill en stimulerande och motiverande effekt.
Lat mig ge nagra exempel pa detta.

* Vaxagenom problem
De flesta manniskor anvander mycket energi till att oroa sig, for allehanda saker i
framtiden. Med en annan attityd skulle de livsproblem vi méter i stéllet kunna 6ka din
energi. Eli problem gir ju egentligen en uppgift som ska l6sas. Varje gang vi |0ser en
uppgift fen vi en ny erfarenhet som gor all vi utvecklas och vaxer. Om livets egentliga

mening ar ett livslangt vaxande sa borde vi egentligen vara tacksamma f&r de utmaningar
vi moter i livet.

Prova gérna med att varje kvall svara pa fragan:
- Vad &r det speciell/ som fatt mig att véxa som manniska av det som hant mig idag?

Efter en tid kommer du nog att kunna sdga att om det som hande mig i, formiddags hade
hant, fore ett & sedan s& hade jag nog blivit hell stalld. D& var jag mycket radd fér att négot
sadant skulle handa, men idag harjag en storre trygghet i mig salv.

* Forsok och misstag
Infor kommande forandringar kan du forsoka tanka pa detta séttet.
- Klarar jag det har sA kommer jag verkligen att véxa. Du kanske till och med ser fram
emot all méta na got riktigt tufft mista vecka som gora att du vaxer annu mer.
Forutom en sadan positiv attityd till framliden kan du gérna efterét stélla frégan:
Vad var det, for positivt med det som hande?



Arbetsgladje och livslust

| den forsta artikeln i denna serie namndejag att malet for den mentala traningen ar att
Oka varje manniskaslivskvalitet och i det ordet spelar ord som lust och gladje en stor roall. |
boérjan av 70-talet var det manga, bland annat idrottare, som ville anvanda mental traning
for att fa 6kad framgang i livet. Da var det viktigt for mig att forst titta narmare pa
inneborden av ordet framgang.

Ganska snarl kom jag att skilja pa yttre och inre framgang, dar framgang framfor allt var
kopplat till ord som tillfredsstallelse, gladje, lycka, trygghet, balans, humor, lust och langtan.
Det var tillstand eller forhallanden som jag senare kom att kallafor "livskvalitet ".

Livskvalitet kan inte képas for pengar!

P& 70-talet var det manga som trodde att den inre framgangen var en produkt av den yttre.
Manga jagarde inre tillfredsstéllelse genom karriér, pengar, berommelse och sa vidare.
Studier som bland annat gjordes vid Harwards universitet i USA, visade dock att manniskor
som var framgangsrikatill det yttre, oftasa att det inte var rikedom och berdmmelse de skulle
viljahaom de fick levaom sitt liv. Ord som ensamhet och missbruk angavs for att beskriva
den negativa sidan av yttre, framgang.

Samtidigt borjade rapporter komma om att gladje fenans i de mest ovantade sasmmanhang. En
rapport som sedan blev béde bok och film heter "Gladjens stad "'. Den handlar om de
fattigaste i Calcutta och om den gladje som forfattaren upplevt under indnga ars vistelse
bland dessa manniskor. Sammantaget tyder detta pa att livskvalitet kan vi inte kopa for
pengar utan det & nagot vi 5alva maste skapa.

Bestam g élv over din livskvalitet

Anda hor vi fortfarande manniskor som sager: "Hur skulle jag kunna vara lycklig med den
ekonomin jag har " eller "jag hoppas att ndgot hander i mitt liv som gor enig glad .

Har inte du ocksa sagt ibland:: "Tank vad han sarar mig" eller "tank vad hon gor mig

ledsen . Naturligtvis kam ingen gora dig ledsen eller saradig om du inte tillter det. Det &r ju
du som &ger dina kanslor -.ingen annan. Delfinns alltsa ett mellanled mellan det som hander
till det yttre och det inre. Detta dppnar upp odndliga mdjligheter att sjdv kunna bestdmma
och skapa sin egen livskvalitet.

Lé&r av erfarenheten
Som nédmndes i fOrsta artikeln s innebér livskvalitet att kunnalevai nuet och " |éta
g SmManingom P o .. o o P

processen sa bli galvamalet". For att na dit sa kan vi gora oss av med det som
stor nuet genom att 13ta det forflutna OCh framtiden bli en del av processen.
Genom att valja ut tidigare upplevelser dar du fungerat och matt bra och koppla det till nuet,
sa gynnar det den personliga utvecklingen. Allan krm véxa bade genom att, fa nya erfarenheter,
men ocksa genom att f& mera av och anvanda sig av det som redan varit bra.
| filmen om skridskodkaren Thomas Gustavsson beréttar han sjalv om hur han i sitt mentala

man gick tillbaka och "hamtade upp" en positiv kansla, fran en tidigare tavling och kopplade
den till olympiadernai Sarajevo och Calgary. Resultatet blev tre guld och en silvermedal;j.
Pa sannarr sétt kan vi gatillbaka och hdamta upp en kansla av lycka och sedan binda den till
navet.



I fem kommande artiklar under det niarmaste aret kommer du att lira dig hur detta gar till.
Skapa Din egen framtid

Avspind effektivitet

Du kan mer 4n (om) Du tror

Den positiva stressen

Arbetsglidje och livslust

Avspand effektivitet

Allavill vi val vara effektivamen tyvarr forknippas effektivitet fortfarande med hart arbete
och stor energidtgang. For ett 20-tal ar sedan fick jag foljande kommentar innan jag skulle
halla ettforedrag:

- Du har kommit hit for att berétta hur vi ska bli mer effektiva. Jag ska tala omfér dig att

vi ar tillrackligt trotta nar vi kommer hem fran arbetet utan att nian nu ska kréva att vi ska
bli &ahnu effektivarel

Den hir synen finns fortfarande kvar hos manga trots att effektivitetsbegreppet officiellt gatt
frin kvantitet till kvalitet, fran att gbra "manga" saker till att g6ra "ritta" saker.

Jag ska i den hir artikeln nimna nagra exempel pa hur du genom mental trining kan "arbeta
mindre men klokare" som géteborgaren Lennart Meidnert uttrycker det eller bli effektivare
samtidigt som du anvinder mindre energi dn tidigare.

Gor din egen energibudget
Lat mig inféra begreppet "Energibudget", ett begrepp som vi kan atervinda till i en senare
artikel om den "positiva stressen". Du kan géra en energibudget genom att fundera igenom
dina:
1. energitillgingar
har du energiéverskott?

2. energiskulder

- har du energibrist?
3. energiinkomster

- vad ger dig energi?
4. energiutgifter

- vad tar energi?

Energitillgangar/-skulder har med din personlighet att géra medan energiinkomster/-utgifter
speglar situationer och hindelser. Samtliga punkter hinger ihop pa det sittet att med bra
energitillgingar sa kan du lattare klara energikravande uppgifter, problem och svarigheter utan
att fa de brister som kan leda till allehanda stressymptom och psykosomatiska problem.
Mental trining kan anvindas bade till att 6ka tillgdngar och inkomster och att minska skulder
och utgifter. Hir f6ljer nagra exempel:

Muskulir avslappning

1. De forsta fyra veckornas mental traning anvinds for att lira sig muskulir avslappning.
Genom detta sinks grundspidnningen, det vill siga den spanning som alla av oss bir pa dag
och natt och som finns i all muskulatur. Den ir helt onédig eftersom den bade tar energi
och gbr oss mer ineffektiva. Undersckningar inom idrotten har visat att en hégre



Du kan mer an (ont) Du tror

En mdnniskas sjdlvbild utgér grunden fér hur hon kommer att lyckas i livet.
Begreppet sjclvbild dr en sammanfattning av sjdlvfértroende, sjcéilvkdinsla,
sjcdlvrespekt, och sjdlutillit.

Otaliga undersékningar har visat sjcdlvbildens betlidelse fé6r att kunna géra sig
sjcilv rdittvisa pa prestationsomraden som idrott, studier och arbete. Men
Edgar Borgenhammar med flera har papekat att sjclvtillit och sjdls fértroende

dr en mycket viktig faktor ocksa pa hdélsoomradet.

For in rutan som visar de fem olika artiklarna!
Blockerad sjilvbild

De flesta mdnniskor har resurser de aldrig anvéinder sig av. Seligmans forskning om "inldrd
hjélpléshet " visar cal det ofta beror pa att vi tidigt bygger upp begrédnsningar i vara
uppfattningar om oss sjdlva. Mcdter man sjdlvfértroendet hos barn i _férskoledldern sa ligger
del hégre dn efter nagra ar i skolan .
Ofta hér vi negativa uppfattningar som mdnniskor har om sig sjéluv:

Matte cir jag sa ddalig i, eller

Det ddir klarar inte jag
Tyvdrr blir den typen av kommentarer ofta sjdlvruppy Ilande profetior. Detta skapar negativa
mdlbilder och férvdintningar som sedan styr resultaten. Man far "svart pa vitt "pa att det dr
sa illa som man tror och ddrmed blir man mer och mer sdker pa all man verkligen saknar det
som behdvs. Pa det scittel kan man gda genom hela livet och tro saker om sig sjdlv som
egentligen dir Fre=Z

En viktig fraga som du ddrfér bor stdlla dig omedelbart dr:
- Vad har jag fér resurser som jag dnnu inte upptdck. Med den mentala tréiningen startar du
en spdnnande upptdcktsférd.

Sjalvbildstrianing

Sjdlvbilder kan inte dindras genom logiska resonemang utan madste dndras inifran Genom qlt
Jfa positiv information, som ska tas emot ndir du dr i det mentala rummet, startar en process
som sakta men sdkert bygger upp lila sjélvbild.

Mental tréining ar till fol alla, och det gallel dven sjéilvbildstriinin gen. Alt under en lidfilt
tréna all utveckla sin sjdlvbild dr inte egoistiskt, utan tvdirtom - del har alla i din omgivning
lika stor nytta av. En dadlig sjdlvbild leder ofta till annan form av kompensation som till
exempel sjdlvhdvdelse. Det innebdr alt man, férséker visa, bade, for sig sjélv och andra, hur
viktig, stor, och duktig man dr. Andra effekter som ocksa gar ut éver andra dr svartsjuka.



Fjardeartikelni Lars-Eric Unestahls artikelserie om mental traning

Den positiva stressen

Eftersom stress & manniskansreaktion pa stimulering sd ar stress egentligen en vasentlig
del av livet. Utan stress - inget liv. Selye, stressbegreppets skapare, var ocksa noga med att
skilja p& den negativa stressen (disstress) och den positiva stressen (eustress). Nar vi talar
om att en av den mentala traningens viktigaste uppgifter ar att minska stressen, s menar
vi den "negativa stressen .

Att minska den " negativa stressen”

Gar det alt minska stressen och hur gor man? Ett sétt ar att minska stressnivan och oka
stresstoleransen. Flera z-rodersokningar har ocksa visat att redan efter nagra veckors mental
traning borjar delta verkligen att handa. Delsyns bland annat genom att nivaerna pa
cortizolet (vart vanligaste stresshormon) sjunker. Orsaken till detta & bland annat att den
muskuldara och mentala avslappningstraningen inte bara minskar den allmanna
spanningsnivan och stressnivan, utan ocksa gor dig lugn och siker. Detta medfor i sin tur att
du oroar dig mindre for framtiden, samtidigt som du utfor saker i ett lugnare och mer avspant
tillstand.

Fran negativ till positiv stress

Det sorti forut var negativ stress och en belastning for kropp och sinne kan genom
attitydtréning och mental tuffhetstraning véandastill en stimulerande och motiverande effekt.
Lat mig ge nagra exempel pa detta.

* Vaxagenom problem
De flesta manniskor anvander mycket energi till att oroa sig, for allehanda saker i
framtiden. Med en annan attityd skulle de livsproblem vi méter i stéllet kunna 6ka din
energi. Eli problem gir ju egentligen en uppgift som ska l6sas. Varje gang vi |0ser en
uppgift fen vi en ny erfarenhet som gor all vi utvecklas och vaxer. Om livets egentliga

mening ar ett livslangt vaxande sa borde vi egentligen vara tacksamma f&r de utmaningar
vi moter i livet.

Prova gérna med att varje kvall svara pa fragan:
- Vad &r det speciell/ som fatt mig att véxa som manniska av det som hant mig idag?

Efter en tid kommer du nog att kunna sdga att om det som hande mig i, formiddags hade
hant, fore ett & sedan s& hade jag nog blivit hell stalld. D& var jag mycket radd fér att négot
sadant skulle handa, men idag harjag en storre trygghet i mig salv.

* Forsok och misstag
Infor kommande forandringar kan du forsoka tanka pa detta séttet.
- Klarar jag det har sA kommer jag verkligen att véxa. Du kanske till och med ser fram
emot all méta na got riktigt tufft mista vecka som gora att du vaxer annu mer.
Forutom en sadan positiv attityd till framliden kan du gérna efterét stélla frégan:
Vad var det, for positivt med det som hande?



Arbetsgladje och livslust

| den forsta artikeln i denna serie namndejag att malet for den mentala traningen ar att
Oka varje manniskaslivskvalitet och i det ordet spelar ord som lust och gladje en stor roall. |
boérjan av 70-talet var det manga, bland annat idrottare, som ville anvanda mental traning
for att fa 6kad framgang i livet. Da var det viktigt for mig att forst titta narmare pa
inneborden av ordet framgang.

Ganska snarl kom jag att skilja pa yttre och inre framgang, dar framgang framfor allt var
kopplat till ord som tillfredsstallelse, gladje, lycka, trygghet, balans, humor, lust och langtan.
Det var tillstand eller forhallanden som jag senare kom att kallafor "livskvalitet ".

Livskvalitet kan inte képas for pengar!

P& 70-talet var det manga som trodde att den inre framgangen var en produkt av den yttre.
Manga jagarde inre tillfredsstéllelse genom karriér, pengar, berommelse och sa vidare.
Studier som bland annat gjordes vid Harwards universitet i USA, visade dock att manniskor
som var framgangsrikatill det yttre, oftasa att det inte var rikedom och berdmmelse de skulle
viljahaom de fick levaom sitt liv. Ord som ensamhet och missbruk angavs for att beskriva
den negativa sidan av yttre, framgang.

Samtidigt borjade rapporter komma om att gladje fenans i de mest ovantade sasmmanhang. En
rapport som sedan blev béde bok och film heter "Gladjens stad "'. Den handlar om de
fattigaste i Calcutta och om den gladje som forfattaren upplevt under indnga ars vistelse
bland dessa manniskor. Sammantaget tyder detta pa att livskvalitet kan vi inte kopa for
pengar utan det & nagot vi 5alva maste skapa.

Bestam g élv over din livskvalitet

Anda hor vi fortfarande manniskor som sager: "Hur skulle jag kunna vara lycklig med den
ekonomin jag har " eller "jag hoppas att ndgot hander i mitt liv som gor enig glad .

Har inte du ocksa sagt ibland:: "Tank vad han sarar mig" eller "tank vad hon gor mig

ledsen . Naturligtvis kam ingen gora dig ledsen eller saradig om du inte tillter det. Det &r ju
du som &ger dina kanslor -.ingen annan. Delfinns alltsa ett mellanled mellan det som hander
till det yttre och det inre. Detta dppnar upp odndliga mdjligheter att sjdv kunna bestdmma
och skapa sin egen livskvalitet.

Lé&r av erfarenheten
Som nédmndes i fOrsta artikeln s innebér livskvalitet att kunnalevai nuet och " |éta
g SmManingom P o .. o o P

processen sa bli galvamalet". For att na dit sa kan vi gora oss av med det som
stor nuet genom att 13ta det forflutna OCh framtiden bli en del av processen.
Genom att valja ut tidigare upplevelser dar du fungerat och matt bra och koppla det till nuet,
sa gynnar det den personliga utvecklingen. Allan krm véxa bade genom att, fa nya erfarenheter,
men ocksa genom att f& mera av och anvanda sig av det som redan varit bra.
| filmen om skridskodkaren Thomas Gustavsson beréttar han sjalv om hur han i sitt mentala

man gick tillbaka och "hamtade upp" en positiv kansla, fran en tidigare tavling och kopplade
den till olympiadernai Sarajevo och Calgary. Resultatet blev tre guld och en silvermedal;j.
Pa sannarr sétt kan vi gatillbaka och hdamta upp en kansla av lycka och sedan binda den till
navet.
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