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Ma bra!

MA BRA begreppet dr idag mer aktuellt dn ndgonsin. Behovet och dnskan
att md bra eller att mad bittre finns idag inte bara hos ett litet fatal i kris utan
uttrycks aktivt av en majoritet av svenska folket.

Vissa experter pastar att svenska folket r fris-
kast i virlden samtidigt som vi skulle ha den
hogsta sjukskrivningsfrekvensen. Manga far
inte detta att gi ihop. Forklaringen ligger
kanske i den gamle medicinprofessorn Tibb-
lins uppdelning av hilsa i tva dimensioner:
Friskt—Sjukt respektive M& Bra—Ma daligt.
Man kan vara sjuk och ma bra och vara frisk
och mé daligt. Enligt det synsittet skulle
minga av dagens sjukskrivningar inte bero
pa att man 4r sjuk i medicinsk mening utan
pa att man mar daligt. Sedan kommer natur-
ligtvis ocksa kroppen att ta stryk om "Mé di-

ligt tillstandet” varar en lingre tid.

Den viktiga dterhdmtningen

Vi vet idag att man i princip kan trina och
arbeta hur hart som helst bara man far till-
ricklig avkoppling och aterhdmtning emel-

lan. Samtidigt vet vi att &ven en liten méingd

arbete kan leda till negativa stressbesvir och
tom. utmattningssyndrom (fd. “utbrind-
het”) om férmagan till aterhdmtning slas
ut. En av de forsta effekterna av den negativa
stressen ar att djupsémnen stors. Eftersom
det dr under de forsta timmarnas djupsémn
som den fysiologiska aterhimtningen sker,
s& kan man ligga i ytlig somn 8-9 timmar i
singen och dnda vakna tréttare dn ndr man
gick och lade sig. I dessa fall hjilper det inte
att sjukskriva sig for vila eller dka pa semester.
Den passiva och spanda vilan forvirrar sna-
rare situationen. Vi maste istallet pa nytt lira
oss det vi forlorat. Namligen en vila som ger
oss en effektiv dterhimtning till bide kropp
och sjal.

Mental trining
I det sammanhanget har den mentala tri-

ningen haft stor betydelse f6r manga min-

niskor. Det som pa 70-talet var en exklusiv
metod for elitidrottarna ar idag en massrorel-
se, som omfattar alla samhillssektorer. Idag
har Mental Trining lierat sig med Coach-
ing for att bigge omradena pa det sittet ska
bli annu slagkraftigare. Bida omradena har
manga principer gemensamma (bygger pa
"action learning” och "learning by doing),
ser forandring som en process byggd pa ut-
gangslige och mal, etc.) men mental trining
kan dessutom ge coachingen en ny dimen-
sion inte minst vad giller resursutveckling.

Ett central tema i bada omradena ir att vi
“iger” vara mentala processer (tankar, inre
bilder, kinslor etc.). Det later ju sjilvklart
men hur ofta siger vi inte istillet: "Hur skulle
jag kunna mé bra med tanke pa hur jag har
det (pa jobbet eller med ekonomin etc.) el-
ler vi siger: Tink vad han sirade mig, hon

gjorde mig ledsen, jag kunde inte hjilpa att
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jag blev sa arg nir.. Om jag vann en miljon p& Lotto skulle jag bli lycklig.
Inre forlopp far yttre orsaker. I den mentala traningen byggs istillet kontrollen
dver det inre upp, sd att vi kan se till att vart inre tillstind istillet hjilper oss att

fungera bra till det yttre.

M Bra kdnslan

Eftersom "ma bra kinslan” harstammar fran limbiska systemet eller den "emo-
tionella hjarnan’, vilken hirstammar frin ett mycket tidigare utvecklingsskede
dn den rationella, férnuftiga hjirnan (hjirnbarken) sa r det svart att astadkom-
ma en ma bra kiinsla med rationella metoder typ samtalsterapi eller traditionell
psykoterapi. Det bista sittet dr istillet en programmering av den "emotionella
hjarnan”

Den mentala triningen skiljer darfér noga pa information, kunskap och kompe-
tens. P samma sitt som det kan vara en lang vig fran information till kunskap
sd kan vigen vara lika lang mellan kunskap och kompetens. Utifrin definitionen
av kompetens som "hur man handskas med de livssituationer man méter”, sa ar
det f6rst ndr man fir tillimpa och trina kunskapen som den évergar till kompe-
tens. Det finns ocksa kompetens som inte gar vigen éver kunskap (idrottskom-
petens, social kompetens etc.). Eftersom all icke fysisk traning kan kallas mental,
sa blir den mycket viktig bade for att bygga upp livskompetens (fungera bra i

arbete, studier, relationer etc.) och livskvalitet (ma bra).

Situationsbundna tillstind

Om du gor en utvirdering av din "ma bra niva” under 2013 sa finner du sikert
att nivan har varierat och da inte bara fran tid till tid utan frin en situation till
en annan. Det finns kanske t.o.m. situationer dir vi alltid mar bra och tvirtom.
Pa samma sitt som det finns en lag om "tillstandsbunden inlirning” sa skulle
man kunna tala om lagen om “situationsbundna tillstand”. Har man matt daligt
paarbetet en lingre tid och sedan efter en tids rehabilitering mar bra igen, sa ar
risken stor att ndr man gar in genom dérren till arbetsplatsen si kommer "ma

daligt” kanslan tillbaka.

Mentala rummet

Den mentala traningen bygger ju pa att man skaffar sig ett "inre mentalt rum’,
ett alternativt medvetandetillstind som liknar sjilvhypnos. I detta rum, dit man
har "ensamritt” och dar man kopplar bort allt ovidkommande lar man sig att vila
eftektivt, fa en snabb och effektiv aterhimtning och att arbeta aktivt med att pa
ett positivt sitt paverka sin kropp, sitt sinne och sin personlighet.

Nir man befinner sig i sitt mentala rum sa andrar hjirnan sitt arbetssatt. Den
vanliga "filtreringen” av information som sker genom hjirnbarkens eller medve-
tandets referensram forsvinner och hjirnan borjar arbeta som en helhet, vilket
gor att helhetsfunktioner som bilder och kinslor inte analyseras sénder. Precis
som under drémmen dir kinslor och kroppsliga reaktioner uppkommer darfor
att man upplever drémbilderna som "verkliga’, s kan man i det mentala rum-
met skapa onskvirda bilder som blir verkliga for kroppen. Skapar man tex. en
md bra bild sa kommer en mé bra kinsla oberoende av hur manga stressorer det

finns i omgivningen. ©
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