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Jag ténkte beratta om min resa att ta mig upp fér Kilimanjaro i februari, frén det jag bestémde

mig att gora det och tills jag stod pa toppen. Jag har ett livslangt mal att leva som jag lar sa
langt det ar majligt utifran de jag forstar och de insikter och resurser jag har varje dag. Det
innebar att det jag lér ut till andra bér jag naturligtvis tro att jag kan klara av sjélv att uifora.

Som utbildningstrinare inom NLP Mental
traning, coaching och hypnos kinde jag att
nu ir dags for en storre utmaning for att sa-
kerstilla att jag lever som jag lir men visste
inte vilket mal jag skulle vilja. Detta mal att ta
mig upp f6r Kilimanjaro har pd inget sitt varit
en drom eller nagot jag énskat under lang tid,
utan det var vara en spontant grej som dok
upp i stunden.

Allt bérjade med att Annelie Pompe var £6-
reldsare pa vart arliga var-event i mars 2012.
Efter hennes foredrag sa satt vi bredvid var-
andra och jag fragade henne: Vad tror du jag
kan klara av? Annelie svarade Kilimanjaro
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Elene &r VD p& Skandinaviska
ledarhégskolan, SIH, i Orebro.

klarar du litt. I stunden sa jag OK jag foljer
med. Tycker det dr intressanta att fundera pa
vad det &r som gor att vissa manniskor siger
JA direkt, det klarar jag sikert och vissa siga
NE]J, direkt det gir aldrig! Vissa har lingsik-
tiga mal och vissa har inga mal alls.

Inte manga trodde mig nar jag sa att jag skulle
ta mig upp for Kilimanjaro. Min yngsta dot-
ter Angela kom hem fran skolan och sa att det
pratat om berg under dagen och kom med en
skarp uppmaning — "Du fattar vil att du inte
kan ha hégklackade skor pa dig!”

Ett utmanande mal
Detta var ett utmanande mal f6r mig pa

minga sitt, dels hade jag forestillningen att
jaginte dr typen som sover i talt, klarar att vara
utan dusch i 7 dagar och dessutom otrinad.
Forstod ganska snart att om jag skulle klara
detta si behovde jag hjilp, for att detta var
"ingen promenad i parken”. Jag kunde ha bor-
jat trina direkt nir jag bestimde mig for att
genomfora projektet - men icke! Jag hade ing-
en lust eller motivation och kom inte iging.
Jag anmilde mig och betalade anmilnings-
avgiften for att sikerstilla att jag inte skulle
kunna dra mig ur och hitta pa ursakter. Antag-
ligen ar det en del ldsare

som kinner igen denna
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eller promenader. Jag ville ha snabba resultat
och uppleva stor skillnad.

Nir jag kom ner till Thailand kom lusten och
den positiva press som jag stimuleras av nir
det ar knappt om tid, dd kommer motivatio-
nen! Precis som nu nér jag skriver den hir ar-
tikeln, verkligen i sista minuten. P4 nagot sitt
har jag valt mitt mindset " bist nir det galler”.

Min fysiska férberedelse trining

Jag visste att jag beh6vde hjalp men hade inte

planerat nagot, utan litade 100% som vanligt
att allt ordnar sig aven
denna géng.

beskrivning av motiva- Py Fepizar el @i o Tite e [ Jag drog ivdg en friga pa

tionsbrist. Jag funderade
vad dr det som gor att
mitt beteende ir sa hir.
En viktig insikt kring
motivation ir att veta vad virdet ir av att na
malet, upptickte att virdet av trining har
forandrats sa mycket sen jag sprang Maraton
loppet. Jag tror jag ville hitta samma vérde nu
som di, men det funkade inte.

Vad var da syftet med att utmana mig med
detta mal? Jag coachade mig sjilv med massor
av fragor. Jag kom fram till att mitt langsiktiga
mal dr att trina regelbundet f6r resten av livet.
Mitt delmal var Kilimajaro for att motivera
mig att komma igang med riktig trining, inte
bara ett pass i veckan pa Friskis och Svettis
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Facebook: Jag behover
en personlig trinare i
Thailand, nigon som
har forslag? Vips sa hade
jag fatt svar fran Barbro Bronsberg att hennes
ex Mikael Stjarnvall ar personlig trinare och
kan mer dn de flesta andra ménniskor pa om-
ridet trining och bergsbestigning.

Jag var overlycklig att fa en PT och utveck-
lingsstadiet omedvetet inkompetent ar ett
lyckligt stadie sa linge det varar! Det varade
till forsta triningspasset! Da blev jag varse
vad jag gett mig in pa.. Herregud var Micke
galen? I den forsta backen var jag glad i higen
och tinkte "Okej, jag fixar detta!”. Men back-
arna avl6ste varandra och sa trétt som jag var

da har jag inte varit sedan jag spang Honolulu  p



Maraton for 20 ar sedan. Mickes kompis Ha-
kan blev ocksa min trinare. Jag trinade i snitt
5-6 dagar i veckan ca 3 tim varje ging. Som-
nade vid 21 —tiden och hade fokus pa att dta
annu nyttigare dn vad jag gjorde. Micke tri-
nade kondition, métte puls, andning och tra-
nade med andningsapparat i uppforsbacke.
S4 fort jag forbittrades s& blev triningen mer

krivande.
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Han var si noga med stretching och upp-
virmning, vilket jag tyckte var onddigt.
Hakan utmanade mig rejilt da jag trodde vi
skulle trina styrketrining, situps, armhév-
ningar och liknande. Nej di! Det blev stret-
ching och lugna évningar for att bygga upp
de minsta musklerna i fotter, knin och ben,
viket r viktigt for att undvika skador. Mycket
barfotavandring pd stranden blev det ocksa.

Shit vad jobbigt det var! Och sa blev jag su-
perstressad av att allt gick sa sakta. Omed-
vetet inkompetent dven hir. Fattade inte vad
denna traning skulle vara bra f6r. Hikan kall-
lade mig smafet, otrinad och att jag rérde mig
som ett kylskap. Detta triggade mig enormt
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att bli smidig, stark och uthallig — och dess-
utom fa ett bittre tilamod. Det var bara att
bita ihop pa triningarna. Jag behdvde Micke
och Hikan, men det behovde inte mig, Sa jag
var lugn och fin och gjorde bara precis allt de
sa till mig att gora.

Min Mentala férberedelse trining

1. Jag borjade med att i mitt mentala rum
uppleva att jag stod pa toppen av Killemanja-
ro och lit mig fyllas av alla de hirliga kanslor
som denna maluppfyllelse skulle ge.

Hir gjorde jag dock samma misstag som
manga nyborjare har gjort fore mig. Vana
bergbestigare vet att den storsta utmaningen
bérjar efter att man natt toppen och att de
flesta som omkommer gér det pa nervigen.
Att jag hade slutat min mentala forberedelse
ndr jag natt toppen fick jag dyrt sota for. Ater-
kommer till det.

2. Nista steg blev att ga igenom vagar och
resurser. Mycket av det praktiska fore och
under bestigningen skottes av reseledarna
Anneli Pompe och Ola Skinnarmo s jag
kunde fokusera pa att utveckla de resurser
som skulle krivas for att na malet.

3. Mentalt forberedde jag mig genom att lisa
det jag kom 6ver och skapa inre bilder dir jag
sag mig sjalv klara de moment som beskrevs i
dessa berittelser.

4. Att programmera in mina PT’s ord: "Vill
du nd toppen sa spara pa din energi i borjan s

du har kvar till toppattacken”. Forestallde mig
sjalv hur jag planerade min ging, vattenintag
och mat fran forsta dagen.

Sa var det da dags att limna triningen i Thai-
land for att dka hem till Sverige och packa
ihop allt som stod pa listan jag fatt frin Ex-
peditionsresor. Jag hade tre dagar pa mig frin
det jag kom hem tills det var dags att aka.
Listan var ling och som tur var fick jag lana
en del av sakerna av min vin Annelie Pompe.
Vissa saker visste jag inte ens vad det var sa
det fick jag fraga mig fram till.

Sa borjar dventyret av naturupplevelser, kam-
ratskap, tillit, insikter, personlig utveckling,
fortroende och en hjalpsamhet som sillan
skadats.
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Den storsta missen

Den storsta missen jag gjorde var att jag inte
programmerat hela malet, dvs att malet var
att ta mig upp f6r Kilimanjaro, och sa klart att
ocksd komma ner och ma bra.

Kanske var det mitt omedvetna som visste
att det r bra for mig att f denna erfarenhet,

eftersom detta blir ett bra exempel i mina ut-
bildningar. Detta dr vad som ofta drabbar oss
i vardagen, pa individniva, i team, i grupper
och i hela organisationer.

Nir jag kom ner till ligret sa var vi sena och
miste genast packa ihop alla saker och bege
oss ner till ett liger. Jag forestillde mig att det
var ca en timmas vandring och jag var sa trott
sd jag satt pa backen och grit som ett barn for
jag inte orkade lyfta min sovsick for att stop-
pa ner den i viskan. Armarna var som gelé!
Till slut fick jag hjalp av vara barare. Jag hade
huvudvirk och madde illa, orkade inte fylla
vattenflaskor eller ita lunch. Nu bérjade det
som kanske var tuffast. Min hjirna hade gtt
klart, tyckte den, mitt sinnestillstand var inte
pa topp, vilket gjorde vandringen dnnu tuf-
fare sa klart!

Det visade sig att vi hade drygt sex timmars
vandring till ligret. Jag gick fore gruppen och
hela huvudet dr fullt med negativt sjilvprat,
kroppen var arg, hela jag irriterad, hungrig,
trott och tinkte inte klart en sekund. Till slut
s& kom jag pa mig sjilv — vad jag haller pa

med!?

Viktiga fragor

Beslutar mig for att sitta mig ner en stund for
att coacha upp mig sjilv. Stiller viktiga fragor
till mig sjilv som dr avgdrande f6r min fort-
satta vandring,

- Vad ska jag gora? Vilka alternativ finns for
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att ta mig ner till ligret snabbt? Tittar mig
runt omkring efter alternativ.: Ingen helikop-
ter finns att hyra. Ingen jeep eller fyrhjuling
finns heller. Inga barare som jag kan hyra in
for att bira ner mig.

- Vad har jag att vilja pa da? Att ga eller sitta
mig ner och sova utan tilt eller sovsick. —
Viljer att ga. - Okej. Vill jag vara i ett bra sin-
nestillstand eller ett daligt? — Bra sa klart.

- Vill jag g snabbt eller lingsamt? — Snabbt.

Saftedmigiherentstunditor
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Nir jag besvarat dessa fragor si borjar jag ga
som en mekanisk traktor med fokus att kom-
ma fram sa fort som mojligt, oskadd och med
ett sa bra sinnestillstind som ar mojligt. Vil
nere i ligret sa blir det fira och en god middag
och ett glas vin. Vilfortjant minst sagt.

Jag tog mig upp till toppen med en bra kansla
storre delen av tiden. Detta tack vare:

1: Mina PT:s engagemang for att jag skulle
lyckas.

2: En vil organiserad resa fran borjan till slut.
3: Ola och Annelies kompetens att se varje
deltagares behov och deras formaga att vara

energiska, motiverade och glada hela tiden.
4. Min egen envishet, sjilvkansla, fokus och
malstyrning.

5: Fantastiska och hjilpsamma deltagare dar
sann teamkinsla bildades.

Resan var si vilplanerad och jag kinde mig
trygg med de kompetenta guider och ledare
vi hade. Med det jag sig efter vigens ging
dir personer hyrt in egna guider, var daligt
kladda, ibland med syrebrist mm si ar det
virt varje tusenlapp att vélja vérldsklass pa
organisation och kompetens nir man ska ut
pa sidan hir utmaningar.

Jagkanner i djupet av mitt inre en sadan tack-
samhet for formanen att kunna vilja att f6lja
med pd en sidan hir resa. Den finns med i
mitt hjirta varje dag.
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