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Hitta tankens kraft med

Efter tva decennier av stindig smirta ir Anita Skold smiért-
fri tack vare mental trining. Nu vill hon hjiilpa andra att hit-

ta kraft inombords.

Anita Skéld har levt med kronisk
smirta under tjugo ars tid. — Det var
en inre stress och hela livet rasade, si-
ger hon sjiilv. Starka tabletter gjorde
inte saken bittre, och niir inte hilso-
varden kunde géra mer tog Anita sa-
ken i egna hinder och birjade med
mental traning. Idag, vid 53 ars alder
mar Anita bra. Helt utan mediciner. —
Jag kan visserligen plocka fram smér-
tan om jag vill, men idag har jag Lirt
mig att hantera den, séger hon. Tjugo
ar av kronisk smiirta och stindig kuv-
ning av livet har naturligtvis satt sina
spar, idag vill Anita hjédlpa andra att
hitta vigar frdn smirta till just det,
livet. — Over en miljon svenskar lider
av kronisk smirta och smirtkliniken
kan inte ta emot alla.

Viktigt med troviirdighet

Att sadla om till mental coach var inte
ett jattestort steg for Anita som all-
tid arbetat med m#nniskor, forst inom
tandvarden, sedan med personskador
pa ett forsdkringsbolag. Den empa-
tiska biten som &r si viktig nir man
moter minniskor ér ett forhallnings-
siitt som Anita tagit med sig in i sin
nya roll. — For mig ir det viktigt med
trovirdighet. Under det férsta motet

med en klient tar jag reda pi om jag
verkligen kan hjilpa henne eller ho-
nom och klienten sjilv maste ju kiinna
om han eller hon kan kiinna fortroen-
de for mig. Direfter kan vi bérja pra-
ta om onskemal och problem och Ligga
upp ett program for detta.

tivation och inspiration, séiger hon och
lyser som en sol. Trots allt vet ju Ani-
ta sjilv skillnaden mellan ett liv med
kronisk smiirta och lindringen, for att
inte siga botemedlet, som den menta-
la triningen innebir.

Mentalt redo )

Anita pratar mycket om kraften i vira
egna tankar och att man kan komma
framat forst nir man ir mentalt redo.

. — Man séker och finner och man ar

‘Det ar du sjdlv som satter begransningar
pa verkligheten, inte verkligheten som
sitter begransningar pa dig.

Kombinationen coaching

och mental trining

Genom att lisa till coach och att lira
av en riktig guru inom omradet mental
trining, Lars-Eric Unestihl, har Ani-
ta sjilv idag blivit mental coach och
haller pa med en licensiering i men-
tal trining. Framéver kommer Ani-
ta att hilla egna kurser i smiirthan-
tering. Genom kombinationen coach-
ing och mental trining har Anita en
bredd att erbjuda sina klienter. — Jag
dr ju inte purung men jag far sdn mo-

 mottaglig niir man ér dalig. Sjalvklart

vill man bl kvitt det onda. Jag jobbar
med attityder och kiinslor till sig sjilv
och omgivningen. Att géra upp malbil-
der att striva mot. ;

“Kan hon, kan jag!”

Nir Anita sjilv bérjade med mental
trining visste hon inte vad det kun-
de leda till. Hon triffade pa en kvinna
som trinat sig fri fran fibromyalgi och
i samma stund kom motivationen. —
Kan hon, kan jag!, tiinkte jag, berittar

Anita och skrattar. — Det behévs ofta
spegling i sddana hér situationer, man
behover se nagon som har fixat det.

Smiirt-identitet

Energi, motivation och en stor por-
tion mod var det som krivdes for Ani-
ta att efter tjugo 4r med smiirtiden-
titet kliva fram och ta tag i sitt pro-
blem. — Med smiéirtan kommer det da-
liga sjilvfortroendet och sjilvkinslan.
Smiirtan blir som en identitet. Du vet,
det ar lidtt att skylla pa sméirtan. Det
ar svart att fa bort, for det handlar om
viljan att bli frisk.

Stora resurser inombords

Frisk, det téinkte Anita bli. Och sa blev
det. — Vi har si stora resurser inom
oss! Kommer vi ner i djup avslappning
dir var dominanta vinstra hjarnhal-
va far borja samarbeta med héger-
halvan, di kan likningen borja. Det
blir automatik niir du trinar. Mental
trining bor schemaliggas precis som

- fysisk trining. Hjdrnan behéver ock-

83 trina!

Programmera tankar

Men vad édr di mental trining? Ett
sétt dr att hitta ett "inre rum”, det vill
séga ett tillstdnd dir man har forsatt
sig i djup avslappning. Dir kan man
skapa sig bilder av hur man vill ha det
framiver. Helt enkelt att pro

Jag kan flyga - jag ar inte radd!
Anzta hjalper Frottés Jennie Osterberg att behdmpa sin flygridsla :-)




grammera tankarna och se framfor
sig hur man vill kiinna och vad man
vill uppné. — Jag bérjar utifran var
klienten stiar nu och var han eller hon
vill komma. Man plockar med sig av
guldkorn som man har bakom sig men
lamnar det som varit bedrovligt bak-
om sig. Med smiérta blir man vildigt
sjidlvcentrerad, dven om man inte vi-
sar det utét gar tankarna ofta kring
hur man sjélv mar och hur illa det &r.
Bérjar man gi ut ifran sig sjilv och
tar steget 6ver triskeln finns det ju en
hel del trevligt utanfor!

Hitta egen motivation

Att peppa andra ir svart, det vet dven
Anita. — Du kan inte motivera andra,
motivationen méste man hitta sjilv.
Men har man tagit forsta steget ar
nistan hiilften vunnet! Det ér du sjilv
som sitter begrinsningar pa verklig-
heten, inte verkligheten som sitter
begrinsningar pa dig. ]

”Din arm &r gjord

av biista stalet!”

Ett roligt tankeexperiment visar Ani-
ta pa mig. Hon later mig stricka fram

armen och s berattar hon att hon ska -
bija min arm och jag ska forséka hal-

la emot. Det &r inga stérre problem for
henne att béja armen. Men sen blir det
svarare. — Nu ska du téinka dig att din
arm &r fist dér borta i viggen, sdger
Anita. — Din arm ir gjord av det bésta
stalet frin SSAB. Nu blir det svarare.
Hon rubbar inte min arm. Hokus po-
kus? Nej, men ett enkelt exempel pa
mental kraft. Istillet for att fokusera
pa alla hinder som finns pa végen tit-
tar man pé mélet. En hojdhoppare ser
alltid en rejil bit ovanfor ribban. Fér
det &r ju inte ribban han eller hon ska
sla it ‘ G

Flygande fobi I '
Fobier &dr problem som kan lésas ge-
nom mental trining. Det handlar pre-
cis som i kognitiv terapi om att for-
dndra tankeménster, att programme-
ra om hjarnan. Anita berittar om en
foretagsledare som behévde dka ner
till sodra Europa i ett foretagsirende,
men som sedan fem ar tillbaka led av
en sidan flygridsla att han fick déds-
angest bara han tinkte tanken att be-
héva sitta sigi ett flygplan. Idag, efter
att ha genomfért mental trining fly-
ger foretagsledaren igen.

mental traning

Migrinen forsvann

med mental trining !

— Har man smiirta blir man ofta radd
att rora sig, vilket ar fel. Jag fick kira
mig med Feldenkraismetoden hur

man kan rora sig. Min migrin som

jag fatt tack vare att jag spinde mig
for att fi bukt med min onda rygg,

- forsvann nir jag borjade med mental

trianing. Det finns metoder att stoppa
migrin, dir man gér in i sitt lugn.

Tankens kraft

An sa lange har Anita arbetat med
bland annat handikapporganisatio-
ner och foretagare, en blandning av
smiirthantering, arbetsgléidje och mo-
tivation. Amnen som kanske egentli-
gen inte ir sa vitt skilda som man kan
tro. Den gemensamma nimnaren?
Tankens kraft. Ett talande exempel
pa det ir ocksa Anitas forsta framtri-
dande som forelidsare i den nya rollen

- som mental coach. — Jag hade ju fo-

relist tidigare inom mitt andra yrke,
men nu var det férsta gangen. Men
vet du vad? Jag var inte nervos! Jag
hade ju sett allt framfér mig nir jag
var riktigt avslappnad och trénade pa
att tinka mig hur allt skulle ga till. Sa
nir jag vil stod déir tinkte jag att det
hir har jag ju gjort forut.

Ytterligare ett intressant exem-
pel pa mental formaga ir ett forsk-
ningsprojekt som gjorts med golf som
test och mental trining versus van-
lig trining med golfpro som verktyg.
— Tre grupper togs ut, en som fick tra-
na med pro, en grupp som enbart tri-
nade mentalt samt en grupp som fick

en blandning av vanlig och mental
trianing. Det roliga var att nir de tolv
bista spelarna skulle tas ut ur hela
testgruppen var det en person som en-
bart trinat mentalt som var bést!

Aldrig for sent

Anita dr smittande entusiastisk med
sin dvertygelse. — Mental trining ar
bra for alla! Det ir aldrig for sent att
édndra pa beteenden och attityder. Jag
ir 53 ar och jag har fitt ett nytt liv.
Nu ska jag jobba tills jag blir 70, ssiger
Anita och skrattar.

DEN 29 OKTOBER kommer Anita att star-
ta upp en smirtkurs. Under parollen
?Jo, du kan!” kommer Anita dven att
halla i en foreldsning pa Hilsoméssan
pa Sunlight den 23 — 24 november.

Kontakta henne fér mer informa-
tion: 0155-28 28 38. Anita Skold finns
pé Folkungavigen 1B pa Hotel Kom-
paniet.

Jennie Jensen
Jjennie@frottenykoping.se
Foto Johan Hallberg

S\ Kincipp till med bandet nar du mar bra och
behdll kanslan &l dagar som kanns tyngre.




