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10 TIPS - MENTAL TRANING
SLAPP FRAM KRAFTEN FRAN INSIDAN!

Jag var tankspridd hidromdagen. Telefonen ringde nér jag éppnade
tanklocket fér att tanka bilen. En av bilarna i familjen tankas med eta-
nol, men det var inte den jag kérde denna dag. Samtalet avslutades
samtidigt som bilen var fulltankad. Nar jag satter tillbaka slangen p8
sin plats upptéacker jag att jag utan att tdnka tanken precis tankat - fullt
med etanol.

Du &r sékert inte som jag. Men hur tankar du dig sjalv? Vilka tankar
tankar du? Fil Dr Lars-Eric Unest&hl &r nestorn och valrenommerad
vérlden dver for sitt arbete inom mental traning. NLP (Neuro Lingvis-
tisk Programmering) med skaparna Dr Richard Bandler och Ph Dr John
Grinder adderar fler ingredienser till personligt valbefinnande. Aven
nygamla trender som exempelvis mindfulness och meditation bidrar
ytterligare till det 6kade intresset kring mental hélsa.

Vad tilldter du péverka dig? Vad &r angeléaget fér dig och vad kan du
ha mer inflytande éver? Den mest avgérande delen fér din prestations-
formé&ga &r att bevara den storsta tillgdngen du har - dig sjalv. Unest&hl
talar om SMAK-faktorer; Sjalvbild, Malbild, Attityd och Kanslor. Att ut-
veckla sin sjalvkansla, sjalvtillit och sjalvfértroende. Det &r sjalvklart for
alla att vi behéver hélla kroppen i trim genom tréning. Men nér tranade
du mentalt senast? Att sétta mal och visualisera framtiden &r den andra
faktorn. Optimism, positivt tankande och vara i ratt tillstdnd hér sedan
till den vinnande attityden. Avslutningsvis handlar det om lara kinna
sina egna (och andras) kanslor. Fér mera flyt, lust och gladje - i jobbet
och i livet.

| detta hafte vill jag ge dig tankar kring mental tréning i vardagen och
hur du kan m& och prestera battre. Det &r inte alltid de stora féran-
dringarna om leder till framgdng, utan det kan lika garna vara de sm3
sakerna som du gér annorlunda varje dag som ger en vinnande vana.

Att vélja vad du ska ténka p8 &r det som gér dig till en fri individ. Varfér
inte borja med en g&ng? Nu &r nu - idag &r den viktigaste dagen i ditt liv.

Gér det ratta - nu! Och njut.

Kenth Akerman
kenth@relationsbyggarna.se




ol.
Helhetsmodellen - tanke, kansla, handling

Helhetsmodellen &r en enkel beskrivning 6ver de tre omraden som beskriv-
er en manniskas formagor; att tanka, att kanna och att anvanda kroppen.

De tre delarna paverkar varandra.
Tanke = Kansla = Handling eller Kansla = Tanke = Handling

Den snabbaste sattet att forandra ditt tillstdnd (tanke/kénsla) ar
genom att &ndra pa din fysiologi. P& brékdelen av en sekund, "i
ett hjartslag” eller "fingerknépp” kan du &ndra dina kanslor/tan-
kar och styra ditt tillst&nd. Andra tankar och andra kénslor fods.
Alltsg géller aven: Handling = Kansla = Tanke

» Knoppen och kroppen hanger samman.
» Ta ansvar for dig sjélv.
» Du ar 100% ansvarig for
dina egna tankar, kanslor
och beteende. Tanke Kansla
» Sky” ime pé andra! Mental - Hjdrna Emotionell - Hjdrta

Intern process Intern process

Handling

Fysiskt - Hand
Externt beteende

Traning:

Vad kan mental tréning i vardagen vara fér dig?

Reflektera, fantisera, visualisera, affirmera, slappna av, motionera,
meditera, yoga, promenera... fyll p8 listan med dina egna tankar.
Hur kan du anvanda dig av helhetsmodellen redan nu?

"You've got to win in your mind before you

win in your life.” - John Addison




02.
Hjarnkoll - ta kontroll.

Minnen skapas i huvudsak genom vara sinnen; syn, hérsel, kansel, doft
och smak. Vi har alla omedvetna filter som styr hur vi processar infor-
mation, vart handlande, vad vi fokuserar pa, vad som motiverar oss och
inte minst hur vi nar de mal som vi sétter upp.

Vi nds av stora méngder information i varje égonblick och sorterar
bara ut en mindre del. Din hjarna, stor som tv& knutna névar (ca
13,4 kg) &r det mest komplexa organet i kroppen och &r i sanning
en mirakulést meningskapande manick. | grunden har den fyra
formagor; 1. ta in och 2. 8terskapa information 3. géra val och fatta
beslut, samt 4. fantisera och vara kreativ.

Du séllar genom att generalisera, uteldmna och férvréanga informa-
tionen. Du tolkar sedan det du ser, hér och kdnner fér att i mesta
méjliga mé&n behélla det du redan tror p4, dina férutfattade menin-
gar. Samma process gors nar du dterskapar informationen. Resulta-
tet blir ndgot som blir 4n mer sant, i alla fall fér dig sjélv d& du an en
gang ténkt samma tanke och skapat ett minnesspér till.

» Vi tanker ca 600 000 tankar om dagen.
» Ca 90% av tankarna idag ar samma som de du tankte igar.
» Vikan bara processa 7+/- 2 informationsenheter at gangen.

Om du inte tycker om den varld du lever i kan
du féréandra den genom att férandra dina tankar.

Traning:

Skriv ned: 1. Tre saker som du &r tacksam &ver. 2. Tre saker som
du &r stolt éver. 3. Tre saker som gér dig glad. Las vad du skrivit
och maérk hur det nu paverkar ditt tillstdnd. S& enkelt, s& du vill
gora denna "sjalvkansleboost” varje dag ...

"..de som go6r sig besvdr att vinna kontroll 6ver vad
som hédnder i medvetandet lever ett lyckligare liv.”

Mihaly Csikszentmihalyi




03.
Vara tand men inte spand.

Tennisspelaren Robin Soderling har sagt: “...Ibland har jag velat for myck-
et. Da blir jag forbannad, spénner mig, tappar koncentrationen och spelet
laser sig. Om jag tar det for lugnt slappar jag av for mycket...”

Att vara laddad men inte kvaddad. Tand men inte spand.
Vad &r skillnaden som gér skillnad?

Grundspénning + spanningstillgg = situationsspanning

Optimal Zon

Prestation

>

Spénning "

Grundspanningen &r individuell. Med fér hég grundspénning be-
haver inte mycket handa fér att den optimala zonen ska passeras.

» Grundspanningsnivan ar den niva som behdvs for att fungera.

» For lag grundspanning = behdver mer laddning.

» Helt avspand gér att du inte presterar verhuvudtaget.

» For spand = for mycket “pa ta” och du kommer inte heller prestera pa topp.

Traning:

Att trana muskulér avspanning och mental tréning minskar din gr-
undspanning. Sitt eller ligg ned. Knyt din hégra hand hart i 10 sek,
slépp efter. Knyt handen igen. Bara handen, inte kékar, axlar eller
andra delar av kroppen. Slapp efter och kann skillnaden. Upprepa
ndgra génger, &ven med andra handen. Du har nu fétt en liten kan-

sla fér skillnaden mellan spanning och avslappning.

"Hur du ténker &r av stérre betydelser dn du anar.
Altar du negativa tankar om alltings oméjlighet fér
du det resultatet - Gér tvértom!”




0O4.
Tre

avgorande mentala faktorer.

Tank pa hur mycket du har att gora - just nu. Eller istéllet pa hur trevligt
du hade i helgen. Direkt kommer din hjara ge dig svar samt &ndrade
tankar och kénslor. Hjérnan ger dig det du ber den om.

“Vilken tur vi hade med vadret igdr’, sa jag en séndagsmorgon i april.
Vi hade haft sonens hockeylag med féréldrar hemma, solen hade ski-
nit frén klarblg himmel. Morgonen efter blaste det kalla vindar utanfor
fonstret och termometerns kvicksilver visade knappt 10 plus. ‘Ja!” sva-
rade Emil. Och tillade: “Vi har tur med védret idag med!” Jag blev lite
forvanad over svaret. “Jo, for idag ska vi ha inomhuscup i fotboll hela
dagen.” S rétt han hade. Orden vi anvander p&verkar vad vi fokuserar
som i sin tur avspeglar sig i var kroppshéllning och beteende.

Fokus

Ord Kropp

Det du har fokus p& péverkar vad du séger och hur du sager det,
b&de med ord, rést och kropp. Och viceversa. Fokus - Ord -
Kropp: en avgérande tre-enighet.

» Anvand positiva, aktiva och starkande ord.
» Kroppen avsl6jar hur du mar och var tankarna befinner sig.
» Din hallning ger signaler till dig sjalv och andra

Traning:

Sag till dig sjalv: "Jag bor. Jag ska. Jag méste.” och upprepa det-
ta med bestdmd och stark rést fem gdnger. Darefter sdger du
med len stamma: "Jag vill. Jag kan. Jag vagar” Aven detta fem
génger. Notera de olika tankar och kanslor som féljer. Du kan
ocksd blunda och lata ndgon annan séga orden till dig och se
hur reaktionen blir.

"Vissa tar sig en promenad i regnet, andra blir bara
blsta.” - Kenth Akerman




O5.

Var NU-varande.

Nar du natt ditt ideala prestationstillstand blir “allt” méjligt. Ett mentalt
tillstand utan barridrer eller hinder. En framgéang foder ny framgang.

Man brukar séga att man ska sluta ndr man &r p& topp. Du kan
ladda in framgdngen i ditt undermedvetna. Men du kan ocks8
vilja att surfa p& framgdngsvdgen, forskning visar att du har 55
génger stérre sannolikhet att uppnd samma resultat ytterligare
en gdng. Vad vantar du pa?

» Oppna dina sinnen - var NU-varande!
» Nér det gar bra ska du inte sluta.
» Stilla tanken, lev i nuet. Da var da, sen ar sen.

Vad skulle hdnda om du startade veckan med att géra saker som
far dig att komma in i ditt ideala prestationstillst&nd och vara mer
i nuet. Nu ar det enda du kan paverka. Vad skulle d& bli mé&jligt?

Traning:

Satt dig tillratta. Blunda. Ta tre andetag, rékna till tre p& in- och
utandning. Oppna dina égon och dina sinnen. Fortsatta andas i
jamnt takt, samtidigt som du ser dig omkring under tre andetag.
Stang dgonen och bara lyssna. Déarefter lagg fokus p& kanseln.
Hur kénns kladerna mot kroppen, luften mot huden etc. Darefter
lukta, p& dig sjalv, luften, dina klader. Under tre andetag. Som
avslutning fokusera pd smaken; i munnen, omgivning, dig sjalv...

Oppna darefter dina égon igen och kann lugnet i din kropp, still-

het i ditt sinne och narvaron i nuet. Slapp helt och héllet dina
tankar och vaga slappa in allt som kommer till dig.

"Innan du bérjar kléttra uppfér stegen till framgéng
bér du se till at den ér lutad mot rétt byggnad.”

Stephen R Covey




06.
Var nyfiken p& dina recept.

Ca 70% av ny information som du tar in kopplar du snabbt ill tidigare
upplevelser. Bejakar eller forkastar for att passa din egen kartbild, dina
egna monster, tankar, kanslor och beteenden. Du vet inte alltid vad som
hander i livet. Du kan inte ha alltid ha kontroll 6ver vad som bjuds. Men
maste dnda prestera ditt basta.

De saker du kanner till, kan du tréna pd och ocksa bli riktigt bra pa.
Kanske inte vinna tav\mgen Arets Kock, men i alla fall tav\'mgen om
"ditt basta recept”. Hur gér du nar du gor det som bast, oavsettt
vad det géller? Fér visst gér du alltid det bésta du kan...

Du har ett recept fér allt du gér. Det du gér bra och det du gér
mindre bra. Det dagar som varit bra och de andra. Det finns ett
monster, en struktur. Stunder dé allt flyter, “du har flyt” och de da-
gar nar “oflytet” och “oturen” &r framme. Du har recepten fér bada
har du tankt p& det? Och troligen tittar du séllan i kokboken...

» Bli nyfiken pa dina egna recept.
» Lar dig hur du funkar, se dina ménster.
» Baka sedan din egen framgangskaka — gang pa gang!

Tréaning:

Vad gér du och framforallt: Hur gér du nér du gér det du gér
med framgdng? Nar du har svaret, har du ocksé receptet och
kan skriva ned din egen “kokbok”. Kokbok fér livet. Din egen bok.
Dina favoritrecept. Vilka &r dina framg&ngsrecept? Vad och hur
gor du nar - du &r pd basta humér? - du laddar fér ett méte? - du
ska prestera utéver det vanliga? Reflektera och skriv ned.

"Den individ som har flest perspektiv att se pd sa-

ker har flest valméjligheter, och séledes ocksd den

stérsta mojligheten att kontrollera resultatet av
vilken situation som helst.”

Paul McKenna




o7.
Gladjestund gor kroppen sund.

Humor, skratt och gladje ar viktiga bitar i livet for att behalla distansen till
"det tuffa” som hander i allas liv. Lar kidnna dina kanslor. Kann, se och
hor signalerna innan de negativa kanslorna fangar dig. Slapp fram och
slapp ut kanslorna istéllet for att lasa in dem.

Ditt tillstdnd smittar. Ditt tillstdnd, humér och instélining tolkas se-
dan genom dina handlingar. Det kan vara intressant att veta att du
bara kan vara kvar i ett och samma tillst&nd i ca 9o sekunder utan
att fylla p& med nytt bransle. Bransle i form av en signal, ett stimuli
frén insidan eller utsidan. En tanke p& ndgot som hant eller kom-
mer att handa, eller ett intryck frén utsidan. Du kan bara vara arg,
bedrévad, irriterad, ledsen, glad, euforisk, pigg .. i 90 sekunder
sedan &r det néasta tillstdnd som tar éver.

» Ditt yttre ar en spegelbild av ditt inre.

» Du matar sjalv ditt tillstand, dina kanslor, genom handling eller tankar
» Var vaksam for att bara “ta in” det som hander pa utsidan.

» Anstéll en "dérrvakt” som slapper in de kanslor som du vill ha

Traning:

Andra ditt tillstand med kraftfulla fragor:

1. Hur skulle jag vilja kénna just nu? 2. Vilka andra ord kan jag
anvanda just nu fér att beskriva hur jag kénner, vilket minskar in-
tensiteten? (exempel: du kanske inte ar “dédstrétt” utan bara “ut-
mattad” eller “lite seg”) 3. Vad skulle detta kunna betyda istallet,
som skulle dndra mitt tillst&nd? 4. Hur viktigt &r detta (det som
far dig att vara i fel tillstdnd) for mig om 10 &r? 5. Vilka handlingar/
dtgérder kan jag ta nu fér att na dit jag vill?

"Jag dr évertygad om att de flesta ménniskor ér unge-
féir s& lyckliga som de bestémmer sig for att vara.”

Abraham Lincoln




08.
Inspirera mera!

“Du kan val komma och motivera lite...” &r ibland uppdraget som jag
fatt genom aren. Dessbéttre har uppdragsgivarna blivit mer precisa &n
sa idag. Inspiration kommer fran utsidan, motivation startar pa insidan
brukar jag saga. Men ar det egentligen riktigt sant? Kan du inte inspirera
dig sjélv fran insidan - jo absolut!

Ordet inspirera kommer frén latinets ord inspirare - inandning ,
andas in. Andas du blir du inspirerad. Energin kommer och moti-
vationen &r nara... Att andas &r s& grundléggande att du inte ens
behéver tanka pd det. Men hur andas du egentligen? De flesta i
vastvarlden andas oftast for ytligt och tar bara in s& mycket luft s&
man 6verlever. Just nu kanske du bara andas med 25-30% av din
kapacitet. Hur p&verkar det din energi tror du? Se pé ett nyfétt
barn s& lar du dig att korrekt andning i den djupa andningen som
gor att de inre organen blir masserade for varje andetag.

» Syre ar grundlaggande for var energitillforsel.
» Lungorna har 600 miljoner alveoler som tar upp syret.
» Andas djupt ned och syreupptagningen okar.

Traning:

Prova denna enkla lilla 6vning under n&gra minuter.

1. Andas djupt ned i lungorna s8 att du syresétter ordentligt. An-
das helst genom nédsan. 2. Réta pé ryggen. Fatta mod. Du har
ratt att frén fodelsen leva livet helt och fullt. 3. Andas! 4. Fér
varje andetag du tar sager du “ja” till livet, “ja" till karleken, “ja” till
gladje, lycka och éverfléd. Halsa varje ny dag med négra djupa
andetag, sld ut med armarna och fyll lungorna s& mycket det
bara gér. Bejaka livet och rensa ut “gammal stagnerad Iuft” som
finns langst ned i lungorna.

"Att vara duktig fér andra, &renbart en kortsiktig bréicklig
[6sning - att vara duktig for sig sjdlv innebér att man be-
handlar sig sjélv vél, vilket i sin tur spiller 6ver p& andra.”

Christer Holm




09.
Anta utmaningar.

Vad far dig att véxa och utvecklas? Ar det att gora samma sak som du
alltid gjort. G& samma vég till jobbet. Umgéas med samma ménniskor.
Ata samma mat. Tanka samma tankar. Géra det du alltid gor. Ditt svar
blir sannolikt — nej!

Vi har behov av trygghet och sékerhet, men det &r inte av det vi
véxer och utvecklas av, eller hur? Utan det &r variationen och att
gora ndgot annorlunda som gér att vi véxer som manniskor.

Att vara i komfortzonen skapar trygghet. N&gon behéver mindre,
andra mer av trygghet fér att kunna anta nya utmaningar, ta tag i
problem eller lésa saker som de aldrig gjort tidigare. Men det &r
utanfér komfortzonen som den stérsta utvecklingen finns. Mental
tréning gor dig mer redo fér att anta utmaningarna och fér att na
dina mél, utanfér alla ramar... Vilka saker har du skjutit upp som
du skulle m8 bra av att géra? Vad &r det varsta som kan hédnda om
du gér det? Och nér du gjort det, hur mé&r du d&? S3, gér det bara
och méark hur komfortzonen och &ven sjélvkanslan ékar.

» Du vaxer av att ga utanfor komfortzonen.

» Att sétta mal skapar utmaning.

» Mod &r att vara radd, men att gora det anda.
» Mental styrka hjalper dig.

Traning:

1. Utmana dig sjélv. Vad kan du géra redan idag som 6kar ditt
mod 2. Gér det! Blir du stoppad av den inre dialogen som sétter
igdng: ska jag/ska jag inte, vdgar/vagar inte. Gér det dnda! Det
ar i huvudsak tvé kénslor som ger sig till kdnna: smarta och/eller
njutning. Smértan att géra det och njutningen av att ha gjort det...
3. Har du inte gjort det, eller tvekar fortfarande? Stall fragan: Vad
hander om du inte gér det?

"The brave may not live forever, the cautious

don ‘t live at all. ” - Sir Richard Branson




10.
Skapa ankare for framgéng.

Framstaende elitidrottare har det. Artister och teaterfolk kan ha det.
Pa “facksprak” skulle vi kunna kalla det ankare eller trigger. Ett ankare
haller ett fartyg eller mindre bat pa plats nar du kommit fram dit du ska.
Triggern ar avtryckaren som ger dig tillstandet du behdver.

For dig och mig kan det vara ett tecken (en knuten néve), en signal
(klapp pé l&ret), en rérelse (hoppa jémfota), en ordramsa (“nu tar vi
dom!”), ett ord ("Yes!"), ett mantra (“Jag &r en vinnare!”) eller ndgot
annat som du sjalv kan paverka. Du har genom inlarning kopplat
ett specifikt tillstdnd till denna signal eller ritual. Nar du utléser
signalen forsatts din kropp i samma tillstdnd, igen och igen.

Vilka ankare eller "triggers” skulle du behéva
fér att né dnnu mer framgdng i ditt liv?

» Signalen, triggern ska vara enkel, latt att repetera.

» Signalen ska alltid vara den samma.

» Kénslan ska vara tydlig och helst “maxad” nar du ankrar.
» Utlds signalen strax fore “max-kénsla”.

Traning:

a) bestam vilket tillst&nd (vilken/vilka resurser) du behover.

b) valj ett tillfalle d& du verkligen var i tillsténden/hade resurs-
erna (ex: gladje, sdkerhet, lugn). c) Se, hér och kénn in tillstdndet
ordentligt; satta mer farg p& din inre bild, férstora, skruva upp
volymen och kénn sedan in kénslan. Nar kénslan &r p& topp ut-
l6ser du for dig sjalv “din signal” (sager, gor eller ger det tecken
som du vill ska associeras till tillst&ndet). d) Upprepa flera génger.
Lagg ev fler resurser/tillstdnd till samma ankare. Upprepa steg
a-d. e) Kolla att ankaret fungerar genom att utlésa din signal och
notera ditt tillst&nd.

"Mod dr inte att vara utan rddsla, utan att kontrollera
och behdirska sin rédsla.” - Mark Twain




1.
Bérja med slutet - visualisera.

Du kan inte géra en omstart, men du kan alltid bdrja om och skapa ett nytt
slut. Och tank om du bérjade redan nu med slutet i siktet. Se, hor och kann
det du vill ska handa, redan innan det hant. Och om du ocksé vet att hjarnan
inte kan gdra skillnad pa fantasi och verklighet, vad blir d& majligt?

Visualisera framtiden, men anvind dig ocks& av de goda stunder
som du redan haft. Ménniskor som standigt presterar pa topp har
trénat sin visualiseringsférméga. Att se sig sjalv utféra saljmotet,
internmétet, tréningspassen, tavlingen, examensprovet eller fére-
draget redan innan det hant. Med ratt resurser och laddning n&r du
ratt tillstdnd. Drémmen, fantasin skapar precis som upplevda saker
minnesspar i hjarnan. S& varfér inte fantisera dina drémmar ofta.

» Du har formagan att visualisera — trana den!

» Visualisera det du vill ska handa — inget annat.

» Vi skapar alltid inre bilder, skapa bilder som hjalper dig.

» Visualisering och mentala forestallningsbilder ar viktiga for var halsa.
» En slagkraftig vision gor att du kanske blir 10-25% béttre direkt.

Tréning:

V3lj en "utmaning” du har framfér dig. Anvénd gérna ankare fér
att satta dig i ett bra tillst&nd. Gér stora bilder, satt farg, lagg
till roster och kanselintryck. Brassa p& med kanslorna - nar du
redan &r dar du vill vara. Dubbla! Det &r bara en fantasi. Och du
vet att allting hander tvé gdnger, en géng i fantasin och en géng i
verkligheten. Nu har du redan varit dér och du kan ta dig dit igen.
Trana detta ndgra gdnger infér en prestation och se din férmaga
forbattras for varje gdng.

"Your imagination is your preview of life’s

coming attractions.” - Albert Einstein




Egna tips och tankar




Nyckelordet &r Traning!

10 tips... ar en serie haften i fickformat som vill inspirera
dig och fa dig att reflektera. For att utveckla dig sjélv, din
service, ditt ledarskap och den verksamhet du foretrader.

Du hittar teman som bl a service, medveten kommunikation,
aktiv klagomalshantering, coacha dig sjélv, mal och motivation,
framgéngsrikt ledarskap och tidsplanering.

Vill du har mer inspiration? G& in pd www.coachtipset.se
- for din professionella och personliga utveckling.

Kenth Akerman jobbar som inspiratér och perspektivskapare

Certifierad NLP Trainer och mental coach. Ekonom med férflutet bl'a
nom bank och reklambyraverksamhet. Verksam som personlig coach
till ledare och ledningsgrupper. Forfattare till bécker inom relations-
marknadsféring och kundservice. Utbildad av bland andra Anthony
Robbins, Robert Dilts, Michael Neill och Jim Rohn. Han inspirerar och
utbildar tusentals medarbetare och och ledare arligen sedan éver 10 &r
nom &mnena-service, relationer, kommunikation, ledarskap, motivation

och mental coachning:

Du var helt fantastisk - du gav allt
och vi fick allt! Lérorikt, gav insikt
som manade till eftertanke. Humor,
glédje, dynamik och fullt av akti-
viteter och massor av inspiration.
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