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" Vad &r mental styrka och hur kan man f& det?
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__ Mental styrka &r inget man féds med. Det &r ndgot som
| .'-'.;kgn trénas upp, oavsett vem man ar eller vilken bakgrund
man har. Det handlar om att kunna kontrollera sina
sinnestillstdnd i alla tankbara situationer och

Elene &r VD p& Skandi-
naviska ledarhégskolan,

SIH, i Orebro.

En artikel om mental styrka, det blir enkelt ténkte jag! Jag
bérjade funderade pé& sjalva ordet som mdanga inklusive mig
anvander ratt ofta och vad bendmningen egentligen betyder?
Det finns hyllmeter med bdcker, bloggar tips, réd och hur vi kan
tréna oss till mental styrka om man séker pa natet.

s 4 Py =y
L " hitta konstruktiva [6sningar. Visualisering g0 o

ar en viktig faktor och ar ett verktyg

Jag undrar om det finns en definititon av

som anvands bade i vardagen och

Mental styrka som ar mer generell eller om

pd jobbet. Att visualisera ar som att

vi alla har vir egen tolkning? Det fanns inget

ddgdrémmo med medvefef inneha” FOI" i wikipedia eller i ordlistor, vilket gjorde mig

forvanad eftersom jag forvintat mig att det
att starka livsvillkor och att badda for fler skulle finnas en tydlig beskrivning av vad det

innebr.

bra upplevelser. Visualisering i traningen

for mental styrka anvands fér att uppné det Vad dr mental styrka for mig?
Min definition av Mental Styrka ar formagan
att skapa och behilla ett idealt sinnestillstind

i alla situationer oavsett vad som hinder. Jag

onskade resultatet. “Se det, kann det och né&
det”. Elene Unestahl, VD pé& Skandinaviska
Ledarhégskolan har till och med opererats

viljer att definiera Optimal Mental styrka
som formégan att leva i Omedveten Nirvaro
] e (ett begrepp som jag skapat och som varit min
_utan vare sig narkos eller bedévning med ledstiarna i 8 ar). Det kanske uppfattas som
luddigt och svartolkat men enligt mig det

mest optimala nir man inser kraften i det. Till-

__hjalp av sin mentala styrka.
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standet Omedveten Narvaro kan ocksa kallas

Text: Elene Unestahl

"anstrangningslos uppmérksamhet” eller flow.
Som hjilp att na detta underbara tillstind har
jag gjort en CD som heter just "Omedveten
nirvaro” och som bygger pi inspiration av
Milton Ericson (tidernas mest briljanta hyp-
notisdr) och Lars-Eric Unestahl (grundare
av mental trining och min man) tillsammans
med min egen erfarenhet och kompetens.
Mixen av indirekta och direkta induktioner

med miltonspraket ar mitt recept.

Den mentala styrkan varierar

For mig ar det viktigt att se den se den mentala
styrkan hos alla méniskor dven om den varie-
rar med situationen och med hur bra trinad
jag ar att anvinda den resursen. Det positiva dr
hir att alla minniskor kan utveckla sin menta-
la styrka genom att trina, omedveten narvaro,
systematisk mental trining och NLP mm.
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Ansiktsdiagnos - Patofysiognomi
Stockholm 13 - 14 oktober 2012

Kom och lar dig ansiktsdiagnos
av Michael Miinch
Tysklands ledande

patofysiognom.

Patofysiognomin enligt Natale Ferronato ar laran om organ- och
funktionsspecifika sjukdomstecken i ansiktet.
Forandringar i hyn, i farg, form, struktur, spanning eller utstrdlning,
ger besked om organs och organsystems vitalitet och funktion.

Imb KOSTNADSFRI KURS!

Begransat antal platser!

relfab Sweden AB Anmélan: Senast 28 sept 2012 | :
286 22 Orkelljunga 0435-52978  info@nelfab.com

Utbilda dig pa distans till
e HUDVARDS- &

SPA-TERAPEUT
s HUDTERAPEUT

Mejla eller ring sa skickar vi vart kursprospekt ewa@ewasutbildning.com
tel 070-322 61 20. Lds mer om vara §vriga utbildningar pa hemsidan
www.ewasutbildning.com

€

Ewas Utbildning

SKOLAN HAR 15 ARS JUBILEUM. FIRA MED OSS!

Gilla oss pa Facebook, 2000:- lottas ut varje ménad!

i ® Chokladserien ® Nannic
Vi sdker aterforsaljare. Kontakta oss!

Glila o3 p
Facebook
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En mentalt stark person ser varje problem som
en utmaning och som leder till utveckling f6r
varje enskild individ. tex: "Jag klarar av att han-
tera manga bollar i luften samtidigt, tex jobba,
skota hem och ha smébarn.” eller "Jag gir till
ett jobb som jag vantrivs med, eller klara av att
siga upp mig” samt "Jag klarar av att nd min
idealvikt, bli nikotinfri, sova bittre eller klittra
upp f6r Mont Everest, en utbildning eller bli
virldsmistare.

Programmerat "mindset”

Det mest optimala r nir mental styrka an-
vinds utan att tinka. Att det mentala "mindset”
ar programmerat att gora det basta oavsett vil-
ken situation man hamnar i. For att uppna ett
programmerat mindset krivs dagligt trining
av mentala processer sasom daglig reflektion,
systemtinkande, kommunikativ  f6rmaga,
mental trining, avspanning mm och trinande
ifeedbacksystemet, speciellt i borjan pa denna
process. Nar hjirna fatt sitt nya ‘mindset” skots
detta sedan med automatik.

Opererats utan narkos och bedovning

Jag har opererat mig utan narkos och utan lo-
kalbedévning, med hjilp av omedveten nér-
varo. Jag var vaken och pratade med kirurgen
under hela operationen. I vanliga fall si ska
man sova over men jag hoppade ner pa fran
bordet och tog taget hem. Ar 6vertygad om att
kunde jag s kan dven andra lira sig detta.
Forra aret gjordes en hjirtoperation med hjilp
av hypnos hir i Sverige. Hur dr det majligt
kanske nagon tanker? Si tinkte jag ocksa for
manga ar sedan. Rent tekniskt sa flyttade jag
min mage som skulle opereras till ett annat
bord mentalt, sa min hjirna visste att dar jag
lig fanns ingen mage att operera. Allt var 100%
smirtfritt. Jag kan dven héja och sinka min

jag dagligen med mina “stidmuppar” och har
varit infektionsfri sedan 1992.

I vanliga fall s ska man stanna kvar pa sjukhu-
set over natten efter en sadan operation men
jag hoppade ner pa fran bordet och tog taget
hem. Ar 6vertygad att kunde jag detta, si kan
andra. Medveten nérvaro ar ett forsta steg och
metod, men jag anser att vi kan ta en genvig
genom att trina virt omedvetna direkt. Vi ar
alla unika varelser som vill utvecklas pa olika
sitt och ju fler vigar som finns att vilja, desto
bittre ar det. Det giller att hitta de vagar som
passar bist for varje méinniska.

Hur gjorde jag dd?

1. Daglig Mental Trining med CD dr jag tri-
nade upp kontakt med kroppen och kontakt
med mitt inre dér jag gav mig sjilv en rittvis
sjalvbild, sjilvkinsla och sjalvtillit. Tranade S
dagar i veckan under ca 2 ar.

2. Harjobbat med enskilda individer under 15
ar som gett mig ovirderlig erfarenhet. Och dir
jag trinat pa att vara dppen och neutral infor
problem och lésningar. Den storsta erfaren-
het jag fatt har ar att langvariga, riktigt svara
problem och diagoser kan forsvinna helt pa
mycket kort tid, mellan 10 min och ca 10 tim.
3. Daglig utmaning genom traning att tinka
och géra annorlunda frin mina omedvetna,
invanda moénster - det som dr vanligt och in-
programmerat som “mindset”. Att (re-)agera
mer medvetet och vilja vilka sitt jag vill agera.
4. Jag bestimde mig for att vilja en overtygelse
om allt & méjligt i framtiden”(det absolut
bésta mindsetet for att 5ppna upp for nya och
battre mojligheter samt att vara vaken nog att
ta tillvara pa dem).

S. Forebilder av dem som gor och kan det jag
vill kunna. Kay Thomson (tandlikare fran
USA som visade pa DVD under en workshop

bild nir jag sjilv skulle operas. Kan hon kan
jag, tankte jag.
6. Daglig feedback till mig sjilv, om mitt be-

teende, mina tankar och kinslor. Den mentala
styrkan kan alltid bli battre, ar en generalise-
ring jag gor utifrin min valda f6restillning att
traning dr det som krivs for utveckling.

Resultat uppnds allt snabbare

Sa for mig tog det daglig medveten trining un-
der ca 10 ar for att bli sa trygg i mig sjilv att
jag helt litade p& mina mentala och biologiska
processer och mitt omedvetna nirvaro under
operationen. Behover inte ta si lang tid for
andra. Den mentala styrkan kan stindigt for-
bittras, dr en generalisering jag gér utifran min
valda forestillning att trining ar det som ofta
kravs for all utveckling. Mental styrka uppnis
idag allt fortare. Min egen och manga andras
traning, kunskaper och insikter om vigar att
na Mental styrka ligger som grund till att for-
bittra och férfina olika program, utbildningar
och kurser.

Omedveten Nirvaro bygger pd detta recept
1. Att ha det basta sinnestillstindet, fokuserad
pa ditt mal och vision mitt i kaoset.

2. Medvetenhet om din tanke, kinsla och be-
teende.

3. Balans mellan utmaning och uttrakning.

4. Fokuserad i nuet pa det du gor vilket gor dig
distraherat frin annat runt omkring,

S. Omedvetet redo for livets oberakneligheter.
6. Ego, virde och fordomsfri.

7. Acceptans och tillit till dig sjlv

8. Feedback till dig och andra.

Elene skriver mer i néista Aktuell friskvérd.

temperatur och blodtryck i kroppen med lik-

nande metoder. Aven immunforsvaret tranar

jag var pa, en operation som hon gjort utan

narkos eller lokalbedévning) blev min fore-
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