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pagar en verk-
sainhet i Orebro,
som nastan ingen i
lanet vet nagot om.
Ute i Stora Hyddan
vid Gustavsvik finn:

r Yigen Skandin "'“’g
v. ..a ledarhégsko”’
lan som ordnar di-
stanskurser for folk
over hela landet, ja,
till och med for en
del svenskar utanfor
landets granser. Ett .
par tusen deltagare. -
finns i skolans regis-
ter och de studerar,
bland annat, mernital
traning, personlig
utveckling och
ledarutveckling.. .

' lN)ia' mél. ['var stressade tid borjar alit fler méanniskor soka en personlig utvetkling och enmajlighet att forandra sina liv. Vagar-
na dit 4r manga, alltfran den dsterlandska ionen tili den, ke mer vasteriandska, mentala tréningen.

Blid: SOFIE ISAKSSON

L
T ey

n av de verksammaé inom SLH
Skandinaviska ledarhoggl:
lan, ar fil dr Pia Hellertz, sof
till vardags arbetar pa Orebro dnsidigt. Den andra gruppen bestar av

. universitet. P4 sin fritid ldser, ' .. demn som 'gétt i viiggen' och inser att na-
och beddmer, hon SLH-deltagarnas PM gt radikalt maste goras. Det ar for dvrigt

Men det véinde den dag hon kom till en
+ sjukgymnast som léit henne arbeta med
. . mental tréining. : .
— Jag blev frisk, siger hon pa bandet,
" och jag bérjade sdtta upp mal som att g
ner i vikt, bérja kéra bil igen, 14sa in hog-

om hur de anvint och tillimpat kurser- &n grupp som blir allt stérre. i i & i i
na i sin vardag. Det dr med andra ord = . : med andra och fir med sig sin-omgivning i .stadxet, geuten diktsamling och byta
. < Hur gar kurserna till? 5 : - " jobb. .
Pia Hellertz som i huvudsak far ta del av § sin tréning, till exempel stresshantering, Hon har fixat allt och arb a
hur kurserna paverkat deltagarnas liv. Allt sker i hemmiljs, forllarar Hellertz.  rilavvinjning eller viktminskning. Vida- mer?;l trﬁ.nint ab et_;;;‘i,sg:ﬁix:
Men forst en liten bakgrund: SLH * _Deltagarna far ett antal triningskes-  refinns utbildningar till Mental trénare . det alltid sa b. ?
startades redan 1987, da inom ramen for  setter, bocker och videoband och sedan ar  0ch Avspénningspedagog. Som en saga—gar de tid s bra?
Hbgskolan i Orebro. Initiativtagare var det bara att starta precis n4r man vill och Kurserna bygger p& samma koncept — Det vet vi inte, medger Hellertz. Devi
fil dr och idrottspsykologen Lars-Eric i vilken takt man vill. som elitidrotterna anvinder: mentala trs-  kommer i kontakt med ér sidana som av-
Unest&hl. 1989 Iamnade SLH higslcolan. Kursutbudet? ning infor fysiska prestationerna. slutar sina 1Eurser och skjcl\_ia‘r in sina PM:
och bérjade driva sin verksamhet pa . ) _ Det srbilderna i vart omedvetna som  och det &r néstan alltid positiva beréttel-
egen hand med Unestah! som rektor och PUMT, Personlig kompetensutveckling  gtyr vara liv, forklarar Pia Hellertz. Bar ser. De som avbryter kursen i tysthet vet
pé den viigen ar det. : genom mental tréning, 4r grunden. Den vi med oss en massa bilder av oss sjilva v1 inge.nting om och s4 dr det— det finns
Men som alltid &r det svart att bli pro- bestér av: som misslyckade och trikiga s blir visa-  ingenting som passar alla.
fet i sin egen hemstad och bland kursdel- ~ ® muskulér och mental grundtréning, dana. Men man kan ers#itta gamla bilder Ménga gir kurser som de anvénder sig
tagarna finns bara ett fatal fran linet. » sjilvbilds- och malbildstrénirg, med nya, mer positiva och di tar de Gver.  av isina yrken:
Det &r antagligen forklaringen till att . Fungerar det verkligen? — Vihar till exempel l4rare, som sedan
det &r 84 "tyst” kring skolan. Motiverade, Enkelt kan * — —dJa, det gor det. Fraga en elitidrottare. praktiserar avslappning och jobbar med
Vilka vinder sig skolan till? man saga att det &r tvé ka- Sedan visar Pia Hellertz en liten bitav ~ elevernas sjalvbilder. Har finns ocksa
— Alla, séiger Pia Hellertz. Alla fran tegorier som vajer kurser ! ett videoband som ingar i PUMT:en. Den  unga idrottare och folk som arbetar inom
vaktméstaren till hogste chefen pa fore- P2 Sl;ar;glqawska' t;Edetm%g‘ handlar om en medelalders kvinnaienli- den alternativa medicinen. )
taget. Men ocksa till privatpersoner som i ;_, gc h"&,';’;i%,g 4 7(’;,:_ ; . tennorrléndsk by som stiidade nere i gru- - Och sé finns det de som gbr det har till
vill féréndra sina liv. nor som vill farandra sina. . van. Men s4 drabbades hon av fibromyal-  sitt eget yrke, forklarar hon.
Hon ndmner tvé grupper: ‘ liv, forklarar Pla Hellertz. gi och trots ménga 1akarbestk kunde ing- INGER NORDAHL
- Den ena bestar av méinniskor som Mendd;}]tt ggr;rséﬁ"dgzl gel_ en hjilpa henne. Hon hade ont gverallt, 019-15 50 37

lev allt mer isolerad, allt mer bitter. _ Inger.nordahi@nerikes.se
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4 [ Lars-Erik Oskarsson, 63 &r och boende i Stock-
o holm, ar en avdem som l&st PUMT:en. Han &r

% socionom i botten och har arbetat med personalfra-

gor som utredare, férelasare och har d&ven medver-
kat i en del bécker i dmnet.

Han har ocksa testat terapi och meditation, men
det var férst ndr han hittade kursen fran Skandina-
viska ledarskapsskolan som nagot hédnde pa allvar.
~ Den har varit en stark uppleveise, sdger han, den
har lett till en utveckling som jag aldrig vagat hop-
pas pa. ‘
Han gjorde en personlig utvérdering efter ett halvar
och kom fram till att han:

® blivit gladare — aven omgivningen lade marke till
férandringen och patalade den,

® blivit vitalare,

® blivit mer kreativ,

® har fatt battre minne,

® dter 75 procent farre mediéiner,

® och kraftigt sénkt ett hégt blodtryck han levt
medi 30 ar.
— Det beror p4 att den mentala tréningen sanker
grundspanningen i kroppen och ger ett lugnare
nervsystem, férklarar han.

. Hanlaste PUMT:en pa ett halvar:
- Jag &r frinerre numera och hade gott om tid, for-
klarar han. Och det &r bra att’ldsa pa distans, da
kan man ga fram i sin egen takt.
Att ldsa 5 000 sidor litteratur tyckte han inte var
nagot problem, men att l3gga sig pa golvet tva
ganger om dagen och géra ingenting, bara lyssna
pa ett band. det var vérre:
~ Vi @r sa ovana vid att ldra pa det sattet, men det
méste till. Bara genom att tréna avsiappning far
man den effekt man vill ha. Och jag kan tala om att
redan efter tre dagars évning slapp jag ta sémnta-
bletter.
En dyr kurs? -
— Den kostar 12 500 for privatpersoner och det var
val anvénda pengar. De gav mig en inre resa socm
betytt betydligt-mer for mig &n de resor jag gjort i
den yttre varlden. '
Du &r en bra ambassadér fér kursen?
—~Jo du, skrattar Lars-Erik Oskarsson, kan jag vara
annat nar den foéréndrat sa mycket i mitt liv?

INGER NORDAHL
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