VI AGER VARA INRE PROCESSER

MA BRA begreppet ir idag aktuellare
4n nagonsin. Behovet och énslan att ma
bra eller ma bittre finns idag inte bara
hos ett litet fatal i kris utan uttrycks
aktivt av en majoritet av svenska folket.
Vissa experter pastir att svenska folket
ar friskast i varlden samtidigt som vi
skulle ha den hégsta sjukskrivningsfrek-
vensen. Méinga far inte detta att ga ihop.
Forldaringen ligger kanske i den gamle
medicinprofessorn Tibblins uppdelning
av hilsa i tva dimensioner: Friskt — Sjukt
respektive Ma Bra — Ma daligt.

Man kan vara sjuk och mi bra och vara frisk
och mi diligt Enligt det synsittet skulle
mianga av dagens sjukskrivningar inte bero pa
att man ir sjul i medicinsk mening utan pé att
man mir diligt. Sedan kommer naturligtvis
ocks3 kroppen att ta stryk om "Ma dalige till-
stindet” varar en langre tid.

Den viktiga dterhdmtningen

Vi vet idag att man i princip kan trina och
arbeta hur hirt som helst bara man far dill-
ricklig avkoppling och aterhimtning emelfan.
Samtidigt vet vi att Zven en liten mangd arbe-
te kan leda till negativa stressbesvir och
t.o.m. utmattningssyndrom (f.d. "utbrindhet”)
om férmigan tilt dterhdmning slis ut

En av de forsta effekterna av den negativa
stressen ir att djupsdémnen stors. Eftersom
det 4r under de forsta timmarnas djupsémn
som den fysiologiska dterhimtningen sker, si
kan man ligga i ytlig sémn 8-9 tmmar i sing-
en och andj vakna tréttare @n ndr man gick
och lade sig. | dessa fall hjalper det inte att
sjukskriva sig f5r vila eller dka pd semester.
Den passiva och spanda vilan forvirrar sna-
rare situationen. Vi miste istillet pa nytt lara

oss det vi férlorat nidmligen en vila som ger
oss en effektiv aterhimtning till bade kropp
och sjil

Mental trining

| det sammanhanget har den mentala trining-
en haft stor betydelse fér manga minniskor.
Det som pi 70-talet var en exidusiv metod
f5r elitidrottarna ar idag en massrorelse, som
omfattar alla samhillssektorer. ldag har
Mental Trining lierat sig med Coaching for att
bigge omridena pi det sittet ska bli dnnu
slagkraftigare. Bada omrédena har ménga prin-
ciper gemensamma (bygger pd “action lear-
ning” och “learning by doing”, ser forandring
som en process byggd pa utgangslige och mil,
etc) men mental trining kan dessutom ge
coachingen en ny dimension inte minst vad
giller resursutveckling.

Ett central tema i bida omradena ar att vi
"sger” vira mentala processer (tankar, inre
bilder, kiinslor etc.). Det later ju sjilvidart men
hur ofta siger vi inte istillet: "Hur skulle jag
kunna m& bra med tanke pa hur jag har det
(p2 jobbet eller med ekonomin etc.) eller vi
siger: Tiank vad han sirade mig, hon giorde
mig ledsen, jag kunde inte hjilpa att jag blev s
arg nar... Om jag vann en miljon pé lotto shul-
le jag bli lycklig. Inre forlopp far yttre orsaker.
| den mentala triningen byggs istillet kontroll-
len Gver det inre upp, s att vi kan se till att
vart inre tillstind istallet hjilper oss att funge-
ra bra till det yttre.

Ma Bra kiinslan

Eftersom "ma bra Idinslan™ hirstammar frin
limbiska systemet eller den "emotionella hjar-
nan”, villken hirstammar frin ett mycket tidi-
gare utvecklingsskede 3n den rationella, for-
nuftiga hjgrnan (hfirnbarken) sa dr det svart
att istadkomma en ma bra kinsla med ratio-

nella metoder typ samtalsterapi eller traditio-
nell psykoterapi. Det bista sittet dr istillet en
programmering av den "emotionella hjirnan”.
Den mentala triningen skifjer drfér noga pa
information, kunskap och kompetens. P&
samma sitt som det kan vara en lang vag frén
information till kunskap si kan végen vara lika
ting mellan kunskap och kompetens. Utifran
definitionen av kompetens som "hur man
handskas med de livssituationer man méter”,
s& &r det férst ndr man far tilldmpa och trina
kunskapen som den overgar till kompetens.
Det finns ocksd kompetens som inte gir
vigen &ver kunskap (idrottskompetans, social
kompetens etc.) Eftersom all icke fysisk tra-
ning kan kallas mental, s blir den mycket vik-
tig bade for att bygga upp livskompetens (fun-
gera bra | arbete, studier, reationer etc) aoch
livskvalitet (md bra).

Situationsbundna tillstind

Om du gor en utvirdering av din “mi bra
niva” under 2004 s finner du sikert att nivin
har varierat och di inte bara frin tid dill dd
utan frin en situation till en annan. Det finns
kanske to.m. situationer dir vi alltid mér bra
ach tvirtom. P4 samma sitt som det finns en
lag om “tillstindsbunden inldrning” si skulle
man kunna tala om lagen om "situationsbund-
na tillstand”. Har man matt diligt pd arbetet
en lingre tid och sedan efter en tids rehabili-
tering mar bra igen, si &r risken stor att nar
man gir in genom dérren till arbetsplatsen s&
kommer "ma daligt” kinslan tillbaka.

Mentala rummet

Den mentala winingen bygger ju pa att man
skaffar sig ett “inre mentalt rum”, ett alterna-
tivt medvetandetillstind, som liknar sjalvhyp-
nos. | detta rum, dit man har "ensamratt” och
dir man kopplar bort alit ocvidkommande lar
man sig att vila effektivt, fi en snabb och effek-
tiv Aterhamtning och att arbeta aktivt med att
pi ett positive sitt paverka sin kropp, sitt
sinne och sin personlighet.

N&r man befinner sig I sitt mentala rum s&
andrar hfarnan sitt arbetssatt. Den vanliga



“filttreringen” av information som sker genom
hjdrnbarkens eller medvetandets referensram
forsvinner och hjdrnan bérjar arbeta som en
helhet, vilket gor att helhetsfunktioner som
bilder och Idnslor inte analyseras sdnder.
Precis som under drommen dir kanslor och
kroppsliga reaktioner uppkommer dirfor att
man upplever drémbilderna som "verkliga”,
s kan man i det mentala rummet skapa 6nsk-
varda bilder som blir verldiga fér kroppen.
Skapar man t.ex. en ma bra bild si kommer en
ma bra kinsla oberoende av hur minga stres-
sorer det finns i omgivningen.

Det fysiska "mentala rummet”

Pa Ma Bra missa i april 2005 lanserades ett
“fysiskt mentalt rum” for arbetsplatsen. | detta
rum finns inte bara en fysisk milj som skapar
lugn och harmoni utan hir finns ocksi "men-
tala” hjdlpmedel f6r emotionell traning och
utveckling. Efter 15 minuters vistelse per dag
under ett par manader, sa kan det sedan ricka
med ett par minuters besdk f6r att bryta till-
stind av stress och spinning. Har man vil
denna grund lagd sa kan rummet sedan bli en
plattform for arbetet med en personlig
utveckling, som omfattar utveckling av sjilv-
bild, malbilder, koncentration, kreativt tin-
kande m.m. Man kan aven férligga en stor del
av teamtraningen dit.

Mentala rummet och gyllene snittet
Trots att det mentala rummet funnits med
sedan den mentala triningens barndom pi
60-talet och anviints av hundratusentals sven-
skar sa dr det férst de senaste dren som mer
noggranna EEG-studier gjorts fér att se hur
hjarnan arbetar i det mentala rummet.

Nir relationerna mellan de olika EEG-stadi-
erna (delta, thet, alfa, beta | och 2) nu har
faststillts visar det sig att inte mindre in fem
av dessa relationer speglar det gyllene snittet
eller den "gudomliga kvoten™ 1.6. Eftersom
gyllene snittet stir for nigra av grundpelarna
i MA Bra begreppet "harmoni och balans” si
har begreppet "den harmoniska hjirman" upp-
kommit.

Specialmusik

Jag har arbetat med det gyllene snittet sedan
1980-talet men det var forst for nagot ar
sedan jag bad nigra vdnner att ta fram musik
som skulle bygga pa gyllene snittet. Den musi-
ken ar just nu klar (CD | — Divine, CD2 —
Golden Harmony) och det har varit mycket
intressant att fi de forsta reaktionerna. De fa
som lyssnat hitdlls vitmar om hur musiken
frambringar en kinsla av harmoni och "Ma

v

Bra”.

Ma Bra certifiering

Nir arbetsplatser idag jaimférs med varandra
s3 ar det i regel i prestationshinseende (sko-
lors betygsniva, féretags lonsamhetsniva) eller
i negativa mittenheter (sjukskrivningsfre-
kvens, personalomsitning etc.). Det bérjar bll
dags att skapa jamforelser som bygger pa
positiva mitkriterier (trivsel, motivation, ma
bra). Arbete pagir dirfor att arbeta fram kri-
terierna for en “ma bra” certifiering.

De forsta forslagen presenterades pa Mi bra
missan i Orebro i april 2005 och nir nor-
merna fér Ma Bra certifieringen dr klar i
augusti 2005, sd ar det dags att géra "Ma Bra
certifieringen” attraktiv fér féretag och
kommuner runtom i Sverige. Vi hoppas att
manga Orebro-foretag kommer att tillhéra
"hogsta ligan” och vi har satt upp milet att
kunna kora Orebro (som redan nu fatt
smeknamnet “Sveriges hjdrta”) dill Sveriges
”"Ma Bra” stad 2006. Vi vill dock girna se
manga utmanare om den titeln fran Gvriga
Sverige.

Lars-Eric Unestih!
www.sth.nu
www.vgje.nu

BEHOV AV EN NY LIVSSTIL?

VI HAR FATT MER VALFARD
men mindre vilbefinnande

VI HAR FATT MER KUNSKAP
men mindre kompetens

VI HAR FATT MER
MEDICINER
men mindre hilsa

Vi HAR FATT MER FRITID
men mindre frihet

VI HAR FATT STORRE HUS
men mindre familjer

VART YTTRE HAR OKAT I VARDE
men vart inre har mindre av virden

VI SPENDERAR MER
men njuter mindre

VI HAR UTFORSKAT DEN
YTTRE RYMDEN
men ej den inre

VI HAR NATT MANEN
men ej var nirmaste granne

VI HATAR FOR MYCKET
och Zlskar for lite...




