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Vi ar i skrivande stund pa vdg till Kina for a n .

begreppet “Excellence” i relation till det som it

ar darfor nagra tankar or

aw

Begreppet Excellence r for oss en vision som

sedan kan och bér brytas ner till langsiktiga

och nirliggande mal och till handlingsplaner

och dagliga aktiviteter. Alla vara karsdelta-

gare uppmanas att arbeta fram en personlig

vision, som bade kopplas till det personliga

“kirnvirdet” och till begreppet "Excellence”.

En bra vision bor uppfylla tre kriterier:

1. Den ska visa riktningen och r ej matbar
som ett mal dr.

2. Den ska finnas med under hela livet.

3. Den ska ge kraft, energi, inspiration, moti-
vation och en kinsla av meningsfullhet

Varje dag.
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E-modellen versus K- modellen
K-modellen star fér den "kliniska” model-
len, men K kan ocksi sta for Kritik, Klagan
och Klander. Det utmirkande for den ar att
forandringsatgirder r kopplade till att nagot
ir fel och att drivkraften for forindring oftast
ar missnojet. Motivationen dr inriktad pa att
komma bort frin det som inte fungerar och
det man dr missndjd over, vilket gor att for-
andringen kan leda fram till en dnnu virre
situation ("ur askan i elden”).

E-modellen, eller Excellence-modellen, har
ett utvecklingsmal for varje forindring, ett

mal som ir kopplat till begreppet "Excellen-

ce”. I de coachingutbildningar vi har far man
lara sig att snabbt stilla fragan: "Vad vill du ha
istallet’, ndr en klient kommer och vill ha hjalp

med ett problem.

K- och E-modellerna och hilsa
Eftersom vi i denna artikel tinkte koppla E-
modellen till friskvarden, sa kan vi ta begrep-
pet "hilsa” som exempel. K-modellen har i
alla tider definierat hilsa som ’att inte vara
sjuk” Vi kallar det for 0-hilsa, eftersom det
dr en definition dér hilsan blir avsaknaden
(0) av sjukdom. Om mialet ar 0-hlsa sa kan
man f6rsta att manniskor, som inte dr sjuka, ar
svara att motivera for friskvard. Varfor skulle
man andra sina kostva-
nor, bérja motionera,
etc. for att fa nagot som
man redan har. Man har
ju hélsan eftersom man
inte ar sjuk. Utifrin det
gamla talesittet "Hilsan tiger still” ar det for-
staeligt att manga inte gor nagot at halsan for-
rin man far hilsoproblem.

E-modellen diremot har istillet antagit
WHO:s definition av hilsa: "Ett optimalt,
fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande’.
Ar det nagon av tidningens lisare som utifrin
den definitionen kan pasta att man har hil-
san? Det ar en definition och vision som visar
riktningen och som man kan arbeta mot hela
livet. Aven om man har 0-hilsa eller plushilsa
kan man fortsitta mot Hilso-Excellence och
halsoutveckling blir nigot som omfattar alla
("Halsa till Alla”) ménniskor. Men dven pa
den kliniska sidan dr det en fordel att ersitta
0-hdlsa med E-hilsa som mal. Det vanliga
malet i kliniska och i sjukdomssammanhang
ar att ha malet att "bli frisk’, dvs att komma
tillbaka till den situa-
tion man hade innan
man fick hilsoproblem,
dvs malet dr O-halsa. (ifr.
ordet "Rehabilitering”).
Genom att ersitta det

med E-hilsa som mal

sa blir motivationen starkare. Det dr mer
motiverande att komma fram till nigot som
ar battre an tidigare dn att ga tillbaka till na-
got man redan upplevt. Pa det sittet nar man
ocksa snabbare upp till 0-hilsan och fortsitter
sedan vidare.

Identifiera det nskvirda

E-modellen bygger pi den positiva psykolo-

EorgatttentitiCraot UL CKa!
Hetonskvardagrackermbiamnd
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gin, som har haft en explosionsartad utveck-
ling sedan den startade 1998. Till skillnad
fran den negativa psykologin, som bygger
pa K-modellen, och ddr man i teori, forsk-
ning och praktik fokuserat pa ménniskors
problem, besvir och svarigheter, sa fokuserar
positiv psykologi i likhet med Mental Trining
pa manniskors styrkor, mojligheter, framtid,
etc. Mycken forskning har dgnats it tex. effek-
terna av optimism eller vad det dr som skapar
lycka. Seligman, som startade den positiva
psykologin, fokuserar just nu sin forskning
pa begreppet "Vilbefinnande”(Well-being),
vilket ar intressant utifran definitionen av E-
hilsa ovan. For att kinna vilbefinnande maste
man ju forst veta vad det
innebar.

For att identifiera och
uttrycka det 6nskvirda
racker ibland orden inte
till. T den mentala tri-
ningen arbetar vi darfor mycket med forstill-
ningar och "bilder”, sjalvbilder, malbilder, etc.
I det mentala rummet forindras hjdrnans sitt
att arbeta, bla. visar EEG att hjirnan bérjar
arbeta som en helhet. Det gor att kropp och
sinne blir mer mottagliga for bilder, som &r en
“holistisk” enhet ("En bild siger mer dn 1000
ord”).

Friskvard istallet for sjukvard

En eftekt av "positiv bildmatning” blir att vi
undviker negationer, eftersom det som ger
upphov till en bild (det konkreta) kommer
efter negationen. Det var darfor viktigt att
dndra begreppet sjukvard till friskvard, som
denna tidning gjort men tyvarr inte resten av
samhillet. Pa samma sitt vore det sjilvklart
att dndra ordet sjukhus till friskhus, eftersom
malet dr friskhet och
begreppen i E-modellen
ska uttrycka malet och
inte problemet. P sam-
ma sitt borde uttryck
som "Problembaserat
larande” indras till "Los-
ningsbaserat lirande’, etc.

Begreppet friskvard ir alltsa ett viktigt forsta
steg. Andra steget mot E-modellen skulle vara
att definiera begreppet frisk som en livslang
vision pa samma sitt som WHO:s E-hilsode-
finition. Tredje steget skulle da vara att ersitta
ordet vard, som manga fortfarande kopplar

till "vad andra gor f6r mig” Medan den men- »
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tala triningens E-modell ser livet som ett

"Gor det sjilv projekt” Bade Coaching och
Mental Trining bygger pa eget ansvar och att
ldra sig hitta och anvinda den vision, de mal
och vigar samt de resurser som behovs pa
vigen mot Excellence. Bara det att byta ordet
"Vard” mot "Egenvard” skulle kunna vara ett

bra forsta steg,

DEIVINOKUSEramapt

rarvimeraxy,

Att byta K-modellen mot E-modellen inne-
bir ocksa minga andra f6rdelar. Har dr nagra
fler exempel: Fran Problemfixering till Mal-
och Losnings-fokusering. Det finns en enkel
regel som siger: "Det vi fokuserar pa far vi
mera av” och detta oavsett om vi fokuserar
pa negativa eller positiva saker. I den tidiga
forskningen omkring mentala traningsprinci-
per kunde vi visa att manniskor lttare finga-
des av problem-tankar/bilder jamfort med
onskvirda tankar och malbilder. Férutom
en gammal ‘6verlevnadsmekanism” som
orsak kunde vi visa att detta dels berodde
pa att problembilderna var mer tydliga dn
malen (vi matas dagligen i tex massmedia
med problem av allhanda slag) och dels att vi
fangades av de tankebilder, som inneholl de
starkaste emotionella komponenterna, dér
tex negativa kinslor, tex ridsla, drar tankarna
till sig som en magnet. For att dndra pa detta
arbetar vi bade med metoder att minska rads-
lan och oron for framtiden och for att gora E-
bilderna (visions- och malbilder) tydliga och
attraktiva med starka positiva emotionella

komponenter.

Fran historien till framtiden

Tron att man kan forutsiga framtiden lever
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fortfarande kvar trots alla bevis pa motsat-
sen. Trots studier som visar att bade apor och
slumpen ar bittre dn experter pa att ﬁ)’rutséga
borsutvecklingen fortsitter manga att inves-
tera utifran expertrad och trots att vi manga
ganger visat att man inte kan férutséga senare
idrottsframgang fran tidiga bra resultat sa
fortsitter man att tro pa “talangbegreppet”
Medan K-modellen forsoker hitta orsakerna
till problemen sa bygger E-modellen pa fokus
pa nuet och framtiden. Forindring ses som
resultatet av att veta var man dr och veta vart
man ska.

Fran negativ till positiv feedback
Till skillnad frin arbetslivet och samhillet i

stort har idrotten alltmer bérjat dverga fran

negativ feedback (visa pa och kritisera det

felaktiga) till positiv feedback (forstirka "det
ritta”). Fran arbetslivet hors ofta klagomal
over att man framfor allt far feedback nir
nagot blir fel eller inte fungerar. Ett bra ex-
empel pa det som hinder inom idrotten ir
Pia Sundhages sitt att leda. I boken "Spela pa
min bista fot”, som hon skrivit tillsammans
med mentala trinaren Elisabet Solin ger Pia
manga exempel pa hur mycket bittre positiv
fungerar i jéimf(jrelé'e med negativ. I bérjan
blev detta ifrigasatt men efter att ha vunnit
bade OS-guld och VM-guld med det ameri-
kanska fotbollslandslaget sa har dven belack-
arna forstatt att positiv feedback ar det klart
bista. Forutom att det ir mer effektivt si ska-
par den ocksa en mycket positivare stimning
bide hos individen och teamet.

Fran negativa till positiva drivkrafter

Drivkraften for forindringar enligt K-mo-
dellen dr missngje, irritation, frustration och
vrede medan drivkraften i E-modellen ir lus-

ten for en dnnu bittre framtid. E-modellen

ger den ideala kombinationen, dir man bade
uppskattar och dr glad 6ver nuet samtidigt
som man med lust och glidje fortsitter mot
nagot dnnu bittre. K-modellen forsvarar sig
med uttryck som "Néden ar uppfinningarnas
moder” utan att tinka pa att det ar en felover-
sittning av engelskans: "Need is the mother
of inventions” ("Behovet dr uppfinningarnas
moder”). I K-modellen slar man sig till ro nar
man ir nojd och handlar nir man &r miss-
ndjd, medan maniE-modellen texsiger: "Jag
ir glad och n6jd med mig sjalv och dnda vill
jag fortsitta att utvecklas” K-modellen vicker
motstand och lever man med K-modellen si
mots forslag om férandringar av motstand
och uttalanden som: "Vad ir det for fel pa det
vigjort?” Forandringsforslag upplevs som en
anklagelse och ett misstroendevotum, som
man forsvarar sig mot. E-modellen som byg-
ger pa stindig forbattring, innebdr att man
varje dag staller sig fragan: "Kan det har goras
innu bittre” och utan att det behéver vara na-
got fel pa det man gor. Detta skapar ett 6ppet
och positivt klimat och en starkare motiva-
tion for bade personlig- och for verksamhets-

utveckling.

E-modellen och idéskapande
E-modellen innebir ocksa att nir nagon lig-
ger fram en id¢, sa ar kritik forbjuden. Istillet
bérjar man med att undersoka vilka fordelar
som idén innebir - det finns alltid fordelar.
Steg tva dr att undersoka nackdelarna, och i
steg tre undersdker man om man kan behalla
fordelarna och minska eller bli av med nack-
delarna. Pa det sittet gar man vidare med alla
idéer. Viklagar ofta i Sverige ver att det liggs
fram for lite idéer men det ar inte si konstigt
med en dominerande K-modell (Det gar
inte, Det har vi provat forut, Vem tror du att
duir? etc.)

Detrationellagiankanacs
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Oppenheten for idéer, forslag och olika asik-
ter gar ocksa bra att forena med ovningar
och lekar for kreativt idéskapande dar hu-
mor (tex. pris for den "dummaste” idén) och
glidje blir en viktig faktor i idéskapandet. Har

kan ocksa ett alternativt medvetandetillstand

spela en viktig roll (tex det mentala rum-
met, sémnen - att "sova pa saken’, meditativ
jogging, mm.). | det mentala rummet liggs
det rationella tinkandet at sidan och de van-
liga begrinsningarna i tinkandet forsvinner.
Minga stora idéskapare har anvint sig av
detta och Albert Einstein sa to.m: "Ingen av
mina idéer och upptickter har kommit till

genom rationellt tinkande”.

E-modellen och relationer

E-modellen har betytt mycket for att for-
battra relationer bade pa arbetsplatsen och i
privatlivet. Tva fragor vi brukar stilla till vara
kursdeltagare r: 1. Ar det nagon som forsokt
térindra den ni bor thop med? och ér det na-
gon som lyckats?” (Det dr bara en som bru-
karrickaupp en hand, och det r Elene : ) An-
dra fragan: Ar det nagra som brukar tjata pa
era barn? Och, dr det nagon som tycker det
dr en bra metod”? Om man inte tycker det -
varfor fortsitter man da med det? Svaret bru-
kar vara: "Jag har inte hittat nagot annat satt”
Har kan E-modellen géra underverk! I dessa
fall utgar den frin "Acceptans av utgangsli-
get’, varefter en malbild foljer av hur man vill
ha det istillet. Den malbilden programmeras
i det mentala rammet, men den halls hemlig
och meddelas inte till den man vill forindra.

Sedan vi bérjade lira ut modellen har atskilli-

ga kommit efter nigra manader och sagt: Ah
vad min man/fru har f6rindrats!” I borjan
trodde vi att det berodde pa att upplevelsen
av den andre hade forindrats utifran malbil-
den. Nir vi nimnde detta fick vi ofta svaret:
"Men det ir inte bara det - dven andra min-
niskor upplever forandringen”. Sa antagligen
ar det ocksa sa att acceptans och inlirnings-
principer spelar in. Genom att kinna sig ac-
cepterad som man ar, skapas en grogrund for
forandringar, som sedan lockas fram genom

ofta omedvetna férstarkningsprinciper.
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E-modellen och "Carpe diem”

Av datid, nutid och framtid ar naturligtvis
nutiden den viktigaste och ocksa den enda
vi har. Dirfér blir det viktiga att skapa ett liv
dir en hog vision och attraktiva malbilder
inte ger upphov till energikrdvande presta-
tionsfaktorer som skapar stress och trotthet.
Detta nas genom att de intellektuella malen
fors over till malbilder, som programmeras in
i det mentala rummet. Resultatet blir en ut-
vecklingsprocess, dir man kan leva i nuet pa

vigen och dar man varje dag kan kinna det

som i idrotten kallas f6r flyt - att allt gar sa latt

och saker och ting liggs till ritta av sig sjilvt.
Denna "neurocybernetiska” modell dr en av
de mest intressanta inslagen i den mentala
triningen och gor att vagen mot Excellence
blir bade lustfylld och kopplad till ‘Avspind
effektivitet” och dér varje dag blir en ny, in-

tressant och givande upplevelse.

Excellence = fullkomlighet, fullindning, felfri-
het, fortrifflighet, framstaende egenskap.
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