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"Birjan dr den viktigaste delen av arbetet.”

Platon

|
Vu vl inspirera...
Pia Hellertz

Kursen “Personlig utveckling genom mental trining”, PUMT, har
utvecklats under drygt ett decennium och riktar sig till alla som ir
intresserade av personlig utveckling och vill préova mental trining
som utvecklingsmetod.

Jag anvinder sjilv mental trining, men det finns perioder nir
jag “har fér mycket att gora”, "inte har tid just nu”, méste gora
det andra f6rst” och liknande. D3 behover jag bli motiverad att
ta nya tag med triningen och malbildsarbetet. Eftersom jag liser
och bedémer de PM som de studerande producerar upptickte jag
ganska snart att lisandet var en starkt motiverande faktor. Jag blev
inspirerad av att lisa de berittelser som de studerande formedlade.
Nigon ging vintern 2001 fick jag dirfor idén att skriva denna lilla
”inspirationsbok”.

Hur startade det hela?

Fil.dr. Lars-Eric Unestihl, som bland annat dr kind for att ha ut-
vecklat den mentala triningen i Sverige, har skrivit det inledande
kapitlet, kapitel tvd, dir han redogér for hur PUMT-kursen har



utvecklats, om innehéllet i trining och lektioner och de bakomlig-
gande tankar och idéer som ledde fram till uppliggning av innehll,
uppliggning och pedagogiska former.

Liten lisguide

Direfter har jag i kapitel tre lyft fram vissa ménster och iakttagelser
jag gjort i dessa och i manga andra PM, for att hjilpa dig som ldsare
att se en del av det jag sett. Jag hoppas att jag, genom att ligga detta
kapitel fore dem som de PUMT-studerande skrivit, kan vidga per-
spektiven i ldsandet.

De studerandes PM
Kapitlen 4 till och med 18 ir de femton PUMT-studerandes PM. 1
kapitel 19 forsoker jag "knyta ihop sicken”.

I kapitel 20, "Efterskrift”, har Lars-Eric Unestahl och jag med
gemensamma minnesbilder och erfarenheter berittat om hur, var
och nir kursen startade f6r dig som kan vara intresserad av dessa
uppgifter. Jag tycker sjilv det dr spinnande att lisa den historiska
utvecklingen av olika foreteelser och ville dérfér ha med detta kapi-
tel. Det kanske finns fler som jag.

Omslaget

Omslaget till boken ir en akrylmélning gjord pa linneduk, mélad
ar 2000 av en PUMT-studerande, Maria Lannerbro Norell, frin
Falun. Den heter "Pényttf6dd” och ir en underbar symbolisk bild
av de processer som de allra flesta forfattare berittar om i PM efter
PM.

Litteratur- och ordlista
I slutet av boken har jag lagt en lista 6ver litteratur som har ingitt
och eller ingdr i PUMT. Jag hoppas listan ska fungera som inspira-
tion for vidare ldsning. I fotnoter har jag dessutom tipsat om intres-
sant litteratur f6r ytterligare lisning.

Dessutom har jag gjort en kort ordférklaringslista pd de vanligast
forekommande begreppen och arbetsverktygen inom den mentala
triningen, vilka férekommer i de publicerade PM.en.

Tack

Avslutningsvis vill Lars-Eric Unestahl och jag tacka de studerande
som sd generdst latit oss anvinda PM.en for denna “inspirations-
bok”. Négra har avslutat sina PUMT-kurser och av dem har nigra
fortsatt med fortsittningskursen "Person-, Team- och Ledarutveck-
ling”, PTL. Andra ir i bérjan pd sitt mentala dventyr och vi vill
onska dem lycka till med sina fortsatta studier och sin mentala
trining,

Tack till Anna Meehan, som korrekturlist och kommit med
virdefulla synpunkter pa forbittringar. Tack Agnetha Hjilm som
redigerat vart arbetsmaterial och lagt den sista handen vid texterna
for att det skulle bli en bok.

Utan att nimna ndgra ytterligare namn vill vi passa pa att tacka
alla som under dren gjort och som fortfarande gér arbetet med
PUMT och PTL tdll spinnande, utmanande, glidjande, lirorika
och meningsfulla projeke i linje med Skandinaviska Ledarhégsko-
lans vision:

PESr ekk bakkre \iv L en bakkre varad'”

Skandinaviska Ledarhogskolan i Orebro
Sommaren 2002

Pia Hellertz



"Om du lyckas inspirera dig sjilv till att plocka fram
och utnyttja dina dolda resurser for egen del

sd kommer du siikerligen att finna sd mycket

energi och inspiration att du gir vidare

mot att arbeta pad att gora viirlden biittre.”

Lars-Eric Unestihl
i forordet till Jo, Du kan!

2

Persor\\La utveck\LnS rok
ebk bokkre \Lv

Lars-Eric Unestihl

SLH:s utbildning i Personlig utveckling skiljer sig fran traditionella
utbildningar bade ifriga om studiesitt och innehall. Pia har i sina
kapitel kommenterat studiesittet. Jag gor i detta kapitel en kortfat-
tad beskrivning av bakgrunden till och utvecklingen av utbildnings-
innehillet.

Personlig utveckling

Att nd det utbildningsmal som angavs i hégskolelagens andra para-
graf, "Personlig utveckling”, var drivkraften bakom det arbete som
sa smaningom ledde till att "Mental Tridning” blev huvudinnehéllet

i alla SLH:s utbildningar.



Tre utvecklingslinjer pa 60-talet

Jag myntade ordet Mental Trining i slutet av 60-talet. P4 engelska
fanns uttrycket "Mental Training” (MT) men det hade en mycket
snivare betydelse in vad Mental Trining kom att innebira.

MT viixte fram utifrin principer frin tre olika omriden

A. Idrotten
Jag var aktiv idrottare under 50- och 60-talet och det var framfér allt
upptickter och erfarenheter frin tre omriden som fick betydelse.

1.Utvecklingsmodellen

Medan samhillet bygger pa och agerar utifrén en “klinisk modell”,
dir s3 gott som alla dtgirder dr problemrelaterade, si styrs idrotten
av en utvecklingsmodell, dir man vill fortsitta att utvecklas dven
om man fungerar utan problem. Medan den kliniska modellen styrs
av missnoje med nuet och det férflutna si motiveras utvecklingsmo-
dellen av lusten f6r en dnnu bittre framtid.

2. Triningsmodellen

Samhillet och den traditionella utbildningen agerar utifrdn tron
att information och kunskap leder till férindringar medan idrot-
ten vet att det dr den fysiska och mentala triningen som leder till
utveckling.

3. Flyt

De variationer i prestationen som alla idrottare upplever leder till en
onskan att identifiera det ”ideala prestationstillstdindet” (IPT). Ana-
lys av IPT eller "flyt” visar ett tillstind av forindrat medvetande.
Detta tillstdnd var viktigt att féra 6ver frén idrotten till livet i stort.

B. Forskning

I den forskning jag bedrev vid Uppsala Universitet pa 60-talet fanns
det tre inslag som alla ledde fram mot det som sedan kom att kallas
Mental Trining.

1. Alternativa medvetandetillstind

Béide i samband med nattdrdmmar och under hypnos f6rsvann
“realitetstestningen” vilket gjorde att kroppen upplevde de inre bil-
derna som verkliga. Skillnaden var graden av kontroll, vilket gjorde
att hypnosen blev mycket mer anvindbar nir det gillde att skapa en
onskad och 6nskvird verklighet.

2. Sjilvhypnos

Den vanliga uppfattningen om hypnos utgick frén en hypnotisor
och en hypnotiserad (heterohypnos). Jag visade dels att heterohyp-
nosen inte fordrade en nirvarande hypnotisér utan en instrukeor
som lika girna kunde tala in induktionen pi ett band. Nir man
sedan hade lirt sig induktionen kunde man sjilv ta dver instruk-
tionsrollen och i sjilvhypnosen fungera bide som ett instruerande,
observerande och ett upplevande jag.

3. Trining

Tidigare var den vanliga uppfattningen att inlevelseférmaga och
hypnotiserbarhet var stabila personlighetsdrag. Jag visade i flera
studier att man med systematisk och langsiktig trining kunde 6va
upp och utveckla dessa och andra mentala processer.

C. Kliniska erfarenheter

Jag startade 1965 “Avdelningen f6r klinisk och experimentell
hypnos”, som blev en del av Psykologiska Institutionen vid Uni-
versitetet. Dir bedrevs bade forskning och klinisk verksamhet, dir
vi framfor allt undersokte sambanden mellan “kropp och sjil”. Tre
hindelser kom att spela en speciell stor roll for framvixten av Men-
tal Trining.

Fran beroende av andra...

Plotsligt kom ett antal patienter som gitt hos en likare, som var
forst i Sverige att med framgdng behandla patienter med hypnos.
Nir han dog aterfsll dock en del av patienterna och de kom till oss
och sokte hjilp. De hade sd starkt kopplat sin foérbittring till den



likaren som person att nir han inte lingre fanns si héll inte deras
forbittring.

... till oberoende och sjilvtillit

Jag inf6rde di regeln att man méste ha minst 3 veckors egentrining
innan man fick komma férsta gingen. Man fick sedan "hemlixor”
i form av egentrining mellan varje bessk och antalet bessk gjordes
sd f3 som mojligt.

En sjilvinstruerande egentrining

Fran 1969 blev sedan mitt stora intresse att dels undersoka vad en
minniska kan gora sjilv och dels arbeta fram program som hjilp
till sjilvhjilp”. Det forsta programmet, en LP-skiva, utformades
tillsammans med tva 6verlikare. Nir den var klar uppmanade nigra
likarkollegor att inte slippa den skivan fri innan man visste om det
fanns ndgra biverkningar. Skivan erhélls dirfor bara pa likarrecept
och skrevs under f6rsta aret ut till 26.000 patienter utan nigra som
helst rapporter om nigra biverkningar. Efter det har inget program
receptbelagts och 4ven de mentala triningsprogram som idag finns
pa apoteken fir man utan recept.

1970-talet: programuppbyggnad

och utvirdering
Tva utprévningsomriden kom att dominera pd 70-talet, idrotten
och skolan:

A. Idrotten
Det fanns framfor allt tre skl till att den mentala triningen vixte
fram inom idrotten:

1. Intresset

Den variation av prestationen, som alla idrottare upplever, hade
allt flera borjat forknippa med det mentala. Dirfor var det ganska
naturligt att det uppstod ett stort behov och ett starkt intresse for
att hitta metoder som kunde paverka psyket.

2. Mitbarheten

Av alla tillimpningsomraden f6r den mentala triningen si 4r idrot-
ten den mest mitbara. Dirfor blev idrotten det ideala omrédet for
att prova effektiviteten hos de triningsprogram som jag utvecklade
i borjan av 70-talet.

3. Modellomrade

Eftersom idrotten ir ett "normalomrade” eller "modellomride” for
manga sd var det en stor fordel att komma frin idrotten till andra
samhillsomriden jimf6rt med om framvixten hade skett pd nigot
kliniskt omride. Det mirktes t.ex. nir det 1975 var dags att starta
med skolan.

B. Skolan

Hade vi kommit till skolan och sagt: ”Vi vill att barnen ligger sig
ner pa golvet och sedan ska vi gora det som man gor med patienter-
na pa psykiatriska kliniken” s& hade reaktionerna med stor sikerhet
blivit betydligt mindre positiva 4n nir barnen skulle géra “samma
sak som idrottare gor innan de ska fungera pé ett bra sitt”.

Den riksdagsunderstddda forskning vi gjorde under fem ar och
som ledde fram till Sven Setterlinds doktorsavhandling visade pa
forvénansvirt goda effekter av den enkla och korta trining som vi
lade in i amnet gymnastik och idrott. Tre orsaker till de goda resul-
tatet var:

1. Barn existerar under de forsta levnadsdren i ett medvetande-
tillstind som uppfyller de flesta kriterierna pd hypnos.

2. Barn har ldct for ate skapa inre bilder, som upplevs som
“verkliga”.

3. Barn besitter en rad egenskaper eller "kapaciteter” (childlike
capacities) som skulle ge ett betydligt bittre vuxenliv om de
med trining kunde behillas upp i vuxen élder. Det idr ocksa
viktigt att lira “ritt livsstil” frin bérjan istillet for att senare
forsoka lira om.



Beteendeforindringar
Principerna f6r hur man genom att anvinda sig av alternativa med-
vetandeformer kunde forindra minniskors vanor/ovanor hade vi
tagit fram under 60-talet. En av de principer som fick stor betydelse
i den mentala triningen var hypnotiskt framkallade minnesupple-
velser som kunde bindas till ett stimuli. Dessa fick d& ett "signal-
virde” och utgor det jag kallar en "trigger”. Denna trigger utldste
sedan detta tillstind (t.ex. koncentration eller en viss kiinsla) varje
gdng som personen anvinde triggern.

Dessa kom nu att "6versittas” till praktiska triningsprogram. Tre
exempel:

1. S6mn

Somnstarten bands till en procedur som blev en “automatiserad
trigger”. Eftersom proceduren féregicks av ndgra minuters mental
trining togs en djupare avslappning med in i sdmnen, vilket for-
bittrade somnkvaliteten.

2. Rokning

Aven hir anvindes triggers for att styra tankarna bort frin rok-
ningen. En ny rékfri sjilvbild programmerades in och det rokfria
beteendet forstirktes med hjilp av det "inre beloningssystemet”.

3. Vikt

En konkret kroppsbild med den "ideala trivselvikten” skapades och
programmerades in. Precis som i idrotten fick kroppen sedan ganska
”fria hinder” att hitta vdgarna till den programmerade mélbilden.

1980-talet

Medan 70-talet dominerades av design och utvirdering av trinings-
program samt tillimpningar av dessa pd framfor alle idrotts- och
skolomridet kom 80-talet att priglas av tillimpningar av den men-
tala triningen pd andra samhillsomriden (hilsa, niringsliv, offent-
lig forvaltning, m.m.) Dessutom startade den distansverksamhet,
som bl.a., inneholl den kurs som denna bok handlar om.

Om man skulle nimna tre saker som fick speciell betydelse for
utvecklingen av denna distansutbildning i Mental Trining, si blir

det:

A. Exempel pa skillnaden mellan kunskap och

kompetens

1. Trots att hogskolelagen hade den personliga utvecklingen som
mélet for all utbildning fanns inga positiva samband mellan
framging i skolan (som fortfarande mits genom kunskap) och
framgdng i livet (kompetens)

2. Nagra exempel pd att kunskapen inte alltid ir integrerad i den
egna personligheten
* TV:s samlevnadsexpert var sjilv skild 5 génger
* Den frimste experten pé stress dog sjilv av stress
* Samarbetssvarigheterna inom NLP, en organisation for
forbittrad kommunikation

3. Erfarenheter frin allt fler omriden, dir "idrottsmodellen”
anvindes for att genom systematisk och langsiktig trining
skapa kompetens.

B. Minniskans oerhorda resurser

1. Neurofysiologins upptickt att det medvetna endast omfattande
c:a 10% av hjirnbarkens aktivitet.

2. Pastdendet att antalet mojligheter for en minniska (mite utifrin
antalet nervceller i hjirnan samt antalet kontakter till varje nerv
cell) var storre 4n antalet atomer i det kinda universum

3. Samarbetet med David Ingvar, Pehr Leissner och andra experter
pa hjirnan, som ledde till den spinnande utmaningen att hitta
metoder for att ldra oss anvinda mer av dessa oerhorda resurser,
som finns inom varje minniska



C. Utformningen av en pedagogisk modell

for personlig utveckling

1. Hopkopplingen av lirandet och livet genom de fem
principerna
e Lira i livet
e Lira av livet
e Lira for livet
e Lira frin livet
¢ Lira under hela livet

2. At forutom de ekonomiska och tidsmissiga fordelarna med att
kunna studera i sin hemmilj6 ocksé kunna bestimma béde kurs
start och studietakt. Dessutom visade det sig att kunskapen
blev bittre av en videolektion 4n av en "live” lektion

3. Den bristande interaktionen mellan lirare och elever ersattes
med en viktigare interaktion, nimligen mellan eleven och den
nidrmilj6 (familj, arbete etc.) dir kunskaperna och firdigheterna
skulle tillimpas.

PUMT - Personlig utveckling genom mental
trining

1987 startade sd den kurs, som fortfarande ges och som ligger till
grund fér denna bok. Kommentarerna till den pedagogiska utform-
ningen finns i andra kapitel. Jag ska hir inda ge en del synpunkter
pa kursinnehallet.

Personlig utveckling mot vad?

Eftersom Mental Trining alltid forst faststiller syfte och mélsitt-
ning innan vi tittar nirmare pd principer, vigar och metoder si var
det viktigt att starta med den frigan som finns i rubriken. Mental
Trining var ju vid den tiden "bara” ett metodsystem och Personlig
utveckling angav ju "bara” att det var friga om en forindring i 6ns-
kad (eventuellt ocksd 6nskvird) riktning.

En bittre virld

Jag hade i samband med tv& gistprofessurer (University of Hawaii
och University of California LB) i bérjan av 80-talet blivit intresse-
rad av de starka och positiva effekter som rubrikens vision kunde ge
upphov till. Jag beslot dirfor att visionen for den mentala triningen
var “en bittre virld”. Detta definierades pa individnivin som ett
“bittre liv”.

Ett bittre liv

Intervjuer med ett stort antal minniskor visade att det fanns en
ganska likartad uppfattning om vad ett bittre liv var. Redan efter
de forsta fragorna hade det materiella skalet” brutits igenom och vi
var inne pa en hogre (eller djupare) niva. Det slutade oftast med att
definitionen kom att kretsa omkring

1. Mission

Att ha en uppgift hir i livet som var viktig och meningsfull. Ett
centralt ord var "Att behovas”. P4 frigan vad i livet som gav denna
kinsla var de tvé vanligaste forslagen: Arbete och Familj.

2. Hilsa
Utifran ”Tibblinkorset” s& kom axeln M4 bra — M4 daligt” att be-

tonas mer 4n axeln ”Sjuk — Frisk.”

3. Mal for Mental Trining
Den mentala triningen och dirmed ocksd PUMT-kursen kom dir-
for att inriktas pa mélet: ”Att fungera bittre (i arbete, idrott, studier,
relationer) och att m3 bittre.”



SMAK- eller framgéngsfaktorerna

For att faststilla vad som fordrades for att f3 ett bra liv (framging)
undersdktes forst "fungera = prestera’). Undersokningar av ett 20-
tal svenska landslag visade att det framfér allt var tre saker som
skiljde bra idrottare frin simre, nimligen

1. Sjilvbild
2. Malbild
3. Attityd

De & undersskningar som genomférdes av andra forskare pd andra
omriden (bl.a. Warren Bennis undersékning av 90 ”framgéngsrika”
ledare) pekade mot samma tre faktorer.

K-faktorn
Den fjirde faktorn i SMAK, Kinslor eller "Inre klimat” hade att
gora med den andra delen av ett bra liv — att "m3 bittre”. Jag kom
dirfor att dela upp Framging i "Yttre framgang”, relaterat till S-M-
A och Inre framging”, som hade att géra med alla fyra "SMAK-
faktorerna”.

PUMT och SMAK

En mycket viktig del av PUMT-kursens teori och praktik blev dir-
for litteratur om och triningsprogram for utveckling och kontroll
av sjilvbilden, mélbilderna, attityden och kinslorna.

En nédvindig kompromiss

Att starta den forsta hogskolekursen i Personlig utveckling genom
Mental Trining och samtidigt veta att man varken kan lisa sig till
Personlig utveckling eller mental trining (lika lite som fysisk tri-
ning) fordrar en delikat kompromiss mellan hogskolans krav pa
teoretiska kunskaper och livets krav pa praktiska fiardigheter.

Metoder for personlig utveckling

Jag hade pd 70-talet gjort en lista pd de metoder, som fanns for
personlig utveckling. Redan di hittade jag ett trettiotal sidana me-
toder. Vissa av dessa, t.ex. meditation och yoga hade funnits i tusen-

tals &r och var vil beprévade. De var dock fortfarande forvinansvirt
lite undersokta med mer strikta vetenskapliga metoder. Det giller
fortfarande for minga av dem, vilket gor att minga av dem som
riknas in bland s.k. "new age” metoder av belackare brukar kallas
for ”flummetoder”.

Jag kompletterade nu listan med de som tillkommit under de se-
naste 10 dren och kom d& upp i ett 40-tal och bérjade sedan en
analys av metoderna. Tanken bakom analysen var att det visserligen
fanns 40 namn p& metoder men att det troligen fanns ndgra gemen-
samma faktorer, som var de som var verksamma. Jag f6rsokte dirfor
”kld av” metoderna det som var onddigt och det som var mystiskt.
De principer som fanns kvar och som hade vetenskapligt stod tog
jag med i den mentala triningen.

Egenkontroll och vetenskaplighet
Mental Trining skiljer sig pd minga sitt frin det som kallas for
“new age”. Tvd av dessa saker ir:

1. Egenkontroll

Minga "new age’-metoder forligger den verksamma faktorn till
nigonting utanfor individen sjilv. Det kan variera frin tron pé en
“guru” till tron pa att stjarnorna styr vért liv. Mental Trining, dire-
mot, forligger de verksamma faktorerna till individen sjilv och vill
utifrdn en tro pd varje individs oerhérda resurser hitta egenstyrda
metoder for att frigora mer av dessa resurser.

2. Vetenskaplighet

Det har varit viktigt att i den mentala triningen bara ta med princi-
per och metoder som utsatts for vetenskaplig provning och visat sig
innehélla en eller flera verksamma faktorer. Dirfér kombinerades
utvecklingen av kursen ”Personlig utveckling” (eller kompetensut-
veckling som den dndrades till i bérjan av 90-talet) med en intensiv
forskning som béde innefattade principerna i kursinnehéllet och
effekterna av kursen, speciellt di av firdighetstriningen.



Hir f6ljer en summering av de viktigaste resultaten.

Exempel pa tidig forskning

1.

Sévil forestillningsférméga (imaginary intensity, clarity,
control), som "hypnoskapacitet” (hypnotic susceptibility)
kunde forbittras genom systematisk trining.

De GIH-elever, som skét 30 "mentala” basketstraffar per dag
forbitcrades lika mycket som de som utférde samma antal
fysiske (i jimforelse med en kontrollgrupp).

En experimentgrupp av 100 bowlare skiljde sig obetydligt frin
de 100 i kontrollgruppen (uppdelade med hjilp av matchning)
efter 3 manaders mental trining men skillnaderna 6kade sedan
kontinuerligt under de tre &r som grupperna f6ljdes.

Att innan och under utférsikning tinka pa ett antal teknik-
instruktioner gav simst resultat medan det bista resultatet
uppniddes genom att efter en bildmissig programmering av
kroppen "6verlimna” dkningen till kroppen medan sinnet

(jag 1) gnolade pé en melodi.

. Den fysiska triningen (i simning m.m.) kunde effektiviseras

genom att ersitta en negativ och fordréjd feedback genom
operanta tekniker, dir "ritt prestation” forstirktes genom
signalutldsta och posthypnotiskt inprogrammerade positiva
kinslotillstind.

Motivationsskillnader pavisades mellan individual- och lag-
idrotter, dir t.ex. 100 av véra bista fotbollsspelare hyllade
utvecklingsmodellen (ville bli bittre) samtidigt som 67% hade
sisongsmalet att "platsa i laget”, dvs. att "bara” upprepa det
man redan gjort.

En posthypnotiskt inducerad variation av mentala tillstind vid
mitning av isometrisk styrka visade att styrkan kunde
forbdttras med upp till 18% 6ver “normalt maximum” nir man
hade en optimal sjilvbild och mélbild. Det simsta resultatet
kom nir man var avslappnad (dvs. saknade spinning i
muskulaturen, ¢j att forvixla med “avspinning” vilket 6kar
prestationen).

Exempel pa nyare forskning

1.

Studier av "det mentala rummet” (det “sjilvhypnotiska” till-
stdndet som utgdr basen for personlig utveckling) har visat pa
de tydligaste EEG-forindringarna pé thetanivin (sign. okning).
Den viktigaste forindringen finns dock pd den kvalitativa sidan
genom att hjirnan bérjar fungera som en helhet. (Hjirnan tycks
byta "operativsystem”).

En 2-irs studie vid regionsjukhuset i Orebro visade att ett IMT-
program, som gavs under narkos vid ett stort antal ortopediska
operationer gav positiva postoperativa effekter.

Efter ett par médnaders regelbunden IMT-tridning erhélls
signifikanta hormonella forindringar t.ex. sinkning av cortizol
och en 6kning av betaendorfinnivierna.

Tre olika studier har pavisat att den mentala triningen ger ett
signifikant forbattrat immunforsvar, mitt med T4/T8 kvoter.
En nirmare analys visade att det var “livskvalitetstriningen”
(framfor allt positiva kinslor) som svarade f6r denna effekt.

. Det biologiska &ldrandet (mitt med DHEAS-hormonet, resp.

DHE-AS/Cortizol) upphérde i samband med 6 ménaders IMT-
trining och ersattes med en okning, som motsvarade en "for-
yngring” pd 7 &r.

En studie med 70 tinnituspatienter frin Sahlgrenska sjukhuset
visade att 4 manaders IMT-trining ej tog bort (o)ljudet men
att nistan alla kunde fa ner eller fi bort “stérningen”. Ett fler-
tal studier av kronisk smirta vid Helsingborgs lasarett har pd
samma sitt visat att IMT ej tar bort smirtan i sig men diremot
forindrar “smirtkomponenterna” s& att smirtan inte upplevs
som storande.

Ett antal studier av sémn, dvervike, astma, cancer etc. tyder pd
att den mentala triningen ger positiva effekter oavsett
medicinskt omrdde. IMT ir dérfér bade en viktig komplemen-
tir medicinsk metod och en effektiv metod for personlig hilso-
utveckling.



PUMT-kursen

Eftersom PUMT-kursens malsittning var att ge kursdeltagarna ett
“biittre liv” utifrin den definition som nimnts tidigare och efter-
som den mentala triningen tillsammans med den nya pedagogiska
modellen hade visat goda effekter bade ifriga om kunskaps- och fir-
dighetsutveckling, s& var slutuppgiften att komponera ett innehall
av teori (litteratur och videolektioner) och praktik (IMT-trining)
s att kompetensutvecklingen kom att omfatta bade arbete (oavsett
yrke och position), relationer (speciellt nira relationer) och hilsa
(speciellt vilbefinnandet).

Detta uppniddes genom att dela upp kursen i fyra delar:

1. Mental grundtrining

Denna bestir i sin tur av tva delar

a. Sinkt grundspinning och 6kad férméga till kontroll och
reglering av situationsspinningen. Detta ger bide en ckad
“avspind effektivitet” och en 6kning av hilsan beroende bl.a.
pa stressreduktion och minskade spanningsbesvir.

b. Intrining av det mentala rummet”, som ir en operationell
definition av ett alternativt medvetandetillstind, som liknar
”sjalvhypnos”. Rumssymbolen valdes utifrin elitidrottares
beskrivning av det ideala prestationstillstindet (IPT) och uti-
frin manga andra beskrivningar av vikten att skapa en konkret
inre plats, dir man ostdrd kan f3 vara ensam med sig sjilv (t.ex.
Antonovskys beskrivning av vad som hjilpte koncentrations-
fingar att 6verleva). I detta rum skapas forutsittningarna for
héllbara personliga forindringar av de mentala processerna
(tankar, bilder, attityder, kinslor) och av vanor/ovanor/
prestationer.

2. Sjilvbilds- och malbildstrining
Hir behandlas de tv& forsta av de fyra "SMAK-faktorerna” :

a. Sjilvbildstriningen, som innebir en trining av bade sjilv-
fortroende, sjilvtillit och sjilvkinsla, betraktas av minga som sa
viktig att den ibland riknas in i grundtriningen. Den medf6r
ocksd en vinskap med sig sjilv (kroppen och sinnet), som ir en
forutsittning for att ocksd kunna tycka om andra.

b. Malbildstriningen borjar redan under grundtriningen med att
man intellektuellt” skapar sin framtid. Dessa mal 6verfors
sedan till bilder. Under detta moment programmeras dessa
mélbilder medan man befinner sig i det mentala rummet.

3. Mental styrketrining..
Det viktigaste innehdllet i den mentala styrketriningen beror tvd
omriden:

a. Utveckling av mentala férmégor som koncentration,
kreativitet, etc. Hit kan ocksa riknas mentala tekniker for
snabblisning, minne, etc.

b. Attitydtriningen, som dels omfattar en mental tufthetstrining,
dels vill programmera in optimism och ett automatiserat
positivt tinkande

4. Livskvalitetstrining
Livskvalitet eller "Inre framgdng” kretsar runt den fjirde "SMAK-
fakorn”, Kinslor eller Inre klimat. De tv4 viktigaste inslagen ir:

a. EQ-trining, som inbegriper bdde lyhérdhet och forstaelse for
egna och andras kiinslor samt identifikation av och kontroll
over "livs-kvalitetskinslor”. EQ-triningen innefattar ocksa
kursmoment sdsom "Humor och Hilsa” samt tillimpningen av
metoder for ckad trygg-het, arbetslust och livsglidje.



b. ”Flyt i tillvaron” innebir att bli en del av den process som for
individen frin utgingsliget till den programmerade framtiden.
Det innebir att vara i rorelse men leva i nuet och njuta av
tillvaron. Njutningen blir hir inget sjilvindamail utan kopplas
ihop med insatsen f6r andra, ledarens uppgift att jina och
med visionen om en bittre virld.

Slutkommentarer
SLH i4r en “non profit organization”, som ej sokt statligt stod utan
lever pé deltagaravgifter.

Varfor viljer man d& PUMT, trots att det finns s manga kostnads-
fria kurser?

1. For en individ som vill arbeta med och trina personlig
utveckling finns mycket 3 alternativ.

2. Ert stort antal arbetsgivare har bekostat kursen dirfor att de
uppticke att de f6r en mycket l&g kostnad kan fi en effektiv
kompetensutveckling av sina anstillda, oberoende av vilket
yrke eller position som den anstillde har.

3. Arbetsformedlingarna har bekostat kursen dirfor att det
betydligt okar chanserna f6r en arbetslos att fi ett nytt arbete
eller att utbilda sig till ndgot av de nya yrken som SLH
erbjuder som en fortsittning pd PUMT.

4. Trygghetsradet har bekostat kursen dirfor ate det gor kurs-
deltagaren bittre skickad att starta eget eller att stilla om till ett
nytt yrke.

5. Forsikringskassan har betalat kursen dirfor att utvirderingar
visat att PUMT ir ett utmirke sitt act "utbilda sig till friskhet”.

"Fir tvd dr sedan ville jag ndgot annat, men visste inte vad.
For ett dr sedan visste jag vad jag visste men inte hur.
Nu vet jag vad jag vill och jag vet hur.”

PUMT-studerande i kursvirdering
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Pia Hellertz

Innan du bérjar lisa de kapitel som de olika PM-forfattarna skrivit,
vill jag formedla ndgra av de monster och iakttagelser jag gjort un-
der PM-lisningen. Syftet ir att kapitlet ska kunna fungera som en
lasguide for att du ska fi méjlighet att fordjupa din lisning av de
olika berittelserna. Vissa ménster och reaktioner dr mycket vanliga
bland de PUMT-studerande. Andra kanske dr mer sillan férekom-
mande. Jag har valt ut nigra av de mer framtridande teman jag sett.
Dessa analyser och slutsatser dr ganska ovetenskapliga eftersom jag
inte systematiskt analyserat PM.en utan slutsatserna ir dragna pé en
mer intuitiv grund utifrin de hundratals PM jag list.

Manga bir pa tunga “ryggsickar”

Flera studerande berittar mycket tunga och problemfyllda per-
sonliga historier. Minga har haft en kinslomissigt problemfylld
barndom, med mobbning, utsatthet och krinkningar. Minga har
svéra sjukdomar eller har varit eller dr "utbrinda” och har drabbats
av utmattningsdepressioner. Man har "gitt in i viggen”.



Detta var en av de forsta iakttagelser jag gjorde nir jag bérjade lisa
PM igen efter 10 4r.' Ménga fler av de studerande hade drabbats av
svira sjukdomar eller utmattningsdepressioner 4n jag minns frin
min foéregiende period som PM-lisare. Jag fylls av beundran for
den styrka och livsvilja minniskor har, nir de viljer att arbeta med
mental trining och studier for att komma till ritta med sina svarig-
heter och bekymmer. Kursen verkar ge de teoretiska kunskaper, det
nytinkande, den mentala styrka, den stirkea sjilvkinsla och den
energi minga behéver for att man ska kunna och orka ta sig forbi
svarigheter och bekymmer.

Tva typer av PUMT-studerande

Forst kan jag forenklat konstatera att det verkar finns tva typer av
studerande. Den ena studerar och trinar i forsta hand for att sjilva
fungera bittre och ma bittre. Den andra gruppen verkar huvud-
sakligen studera och triina for att man vill hjilpa andra att fungera
bittre och ma bittre. Minga av dessa senare 4r “behandlare”, som
t.ex. massorer, naturlikare, naprapater, psykoterapeuter, psykologer,
socialarbetare och liknande. En intressant iakttagelse 4r att ménga
av de sistnimnda under kursens ging rékar ut for ngot, en livskris,
en separation, forlust av arbete, en sjukdom eller liknande, och
plotsligt uppticker att man ocksa kan anvinda Mental Trining for
att sjilv fungera bittre och ma bittre.

Vill hjilpa andra...

Jag kan ocksé konstatera att de som i forsta hand studerar for sin
egen skull s smaningom uppticker att de vill anvinda kursens
kunskaper och verktyg for att hjilpa andra. Ménga bestimmer sig
for att byta arbete och bérja dgna sig 4t att hjilpa andra minniskor
pa olika sitt. Lirare borjar arbeta med avslappning med sina elever.
Vildigt minga bérjar ha kurser pd deltid eller pé fritid for olika
grupper, ibland i samarbete med Arbetsformedling, Férsikrings-
kassa, Socialgjinst, fackféreningar och liknande. Kurserna kan rikca
sig till arbetslosa, till missbrukare, till manniskor som vill banta eller
sluta roka, till ungdomar som behéver utveckla en bittre sjilvbild

! jag beridttar om min roll ikap. 20.

och ett storre sjilvfortroende och till 1angtidssjukskrivna. Det finns
chefer och ledare som infér avslappning och mental trining pa ar-
betsplatsen.

Andra ser forindringarna forst...

En intressant iakttagelse i4r att méinga studerande ser sina forind-
ringar forst nir omgivningen pipekar dem. Arbetskamrater, famil-
jemedlemmar och vinner pdpekar att man ser friskare och gladare
ut, att man blivit mer entusiastisk i sitt arbete eller sitt familjeliv,
att man bdrjat intressera sig for och lyssna bittre pa andra, att man
bérjat bry sig om mer och liknande fenomen.

Psykologiska processer stimuleras av mental trining
Avslappningen leder till att "det undermedvetna éppnar sig”, kins-
lomiissiga blockeringar 16ses successivt upp och gamla traumatise-
rade och "frusna” kinslor bérjar “tina”. Ménga PM-forfattare bérjar
uppleva dessa fenomen redan under forsta delmomentet, under den
mentala avslappningen, men vanligare 4r att det bérjar hinda un-
der andra och tredje delmomenten. Man bérjar dromma oticka”
drémmar, som ibland visar sig vara glémda minnen frén barndo-
men. En del PUMT.are har under denna fas frigat sina forildrar
om sin barndom och funnit att drémmarna ibland ir en slags sann-
drommar och forstict att det handlar om en slags “bearbetnings-
drommar”. Vissa har hittat metoder att styra drémmarna mot mer
konstruktiva och 6nskvirda upplésningar och dirigenom lyckats ta
sig forbi blockeringarna snabbare. Andra tilldter processerna att ha
sin géng och uppticker att drommarna forr eller senare upphér.

En intressant iakttagelse som bl.a. Jan (se kapitel 9) berittar om ir
att han trots psykologkontakt med vanlig samtalsterapi inte upplevt
att han fict annan hjilp in viss intellektuell forstdelse. I den men-
tala triningen diremot har han fitt en enormt stor hjilp. Han ir
inte ensam om dessa upplevelser. Manga av PUMT.arna har gitt
linga tider hos psykologer och psykoterapeuter och inte upplevt
sig f4 hjilp. Det skulle vara intressant att underséka detta fenomen
djupare. Kan det bero pé att man i den mentala triningen sjilv har



kontrollen éver vad som sker? Man fir sjilv skapa malbilder, man
arbetar sjilv med sin vardagstrining, man viljer sjilv vad man vill
fokusera pd. Jag har sjilv gt psykoterapiutbildningar och vet att
de olika psykologiska och psykoterapeutiska skolorna har olika fo-
kus och férhillningssitt gentemot sina patienter och klienter. Den
mentala triningens sjilvhjilpsmetoder kanske passar vissa minnis-
kor bidttre?

Kropp och sjil ir ett...

En viktig insikt som kursen leder till dr att kropp och sjil 4r ett.> Det
som hinder i sjilen, i tankarna, i psyket, dterspeglas forr eller senare
i kroppen. Sjuka tankar leder till en sjuk kropp. Friska tankar leder
till en frisk eller &tminstone en friskare kropp. Under kursens gang
hinder det mycket i kroppen. Britt-Marie berittar om spasmer och
kramper pé natten (se kapitel 6). Andra PM-skrivare berittar om
andra kroppsliga symtom, smirtor som vandrar i kroppen, muskel-
virk, spanningsvirk och huvudvirk. Vissa anvinder den mentala
triningens verktyg, t.ex. skrivtavlan eller filmduken fér att "sudda
bort” dessa symtom. Andra tilliter processen och vintar ut smir-
torna, later kroppen lika sig sjilv under triningens géng.

Man vill ha kontroll...

Ett stindigt dterkommande tema ir ocksa att ménga dr ridda for att
“forlora kontrollen” 6ver sina liv. Det 4r som om de skulle drunkna
eller d6 om de inte har kontroll 6ver allting lingre. Det 4r enormt
dngestskapande. For dem verkar en viktig utmaning vara just att
trina sig att slippa kontrollen, att tillita att det som sker, sker. Det
verkar vara helande och likande nir de plotsligt uppticker att de
gléomt ndgot, tappat bort ndgot och liknande utan att ma diligt av
det. Den mentala triningen ger de studerande egen kontroll 6ver
sin trining i att slippa kontrollen.

Det kanske ir det som 4r nyckeln?

Stressen minskar eller forsvinner

2 Under &rens lopp har manga psykologer och psykoterapeuter utvecklat och skrivit om psykotera-
peutiska metoder som arbetar med kopplingen kropp och psyke, t.ex. Alexanderteknik, Bioenergetik,
Rosenmetoden, Body Harmony, Releaseterapi, Primalterapi, Zenmeditation, Qigong och minga, minga
fler. PUMT-kursens férkortning for Sjilvbild, Malbild, Attityder och Kinslor.

Ett annat stindigt dterkommande tema ir naturligtvis stressen. De
flesta kinner sig stressade i storre eller mindre utstrickning nir de
borjar kursen. Stressen ger psykiska och fysiska symtom som ir
pligsamma och himmande. Att ha ”gite i viggen” dr mer vanligt
dn ovanligt. Kraven pd arbetsplatserna 6kar, arbetsbérdan okar,
personalgrupperna minskar, arbetsuppgifterna blir svirare och mer
komplexa. Och stressen 6kar. Chefer och ledare verkar tinka mer
pa ckonomiska ramar 4n pé personalens vil och ve. Vissa PUMT-
are menar att foretagen numera i forsta hand verkar anstilla chefer
med en “ekonomistisk” grundsyn, d.v.s. deras huvuduppgift ir att
skira ner och lata enbart ekonomiska intressen styra verksamheten.
Anstillda som tidigare var vana att klara allt, klarar inte lingre den
enorma bérdan utan klappar ihop.

Minga PUMT.are fir genom kursen mod och energi att férindra
sin arbetssituation, att siga “nej” till en dilig arbetsmiljé och en
omdojlig arbetssituation och bérjar fundera 6ver en alternativ fram-
tid. Minniskor i kris dr utan framtid”. De har ofta sé fullt upp av
att verleva nuet att de inte orkar titta framét och planera. De tap-
par ofta hoppet om framtiden.

Genom avslappningstrining, den mentala triningen, sjilvbildstri-
ningen och vardagstriningen minskar stressen avsevirt for att ofta
upphéra helt, vilket ger energi att borja reflektera 6ver nuet och
framtiden. Jag minns en foretagsledare som pligades av att aldrig
ha tid att tala med sin personal, som sov mycket daligt pa grund
av oro och stress och som utvecklat "talfobi”, d.v.s. han vigade inte
lingre tala inf6r andra, vilket var ett stort handkapp fér honom i
sin roll som chef och arbetsledare. Efter en tid med PUMT var han
helt fascinerad 6ver att han, trots att han fitt mer och storre arbets-
uppgifter, numera hade tid att sitta ner och tala med sina anstillda.
Det var en ekvation han inte fick ihop intellektuellt, inda var det
s4 han upplevde sin forindring. Dessutom behovde han inte lingre
manipulera sina anstillda till att gora talen f6r honom. Nu vigade

han sjilv.



Problem forsvinner

En PM-forfattare skrev att han inte lingre har ndgra problem. Nir
han bérjade med temat ”problemldsning” upptickte han att pro-
blem bara ir spinnande utmaningar, di han fick méjlighet testa
den mentala triningens metoder. S4 nu hade han inte lingre nigra
problem att trina pa.

Tolerans och nistakirlek okar

Ett mycket vanligt dterkommande tema 4r att minniskor uppticker
att de inte lingre kinner sig irriterade pd andra. En av PM-forfat-
tarna i boken berittar att han plétsligt insdg att han inte kom for-
tare fram i bilen om han blev irriterad pd sina medtrafikanter. Det
vara bara ett sitt att sjilv ma diligt. En annan berittar att hennes
man en dag konstaterade att hon inte lingre blev irriterad nir han
avbrot henne och béda var férundrade dver detta. En tredje berit-
tar att hon numera ir glad och lycklig och till och med sjunger pa
morgnarna, nir det tidigare varit totalt férbud att tilltala henne.
Likande berittelser finns i vildigt manga PM. Det verkar som om
toleransen bade mot sig sjilv och andra 6kar under kursens ging.
Det ir ingen idé att bli irriterad pa andra. Vad leder det till annat
in eget illamdende, obehagliga kroppskinslor och stérningar i re-
lationer? Vissa uppticker ocksd att irritation handlar om att man
vill att andra ska vara som man sjilv anser att de ska vara och man
konstaterar numera att man inte har det ansvaret eller ens ritt att
stilla dessa krav. Alla andra fir vara som dom ir och vill vara, s3 dr
man sjilv som man sjilv vill vara.

Mainga berittar att man borjar se med nya 6gon pa minniskor i sin
omgivning. Man fir 6kad forstdelse for andras avigsidor, brister och
tillkortakommanden, bland annat eftersom man bérjat uppticka
och acceptera sina egna avigsidor, brister och tillkortakommanden.
Kursen "tvingar” den studerande att "ilska sig sjilv”. ”Spegeltalet”
till exempel innebir att den studerande fir se sig i spegeln pd mor-
gonen och tala om hur mycket man tycker om sig sjilv, hur bra man
ir och liknande for att stiirka sjilvbild och sjilvkinsla. Manga tycker
det kinns finigt och 16jligt att tala till sig sjilv framfor spegeln,

men forsoker dndé. Det 4r rorande att lisa om effekterna av denna
ovning. Tidigare tyckte minga att man var ful och grd och intetsi-
gande. Plotsligt en dag under spegeltalet uppticker man att man ir
vacker och firgstark och spinnande och helt OK.

Relationer forbittras

Nigot som jag personligen ir extra glad over att lisa om i PM.en
och i 6vrig dokumentation ir att manga, ménga forbittrar sina re-
lationer till andra minniskor. Makar och sambos bérjar tala med
varandra pd ett nytt sitt och borjar lyssna bittre pd varandra. Det
finns évningar i kursen dir de studerande behover andra att trina
pa. D4 fir familjemedlemmar, vinner och arbetskamrater bli med-
studerande och forsokskaniner for trining, vilket mycket ofta leder
till forbattrade relationer och bittre kommunikation med dessa.

Ett par av PM-forfattarna i boken, bdda min, beskriver hur de
engagerat sig mer for sina barn. Det 4r ocksd ett ofta dterkommande
tema i PM.en. Och det intressanta ir att det i princip alltid 4r min
som konstaterar detta. Jag skriver ”i princip” for att gardera mig,
men jag kan inte minnas nigon kvinna som skrivit s, sannolikt for
att man redan tycker att man har sitt fokus och sitt stora engage-
mang i barnen.

Minga berittar att man upptickt att man vill vara ridd om sig
sjalv. Man bérjar siga “nej” och sitta grinser mot omvirlden. Man
vill inte lingre utnyttjas. Minga berittar att man uppticke att man
standigt stillt upp for att vara till lags, bli uppskattade och om-
tyckta och att man till slut gav hela sig sjilv utan att inda uppleva
sig uppskattade. D4 gick man ”in i viggen”. Det ir ett “klassiskt”
psykologiskt trauma, att man arbetar och hjilper och stiller upp
for att andra (d.v.s. for att ens gamla mamma och /eller pappa) ska
se, uppskatta, ge berém, vara stolt och liknande. Grundorsaken
har dock sjunkit ner i det omedvetna. Numera stiller man upp for
alla andra. Men hungern efter mammas och pappas uppskattning
fortsitter att driva en till randen fér “underging”. I psykoterapi
och/eller i mental trining kan grundorsaken komma upp till det
medvetna och man inser di det omaijliga i projektet och kan bérja
sitta grinser och siga “nej”.



Malbildsarbetet ir revolutionerande

Ett tema som vicker starka kinslor och revolutionerar de minga
PUMT- studerandes liv ir malbildsarbetet. Manga har aldrig tinkt
pa att man kan sitta mal i livet pd det sidtt man fér lira sigi PUMT.
Kursen lir att "om man inte vet vart man ska, ir sannolikheten stor
att man hamnar nigon annanstans’.

Aven PM-forfattare som i sina arbeten ir vana att arbeta med mal
och delmadl fir genom kursen kraftfulla instrument f6r sina egna liv
och iven for sitt arbete. Den mentala triningens strukeur nir det
giller vision, mission, mél, delmél och situationsbundna mal &r ett
mycket kraftfullt arbetsinstrument for de allra flesta.

Nigra fi gor motstdnd mot detta systematiska och strukturerade
sdtt att tinka. Man vill "vara spontan” och "ge livet méjligheter att
overraska”. De hanterar milbildsmomentet pd sina egna individu-
ella sitt. Manga av dem ligger storre tyngd pa sjilvbildsarbetet och
skyndar forbi malbildsmomentet. Utan att veta hur vanligt det 4r
har jag dock kunnat mirka att vissa av dem gér tillbaka till malbilds-
arbetet nir de senare i kursen blir inspirerade att dtminstone stilla
upp vissa mal. Ofta brukar det dd handla om hilsa och relationer.
Kanske ir det s& att ménga av dessa inte ir sirskilt karridrintres-
serade och dirfér inte heller intresserade att stilla upp framgings-
mél nir det giller arbete eller andra sysselsittningar. Jag minns en
konstnir, som i bérjan gjorde motstind mot malbildstinkandet,
men som experimenterade och upptickte att han blev mer kreativ
och skicklig i sitt malande, nir han programmerade in att han var
en skickligare och mer kreativ konstnir och i det mentala rummet
sdg sig méla de mest fantastiska tavlor.

Kreativa metodutvecklare...

Nigot som fascinerar mig under PM-ldsandet 4r den kreativitet som
de PUMT-studerande utvecklar for att hitta tekniker, visualiserade
bilder och filmsnuttar nir det giller att programmera in énskade
mal och delmil. De olika 6vningarna och tipsen i kursens material

och litteratur verkar inspirera kreativiteten enormt.

Minga studerande beskriver hur de upplever flyt eller "flow™ niir
det som sker ligger i linje med mélen och missionen. Saker och ting
bara hinder. Man méter ritt minniskor i ritt 6gonblick. Man hittar
ritt bok vid rite tillfille. Manga berittar hur man far "livslektioner”
i rite 6gonblick. En PM-férfattare skrev: "Vilken tur att jag skulle
genomfdra kursmomentet "Viga tala’ just nir jag skulle hélla tal pa
min systers brollop. Det var forsta gdngen jag maste hilla tal”. Om
man vinder pd det hela blir tillvaron indd mer spinnande: ”Vilken
tur att min syster gifte sig och jag fick méjlighet att hilla tal just nir
jag skulle genomféra "Viga tala’ —momentet. Vilken slump!” Denna
typ av “slumpmiissiga” sammantriffanden, ”synkroniciteter™, hin-
der s3 ofta i PM-studerandes liv att jag inte lingre tror p& slumpen.
"Nigon” eller "Nigot” mdste styra och stilla med oss? Och denne
Négon madste ha stor humor!

Viljer bort svarta nyheter

Ytterligare ett tema som dterkommer i PM efter PM ir att manga
PUMT.are efter en tid inte orkar med att lyssna pa allt det mérka
och dystra i virlden. Man bérjar vilja och vraka bland radio- och
TV-program. Man vill inte lingre lisa eller hora om alla katastrofer,
krig och problem i virlden. Det verkar som om férmégan till med-
kinsla och medlidande 6kar under kursens gang och att de morka
nyheterna, krigen och minniskors lidanden blir fér plagsamma och
smirtsamma for de PUMT-studerande. Man lingtar efter goda och
ljusa nyheter. Man bérjar lingta efter att njuta av livet och efter
humor, skratt, kirlek och glidje.

Visioner om en bittre virld

I PM-instruktionerna ombeds de studerande att reflektera Gver
framtiden, ett moment i PM.en som verkligen ir inspirerande att
lisa. Bade jag och Lars-Eric Unestahl dr 6vertygade om att vara tan-
kar och forestillningar om framtiden skapar framtiden. Det innebir
att vi méste fi konstruktiva och fredsorienterande inre bilder och

% Se Mihdly Csikszentmihdlyi “Flow — Den optimala upplevelsens psykologi”
4 Joseph Jaworskis bok om ”Synkronicitet” dr tankevickande nir det giller livets sammantriffanden.



forestillningar for att kunna skapa en bittre och en fredlig virld. "Att ta risker framkallar ingslan,

Vi minniskor méste borja tinka nytt for att gora nytt. Om virlden men att inte riskera ndgot dr att forlora sitt liv. ..
skulle “rasa” idag, utan att vi férindrar virt tinkande, s skulle vi Och den stirsta risken av alla ir just
bygga upp exakt samma virld igen, eftersom vi inte har andra bilder att bli medveten om sitt eget jag.”
i vira huvuden. Vi vet inte hur det skulle kunna vara istillet. Fram-

tiden borjar i véra forestillningar och inre bilder. Dirfor arbetar Seren Kierkegaard

kursen med att medvetandgéra, forbittra och forindra dessa fore-
stallningar och inre bilder. S 1at oss d4 se vad de PUMT-studerande
sjilva har att beritta!

"Béde jag och mitt liv . e
har verkligen forindrats under kursens ging. Hur SKQ \)aa kUr\r\Q mQ\PQ

All det jag onskade for etr dr sedan har i stort sett héins. . . O
andra. om jog tnke mar

Jag kinner nu att jag verkligen har vint skutan

och sitter sjilv vid rodret och styr pi det ippna haver. bra %&\V ?
Istiillet for som tidigare, guppa hit och dit.”

Sara Wermelin - PM I
PUMT-studerande i kursvirdering
Jag borjade lisa PUMT i bérjan av mars 2002. Jag kastade mig
over bocker och videoband och gjorde évningarna med stort egage-
mang. Som den otdliga sjil jag nu ir, férvintade jag mig stora for-
dndringar.

Men ingenting hinde, tyckte jag. Jag har valt bockerna allt efter-
som, utan att tinka pd vilken bok jag "borde” lisa forst. Efter ett tag
kom jag till boken som heter "Var undermedvetna kraftcentral”.!
Jag ldste och ldste och kimpade f6r att hilla mig vaken och tinkte,
fy vilken seg bok, jag ger upp”. Nir jag dill sist ldst alla andra
bocker, var det bara den sega boken kvar. N vil, tinkte jag, jag ger
den vil en chans till. Jag 5ppnade boken och bérjade lisa dir jag sist
somnat. D4 hinde nigonting mirkligt. Det kiindes som om boken
talade till mig. Den talade till mig pa ett sprik som jag f6rstod och
inte, som jag tidigare upplevt det, pa arabiska.

! Freitag (1997). Samtliga bocker som nimns i PM.en sam i 6vriga kapitel aterfinns i litteraturlistan
lingst bak, med detaljerade uppgifter om forfattare, férlag och utgivningsar.



Ar jag pé vig att forsta vem jag dr?

Vad hade hint? Hade boken férindrats dir den legat, slingd at
sidan? N4, tinkte jag, det hir dr ingen Harry Potter-film, dir bock-
erna lever sitt eget liv. Alltsd maste det ha skett en forindring hos
mig. "Jippi, jag forstdr arabiska!” (skimt). Jag gick da tillbaka och
borjade titta pd dom anteckningar jag gjort niir jag list dom andra
bockerna. S mycket intressant information jag hittade, om mig
sjdlv! Ar jag pa vig att forstd vem jag ir? Kanske.

Innan jag bérjade lisa PUMT, reagerade jag i stressade situationer,
med tankar, kinslor och handlingar i ett enda kaos. "Landa mjukt™
var en av dom forsta bockerna jag liste och efter att ha gjort alla "re-
flektioner” och skrivit ner svar och funderingar, s sig jag med lite
andra 6gon pa mig sjilv. Jag forsoker kinna igen den forsta reak-
tionen pa stress och redan dd "himta hem”, sakta ner, och fundera
pa om jag egentligen har nigon anledning att stressa upp mig. Det
fungerar ju naturligtvis inte fullt ut in. Men jag tror att jag hittat en
bra grej att jobba vidare med, som passar mig. Det kiinns som om
jag blivit mer medveten om mig sjilv och hur jag fungerar.

Att gora en minniska glad varje dag

Hur ska vi nu f2 de hir kunskaperna och tankegingarna att fungera
pa arbetsplatser eller i samhiillet i stort? Det forsta jag kommer att
tinka pd dr: Att gora en minniska glad varje dag!

Minga minniskor gor redan andra minniskor glada lite nu och da.
Men att vakna pd morgonen och tinka: Undrar vem jag ska kunna
glidja i dag? D4 blir det en medveten handling. Jag ir ofta ute och
gér och har bestimt mig for att se varje minniska jag moter i 6go-
nen och le. Kanske kan det bidra till att dom mér bittre, blir lite
gladare och kiinner att det finns ndgon som ser dom. Kanske...

Det andra jag kommer att tinka pd ir den muskulira avslappning-
en. Tdnk om alla pa arbetsplatsen skulle samlas innan arbetsdagen
borjade och tillsammans gora muskulir avslappning. Vilken hirlig
start pd dagen det skulle vara. Inte bara f6r att & ner grundspin-
ningen i kroppen utan ocksé f6r ssmmanhallningen pa jobbet.

2 Solin (2002)

Hur fir vi da en bittre virld?
Ja, vi miste ju, som det sagts s& minga ginger tidigare, borja med
oss sjilva. Ta det dir med grundspinning som ett exempel. Fér en
minniska med vildigt hég grundspinning, krivs det inte s& mycket
for att hon/han ska "tinda pd alla cylindrar”. Det blir en 6verreak-
tion, ett onddigt gril pa jobbet eller med man/fru/barn. Den andra
parten blir ledsen, kiinner sig virdelds och tar ut sin frustration pa
ndgon annan och s& vidare. Om fler minniskor kunde sinka sin
grundspinning och jobba mentalt med sig sjilv sd skulle fler oné-
diga gril, med dominoeffekt som f6ljd, stanna upp och ebba ut.
Fér precis som jag list och hért i den hir kursen kan vi bara bli
sarade och ledsna om vi tilliter oss att bli det. For om jag skiller ut
en minniska som inte tillater sig att ta it sig utan bara ler tillbaka
och siger: "Viirst vad du var arg d4, har det hiint dig nigonting som
gor dig sd upprord, for inte kan vil den hir lilla hindelsen, som du
star och skriker dig bl& 6ver var orsaken till all din ilska?” D4 tappar
jag ju all kraft i min ilska och bérjar antingen skratta eller grata och
beritta hur jag mér.

Virt ansvar att tala om vad vi kinner...
Det didr med att vi bara kan bli sirade om vi tilldter oss att bli det,
jo, det 4r ju sant. Men jag tycker att till detta ska liggas ett ansvar.
Ett ansvar som gér ut pa att tala om f6r den personen som i sin
uppbyggda ilska hiver ur sig dumheter, att han/hon beter sig illa
och kanske friga om den egentliga orsaken till vredesutbrottet. For
dven om jag (nir jag ovat linge) kan rycka pd axlarna och siga:
”Han hade nog en jobbig morgon hemma innan han kom till job-
bet”, s& kan ju den hir ilskna minniskan hiva ur sig dumheter till
ndgon annan under dagen, ndgon som suger it sig som en svamp.
Kanske kan det hir, tillsammans med tanken att géra en minniska
glad varje dag, vara grunden till en bittre virld? Vi méste bérja med
oss sjidlva och dom minniskor vi har nirmast oss, innan vi kan gi ut
och “frilsa” resten av virlden.

Nir jag fortsatte att lisa ”Var undermedvetna kraftcentral”, si
kom jag till stycket som handlade om skuld. Det stod: "Minniskans



storsta last dr skuld”. Jag har varit till kyrkan nigra ginger under
dom senaste manaderna och hort pristerna tala om synd och skuld.
I slutindan ir det dags for syndernas forldtelse och dom magiska
orden: "P3 Jesu Kristi uppdrag siger jag er: Era synder dro forlatna’.
Vad betyder det hir? Kan minniskorna gd ut och gora "dumma”
saker och sedan komma till kyrkan och bli forldtna? Forsvinner all
skuld d& i Guds 6gon? Vad har vi da lirt oss? N3, det var vil inte
riktigt det som var meningen med syndernas forlitelse kanske, men
jag tror att det kan vara bra att reflektera 6ver det hir med skuld. Ar
det inte konstigt, att minga av oss hellre tar till en “vit l6gn” som
till exempel kan lyda: "Nej jag dr hemskt ledsen, men jag kan inte ta
emot dig pé fika i dag, for mamma behéver min hjilp hela dagen”.
Sedan fir vi skuldkinslor for att vi ljugit. I stillet for att siga som
det dr: "Nej, jag kdnner inte for att umgds med ndgon, férutom mig
sjilv, idag”. Varfor ir vi, s& manga av oss, ridda for att vara irliga,
att sitta oss sjilva i forsta rummet? Jag jobbar hért med just detta
och gor sma, men dock, framsteg.

Over till affirmationer...

Varfor fungerar affirmationer ibland men inte alltid? Jag har funde-
rat 6ver det och kommit fram till foljande. Ménga minniskor siger
att dom vill bli till exempel gladare, ppnare eller friskare. Dom
siger det med munnen men inte med hjirtat. Dom kinner att dom
inte vill vara som dom ir och ser pa "alla andra” hur glada, 6ppna
och friska dom ir och énskar att dom ocksd kunde ha det s dir bra.
Men da sitter rddslan in. Ridslan f6r det okiinda. For dven om det
dr en positiv forindring som ska ske, s ir det ju en f6rindring och
forindringar skrimmer manga minniskor.

Ett annat exempel: En minniska som har haft ont i ryggen under
en ling tid, "blir” ont i ryggen. Skulle man ta ifrin henne rygg-
virken, vem dr hon d4? Men om vi med hjirtat kan éverlimna oss
&t Det undermedvetna, virt Hogre jag eller Gud, vilj sjilv vilket
som passar, eller kanske en kombination, om vi vigar tro och lita
pa det vi inte kan se och ibland inte riktigt forstd, om vi vigar g
mot det okinda och om vi slutar att begrinsa vira drémmar och

onskningar, dd kan dom stora forindringarna ske. Littare sagt dn
gjort? Ja, men med intensiv 6vning sd kan vi alla nd det mélet. Jag
ir helt 6vertygad.

Om hjirnans arbetssitt

Det hir med hjirnans uppbyggnad tyckte jag var hiftigt. Att olika
delar styr olika saker och att vi kan "stinga ner” vinster hjirnhalva
och arbeta bara med den héogra. Jag hade svirt att forstd ate det
skulle fungera. Vadé ”stinga ner”? Skulle jag kunna skruva ur alla
propparna i proppskapet som hérde vinsterhalvan till? Jag forsokee
halla mig 6ppen och provade.

Redan férsta gingen kunde jag uppfatta hur "belysningen dim-
pades” i den vinstra hjirnhalvan. Jag har fortsatt att 6va och forstér
att det kommer att ta ling tid innan jag fir det att fungera helt och
fullt. Men jag kimpar p4, det ju s& spinnande.

Ordspriket "Du kan leda en hist till vatten men dricka méste
den gora sjilv” — de orden har jag tagit till mig. Férut har jag, nir
minniskor berittat att dom mdr diligt, gett alla goda rid jag kan
hitta, forsoke fi dom att komma till mig pé healingbehandling eller
rekommenderat nigon annan behandling. Jag har tjatat och gnatat.
Jag ville ju bara att dom skulle mé bittre och jag ville ju bara hjilpa
dll.

Hur ska jag kunna hjilpa andra

om jag inte mar bra sjilv?

Jag har skakat hand med déden ett par gdnger men som du forstar,
eftersom jag skriver det hir nu, s& har jag fitt chansen att gi vidare
i det hir livet. Jag har trott, i manga ar, att jag fick chansen att leva
vidare och att jag dirmed fick ett uppdrag, att hjilpa andra min-
niskor pa alla sitt som jag kunde fé6rmd mig. Dom senaste dren
och speciellt sedan jag borjat lisa PUMT, har jag forstdtt, att mitt
uppdrag ir att forst ta hand om mig sjilv och se till att jag blir hel
och mér bra. Sedan 4r det dags att g ut och hjilpa och stotta resten
av virlden. Med det menar jag inte att jag ska strunta helt i andra
minniskor, men jag miste ldra mig att sitta mig sjilv forst. For om
jag inte mér bra, hur ska jag dd kunna hjilpa andra att géra det?



Jag gor ett litet tilligg innan jag slutar for denna ging. Jag tittade pa
videobanden tidigt i den hir kursen. Bra eller daligt? Hur som helst
s plojde jag igenom dom en efter en. Alla var intressanta, men jag
miirkte att jag hade s vansinnigt svirt att koncentrera mig. Tyvirr
gjorde jag inga anteckningar nir jag tittade forsta gingen, s nir det
blev dags att skriva kommentarer till dom s, ja jag fick ju sitta mig
ner och titta pd dom igen. Om det var for att jag sett dom férut,
eller om det var for att jag trinat mentalt under nigra manader eller
kanske en kombination, det vet jag inte. Hur som helst sd mirkte
jag en tydlig skillnad i min formdga att koncentrera mig.

"Niir det giiller att paverka andra med sin kunskap,
bor man visa stor hinsyn, omtanke och forsiktighet.
Viktigare iin teoretisk paverkan

blir den inverkan man utivar pd andra individer
genom sitt siitt att vara i det praktiska livet.”

Martinus i Livets Bog I st. 161-162.

"Formdgan att forstd och tinka annorlunda
dr viktigare iin den uppnidda kunskapen.”

David Bohm

S
Taa hor sktora krafter
och resurser Lnom mLa

Irene — PM nr 1

Den 26 augusti 2001. Det ir en underbar sommardag. Jag sitter
i baten och lyssnar till vigskvalpet. Efter att ha repeterat igenom
forsta CD:n idag, program 1-4, upplever jag starke att det jag hit-
tills har lirt mig i delkurs 1, mental trining, har gett mig s& oerhort
mycket. Medvetenheten om spinning kontra avslappning har blivit
sa tydlig. Jag inser att jag har resurser i mig som ger mig kraft och
styrka.

Jag upplever en glidje och littsamhet som jag inte gjort pé linge.
Det 4r som att komma igenom en dorr till ndgot nytt, en dérr som
jag tidigare bara lyckats fi pa glint, men inte lyckats komma ge-
nom. Jag har blivit mer tacksam 6ver lite. Efter en mycket bra som-
mar har jag fitt en vilbehévlig distans till arbetet och de problem
som jag upplever dir.

Ja, sa skrev jag efter en hirlig sommar med gott om tid att bara
vara, finna mig sjilv, trina mentalt, lisa. Jag kommer sa vil ihdg

den dagen och kinslan och glidjen som jag kiinde.



Vintern som gatt sedan dess har varit tuff f6r min del. Heltidsar-
bete, ldnga arbetsdagar, familj och gamla forildrar att umgds med
och virda, samt daligt med sémn.

PUMT ir att “lira for livet”

Tyvirr har jag inte haft ork och tid att lisa PUMT i den takt jag
velat. Hur jag dn ldser s& hinner jag ¢j ikapp med mina bécker och
ovningar. Det sldpar efter. Jag tog t.o.m. tjinstledigt 10% under en
period for att dgna mig mer 4t studierna och jag fick kontakt med
min mentor via intranet.' Men i och med att jag gick ner i arbetstid
fick jag mer 6vertid. Det iir svirt att utfora heltidsarbete pa deltid!!

Varje ging jag borjar med PUMT-studierna har jag svart att sluta
skriva och lisa. Jag 6nskar att jag kunde arbeta med detta material
varje dag, triffa studiekamrater for diskussioner och bollblank for
det 4r mycket intressant och utvecklande.

Trots detta intresse har jag haft lika svért att siitta iging med studi-
erna igen om det gitt for ling tid emellan och det har det ju gjort.
Det har tagit mig nistan ett ar att géra klart delkurs I. Men jag har
nu, i slutfasen av del I, tagit fasta pd ndgot jag liste i kurspirmen.
PUMT ir att "ldra for livet”. S& det fér ta den tid det tar for mig. Jag
har lirt mig sd oerhért mycket fram till nu. Vissa saker méste f3 tid
pa sig att mogna fram. Dessa kunskaper kan jag ¢j forcera.

Jag behover lira mig tankevila

Nigot som jag har kvar att lira mig och som jag formodligen
behéver mer tid till det 4r att lira mig tankevila, meditation. Jag
har stindiga tankar som surrar. Jag drommer nitterna igenom och
kinner mig aldrig utsévd pd morgonen eftersom jag vaknar cirka
varannan timme, natten igenom. Jag vet att det dr tankar kring mitt
arbete som stér mig. Forhoppningsvis fir jag styrka, mod och kraft
att ta en forindring framéver.

Jag har kommit langt
Men trots denna ldnga, morka, tunga vinter, och efter bara delkurs
I, har jag kommit lingt i min personliga utveckling. Nu nir jag sit-

! Skandinaviska Ledarhégskolans intranet vilken bl.a. anviinds fér information och kontakt mellan
studerande. Dir kan PUMT-studerande ocks3 fi en “fadder” eller "mentor” bland studerande som gir
fortsittningskurser..

ter mig ner och sammanfattar mina anteckningar ser jag det innu
tydligare Jag har inte bara lirt mig nya évningar, avslappningstekni-
ker m.m. Jag har borjat intressera mig mer for litteratur i personlig
utveckling och tagit till mig mycket kunskap frin dessa bocker. Jag
har blivit medveten om att jag har mycket stora krafter och resurser
i mig.

Jag har exempelvis inte haft en enda sjukfrinvarodag under hela
hésten och vintern. Det ir ovanligt for mig. Dir tror jag att jag har
haft mycket nytta av den mentala triningen. I avslappningsévning-
arna har jag forestillt mig hur blodet flodar fritt genom kroppens
alla celler och tar med sig de symtom som jag vill ha bort ur krop-
pen. Affirmationer frin boken "Var undermedvetna kraftcentral”,
har ocksd varit till hjilp i detta avseende.

Min man siger att han ser en klar forindring hos mig. Mina
attityder till sma som stora saker i min vardag har fitt en positiv
forindring, sdsom att ha distans till problemen och ge dem ritt
proportioner. Det gir inte att géra om andra minniskor. Det giller
att indra min egen attityd till andras sitt att vara och resonera. N3-
got som jag girna vill pipeka hir dr ocksé att jag har fitt min man
intresserad av min kurslitteratur.

Kosten ir viktig

Boken ”Den sjilvlikande minniskan” av Susanne Edin ir en helt
fantastisk bok. Den har gett mig vildigt mycket. Jag har genom den
bl.a. blivit medveten om att jag borde vara mer noggrann med min
kost. Jag liser om den f6r andra gingen nu. Jag rekommenderar
dven mina vinner och bekanta att lisa boken.

Forindringar hos mig sjilv

Jag har forstdte ate det 4r jag och endast jag som bir ansvaret for
hur jag mér. Jag kan (tyvirr, kan jag tycka ibland) inte lingre skylla
mitt ddliga humér, min situation, pi min omgivning. Hur jag mér,
kan bara jag sjilv ta ansvar for. Jag behdver ju inte reagera pa ett sitt
som fir mig att md daligt. Jag har sjilv mojlighet att vilja hur jag
vill reagera.



Jag har lirt mig att kiinna av nir en dalig situation 4r pa vig att
uppstd och redan innan den ir ett faktum kan jag vilja att hantera
den pd ett bra sitt. Jag har ldttare for att tinka efter fore innan jag
reagerar pa en obehaglig situation. Jag forsoker hitta mitt inre lugn,
genom att ta djupa linga andetag. Nir jag befinner mig i mitt inre
kan jag kinna lugn, styrka och jag har mer forstelse f6r omgivning-
ens synsitt. Vi tolkar ju situationer som uppstar olika utifrin vér
erfarenhet och bakgrund.

Jag dr inte lingre lika lingsint som tidigare. Jag kommer &ver for-
tret mycket ldttare och snabbare. Visst kan jag bli besviken nir jag
faller ut ur mitt nya sitt att vara och tillbaka i min gamla roll. Jag
mirker dd hur ”primitiva” mina reaktioner ir.

Det ir jag som bestimmer

Mina besvir med axlar och nacke har blivit mycket bittre tack vare
ovningen med isblocket. Jag kan kinna hur spinningarna rinner
ivig med det vatten som smilter. Denna firdighet har jag fitt via
triningen med avslappningsévningarna och det mentala rummet.

Jag vet nu att jag dr den som avgér vad jag vill ta in och inte ta in.
Det jag ¢j gillar later jag gd. Jag slipper tanken kring det och ligger
¢j ner mer energi in nddvindigt. Jag finner det fascinerande nir
jag ser pd personer i omgivningen och kinner igen egenskaper och
drag som jag hade "f6rut” hos dem. Jag kinner igen reaktioner som
jag ocksa hade och jag forstar nu hur mycket jag har férindrats,
hur mycket jag har lirt mig och hur mycket bittre jag kan hantera
vardagen nu.

Affirmationer har jag inte anvint tidigare. Det har nu blivit en
del av min vardag. I boken "Vér undermedvetna kraftcentral” finns
madnga bra tips. Jag har mirke att jag har svirt att vara nirvarande i
nuet. Jag ir ofta kvar i girdagen eller redan pa viig ndgon annanstans
i framtiden. Vid dessa tillfdllen 4r de hir sma meningarna bra att ta
till: ”hir och nu” och "bara vara”. Dessa upprepar jag flera ginger
om dagen och det fir mig att "landa”.

Jag ”motar Olle i grind”

Dessa forindringar hos mig ir en positiv dverraskning. Kurslittera-
turen och CD-6vningarna har kompletterat varandra mycket bra.
De har satt igng funderingar och gett mig mer sjilvkinnedom. Jag
kinner mina spinningar pa ett tidigare stadium. Jag ser orsaken till
dessa och jag vet hur jag kan hitta avslappningen. Eller "mota Olle
i grind”.

Det mentala rummet var ¢j nytt f6r mig, men jag har forstitc me-
ningen med det pd ett annat sitt. Jag kan forma och skapa situatio-
ner i detta rum, vilket jag sedan har omsatt i verkligheten, speciellt i
mdten med minniskor. Det fungerar inte alla gdnger men ritt ofta.
Jag har nu insikt om min formdga, vilken jag arbetar vidare pa.

Jag vill inte matas med vald
Jag har fitt svarare for att se pd filmer med vald. Jag mér dven déligt
av ménga nyhetsprogram i tv och radio. Vuxna och barn matas dag-
ligen med tragiska och hemska nyheter. Jag tror allt detta 4r skadligt
for var mentala och fysiska hilsa.

Det handlar inte om att skiirma av sig det som sker i virlden utan-
for, det giller att hantera detta pd rite sitt.

Du blir vad du tinker

Jag som PUMT- medlem kan féra ndgot gott vidare. Kursmaterialet
har min familj fitt ta del av, bide vad det giller litteraturtips och
avslappningsbanden. Vi har haft minga och bra diskussioner och
samtal kring middagsbordet.

Kursmaterialet skulle vara mycket anvindbart i stresshanterings-
syfte pd min arbetsplats. Jag har manga bra tips och idéer i mental
trining att dela ut. Jag skulle inte ha haft denna kunskap for ett &r
sedan. Jag har blivit mer 6dmjuk och siker pd mina svar nu. Bels-
ningen blir nir jag mirker att omgivningens reaktioner, sitt att vara
och m3, forhallningssitt till olika situationer och till sina medmin-
niskor, forindras till det “battre”. "Du blir vad du tinker” ir ett
mycket intressant uttryck.



Jag dr mycket férvintansfull nir jag tinker pa att jag bara har hun-
nit med delkurs I och mér s& mycket bittre och jag ser mycket
fram emot att f3 ldsa fortsittningen med nya CD-skivor och bra
litteratur.

Tanken har slagit mig: om jag hade sagt upp mig fran arbetet, som
jag varit pa vig att géra manga ginger, hade jag férmodligen inte
sokt mig till PUMT. Tink hur saker och ting faller sig hir i livet.

Mitt storsta mal med denna kurs var att jag ville mé bittre och
vigen dit var det viktigaste. Jag har kommit en bra bit pé vig, redan
efter delkurs I. Jag vill avsluta det hir PM:et med dessa underbara
meningar frin boken "Vir undermedvetna kraftcentral” av Erhard
E Freitag:

"Ge mig ett leende niir vi mits.
Virt arbetes frukter liter oss
kéinna igen varandra’.

"Det iir framtiden jag ir intresserad av,
eftersom jag ska tillbringa resten av mitt liv diir.”

>

Charles E Keltering
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Alla masken 30\8 haft
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Britt-Marie Thorner — PM 1

Hiromdagen sa Sten, min man: "Har du tinkt pd att det var tvd
veckor sedan vi var irriterade pd varann. Jag tinker sirskile pd igar
nir du satt vid datorn och jag kom in och bad dig stinga av. I van-
liga fall brusar du upp och blir irriterad men nu svarade du helt
lugnt: "Vinta det hir 4r intressant, jag skall bara ta fram ndgra bilder
skall du fa s¢’.” Jag blev stum och tinkte, 'Det ir ju sant. Jag har
forindrats, blivit lugnare och mindre irriterad.” Och allt detta tack
vare PUMT.

I flera &r har min homeopat, Laihla, sagt till mig att jag maste ta
itu med mina inre spinningar, min inre ridsla, for att mé rikeigt
bra. Jag har inte forstatt vad hon menade med ridsla. Jag har vil
ingenting att vara ridd for. Jag har inte métt bra s3 jag har verkli-
gen forsokt hitta utvigar. Kan det vara mitt dktenskap som orsakar
ridsla? Denna friga har malt i mig men det har inte kiints rite att
det skulle vara orsaken.



Jag borjade ma daligt

Vi har ju sen 4 ar dillbaka flyttat ut till Méja, en 6 med cirka 300
invanare ldngt ut i Stockholms skirgird. Vi har haft sommarngje
dir sedan snart 30 ar. Nu insdg vi att vi, nir barnen flyttat ut, méste
vilja var vi skulle bo. Det ir ndgonting vi inte dngrat. Kanske jag var
lite orolig for att inte ha tillrickligt att gora och borjade engagera
mig. Jag gick in i kéren hir pa 6n samt startade upp en gympagrupp
och en qigonggrupp. Jag hade svirt att stressa ner. Stockholmsstres-
sen foljde med mig. Jag var kanske ridd att stanna upp, ville inte att
detta skulle vara slutstation.

Snart borjade jag mé diligt. Allergin bérjade kinnas besvirande
och sedan kom magproblemen.

Efter jul fick jag besked efter allehanda undersskningar att jag
eventuellt skulle behéva operera magmunnen och dessutom ita
maggsarstabletter, kanske livet ut. D3 intligen insdg jag, nu ir det
dags, jag miste sjilv ta itu med mig sjilv. Jag ville inte ita tabletter.
Jag mér inte bra av dessa gifter och operation tinkte jag inte gora.
Jag gjorde mig av med alla tabletter och det kiindes bra. Jag skulle
klara av det.

Min dotter ville att jag skulle lisa PUMT. Det var vad jag behévde,
tyckte hon. Efter lite betinketid beslot jag mig for att gora det. Det
kiindes som en utmaning. Jag skulle klara av kursen.

Kroppen sa ifrin

Nir dessa beslut var tagna tyckte min kropp att den skulle bérja
agera. Jag kinde en lasning i nedre delen av ryggen, men nonchale-
rade den. Det var sikert bara muskulirt. Det skulle sikert g 6ver
efter min gympakvill och efter det att jag stretchat ordentligt. Men
ack vad jag bedrog mig! Jag holl inte pd att ta mig hem. Jag kom i
sing men upplevde en natt som var hemsk. Jag kunde inte réra mig;
knivar skar i ryggen. Jag skrek och grit om vartannat. Nir klockan
var fyra var jag tvungen att fi kontakt och hjilp av Sten, som har sitt
sovrum i andra dnden av huset. Jag lyckades till slut rulla ur singen
och ta mig ut ur rummet och vicka honom.

Den dagen upptickte jag att det fanns dnglar som kom till hjilp.
Den enda som skulle kunna hjilpa mig var Laihla i sin naturlikar-
praktik. Hon kunde ta emot mig och Sten hjilpte mig ner i biten.
Jeanette slippte allt hon hade i sina hinder, kérde ut till Sollenkroka
brygga och korde mig dessa sju mil till Laihla, som inte blev ett
dugg forvinad 6ver mina besvir. Hon hade vintat pa dessa reaktio-
ner. Somliga far hjirtinfarkt och hos somliga sitter det sig i ryggen,
berittade hon. Efter akupunktur och tillrittaliggande av nagra S-
kotor kunde jag ta mig sjilv dirifran.

Tillsammans med PUMT, muskulir avslappning, som jag nu bér-
jat med, och ryggbehandling kom jag redan férsta veckan, frin att
ha varit "ddr uppe i stress”, ner i en kinsla av ultrarapid. Avslapp-
ningen fungerade bra och jag kunde for forsta gingen, pa mycket
linge, sova. Jag var som i ett rus.

Jag sag video A, dir Rune Gustavsson intervjuades. Det gjorde mig
ont nir han berittade om sig sjilv. Det var som om det gillde mig.
Det dr tur for mig att ha min dotter Jeanette att tala med for hon
peppar mig att fortsitta trots att det gor ont och kommer f6rmod-
ligen att géra dnnu ondare innan jag ir klar med kursen och med

mig sjilv.

Det tar tid att bli frisk

Det jobbigaste i borjan var att acceptera att jag méste ta det lugnt.
Jag var tvungen att stilla in motionskvillen. Nu har jag insett att
det tar tid att komma till ritta med min hilsa och jag har stillt in
hela terminen. Jag méste koncentrera mig for att komma till ritca
med mig sjilv.

Andra veckan efter det att jag bérjat med avslappningsévningarna
och kommit igdng med video samt bocker, slippte "slow motion”-
kinslan och jag borjade bli mer neutraliserad, dven om jag fortfa-
rande var vildigt trott. Det 4r som om flera ars somnsvarigheter
skall tas igen. Negativa dagar varvades med positiva. Efter cirka
fjorton dagar tyckte jag att positiva dagar tog éver dven om jag ni-
gon enstaka dag faller ner. Jag ir vildigt ojimn psykiske, tycker jag.
Men ju lingre tiden gir desto mer lingtar jag till eftermiddagen da



jag gor mina évningar. Det idr en skon stund, som jag ser fram emot
och som fungerar bra.

Vartefter jag liser och lyssnar och ser pa videorna férindras mina
tankebanor med aha-upplevelser och positiva tankar, vilka jag job-
bar med och praktiserar.

Minniskor bryr sig om mig

Nigot vildigt positivt som jag upplevt och som gor mig rord ir att
jag dels fitt kort och dels triffat minniskor som bryr sig om mig,
Britt-Marie, och inte bara det jag gor, gympar, hjilper andra och
dylikt. Det var en upptickt! Jag har aldrig vintat mig att fi igen
ndgot av ndgon och si plétsligt kiinner jag att minniskor bryr sig.
Att jag har riktiga vinner! (Ar det minne jag som forindrats och
borjat ge av mig sjilv?)

Barndomens ridslor kommer till ytan

Den storsta for mig mirkbara f6rindring under den hir tiden ir
vad som skedde under ndgra nitter och foljande dagar. Jag hade
borjat bli orolig och sov diligt, hade virk i hela kroppen, nacke,
rygg, leder, hiinder och fotter. Jag var irriterad, kunde inte forstd
mig sjilv. Andra natten vaknade jag av en drom. Jag dkte skidor, var
bist och skulle just gd i mal men stannade och tinkte: "Nej, jag vill
inte vara forst, jag behéver inte vara bist.” Det var en skén kinsla,
en snill drém. Tredje natten vaknade jag av samma drém. Men di
mddde jag jitteddligt. Hjdrtat dunkade, njurarna virkte, tirarna
rann, svetten lackade och jag upplevde att jag var elva ar. En ruskig
drém som jag upptickte var sann. "’Mamma, hjilp mig, se mig” var
den genomgdende kiinslan. Jag var pappas flicka, min mamma vir-
nade om min ildre bror. Jag var den som var den duktiga, pluggade
mest, skulle vara bist. Jag var mogen f6r min élder och gjorde allt
for ate vara till lags och fi berom. Jag fick ta hand om hemmet nir
mina forildrar var pd semester. Min bror var ju man s jag skulle
skota mathallning med mera. Jag var ju bara ett barn! Jag fann mig
da, tyckte allt var ok, men nu forstdr jag hur ridd jag var att vara
ensam, trots att jag valde det sjilv. Jag ville ju vara si duktig. Jag

opererade blindtarmen det dret. Det var inte det felet, formodligen
ville jag bara ha omvérdnad och uppmirksamhet. Drommen var
s& obehaglig och otick under det att den varade. Jag satt och skrev
av mig linge i singen den natten. Var det kanske en frigorelse frén
min mor? Jag vet inte, men jag vet att det tog tio r innan jag kunde
grita over att min mor och far gick bort f6r tjugo 4r sedan. Jag har
alltid ansett att jag har haft en lycklig barndom och en underbar
mor, som bland annat min man avgudade.

Morgonen dirpd var jag alldeles slut. Jag tvekade linge om jag
skulle beritta f6r Sten om vad som hint under natten. Men till slut
beslét jag mig for att beritta. Det var det bista jag gjort. Han var-
ken skrattade eller tyckte det var konstigt. Han hade aldrig upplevt
mina forildrar si, men nir han tinkte efter si var det inte si kon-
stigt. Vi pratade och pratade och jag insdg att min prestationsingest
kommit frin min barndom.

Det jag upplevde var att jag plotsligt insdg att min ridsla, som
Laihla talat om, kanske hirstammar frin barndomen och inte, som
jag varit orolig for, frin nutiden. Nu har jag bearbetat den ridslan
och férmodligen kommer det kanske fram mer under “min person-
liga utvecklingstid”, vilket maste bearbetas.

En ny virld och ett nytt liv

Men for mig idr det som en ny virld skapats. Jag behover inte vara
ridd for att behdva upplésa mitt liv eller mitt dktenskap utan kan
istillet borja péd nytt.

Jag kinner mig mer och mer lugn och harmonisk och det kinns
hirligt!

Nitterna dr nog det jobbigaste. Det som hiint om jag vaknat 4r att
jag vill forsoka koppla av, pd samma sitt som jag gor under avslapp-
ningen pi dagen. En natt nir jag gick ner i avslappning borjade
benen rycka. Det var obehagligt och jag avslutade koncentrationen.
Nista natt forsokte jag igen, men d& borjade hela kroppen rycka,
som om jag fict spasmer. S3 jag vigade inte fortsitta. Det har bara
hint tva nitter.



Det hinder s mycket i min kropp. Under en vecka lag huvudvir-
ken pa lur hela tiden och virk kommer och gir pd olika stillen. Jag
har blivit, om inte bra, s bittre. Jag kan balansera min mage s3 att
de besviren nistan ir borta. Jag tar allt detta som utrensningar av
alle skrip i kroppen. Det ir tydligt att jag sparat sd mycket spin-
ningar i kroppen sen jag var liten att det nu "kokar 6ver”.

Sten och jag har bérjat prata sd mycket och djupgaende att jag bor-
jat forstd min kropp och mitt sitt att vara. Jag har alltid trott att jag
varit 6ppen, men nu har jag forstdce hur inbunden jag varit. Jag kan
se mig sjilv helt annorlunda och pa ett positivt sitt redan nu.

Jag minns bland annat att jag dven nir jag varit ensam och férbe-
rett mig for att, med god mat, blommor och ljus njuta av en hirlig
middag. Plétsligt kunde jag uppticka att jag sig saker som madste
goras och det ledde till att jag sprang runt med tallriken.... Det har
ju varit vansinnigt, att vara si stressad!

Numera kan jag sitta kvar, idta lugnt och 4dven sitta kvar efter maten
och konversera. Jag har haft jittesvart att gé pa fester och tillstill-
ningar eftersom jag inte haft ro att sitta still och samtala eller att
“mingla’. Nu tror jag mig ha kommit ifrn dessa svirigheter.

Alla dessa mésten jag haft...

Nu har jag insett att jag inte lingre behover dem. Sten hjilper mig
att papeka detta om det skulle komma upp.

En annan férindring ir att jag bara kan sitta mig och lita allt,
liksom en vag, skolja igenom kroppen ner till fotterna. Det hjilper
mig att acceptera att inte springa omkring som en tok och gora allt
just nu. Jag lyssnar nu mer till min kropp.

Allt detta ir en forindring som skett under de tv4 sista ménaderna.
Jag forstér att jag har ldngt kvar och att tillbakagingen ligger pa lur.
Men jag kommer att kiimpa vidare dven om det ir tufft. S& mycket
som jag har lirt mig frin bockerna, videorna och évningarna 4r helt
otroligt och kinns jittehirligt. Det méste fortsitta. Ténk att slippa
irritationen som Sten pdpekade. Och detta har fortsatt, en hirlig
kinsla!

"Diir okunnigheten avligsnas upphir det s.k. ‘onda’ att existera’.

Martinus

-
Taa £orskar mina bam
mﬁckeb bokkre nou..

Rolf Runnberg - PM nr 1

Jag vill borja med att nimna att jag 1998-99 gick en ledarutveck-
lingskurs som inneholl en hel del om mental trining, vilket jag var
mycket néjd med. I slutet av ar 2000 insdg jag att jag méste gora
nigot it den situationen som jag befann mig i. Ok, jag hade det vil
bra! En hirlig familj och ett jobb som var helt ok. Ska sanningen
fram, sd dven om dir fanns manga positiva saker som hinde pa
jobbet si kinde jag, att jag inte var n6jd med jobbet. Ingen direke
utveckling, tyckte att min frihet p& jobbet minskade mm.

Studier i mental trining

Jag paborjade mina studier i slutet av februari forra dret (2001) och
det har hint oerhért mycket i mitt liv under denna tid. Jag kom-
mer hir nedan att forsoka skriva ner ett antal episoder, hindelser
m.m. som har hint i mitt liv, som har att géra med min personliga
utveckling och kursen under denna tid. Innan jag bérjar med detta
vill jag bara kort nimna att det blev lite av studieuppehall f6r mig
mellan september och bérjan av januari p.g.a. det nya jobbet. Jag
dterkommer till detta i slutet av mitt PM. Dock kan jag siga att frin



den 4 januari har jag borjat ta upp studierna igen och liser nu pa
“helfart”. Detta innebar inte att jag lade av med min trining, dock
blev det mer praktisering av det jag lirt mig, dn vidareutveckling.

Trinade i bilen pa lunchrasten

Jag satte iging med CD-triningen (muskulir och mental avslapp-
ning) ganska omgaende. Jag bestimde mig att forsoka ta det i sam-
band med lunchrasten. Jag dkte ivig med bilen, parkerade pd en
avskild plats, skruvade ner baksitet tills jag hittade en skén stillning
och satte pd CD.n.

Jag bérjade lisa boken "Jo, Du kan!” Boken hade jag list en ging
tidigare, men jag tyckte det var en bra repetition. Vidare bérjade
jag “studera” videobanden. Allmint kan jag siga att jag mirkte en
viss férindring inom mig. Jag bérjade m& mycket bittre. Jag blev
gladare och blev mycket mera n6jd med mig sjilv (man hade tagit
forsta steget till ett nyte liv).

Ju lingre tiden gick ju mer lingtade jag till lunchrasten med av-
kopplingen. Efter cirka tvd veckor kom en arbetskamrat fram till
mig och tittade mig i 6gonen. Han frigade mig om jag hade fitt ett
nytt jobb (han visste nog att jag ville byta jobb dven om vi inte hade
pratat om det). Jag svarade nej, hur s8? Jag tycker bara att du gir
omkring och smaler hela tiden”, sa han med en undran.

Blev inte irriterad lingre
Saker som jag sjilv mirkte, forutom den inre kinslan, var att jag
kinde mig inte stressad pid morgonen nir jag kérde till jobbet. Pa
ndgot sitt insdg jag att om det nu hade tagit ndgot lingre tid med
barnen pd morgonen si kom jag inte fortare fram till jobbet for att
”jag blev irriterad” pa bilisten framfér mig. Jag slutade reta mig pa
smasaker. Vidare mirkte jag att folk i hogre grad 4n tidigare runt
omkring mig, bade folk som jag umgicks med och folk som jag en-
dast sig mig pa exempelvis pa ett kdpcentra, log mot mig och blev
glada ver att se mig.

Ibland gjorde jag det nistan till en sport, nir jag skulle f5lja med
min fru pa en inkdpsrunda (vilket jag tidigare har haft svért att

finna nigot noje med). Jag bestimde mig att forsoka fi 6gonkon-
takt med s& minga som mdjligt, ge dem ett drligt och glate leende
(med leendet forsokte jag siga “trevligt ate se dig, jag tycker om
dig”) och jag fick vildigt minga leenden tillbaka. Av detta blev jag
naturligtvis mycket glad och helt plotsligt sd var dessa inképsrundor
riktigt roliga att gora.

Jag bérjade ocksd kunna plocka fram en positiv kiinsla nistan var
jag 4n var, genom att blunda ta nigra djupa andetag och le, inom
mig vixte en positiv kinsla som ofta kunde halla i sig ndgra timmar.
Jag blev ocksa allt lugnare och fick en inre harmoni ju lingre tiden

gick.

Att skapa framtida minnen

Jag fick en jittekick forsta gdngen jag borjade anvinda mig av det
mentala rummet och spela upp “framtida minnen” . Just att man
kunde visualisera, inte bara en enskild bild, utan en hel bildfrek-
vens, en filmsnutt, av ndgot man ville skulle intriffa och kunde
gora detta ging pé ging, gjorde att man till sist visste att det skulle

hinda.

Jag sokte nytt arbete

Jag hade redan efter nigon eller nigra veckor bestimt mig for att
skaffa mig ett nytt jobb. Jag bérjade titta i tidningar, tog kontakt
med ndgot rekryteringsforetag o.s.v. Jag gick in pa Sillmas hemsida
och liste lite om féretaget. Dir stod ocksd "Vill du bli en av oss” och
i sa fall skulle man kontakta dem. Detta gjorde jag. Vi bestimde att
vi skulle triffas. Jag skulle triffa Anders Lindholm som satt i led-
ningsgruppen. Jag hade inte varit och skt ndgot jobb pd mer 4n 15
ar och funderade lite pd hur det skulle g&. Nu var det inte sd att det
var ett jobb som var ledigt och att de sokte ndgon just di. Det skulle
mer vara en triff *for att kiinna lite pd varandra”. Jag hade precis
ldst ut boken "Vér undermedvetna kraftcentral” och hade provat pa
lite affirmationer. Jag funderade lite pd hur jag skulle férbereda mig.
Jag funderade 6ver vilka frigor som skulle kunna komma och som
man borde vara férberedd p4, starka och svaga sidor o.s.v. Ganska



snabbt kom jag till insikt om hur jag skulle forbereda mig. Jag gick
dter in pd deras hemsida dir man kunde plocka fram en bild av
Anders. Nir jag tittat pd honom ett tag hade jag inga problem att
sjilv plocka fram en bild av honom inom mig. Jag plockade fram
denna bild i minnet och gjorde ndgra affirmationer for mig sjilv,
vilka innehéll att jag var lugn, harmonisk, glad m.m. nir jag trif-
fade Anders. Detta gjorde jag ett antal ginger under den veckan
som kvarstod till virt méte. Nir jag dkte in for att triffa honom var
jag ganska lugn, men 4nd4 lite nervos. Vad som var s hiftigt var ate
nir han kom och métte mig, s& blev jag uppfylld av en inre trygghet
och blev jitteglad. Nu var sikert Anders ocksé en person som gjorde
det litt, men jag ir siker pa att jag utstrilade trygghet, inre harmoni
och positiva kinslor. Det slutade med att vi bdda tva ville att vi
skulle gd vidare med att jag skulle triffa ett antal till inom Sillma.

Andades bort huvudvirken

Jag blev av med min huvudvirk med hjilp av min skrivtavla. Jag
hade varit inne och jobbat en hel del med mitt mentala rum. Jag
hade anvint mig av filmduken, brasan och skrivtavlan, men jag
hade aldrig anvint mig av tavlan for att fi bort nigot som jag ville
slippa att ha. Vi var p semester. Jag hade huvudvirk och jag sa till
att jag skulle gd och vila. Jag lade mig ner och slappnade av, forst
musklerna och sedan mentalt. Sen gick jag in i mitt mentala rum.
Jag sig huvudvirken och jag sig hur den suddades bort. Samtidigt
kinde jag och sa till mig sjilv att vid varje utandning si minskar
huvudvirken allt mer och till sist sa jag att nu idr den borta. Jag lig
kvar ett tag och samlade krafter. Nir jag sedan vaknade upp sa var
huvudvirken borta. Fér mig var detta kraftfullt.

Soker jobb igen...
Jag sokte ytterligare ett jobb. Det var precis fore semestertid. Jag
forberedde mig pa samma sitt som infér mitt Sillmabesok.

Jag kinde en stor trygghet och jag fick reda pd att de ville ha mig
under min semester pa Island. De bad mig komma in och triffas
direkt efter det att jag kommit tillbaka efter min semestertur. Jag

tog jobbet, jag dterkommer till detta senare. Under hela tiden kiinde
jag en stor trygghet och det tack vare min mentala forberedelse for
maotena mm.

Forstar barnen bittre

Jag har naturligtvis forindrat mig som pappa pa mainga sitt. Jag
kommer ihig en ging nir mina barn satt och tittade pa en film.
Asa (fru och mamma) ropade pi dem tvé ginger, ganska hogt, och
sa till dem att maten var klar, men de kom inte. Jag gick upp for
att kalla ner dem. Nir jag sdg dem kunde jag inte lata bli att le for
mig sjilv. Jag gick ner till min fru och sa till henne: "Kom s fir du
se, barnen ir s inne i filmen att de har stingt ute hela virlden runt
omkring sig”. Vi gick upp och stillde oss och titta pad dem férst och
sen fick jag stilla mig framfor TV for att de skulle uppticka mig och
be dem komma ner till maten och att vi "pausa” filmen (det gick).
Jag ir ganska 6vertygad om att jag inte hade agerat si om jag inte
hade gatt denna kurs. Troligen hade jag gitt upp och stingt av TV
och sagt till dem att de "méste lira sig att komma nir man ropar
pd dem” o.s.v. och om de hade sagt att de inte hérde mamma ropa,
hade jag naturligtvis talat om f6r dem att de méste lira sig att "hora
upp, mamma skall inte behéva skrika sig hes for att ni skall komma
ner till maten”.

Hur gick det med det nya jobbet?

Det ir ett foretag som siljer och monterar solskyddsprodukter. En
av 4garna, Rikard (sonen i familjen) hade tidigare varit VD for bo-
laget. Han skulle nu idgna sig &t ett produktionsbolag som tillverkar
solskyddsprodukter. Hans fru satt som ekonomiansvarig och hans
far som styrelseordférande. Jag bérjade med att géra en analys
(bla. att intervjua all personal) av liget och mirkte att personalen
saknade motivation for att gora ett bra jobb. Man tyckte riktigt illa
om Rikard. Detta var ingen ldtt sits. Jag presenterade en handlings-
plan dir man skulle fokusera sig pa fyra punkter fram till &rsskiftet:
Teamet och de enskilda; att £ upp motivationen; att f strukeur pd
siljarnas och montorernas jobb samt skapa en nollvision (minska



antalet egna fel — som kostade foretaget en hel del). Jag kinde att
allt gick bra, nistan i alla fall. Jag fick med mig personalen, for-
siljningen okade. Fram t.o.m. september hade man nitt 77% av
forsiljningsbudgeten. De sista tre m&naderna nidde man 120% av
forsiljningsbudgeten.

Det gick bra, men...

Jag hade fatc i ging samiliga siljare. Jag hade ett stort problem och
det var att Rikard kom och la sig i mitt jobb hela tiden. Han kom
med &tgirdslistor, han ville fortfarande ha kontroll ner pé detalj-
niva. Han tyckte att jag skulle ta itu med "vissa personer” som enligt
honom ”inte fatta riktigt”, hon orsakade en massa fel sa han o.s.v.
Jag kunde inte l3ta bli att dra paralleller med beskrivningen av den
medelalders sekreterare som beskrivs i boken ”Var undermedvetna
kraftcentral”, dir hon fir vara firmans syndabock.

I mitten av december tog jag kontakt med Rikards far (tillika sty-
relseordférande) och bad om hjilp. Forst s& fick jag viss forstelse,
men i stort sd sa han att detta grundade sig i att hans son ville vil
o.s.v. Han skulle prata med sin son. Efter julhelgen satt jag och
fadern i ett samtal och vi kom fram till att det bista var nog att vi
gick skilda vigar. Jag har sedan den 5 januari fem manader pa mig
att finna en annan inkomstkilla.

Forst gick jag ndgon dag och funderade pé om jag hade gjort ritt.
Skulle jag ha funnit mig i situationen och spelat med? Dock kom
jag ganska snabbt fram till att jag hade gjort ritt. Jag hade kanske
klarat av att agera pd ett annat sitt, men i sd fall hade jag fitt gora
for stort avkall pd den jag dr och pa vad jag tror pé.

Nu ser jag det som en fantastiskt méjlighet att fi dgna mig 4t
PUMT p4 heltd.

"Att planera iir att flytta framtiden till nutiden
sd att man kan gora nigonting it den.”

Alan Lakein

B
Posikivk kankande ger

mMig mQ)\LS\ne‘:,er

Ewa Myrenius — PM I

Kursen har varit vildigt givande pa alla sitt. Den har lett till att jag
upptickt resurser hos mig sjilv samt utvecklat motivation och inspi-
ration till att vilja forindra och att arbeta 4nnu mer med mig sjilv
samt gett mig en positivare framtidsbild 6ver mina méjligheter.

Varfor borjade jag lisa PUMT?

Under Stresspedagogutbildningen vicktes min nyfikenhet om den
mentala triningen. I kursen ingick att trina mental grundtrining
efter kassettband tjugofem dagar samt att notera triningen och lisa
Bo Angelows bok ”Trina mentalt och férbittra Ditt liv” samt Elisa-
beth Solins "Landa mjukt”. Jag tyckte kursen var lite tunn och jag
vill inhimta mer kunskaper, varfor jag valde PUMT.

Jag tycker jag har for lite kunskap for att arbeta med stresshante-
ring och att gd in p& mental trining som en metod till bittre hilsa.
Det skulle kinnas riktigare och bittre om metoden verkligen ir
integrerad hos mig sjilv och praktiseras i min vardag. En annan



anledning till att jag valde PUMT ir att jag ville férindra mina tan-
kebanor till ndgot mer positivt och dnskvirt fér mig sjilv. Jag ville
komma ”till min fulla ridte”. Jag ville bygga upp modet, tilliten och
skapa en trygghet och en sikerhet infor det jag ville gora; helt enkelt
f& en stdrre kontroll pd mitt liv s& att jag gir mot ritt riktning och
mot de mél jag sjilv satt upp. Jag ville ocksé fi en bittre hilsa.

Vad delkurs ett lett till

Grundtriningen har lett till att jag fitt en storre kroppskidnnedom.
Betingning vid utandningen till lugn, sikerhet och trygghet har
medfért att jag littare och djupare kommer ner i avslappning. Jag
har genom daglig trining med CD samt egna instruktioner, fem
génger i veckan, skapat mig ett behov av avslappning. Jag 4r nu mer
lyhérd for vad jag behover. Jag upplever att jag tar vara pé tiden
bittre och ser méjligheter till korta dterhimeningsstunder. Min
grundspinningsniva har sinkts under avslappning och i vardagen.
Under den djupa avslappningen ir tankar och yttre stérningar mer
ovidkommande varfér jag upplever mig mer fokuserad pa nuet.
Med triggerns hjilp kan jag nu himta energi och koncentration
eller bli avslappnad och lugn. Fére singgiende anvinder jag forst
triggern for att hitta djupet och sedan en affirmation som jag him-
tat ur boken ”Vir undermedvetena kraftcentral”. "Min hjirna tdms
nu pé tankar. Alla mina tankar upploses. Jag slipper dem. Inom
mig ir fullkomlig stillhet.” Genom detta férfarande har jag uppnitt
bra resultat pa att somna in snabbt. Tidigare kunde det dréja linge
innan sémnen ville infinna sig. Nu har jag lirt kroppen att ta dver.
Jag har fitt en bittre sdmnkvalité.

Att trina kontinuerligt har gjort mig motiverad och skapat en inre
tillfredstillelse att jag tar hand om mig sjilv pa ett bra sitt och att
triningen ger resultat och paverkar mig till att mé bittre. Resultatet
av denna “md bra kinsla” forstirker min motivation att fortsitta
och fi den kinslan att infinna sig oftare.

Att forflytta mig till det mentala rummet har gte lite. Jag finner en
trygghet och en behaglig kinsla att vistas dir. Brasan har fungerat
bra som en 6verféring av energi. Tavlan har pé senare tid anvinds

flitigt for att skapa de 6nskvirda effekter jag vill ha och det har okat
pa min lust och min ork inf6r det jag ska gora och det har i sin tur
paverkat min sinnestimning positivt. En del optimala tillstdnd har
infunnit sig d& jag upplevt ett mer fritt flédande tinkande. Jag upp-
lever att jag orkar mer genom den vinst jag fir av triningen.

Andningen

Jag upplever att jag fict mer kontroll pi min andning. Jag noterar
var andningen befinner sig i kroppen och kan nu 4ven péverka den
s att den blir djupare och lugnare genom djupa andetag och samti-
digt ha fokus pa magen. Jag har mirkt att avslappningseffekterna dr
tydligare och kommer snabbare vid ritt andning. Ovningarna frin
kurslitteratur och tentamensformulir 6 har hjilpt mig att uppmirk-
samma min andning.

Positivt tinkande

Det positiva tinkandet har fitt mig att se méjligheter. Jag tinker
ofta pd en mening ur boken "Vir undermedvetna kraftcentral”
av Erhard F Freitag: "Kom inte till hjirnan med ett problem utan
med en l6sning.” Det gor att jag forsoker finna losningar istillet
for att fokusera pa problemet. Positivt tinkande har gjort mig mer
medveten om vad kan jag lira om mig sjilv, om situationer och om
andra minniskor. Jag borjar nu littare se mina tankar och hur de idr
kopplade till min sjilvbild, mina attityder, mina kidnslor och mina
mal. Jag kan littare notera om tankarna 4ir gynnsamma eller hindrar
mig. "Det Du tinker upplever Du”. Positivt tinkande har gjort att
jag vdgat genomfora saker, prova pd nya och trina mig i dessa si-
tuationer. Trots lite pirr och nervositet si lyckas jag genomféra det.
En stor hjilp till det 4r den programmering som skett i det mentala
rummet, suggestioner, posthypnotiska suggestioner, affirmationer
som jag gett mig sjilv.

I olika situationer kan jag uppfatta min inre rost som hjilpt mig
att korrigera till det positiva. Den har haft genomslagskraft eftersom
den dykt upp i mitt medvetande och att jag noterat detta. Gamla
orittvisor, besvikelser etc kinns numera f6rltna och passerade ef-



tersom de varit hinder till glidje och lycka. Detta gor att jag kan
halla mig mer i nuet. Positiva vindningar har dykt upp i mina
drommar (¢ ex forhallningssitt, nya vigar) varfor jag forstr att dven
dir har det skett en bearbetning.

Att skriva loser spanningar

Skrivandet har medfort att spanningar 16sts upp och gett mig olika
sinnesstimningar. En undangémd formaga sen barndomen har
vickes upp. Det bista med skrivandet 4r att den gett mig feedback
pa min egen utveckling. Det fir mig att se och komma ihdg mina
framsteg som jag nu haft nytta av i mitt PM-skrivande. Att skriva
ner detta PM har gett mig méjligheten att lira mig sammanfatta,
forsoka sitta ord pé det jag tinker och upplever.

Uppfattning om tid

Jag har tagit god tid pa mig med denna delkurs for att lata intryck fa
smilta in och bearbetas. Den stérsta insikten har varit att lita saker
fi ta sin tid. Det innebir bland annat att jag nu forséker arbeta med
en sak i taget (nuet). Det har gjort att min tidsuppfattning kinns
annorlunda. Jag upplever att tiden ricker mer till. Tiden kinns mer
virdefull genom att jag tar mer tillvara p& den genom grinsdrag-
ning, att jag uttrycker mina behov, att jag borjar bli medveten om
mina resurser etc.

Jag styrs av mig sjilv

Idag vet jag mer vad jag vill och att jag litar mer p3 att jag kommer
att fi det att fungera. Genom att prioritera bittre upplever jag en
bittre kontakt med mig sjilv vilket gor att jag kan genomféra saker
bittre. Genom att jag tilliter mig att ta mer tid pa mig och 4r min-
dre hard mot mig sjilv, si kan jag arbeta i min egen takt. Jag styrs
av mig sjilv. Jag ldter mig péverkas mindre av vad minniskor tycker
och tinker om mig och om det jag gér. Genom att ta mer hinsyn
till mig sjilv r det ldttare idag att siiga nej till det jag inte vill.

Jag kinner mig trygg infor framtiden

Idag upplever jag att jag arbetar med “ritt saker” i mitt liv. Jag ser
fram emot att f3 dela med mig mer av mina kunskaper i framtiden
eftersom det kinns meningsfullt och skapar lust, motivation och
glidje inom mig att f3 hélla pd med ritt saker. Jag upplever mig mer
levande nu i nuet eftersom jag vet t vilket héll jag vill gd. Under
denna kurs har jag satt upp en del delmél som ska leda mig mot
det storre mélet, att kunna f6rsorja mig genom mitt féretag. Mina
bilder ger mig en positiv syn pa framtiden varfor jag nu kan kiinna
mig trygg och siker infér den.

Tidigare har jag kiint att jag maste forklara

Tidigare har jag kint och trott att jag behover forklara infor andra:
vinner, slike, arbetsgivare till exempel varfor jag bytt yrke ett par
ginger, varfor jag inte arbetar som sekreterare, varfér jag inte jobbar
heltid, varfor jag pluggar igen, varfor jag gor detta och vad mina nya
planer ir och vad jag ska dstadkomma.

Idag kinner jag mindre behov av att forklara hur saker och ting
hinger ihop, vad mina planer och idéer ir. Tidigare har jag upplevt
att det forvintades det, utan att se att det var mina egna tankar och
forvintningar pd vad omgivningen tyckte och tinkte. Jag kinner
mindre behov av detta idag. Alla minniskor har sina &sikter och
uppfattningar inda och jag behover inte fa dem att forstd vare sig
det ena eller det andra. Jag vet varfor jag gjort och gér saker och jag
behéver inte prata om det om ingen absolut vill veta. Jag har accep-
terat mig mera nu for den jag ir.

Ridsla och oro har omvandlats till méjligheter

Genom att lira kinna min kropps kinslor av vilbefinnande upple-
ver jag en annan sinnestimning som ir mer positiv for mig. Det gér
att jag upplever hilsan bittre idag 4n for tvd 4r sedan. Att ha upp-
mirksammat mina negativa malbilder och f6ra in nya gynnsamma
bilder har gjort att jag kinner mig mer siker och trygg i mig sjilv.
Det ger en kiinsla av tillit och hopp om att jag kan forbittra min
hilsa och pa sd sitt fungera bittre. Kinslor av ridsla eller oro har



ldttare kunnat omvandlas till majligheter vilket lett till att jag ser pa
problem mindre problematiskt och litar mer pé att det kommer att
lsa sig och det ger mig kinslor av lugn.

Positiva reaktioner fran omgivningen

En kamrat till min man hade for min man uttryckt att "Ewa ir
intressant att prata med, bra pa att lyssna och kommer inte med rid
utan med méjligheter och ir inte domande”. Vininnor tackar mig
for att jag lyssnar, vill dela med mig av mina kunskaper och visa pa
méjligheter. Det kiinns gott att veta att jag kan lyssna pa andra min-
niskor och se deras olikheter. Mina forildrar har lagt mirke till att
jag dr mer tillfreds och gladare idag.

“Fribet iir vad du gir med det som man har gjort dig.”

Jean-Paul Sartre

q

Helvebtek €rén bormdomen
bé')f)o\r forblekno,

Jan Johansson — PM I

Jag tinkte pa foljande sidor redogora lite f6r hur denna férsta del-
kurs har paverkat mig i mitt sdtt att se pd livet, mitt sitt att tinka,
kinna och fungera, men ocksi vad jag férvintas f ut av den men-
tala triningen i framtiden.

Som jag nimnde i mina bakgrundsformulir' sd vicktes mitt in-
tresse for den mentala triningen nir jag liste Lars-Eric Unestahls
bok "§jilvkontroll genom mental trining”. Jag nimnde ocksa att
jag har métt vildigt daligt under manga &r. Jag levde ett underbart
liv upp till 16 ars &lder. Jag madde oerhért bra bdde psykiske och
fysiskt med god sjilvkinsla och gott sjilvfortroende och var en stor
talang bdde inom idrotten och musiken dir jag hade stora framtids-
utsikeer.

Barndomsminnen gav mig ett langt helvete

Av en hindelse (jag vill inte gd in vad det var) sd borjade jag mer
och mer ifrigasitta min identitet och mina kinslor och jag tillit
mig inte att kinna som jag gjorde. Jag kan vil siga s& mycket som
att det hade att gora med saker som jag varit med om som barn som

! De studerande fyller i bakgrundsformuliren i bakgrundsinformation, resultat av test m.m.



vickte dckel hos mig och som jag kinde inte stimde Gverens med
min identitet. Jag tvingade mig péd ndgot sitt att forsoka gi tillbaka
i mina minnen och ta reda pa varfér jag hade gjort dessa saker som
litet barn och pa nigot sitt blev det som att jag stingde av mina
kinslor.

Eftersom jag kinde att dessa hindelser inte stimde Gverens med
min identitet och mina kiinslor, si blev vil det enda sittet att kom-
ma bort frn det dckel jag kiinde, att stinga av mina kinslor. Jag gick
in i mig sjilv och borjade analysera allting och allt jag kinde infor
saker och ting. Efter en tid blev det till slut s4 att jag hade klippt av
alla tradar till min identitet och mina ikta kinslor och kom in i ett
tillstdind som jag verkligen har upplevt som ett helvete.

Om man skall vara lite analytisk nu sd kan man ju i grova drag siiga
att mina vinsterhjirniga funktioner med analys och logik hade ta-
git 6ver och helt blockerat min hogersida (kinslor, upplevelser och
formdgan att leva och njuta av nuet). Jag gick i detta “skal” under
mdnga 4r innan jag till slut berittade for mina forildrar hur diligt
jag médde. Jag var ju da vildigt ridd att ingen i hela virlden skulle
forstd vad som hint med mig. Jag forstod det ju inte sjilv. Jag kinde
bara att jag var bortkopplad frin allt vad kinslor hette och att det
var en kinsla jag aldrig kunnat drémma om att fi uppleva.

Nir man ir i detta tillstdnd sa ir ju ocksd det liskiga att det inte
kinns som att man lever. Man bara ser dag efter dag passera utan
att uppleva nigonting. Nir jag sa till slut berittade f6r mina for-
dldrar s3 tog vi kontakt med en psykolog. Jag gick dir forst bara
nigra ginger for att sedan komma tillbaka for att gd stadigt under
en lingre tid.

Psykologsamtalen hjilpte inte

Jag utredde mycket tillsammans med min psykolog och lirde mig
mer om mig sjilv men ocksd en hel del om hur psyket fungerar
(enligt honom). Men jag blev 4nda inte bra. Jag kanske skall siga
att jag precis fyllt 21 ar och att det ir sedan ett ar tillbaka som jag
gér stadigt hos psykolog.

Borjar med mental trining

For kanske 4-5 manader sedan liste jag d& “Sjilvkontroll genom
mental trining” (jag hade i och fér sig kommit i kontakt med men-
tal trining lite ytligt forut och hade ocksd Unestahls triningspro-
gram, som jag trinade avslappning med, men aldrig férdjupat mig i
det) och det blev pd nigot sitt som en uppenbarelse f6r mig.

Det kindes som om jag fick manga svar tll mitt tillstind och
det var en underbar kinsla. Forutom att jag kunde associera till
mitt tillstdnd sd kunde jag ju ocksd sitta in det i sitt sammanhang
genom mina erfarenheter inom idrotten och musiken. Jag blev si
intresserad att jag bestimde mig for att forsoka fa tag i pengar och
lisa den hir kursen pa heltid. Jag fick till slut ett forménligt 1an och
nu ir jag hir. Jag vill 4ven nimna att filosofin inom den mentala
triningen, att jobba fram ens hdgersidiga funktioner, skapade en
otrolig motivation inom mig och framf6rallt hopp om att en dag
komma i kontakt med mig sjilv och 3 tillbaka min livsglidje och
passion till allt.

Jag slutade mitt arbete for att géra ndgot som jag kiinde hade en
mening och betydelse for mig och det var en otroligt skén kinsla.
Det starkaste motivet var ju forstds att jag sig en chans att komma
tillbaka till livet igen och dir kunna njuta av att bara finnas till,
men sjilvklart sd vill jag sedan (dven om det ir mindre viktigt)
ocksa utveckla mina talanger. Jag tillhér i och for sig Sverigeeliten
inom hicklpning och ir en duktig gitarrist, men jag har s otroligt
mycket inom mig som jag inte kommer 4t och det ir ju trikigt.

Bide idrottsprestationer och musikalisk framging bygger ju pd att
kunna leva i nuet och slippa alla kritiska och negativa tankar. Jag
har under korta 6gonblick ndtt ganska nira det tillstdndet vid ndgra
tillfillen jag spelat gitarr i min ligenhet och har da fitt ut sd mycket
genuint att jag nistan blir ridd. Detta sporrar mig ju naturligtvis
dnnu mer att 4gna mig dt mental trining.

Hur forsta delen av kursen péaverkat mig

Nu har jag pratat pa vildigt mycket och ostrukturerat s3 jag skall
nu ta upp lite om hur den forsta delen av kursen har paverkat mig
undan fér undan.



Eftersom jag hade list ”Sjilvkontroll genom mental trining”, som
ir en ganska bred bok, s var det ju en del repetition i mycket av lit-
teraturen. Men ménga bocker gav ocksé en djup insikt i intressanta
saker och ur intressanta perspektiv.

Erhard Freitags bok "Viér undermedvetna kraftcentral”, motivera-
de mig ocksé att anvinda mig av affirmationer (som jag skall beritta
lite om sedan). Videolektionerna var ocksd intressanta. Aven om det
dven dir kiindes som mycket repetition for mig, si fanns det alltid
nigot som fick mig att fundera i nya banor och inspireras.

Nir man ldser om férestillningarnas inverkan pé vart handlande
och presterande och nir man sedan mirker att det funkar s3 4r det
ju en fascinerande kinsla av insike. Jag brukar sjilv nir jag liser och
hér om de olika mentala processerna och effekterna alltid kunna re-
latera till mina egna erfarenheter vare sig det giller sjilvuppfyllande
profetior, avspinningseffekter, malbilder o.s.v. Jag har s mycket jag
skulle kunna beritta att det fsrmodligen skulle fylla en bok.

Jag upptickte ocksa att jag anvint mig av en del saker tidigare som
t.ex. milbilder. Inte integrerade men 4nda. Ett exempel 4r nir jag
spelade basket, sd upptickte jag redan tidigt att om jag hade en klar
bild av att bollen gick i, s& fungerade detta nistan hundraprocen-
tigt. Detta var ju en oerhért fascinerande upptickt f6r mig di och
nu forstdr jag ju att det ir sd kroppen fungerar ideomotoriske.

Musik och mental trining

En annan sak som jag vill beritta om ir de upptickter jag gor nir
jag spelar gitarr och forsoker uttrycka mig musikaliskt. Jag har kom-
mit till det stadiet dir jag har "lirt kiinna” gitarren bra och kan ut-
trycka mig med den. Musikaliskt uttryck handlar ju om att slippa
fram kinslor och eftersom jag har varit si blockerad under en ling
tid och inte 4r i kontakt med mina kiinslor s3 ir ju det en oméjlighet
att uttrycka sig genuint. Jag har dock upplevt 6gonblick dir jag har
nitt dem och skillnaden blir som natt och dag. Det bara flyter och
det 4r en sdn kinslosam och genuin upplevelse att man vill stanna
i den for evigt. Det ir alltsa s& for mig i mitt tillstdnd att jag oftast
spelar i mitt tycke skitdéligt men nir jag vil ndr mina kinslor s3 ut-
trycker jag mig pé ett mycket genuint sett.

For att relatera till psykets inverkan s har jag uppticke, att de stun-
der (precis som i MT'-filosofin) dir jag nir det genuina, ir nir jag
helt har kunnat kopplat bort analys, sjilvkritik och negativa tankar.
Jag lever i upplevelsen, i nuet. Detta férsvéras ju for mig nir jag har
dessa starka blockeringar och jag ser verkligen fram emot att férsoka
arbeta bort dem.

Det mentala rummet gav storre effekt

Man kan vil sidga att jag hade ganska stora forvintningar nir jag
borjade med triningen i bérjan av kursen, eftersom jag kinde att
det var sa hir jag fungerade. Som jag nimnde tidigare sd hade jag
fore kursen stadigt trinat Unestdhls avslappningsprogram, sa jag be-
slot mig for att hoppa 6ver den forsta muskulira avslappningsdelen
i kursen. Det jag hade kint tidigare var att jag hade ganska svart att
na rikeigt djupt, eftersom mina tankar snurrade runt si mycket men
effekten blev inda bittre och bittre. Nir jag nu har borjat trina i
kursen si kinde jag att kombinationen av att lira sig mer om dm-
net, gora tester och trina fick mycket mer effekt.

Nir man sedan borjade visualisera och skapa ett mentalt rum, dir
man kunde anvinda suggestioner, si kom jag ett snipp hogre. Jag
har visserligen haft ganska svart att skapa en harmonisk inre plats
och haft ganska svart att riktigt leva mig in i miljén, men det har
blivit bittre ju mer jag har trinat pd det. Mitt tillstind har vil for-
modligen férsvarat detta eftersom inlevelseférméiga och bildseende
ir en hogersidig funktion, men, som sagt, s& har det blivit bittre och
bittre med triningen.

En positiv sak som jag mirke, 4r att jag under denna korta period,
mer och mer fitt bort fokuseringen pa mitt tillstdnd. Férut har det
varit sd att nir jag tinkte pd mitt tillstind och inte kom 4t mina
kinslor, s& kom det omedvetet 4nnu mer negativa tankar och det
skapades en ond cirkel som férde mig in i tankarnas och bildernas
negativa virld. Det var svért att kontrollera eftersom effekten av att
jag inte kom i kontakt med mina kinslor, blev att jag bérjade tinka
dnnu mer.

! MT= mental trining



Man behéver triningen bést nir man mar simst
Nu har jag ju trinat ett tag och jag har ocksd anvint mig av en rad
affirmationer plockade ur Freitags bok som jag list och forsoke leva
mig in i efter varje avslappningsévning. Jag har ocksé f6rsoke att se
det positiva i allt som hinder, dven om det dr svart nir man inte mér
sd bra, men det 4r ju dd man behéver det som allra mest.

Jag forvintade mig inte si mycket f6rindring under denna forsta
del, men jag blev positivt verraskad. Man har ju ldst om att de for-
sta tecknen pa forindring mirker man inte sjilv utan oftast dr det
personer runt omkring en som liger mirke till det. I mitt fall s har
jag sjilv mirkt en liten men stadig forbittring for varje vecka som
gott. Jag har, dven om det kanske verkar orimligt pa denna korta tid,
kint att en mer och mer positiv attityd till saker och ting har vuxit
fram sakta men sikert. Jag kiinner ocksd att jag kommer mer och
oftare i kontakt med mina kinslor och har faktiskt kunnat kiinna
glidje over livet vid en rad tillfillen. Dessa tillfillen verkar ocksa
komma oftare och oftare.

Mina spinningar och mentala blockeringar verkar ocksa 16sas upp.
Aven om det gir sakta si kinner jag ju att det gir it rice hall for
forsta gdngen under dessa &r och det 4r en kinsla som jag har lingtat
efter under en lang td.

Positiv kraft skapas i det undermedvetna

Jag har ocksd under den senaste tiden mirke hur jag 6ppnar mig
mer och mer musikaliskt. Det som jag har haft problem med tidi-
gare, att fi kontroll 6ver de negativa tankarna, bérjar jag nu fi mer
och mer kontroll éver. Det intressanta ir att jag tycker inte att jag
fingas av dem lika litt lingre utan det kiinns som att forindringen
sker i det undermedvetna och att det dirifrin skapas en positiv
kraft. Detta kinns ju ocksd som ett bevis pi att forindringar méste
integreras i det undermedvetna f6r att de skall f3 en effekt.

Om min férbittring beror pd triningsprogrammen, affirmatio-
nerna eller meditationen (jag har ocksd mediterat en hel del under
denna tid) vet jag inte, men det ir vil en kombination av det mesta.
Triningsprogrammen och meditationen har vil alldeles sikert 6pp-

nat porten mer och mer till mitt undermedvetna och pa det sittet
facc affirmationerna att littare g& in och integreras. Men vad vet jag,
det idr bara en hypotes. Huvudsaken ir ju att det jag hittills gjort fort
mig in i en positiv rikening, skapat hopp om framtiden och dkat
min motivation 4nnu mer.

Jag maste till slut ocksd nimna den energi jag fick av att lisa Une-
stahls utmirkea bok "Den nya livsstilen”. Den fick mig att se ljusare
pa framtiden iven for virlden i stort och det kiinns som att man vill
nd ut med denna filosofi till hela virlden. Den skapade en otrolig
motivation och lust till att férsoka forindra samhillet och som det
kinns nu sd vill jag girna férdjupa mina kunskaper och firdigheter
for att, nir jag sjilv mar bra, hjilpa till att sprida denna filosofi ut
i virlden.

Mer om mina tankar och kinslor i nista PM!

Nagra manader senare... Utdrag ur PM III

Jag vill beritta att jag kiinner mig mer harmonisk pa alla plan i livet
och kinner att jag dr pd vig att nd tillbaka till mig sjilv, till livet.
Den okande medvetenhet och de vidgade perspektiven som jag
ocksa fir genom litteraturen, lektionerna och erfarenheterna kinns
for mig otroligt virdefulla. Det kiinns som att jag under denna kurs
har tagit del av mer givande och visare litteratur och lirdom in jag
tidigare gjort under hela mitt liv...

Jag tinkte ocksd nimna en intressant sak som kan vara en ren
tillfallighet men som jag sjilv tror beror pa tanke- och kinslomis-
siga faktorer. Det dr nimligen sd att jag sedan i februari har haft
ihdllande skadeproblem i baksidorna av l&ren (jag ir ju l6pare). Och
eftersom jag vet hur tankar och kinslor kan péverka inre processer
s tinkte jag, att varfor inte gor ett forsok? Det jag gjorde var att jag
anvinde mig av Erhard Freitags allminna likningsafhrmationer. Jag
jobbade ocksd med att forsoka vinda mina inprogrammerade for-
vintningar p& hur benen skulle kiinnas vid 16pning och annan fysisk
aktivitet. Det 4r ju litt att man omedvetet “viintar” sig smirtan,
vilket jag ocksd tror kan bidra till att man laser energitillférseln till



likningsprocessen i det skadade omradet. Jag forsokte dirfor vinda
pa det hela och hela tiden soka efter den “ritta” kinslan, d.v.s. hur
benet kiinns nir det ir friske och fullt av energi. Jag hade alltsd haft
problem i cirka 3,5 ménader innan jag bérjade jobba pd detta sitt.
Efter mindre 4n en vecka borjade jag kinna att spinningar 16sts upp
i benen och jag fick bittre och bittre fldde. Efter cirka 1,5 vecka sd
gjorde jag min férsta uppvirmning pa 3,5 manader dir jag i hog
grad kunde springa ohimmat och har sedan dess sprungit ett antal
tavlingar 6ver 100 meter utan mirkbara besvir. Detta kan ju bero
pa andra faktorer, men jag ir vildigt benigen att tro att mitt men-
tala jobb har haft en vildigt stor inverkan, trots att jag alltsd inte
jobbat med det i hypnostillstdnd. Vad tror Du?

"Vandrare, det finns ingen stig.
Stigen ligger du ut nir du vandrar’.

Machado, spansk poet

[®)
To\a Erodde 30\8 kunde

« aa

7Aykka Fran mig s\alv”’
Chatarina Johansson — PM I

Det var min sjukdom, fibromyalgi, som signalerade bade till kropp
och psyke att bide mina fysiska och psykiska spanningar nu hade
fitc “bigaren att rinna 6ver” alldeles for minga ganger. Mina barn-
doms- och uppvixtupplevelser blev till slut f6r tunga att bira. Jag
fick tidigt lira mig att "stinga av” kiinslorna for att orka dverleva.

Jag dr uppfostrad med dubbla budskap béde efter "Jantelagen” och
efter att "Ensam ir stark”. Jag har aldrig blivit tagen pa allvar, men
utvecklat en enormt kinsla f6r andras 6nskningar och kinslor. Och
jag strivade alltfér mycket efter bekriftelse pd andras gillande.

Jag blev mobbad

Under nio 4r i grundskolan har jag med min dyslexi' och dyscalkuli?
fite utstd manga negativa forvintningar av bade lirare, forildrar och
kamrater: ”Skirp dig nu!”, "Du kan bara du villl” Med denna liga
sjalvkinsla och alla dessa negativa sjilvuppfyllande profetior blev jag

! Dyslexi dr en nedsittning i lis- och skrivfsrmagan
? Dyscalkuli innebir svarigheter med att rikna



ett offer for nio ars mycket grov mobbning. (P& den tiden kallades
det dock for att jag var "for kinslig” och dirfor blev "lite retad”.)
Som vuxen identifierade jag mig med de férvintningar som stilldes
pa mig som barn: ’Om du 4nd& var som...” och "Du ir s& duktig
och stark”.

Jag har linge levt med en 6vermiktig framtidsingest: "Téink om...
I” och tagit pd mig det mesta av min omgivnings skuldkinslor: "Om
jag inda bara inte...”.

Jag flydde min inre oro med olika missbruk (mat, trining, relatio-
ner). Jag har gt i flera olika terapier och har mélat och pratat i det
oindliga, men har aldrig kommit it mina kinslor. Allt som hint
finns registrerat, kroppen minns och berittar dill slut.

Jag dr mer nirvarande i nuet

Genom regelbunden mental trining med avslappningsband, litte-
ratur och video har jag lyckats arbeta bort mycket av min inre rast-
l6shet. Att stindigt vara pd flykt frén ledan och soka efter lyckan,
som jag alltid trott lag langt utanfér mite synfilt. Jag trodde att jag
kunde "flytta ifrdin mig sjilv”. At allt blev bittre om jag skaffade
mig ritt sorts saker eller ritt sorts utseende.

Jag kinner mig nu mycket lugnare och mer nirvarande i nuet.
Jag har littare att koncentrera mig pd en sak i taget, istillet for att
"flippra ivdg”, jaga upp mig och ingenting fi gjort. Jag forsoker
kinna mig néjd med det vardagliga jag utrittat — allt behover inte
bli fixat genast. Jag forsoker att slappa utan att f3 daligt samvete av
det. Jag forsoker att inte alltid vara s& himla duktig.

Innan jag blev sjukskriven, vilket jag nu varit sedan november
1999, har jag arbetat till och frin inom vérd, omsorg och skola. Jag
saknar en dialog mellan arbetsgivare, arbetsledare och de som utfor
arbetet. Jag 4r sd vansinnigt trote pa alla nedskirningar inom vérd
och skola. Ibland si kallas det for effektivisering eller integrering.
I de flesta platsannonser skall man vara stresstélig eller kunna "ha
ménga bollar i luften”.

I alla relationer (vuxna/barn) maste vi alla l4ra oss att se till det som
dr bra i nuet och understryka och uppmuntra det, istillet for att
bara komma med tillrittavisningar och negativa budskap.

Jag vill bryta ménstret och tror att jag 4r pa ritt vig

Varken vuxna eller barn ska behéva stressa runt pa olika fritidsak-

tiviteter. Nir fantasin tagits ifrdn oss “har vi trikigt och inget att
.. » M . o . . . . . .

gora’. Av mina barn har jag ocksd lirt mig mycket, vilket jag tidi-

gare sikerligen inte ens skulle reflekterat 6ver:

* Mamma, méste vi stida idag?
* Mamma, kan vi inte bara ta det lugnt?
* Mamma, jag ir néjd nu, titta vad fint!

Jag hoppas att mina tva barn vixer upp med en bra mycket bittre
uppvixt dn den jag hade. Jag vill att de skall kunna se p3 sig sjilva
for vad de ir, inte f6r vad de har presterat. Jag vill inte att mina
uppvixtupplevelser skall gi i arv generation efter generation. Jag vill
bryta ménstret sd gott och medvetet jag kan. Och jag tror att jag idr
pa rdtt vig.



"Det finns tvd typer av méinniskor:
De som gir fore och utrittar ndgot
och de som kommer efter och kritiserar.”

Okind

Il
Taa \Gker dekt F('Sregmana
vila L dek forflukno

Louise Frey — PM 1

Jag ir glad att jag fitc mojlighet att lisa den hir kursen. Nir jag
horde talas om den kinde jag direkt att det var ndgot f6r mig. Det
kunde inte ha kommit ligligare 4n nu, nir jag har s ménga tankar
och frigor om hilsa och vad som hinder i kroppen nir man blir
utbrind. Varfor det kinns som man tappar kontrollen &ver sitt liv.

Jag gick in i viggen...

Jag har varit sjukskriven i 10 manader nu. Ett halvir trodde jag
att det skulle ta att dterhimta mig efter att jag “gdtt in i viggen”.
Det kindes som en ling tid f6r mig. Jag kinde mig pa ging igen i
september och bérjade med arbetstrining tva dagar i veckan. Stress-
reaktioner kom direkt och kortisolet bombarderade min kropp. Jag
gjorde allt for att fortringa det. Jag ville ju jobba, jag ville ju lyckas,
jag ville ju att min omgivning skulle tycka jag varit duktig som
klarat av att gé tillbaka till jobbet, bla, bla, bla... Tanken var att
jag skulle lisa PUMT resterande tre dagar av veckan. Men det gick

inte varje vecka. Jag sov for att dterhimta mig. Jag forsokte att gora



avslappningsévningarna men var spind, férmodligen for att jag inte
ville lyssna pd mina stressignaler.

Jag tror att jag har en hog psykisk grundspinning som &tfoljs av
muskelspanning. Nir jag liste om detta i litteraturen (”Sjilvkon-
troll genom mental trining” av Lars-Eric Unestdhl) strok jag under
mening efter mening: ”"Man vill inte att andra ska fi reda pa att
man ir spind och orolig”. "Har svirt att sld sig till ro”. "Man blir
retlig och irriterad och har svért att tdla kritik och motgingar”. “In-
somnandet forsvéras av rastlosheten”. "Den trétthet som orsakas av
oro och spinning ir rastlds och pligsam”. ”Man fattar inte vad man
ldser utan fir lisa om ging pa ging”. "Nir man inte fungerar som
forut blir man litt nedstimd och deprimerad”. Det var som att se
sig sjilv i spegeln. Det sattes ord till hur jag kinner mig, men har
svart att beskriva. S3 4r det ofta fér mig. Jag 4r vilformulerande i
mina tankar och vet klart vad jag menar, men orden finns dir inte
alltid nir jag ska beritta vad jag tycker och tinker. D4 ir det befri-
ande att hitta det i bocker, i musik eller i filmrepliker.

Jag behover backa...

Idag har jag accepterat att jag behdver backa for att ta det lugnare
igen. Jag har varit mycket ledsen och undrar varfér detta héinder
mig. Jag har funderat pa positiv och negativ stress. Vad ir skillna-
den f6r mig? Hur uppfattar jag den? Enligt Bosse Angeléw ("Trina
mentalt och férbittra ditt liv”) 4r positiv stress ”ofta en meningsfull
och lustbetonad anstringning dir kroppen inte reagerar med skad-
liga stressreaktioner”. Nir jag ser tillbaka ndgra ar kan jag nog rikna
upp vad det har varit.

Positiv stress

Pa min arbetsplats: Nir jag ir vil forberedd infor en lektion, en
lingre arbetsperiod eller annan uppgift och jag fir eleverna eller ar-
betskollegerna med mig. Efter en lyckad lektion. Nir jag hann med
att ritta. I bérjan av varje termin innan hégarna hopade sig. Nir jag
fick tid med en elev lite lingre och den eleven lirde sig ndgot. En
pratstund dé och d& med kollegerna.

I hemmet och mitt liv: Nir barnen trivdes pé dagis, jag sig att de
mddde bra och hade roligt. Nir det var stidat och ordning hemma
och fullt i kylskdpet. Nir jag och min man médde bra tillsammans
och saker och ting "flot pa”. Efter de ginger jag varit och trinat eller
triffat vinner. D4 kunde jag hinna med hur mycket som helst utan
att det blev jobbigt. D3 var det roligt.

Negativ stress

"Den negativa och farliga stressen innebir dels att man oroar sig
och hetsar upp sig for olika vardagssituationer men framfor allt act
man utsitts for kraftig stress under mycket ling tid.” (Ur Angelow)
Exempel ur mitt liv var bland annat:

P4 min arbetsplats: Nir jag kom sent till jobbet och inte hunnit
forbereda mig ordenligt, p.g.a. att familjen tog all tid kvillen innan
och pé jobbet hann jag inte for elever ryckte och slet i mig, eller att
lektionerna tagit musten ur mig. Att jag sillan hann férbereda eller
ritta pd jobbet for jag skulle himta barn pa dagis. Nir det stindigt
var konflikter som stérde lektioner. Nir elever midde daligt och
man tog med sig deras problem stindigt, vilket i sin tur gav sémn-
l6sa nitter. Nir elever brikade och stékade. Eller en konferens,
nistan varje konferens nir vi gitt igenom info fran ledning, innebar
dnnu mer arbetsuppgifter som man inte hann med. Nir skulle jag
gora alle?

I hemmet och mitt liv: Nir jag inte hann med mitt efterarbete
som jag ir tvungen att ta med mig hem. Nir inte barnen somnar
i tid och jag kan sitta mig ner och jobba. Nir jag var f6r trétt och
mycket annat som gjorde att det inte "6t pa”.

Man kan vil siga att de sist tvd dren, innan jag blev utbrind och
sjukskriven, var perioderna med positiv stress littriknade. ..

Dags for analys...
Vilka atgirder ska jag ta till for att komma i balans igen och bli stark
i mig sjilv igen? En sak ir att, som Unestahl foreslar, stolpa upp de
storningsfaktorer jag har idag. Sedan giller det att konfrontera dem
och lésa problemen.



Vad ir det jag undviker? Vad ir det som stor min jimvike, det som
vicker oro, dngest och spinning?

* Mota barn och ungdomar (dven vuxna), deras beteende eller
brist pa det. Prata med dem och méta deras blick. Detta tror
jag kommer av kinslan av att inte kunna ni vissa elever,
uttdmning av empati efter f6r mycket engagemang....

* Ansvarstagandet i att fixa och ordna saker bdde hemma och pa
jobbet och fritid med vinner. Jag tog pa mig ett for stort
ansvar infor forildrar och elever, tog at mig allt som sades, var
for idrlig och 6ppen om vad som hinde och pé det sittet rorde
om i grytan, vilket strulade till det. Det tog for mycket energi.
Jag tog pd mig for mycket ansvar for allt hemma och
(omedvetet tror jag) inte slippte in min man.

* Funderingar om vad alla tycker och tinker om mig. Det ir
alltid negativt. Detta ir en alldeles f6r krivande bit f6r mig, jag
vill bli av med den. Hur gér jag?

* Ekonomi, pengar.

e  Mina extrakilo, utseendet.

* Attjag inte kommer ihdg saker jag liser.

* Att jag blir sd trote periodvis och kiinner mig kraftls.

* Att jag blir s& missforstddd ofta.

* Attjag inte kan f fram det jag vill siga ibland.

* Att det kiinns som ingen tycker om mig eller uppskattar mig.
Ingen ringer eller vildigt sillan.

* Att jag suktar sa efter att bli bekriftad.

* Att jag har svart att genomféra och avsluta saker, bara bra pa
att planera, se visionirt och starta upp projekt.

”En storning ir inte en stérning om man inte upplever det som en
storning” (Unestahl). Det dr forst nir jag "ldter den” irritera mig
och stéra mig som situationen blir stérande. Det ir si sant som det
ir sagt det.

Sa vad gor jag? Hur gor jag?

Det forsta jag ska gora ir att leva i NUET! Inte tinka pd morgonda-
gen eller pd "nista steg”. Nir jag gor ndgot eller siger ndgot ska jag
friga mig: For vem gor jag det hir? Varfor gor jag det?

I litteraturen liser jag om vikten att sitta upp mal. Det 4r det andra
jag ska gora. Jag kan inte minnas nir jag satte upp mal f6r mig sjilv
och mitt eget vilbefinnande senast. En av mina kunskapare (perso-
ner jag lir mig mycket av och girna lyssnar till), dr Phil som dr med
i Oprah, siger att om jag vill forindra mitt liv méste jag kriva mer
av mig sjilv. "I need to behave myself back into my life and to suc-
cess”. Detta dr ndgot jag vill ta fasta pd och ndgot jag behover for att
nd mina mél. Dirfor har jag satt upp den hir meningen pa mitt kyl-
skap, sd att jag ser den varje dag. Jag tror att om jag bestimmer mig
for tvd-tre mal till en bérjan, kommer mycket av mina "storningar”
att lidcta pd kopet. Under hela min sjukskrivningstid har jag tinkt
att bara jag kommer tillbaka till jobbet snart s blir allt bra. Bara jag
far vila lite till osv. Milen jag vill uppna f6rst ska vara “basic”. Det
ska handla om min hilsa och min person, sa far yrkesrelaterade mal
komma sedan.

Det borjar hinda saker...

P4 sista tiden har minniskor jag mott sagt till mig att jag ser sd
pigg ut och att det syns en forindring i mina dgon. Jag har bara
blivit irriterad och inte vetat vad jag ska svara for jag har inte kint
mig pigg. Snarare tvirtom! Jag pratade med min man om det och
han sa att under hela den tid jag berittat for honom har jag anvint
negativa “affirmationer” om mig sjilv: jag kinner mig inte pigg,
jag kan inte gora si eller sd, jag orkar inte det, jag vet inte mm. Jag
funderade linge pa det han hade sagt. Stimde det? Ja, fast faktum
kvarstdr att jag verkligen har varit vildigt trott pa sistone. Forsvin-
ner det bara om jag borjar siga positiva saker till mig sjilv? Nir jag
laser i Freitags bok "Vér undermedvetna kraftcentral” kidnns det
sd ritt. Act vdra tankar, sdvil positiva som negativa, ir avgdrande
for framgang eller misslyckande. Att jag bir ansvaret for mig sjilv



och mitt liv och hur sjilvmedvetandet stirks. Att tro pd nuet och
livsviljan inom mig.

Det sistnimnda ir ndgot som jag maste jobba med. Jag tror att jag
dr livradd for ate misslyckas, att fa f6r mycket att géra och bli trote
igen, att inte hinna med familjen eller mitt jobb eller mig sjilv och
ta de konsekvenserna igen. Dessa orostankar har varit hinder for
mig ett bra tag nu men i morse nir jag var ute och gick vid havet
i blasten, med hirlig musik i hérlurarna (musik ger mig sd mycket
lycka och energi) kiinde jag en styrka inom mig. NU var det dags
att ta niista steg i trappan tillbaka till Livet och att tro pd det dven
vid bakslag.

Jag vill fa tillbaka min kropp

Nu har det gitt ett tag sedan jag skrev det ovanstdende. Jag har kom-
mit en bra bit pd vig, mirker jag. Det 4r en hirlig och upplyftande
kinsla. Aven min omgivning mirker att nigot har hint och glids
med mig. Nir jag blev sjukskriven igen kinde jag att jag kan inte
bara ligga hemma och vila mer. Jag méste géra en forindring. Ett
av mina mal ir att f3 tllbaka min kropp, mitt sportiga jag, s som
jag en gang var, och dndra min kost. Nir jag liste "Den sjilvlikande
minniskan” (av Susanna Ehdin) insdg jag att mitt sockerintag dr pd
tok for hogt. Jag méste lira mig att dta bittre och ta hand om min
kropp. Dirfor skrev jag in mig hos vikeviktarna (och fick dir en
smirre chock, 15,7 kg hade jag gitt upp...). Jag har planerat mina
maltider och varit mdlmedveten.

Det har varit hirligt att kunna fokusera pd ndgot. Jag behévde det
for att inte trilla ner i det sjilvomkande svarta hilet igen, med en
godispése”. Jag gjorde som dr Phil sa: Behave yourself to success.
Idag har jag gitt ner 8.2 kg och mar mycket bittre i magen och
kinner mig littare och smidigare. Det ir en hiftig kiinsla att nd sina
delmal. En hiftig kinsla att kiinna forindring. En riktig kick! Det
ar mycket tack vare det jag blivit inspirerad av i litteraturen och mig
sjilv ocksd naturligtvis.

Mitt malarbete

Det sportiga malet ir Tjejvasan! Jag har utmanat alla kvinnor i min
familj och slikt att vara med. Beloningen ska bli en semestervecka
i Silen med familjen. Det ska bli hirligt. Jag fir dterkomma med
hur det gick. Just nu ir jag ute och promenerar mycket med stavar.
Jag lir mig yoga for att bli smidigare och bygga upp kroppen. Det
ir mycket bra. En gdng i tiden var jag vildigt vig och efter nigra
ginger yoga si kom det tillbaka. En hirlig kiinsla att fi kontrollen
tillbaka. Jag kan irligt siiga, eller ocksd har jag fortringt det, att det
dr inte mdnga mal i mitt liv som jag suttit ner och planerat och se-
dan genomfért ordentligt. Jag har list och pratat om milsittningar
bide inom mitt yrke och mitt privatliv. Men jag tror inte jag har
forstdct hur det ska g ill. Jag har satt mél och sedan bara vintat pa
att nd det. Jag har siktat in mig pa slutmalet direkt. Vad jag har mis-
sat 4r ju delmalen som ir s viktiga och att kriiva mer av mig sjilv
och vara tdlmodig. Att stegvis ta mig i mél. Den hir kursen har gett
mig oerhort mycket virt att tinka pd. Jag lir mig att ta vara pd mig
sjlv och min hilsa. Jag lir mig hur jag ska vara och vad jag ska gora
for att bli den jag vill bli. Jag lir mig vad det innebir att sitta mal.
Jag lir mig att utnyttja min inre kraftcentral m.m. Allt detta kan jag
naturligtvis ha nytta av i mitt arbete som lirare. Det dr ndgot jag
verkligen strivar mot. Jag vill dela med mig av kunskapen till mina
kolleger och till barnen i skolan. Jag behover bara jobba pa att inte
”springa for fort” fram, utan jag ska verkligen lira mig detta sjilv
frin grunden forst.

Lata det forgingna vila i det forflutna

Ett annat mal ir att lata det forgingna, saker jag inte var njd med
pa jobbet, saker jag gjort eller sagt som jag dngrar och grimer mig
over, trikiga hindelser med vinner mm, vila i det férflutna (inspi-
rerad av Erhard F. Freitag). Att forlita andra som varit dumma mot
mig som jag méte vildige déligt av och som tagit mycket energi
frin mig. Detta ir egentligen inget nytt for mig. Jag har frsoke atc
slippa “ryggsicken” flera génger tidigare men inte lyckats fullt ut.
Jag var kanske inte redo forrin nu? Men den enkla meningen “att



lata det forgangna vila i det forflutna” gick rakt in i mitt hjirta och
ett inre lugn spred sig inom mig. I litteratur jag list via den hir kur-
sen och annan litteratur, har jag lirt mig mycket och mognat i mig
sjilv. Jag har forstdtt att ingen annan kan leva mitt liv, utan det ir
jag som bestimmer hur jag vill leva och lita mig paverkas av andra
personer och saker. Det ir littare sagt 4n gjort! Det har tagit ling
tid att praktisera det, efter att ha list och forstdte vad det innebir.
Det kinns naturligtvis fantastiskt att kunna siga att jag har gjort
genombrott dven med detta mal. Nir jag skriver detta och liser vad
jag skrivit ryser jag i hela kroppen. Tink, vad BRA jag ir...!!!

Nista mal jag har idr att fokusera mer pd den hir kursen igen.
Ligga ner mer tid for trining. Lira mig mer om hypnos som jag
kinner mig lite frimmande infér. Fortsitta med muskulir avslapp-
ning for att fi ner spinningen innu mer i kroppen. Jag kinner att
det ir bra for mig att fokusera pd ndgot och framfor allt trina pd att
kunna koncentrera mig igen. Det ir viktigt for min sjilvkinsla om
inte annat, eftersom jag tappade den nir jag forlorade kontrollen
over allt.

Jag har natt flera mal

Nir jag tittar tillbaka pd mina stérningsfaktorer som jag skrivit om,
miirker jag att flera punkter ir tgiirdade eller pd ging att bearbetas.
Ekonomin till exempel; den har min make tagit hand om helt och
hallet nu. Jag har under 12 4r tagit hand om rikningar och sidana
saker och har haft svart att slippa det. Men det har jag gjort nu.
Det ir bra for mig. Jag méste vila frén ansvaret och lira mig lita pd
ndgon annan.

Jag suktar inte s& mycket 6ver att bli bekriftad lingre. Jag borjar
hitta mig sjilv och tycka om mig sjilv, si det behvs inte lingre pa
samma sitt. Jag tar idag kontakt med vinner och ir néjd med det
(4ven om de inte alltid ringer tillbaka). Jag borjar méta andra min-
niskors dgon i affirer m.m. och prata med dem. Det ir ett framsteg
tycker jag. Jag bérjar kiinna empati f6r minniskor som har det svart
eller har ett konstigt beteende och tinker ett steg lingre om vad som
kan vara orsaken till det.

Kampen och triningen fortsitter

Jag idr dock fortfarande férlamande tréte periodvis och d& ir det
tufft! D3 krivs det vilja act klara av alla saker som behévs goras.
Ibland ir det bara att borsta tinderna pa barnen som blir "Mount
Everest”. Men jag borjar lira mig att hantera det utan att det gér ut
over ndgon annan (oftast min man). Man kan vil siga att jag har
aktiverat framgangsfaktorerna, livskompetenserna SMAK, i mitt liv
nu. Jag ser fram emot ett fortsatt arbete.

Jag vet att jag kommit langt i min dterhimtning efter den utbrind-
het jag drabbades av. Jag vet att jag kommer att klara det hir och det
kommer att bli bra. Ibland blir jag bara sa otilig pa att det tar tid
och dé blir jag ledsen. Jag har tagit till mig mycket mer ur béckerna
jag ldst och lirt mig massor. Men det jag skrivit om hittills dr det jag
behovde jobba med forst. Kanske det har blivit f6r mycket terapi-
arbete, men jag méste starta nigonstans.




"Nog finns det mal och mening med vér fird,
men det dr viigen som ir modan vird.”

Karin Boye
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Om den forsta delkursen i PUMT var bra och inspirerande, s har
denna andra delkurs varit omvilvande. Jag kan utan tvekan siga
att ingen period i livet tidigare pdverkat mig mer dn de (drygt) tre
ménader som jag dgnat dt denna delkurs.

Malbildsarbetet
Det ir framfér alle malbildstriningen som jag kinner mig entusi-
astisk dver. Jag har arbetat i projektform i manga ar och har stor
vana av att sitta mal fr verksamheter, dela upp det i delmdl, tilldela
resurser och s vidare. Forst nu inser jag dock hur délig jag varit pa
att sitta mal. Precis som Lars-Eric Unestahl siger i ett av videoav-
snitten sd har mél varit nigot som varit tréttande. Malen har satts
hégt, kommit uppifrin, och inte férankrats hos medarbetarna och
programmerats in.

Med maélbildstriningen i denna delkurs har jag lirt mig att bygga
energi och entusiasm kring mélen, framfér allt genom maélpro-
grammeringen. Jag har skapat en malhierarki for hela mitt liv — en



livsmission; overgripande mal for hilsa, arbete, familj m.m., liksom
verksamhetsmaél for dessa omréiden. Jag har efter detta satt i ging
med att arbeta for att nd mél som jag linge velat nd, men som jag
tidigare inte haft tillricklig energi och motivation for att uppna. P3
arbetet har jag programmerat in de mal f6r kvalitet och tillvixt som
vi kommit fram till, och ser nu fram emot att arbeta milmedvetet
mot att uppnd dessa mal pé et sitt som jag tidigare inte gjort.

Annu mer hipnadsvickande (for mig, alltsd) ir tvi andra mél jag
satt upp: Jag ska g& ner tjugo kilo till i sommar, och ska dessutom
springa Stockholm Marathon. Det forstnimnda arbetar jag mot
genom att ~lata det hinda”. Jag har programmerat in en bild av mig
sjilv som smal. I mitt mentala rum har jag dessutom stirkt min 6ns-
kan att leva sunt, att siga nej till skripmat och ja till sdidant som ir
hilsosamt och bygger upp min kropp. Resultatet har inte l4tit viinta
pa sig: Jag har gdtt ner ungefir ett kilo i veckan i tretton veckor, utan
att egentligen anstringa mig.

Jag var slut efter tva minuter...

Stockholm Marathon arbetar jag med pa ett annat sitt. Dir har jag
ocksd arbetat med malprogrammering, men efter det har jag anvint
triningsmodellen. Jag hittade ett triningsprogram pa 26 veckor
pa Internet f6r den som ir ovan lépare och vill springa Marathon
med malet att endast ta sig runt, oavsett tid. Nir jag bérjade trina
i julas var jag oerhért otrinad. Jag vigde 100 kilo (med en lingd
pa 173 centimeter) och rorde inte pd mig mycket alls (diven om jag
vandrar ganska mycket). Forsta triningspasset skulle jag springa i
tvd minuter. Jag trodde aldrig att det skulle g& — jag blev helt slut!
I dag, tre manader senare, springer jag med litthet tolv kilometer.
Malprogrammeringen, tillsammans med triningsmodellen, ger mig
vildigt stor hjilp, och jag vet att jag inte skulle klara av detta utan
den mentala triningen.

Viktigast ir trots allt det jag sade i bérjan, d.v.s. att avsnittet har
fitc mig att se pd mél pd et helt annat site. Mal 4r nu ndgot som
genererar energi och motivation, eftersom jag har de verktyg som
behovs for att sitta bra mal och inspirerar istillet for att trotea ut.

Kinslor dr en del av livet

Ett annat omréde som delkursen paverkat mig mycket 4r kinslorna.
Att lisa "Kiinslans Intelligens” av Daniel Goleman har varit upplyf-
tande. Det mirkliga ir att jag faktiske list boken en ging tidigare,
1998 tror jag det var. Jag tyckte dd den var bra, men den hade inget
storre inflytande pd mig. Nir jag nu liser den som en del i PUMT,
och kan sitta det jag lir mig i ett stérre sammanhang, d& “ramlar
plotsligt myntet ner”. Jag har i hela mitt liv sett pd kiinslorna som
ndgot som madste kuvas av intellektet. Nir jag sedan inte lyckats
kuva dem har det inte kints bra. Boken har lirt mig att kinslor
inte alls behéver kuvas. Kinslor ir istillet en nédvindig och bra del
i en hel minniskas liv. Diremot maste vi ibland lira oss att, dven
om kinslan kommer, s& behover vi inte ge utlopp f6r de destruktiva
handlingar som kan medfélja kiinslan. Boken ger mig ocksa virde-
full hjilp i uppfostran av min son.

En annan bok som péverkat mig starkt ir "Tro pa dina inre krafter”
av Wayne Dyer. Jag har list minga av hans bocker tidigare, och har
fascinerats av hans engagemang f6r det han skriver om. Boken gér i
mitt tycke ofta "6ver grinsen” och blir "flummig”, men budskapet
om hur vi kan nd hogre insikter och skapa mirakler har varit inspi-
rerande.

Jag mirker dessutom att jag blir alltmer positiv, allt mer omtink-
sam och kirleksfull, allt mer energisk och entusiastisk. Mitt famil-
jeliv har forbattrats markant. Jag lyssnar mer pd min sambo, 4r mer
omtinksam och lyhord f6r hennes behov. Banden mellan oss har
vixt allt starkare.

PUMT rustar mig

P4 arbetet fir jag ofta kommentarer om att jag verkar m4 fantastiskt
bra och jag hor uppskattande ord om att jag alltid 4r inspirerande
och positiv. I andra arbetsrelationer och relationer med vinner ir
jag mer rak och oppen in jag tidigare varit. Detta kidnns vikrigt,
eftersom jag har en chefsroll och diirmed kinner att det ir viktigt att
jag kan vara en forebild. Flera pa var arbetsplats (diribland jag sjilv)
har varit i situationer dir vi kint oss mentalt uttréttade och nistan



utbrinda. Vart arbete dr dessutom ofta mycket krivande. Vi ansva-
rar for en utbildningsverksamhet med ménga vuxenstudenter som
studerar pd heltid och ligger bildligt talat hela sina liv i vdra hinder
under ett dr. Det gor att de stiller stora krav pa att vart arbete ir
bra, och det dr inte ovanligt att vi som administrerar utbildningarna
far std infor upprorda klasser och lyssna till klagomal och att vi inte
skott vért arbete bra. D4 ir det viktigt att man ir stark, att man
kan skilja sin yrkesroll frin sin person, och att man bygger upp ett
system dir alla kan stdtta varandra och se till att alla kiinner sig sd
trygga som mojligt. Jag kiinner att PUMT rustar mig allt mer for
denna roll. Jag har sjilv aldrig haft problem att std infor stora grup-
per och lyssna till deras kritik. Men med PUMT stirker jag min
sjalvbild, mitt sjilvfortroende, och kan pa si vis bittre stotta och
hjilpa andra i deras arbete, samt "visa vdgen” genom att inspirera
andra med mitt eget handlande. Det kiinns verkligen fantastiske.

Ett nytt sitt att arbeta

De kunskaper som denna delkurs givit mig kommer att gora att
jag sjilv kommer att kunna sprida ett bittre sitt att arbeta med
sjilv- och malbilder i min egen organisation (nigot som jag bland
annat kommer att géra genom att hilla en MEA-kurs' pa arbetet).
Dessutom arbetar vi med fortbildning f6r utbildare och kommer att
kunna fora in detta i bide vuxen- och ungdomsgymnasier. Slutligen
ser jag fram emot att kunna fora in detta bland véra egna studenter.
Vi har ménga studenter som studerar utbildningar pa heltid. I dessa
ingdr bland annat projektkunskapskurser, och i dessa ser jag verkli-
gen mdjligheten att infora ett nytt sitt att se pd arbetet med mal och
motivation, utifrin den kunskap jag fitt frin denna delkurs.

Ett halvar senare... - Utdrag ur PM III

Nigra av de mél som jag skrev om i mitt férra PM har jag nu upp-
nitt. Jag har till exempel genomfért Stockholm Marathon! Detta
mal satte jag upp strax efter det att jag bérjat mina PUMT-studier.
Som jag nimnde i mitt tidigare PM var jag da kraftigt overviktig
(100 kg men endast 174 cm lang) och hade en kondition som var

' MEA betyder Motivation, Effektivitet, Arbetsglidje

sd délig att jag knappt orkade g uppfor trappor. Detta gjorde mig
frustrerad, eftersom jag i min ungdom (jag ir nu 42 &r) var i mycket
god form. Jag satte dd upp malet att springa Stockholm Marathon.
Jag jobbade redan frén bérjan med maélbilder och mélprogramme-
ring. Dessutom féljde jag ett triningsprogram f6r otrinade personer
som endast har som mal att genomféra loppet pd maxtiden (6 tim-
mar). Det har stundtals varit vildigt tufft, men jag har aldrig givit
upp. Jag har varit ute och pulsat fram i snédrivor, jag har sprungit i
regn och rusk. Malbildsprogrammeringen har hela tiden genererat
tillrickligt med energi och motivation fér att driva mig framdt. Jag
har dven lyckats bygga in “daglig framging” genom att bryta ner
mélet i manga mindre delmal, som gjort att jag under perioden fitt
uppleva dagliga kinslor av seger, vilka stirkt mig och drivit pa mig,.

Infor loppet hade jag dessutom forsett mig sjilv med manga
“mentala verktyg”. For det forsta hade jag programmerat in en bild
av hur jag sprang mitt eget lopp — hur jag inte lit andra lopare och
publik fi mig att springa i nigon annans tempo 4n mitt eget. Jag
hade dessutom gatt igenom banan mentalt flera ginger, och visste
hur de olika partierna skilde sig frn varandra, och vilka som skulle
kunna bli tunga. Jag delade in banan i mindre segment, s att jag
kunde siitta upp flera delmél under banan. Tilliggas kan dessutom
att jag fick fantastisk draghjilp av min chef, som ir fore detta
elitidrottsman. Han fanns med vid min sida ungefir en tredjedel
av loppet och peppade inte bara mig, utan 4ven andra som sprang
i min nirhet.

Jag sprang loppet pd 5 timmar och 34 minuter. Inte s& markvirdigt
kanske, men f6r mig var de en makalds prestation med tanke pa att
jag knappt kunde springa 100 meter fér 5-6 manader sedan. P4 k-
pet har jag dessutom gitt ner nirmare 20 kilo i vikt under perioden!
Det har inte skett genom att jag bantat. Jag har helt enkelt program-
merat in bilden av mig sjilv som smal (jag har gamla kort frin den
tid d4 jag var smal som jag anvint) och sedan "1atit-det-hinda”. Det
ir fantastiske, helt enkelt. Och jag har redan satt ett nytt mél: Jag
ska springa Dublin Marathon i oktober.



"Antingen du tror att du kan
eller du tror att du inte kan
har du ritt.”

Henry Ford
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Jag vaknar varje morgon och ir glad. Det forsta jag siger till mig
sjilv dr att idag kommer det att bli en underbar dag och si gér jag
igenom vad jag ska gora under dagen och kommenterar varje sak
positivt. Hur roligt det ska bli, hur mycket jag kommer att lira mig
o.s.v. Under dagen kommer jag sedan pa mig sjilv att ging pa gang
siga: "Vad hirligt det 4r att leva!” Nir jag somnar pé kvillen s gér
jag igenom dagen och pratar positivt om den och sedan bérjar jag
att planera for nista dag.

Jag ir till och med glad och lycklig nir jag har mens...

Ibland ir jag stressad och blir irriterad pa en hindelse, men det gér
over pa ett par minuter och jag fortsitter att kinna mig positiv. S&
hir har jag kint mig dagligen i cirka tvd ménader nu. Jag har alltid
varit en positiv minniska men har indd gitt ner mig emellanit,
varit irriterad och arg ldnga stunder, men nu... Hade nigon sagt att
det dr mojligt att konstant kinna pa detta sittet skulle jag ha haft



svért att forestilla mig det. Jag ir t.o.m. glad och lycklig nir jag har
mens och det har aldrig hint tidigare. Sjunga har jag ocksd borjat
gora och det dr egentligen inte alls min stil, men nu har jag vant
mig och tycker om det. Jag har gjort om texten till "Sudda, sudda
bort din sura min” och den ir jitteeffektiv. S& frin att ha varit mor-
gontrott och smasur (det har i princip varit férbud att prata med
mig pd morgonen) sa sjunger jag for fullt och ir bara lycklig. Pratar
gor jag ocksd. Nir jag liser igenom vad jag har skrivit pd évningen
”Vardagsbilder, beskriv morgondagen” later jag s otroligt “kick”,
men jag kinner verkligen s hir.

Jag har ocksd borjat sova mindre och somnar ocks in fortare och
vaknar som sagt alltid pigg vilket nistan ir lika chockerande for
mig sjilv, eftersom jag hela mitt liv varit halvsur och trétt pa mor-
gonen.

Att vara for istillet for mot...

I litteraturen till delkurs I har det blivit méanga frigestillningar att
fundera 6ver. Hur tinker jag? Hur forhaller jag mig till...? Och si
vidare... Detta skedde framfér allt nir jag liste boken "Tro pa dina
inre krafter”. Att vara for istillet f6r mot var en sidan situation.
Det ir s3 ldte att anvinda ordet hata, men det ger ju ingenting. Att
istillet verkligen fundera pd vad jag ir for, innebir att jag maste ta
stillning till manga frigor.

Den storsta lirdomen frin boken kom ett par veckor efter det att
jag last firdigt den. Plotsligt insdg jag att jag dr ansvarig fér mina
reaktioner pa olika hindelser. Minniskors handlingar dr deras egna
och inte mitt ansvar. Mitt ansvar ir hur jag reagerar. Detta hade jag
forstate rent intellekcuellt tidigare, men aldrig riktigt i hjirtat. Nu
nir jag forstdr, si kinner jag bara "aha’!

Jag omvirderade mina mal

Denna kurs har ju ocksd handlat mycket om mal och hur man ska
nd dem. Efter all denna information si omvirderade jag mina mal.
Det ir fortfarande samma mal, men nu ir de mycket mer tindande
och attraktiva. Jag tinker djirvare. D4 jag numera ser dem pa ett an-

norlunda sitt sd uppticker jag ocksd nya vigar att nd dem eftersom
ménga ridslor och blockeringar ocksa har slippt. I vissa fall kiinns
det som om mina dgon har 6ppnats upp ordentligt.

Diremot kan jag ibland ha svirt med formuleringen av mélen. Jag
tinker pd alla vningar och tester som hér till kursen, sittet som
man ska skriva pa. Nir jag har gjort mél for min hilsa, s har jag
forst bestimt mig for att jag vill ha +hilsa. Direfter har jag funderat
pa hur jag ska nd dit och det gor jag genom kost, motion, att ha
roligt och med nya attityder.

I mentala rummet ser jag hur jag springer...

Attityden arbetar jag bland annat pa genom matritualen i boken
”Kreativ visualisering”. I mentala rummet ser jag hur jag konstant
rér pd mig och hur jag njuter av god och hilsosam mat tillsammans
med goda vinner. Det kinns dock som om jag forenklar det hela
och bor skriva ned saker pa ett mer komplicerat sitt, som i dvning-
en "Sgirntestet” och det gor mig ibland lite forvirrad. Gor jag rite?
Jag ir tacksam om Du kommenterar detta.

Boken ”Kreativ visualisering” har gett mig mycket nir det giller
bra dvningar. Jag anvinde mig dagligen av skonhets- och matri-
tualen. Tyvirr har jag som alltfér ménga kvinnor inte alltid en helt
sund instillning till mat. Genom matritualen har jag dock lirt mig
att njuta av varje tugga, bade nir det giller vardags- och festmat.
Detta gor att vissa negativa kiinslor som ibland har hingt ihop med
mat, har férsvunnit.

Jag har kommit i kontakt med min inre ridgivare som redan har
gett mig flera bara rad. Ett rdd 4r att dyka ner i mitt undermedvetna
(mitt mentala rum ir en strand och jag dyker sedan en lingre tid
tillbaka nistan dagligen i vattnet som jag vet symboliserar mitt un-
dermedvetna). Dirifran plockar jag med mig saker (kan inte se vad
det dr och det idr ocksa ovisentligt) och sedan kastar jag det i elden.
Detta ir supereffektivt. Jag slinger bort massor av gamla virde-
ringar, attityder med mera.

Jag har bérjat arbeta pd min skattkarta, d.v.s. klippa ut bilder,
tinka ut affirmationer m.m. Denna uppgift ser jag fram emot att



arbeta med under hela véren, klippa, klistra, mala, skriva o.s.v. Det
finns manga Svningar som jag tinker gora efter hand. Det gir ju
inte att gora alla pa en géng.

Jag inser att jag tidigare bara flot omkring

Det tog lingt tid f6r mig att uppticka min vision, men nir jag vil
gjorde det sé klickade det bara till och den kinns s3 fantastiske rict
och enkel. Jag mirker hur jag under denna delkurs har lirt mig att
styra min vardag pd ett medvetet sitt och hur mycket littare allting
blir nir jag har kontrollen. Samtidigt kiinner jag inte att kontrollen
styr mig. Nu nir jag har borjat anvinda mig av denna funktion
dagligen sa inser jag hur mycket jag bara flét omkring tidigare. Vis-
serligen gjorde jag mycket som jag ville gora, men eftersom jag inte
hade négon styrning sd kunde ocksi resultatet bli direfter, speciellt
som jag kunde handla mycket impulsivt.

Ett av mina mal har sedan april 2000 varit att &ka tillbaka «ill
Australien och nu ir jag dntligen pa vig. Det har varit en ling upp-
forsbacke att komma dit. Sjukdom och dédsfall har sttt i vigen,
men jag har aldrig tappat malet ur sikte. Jag var visserligen dir i tre
mdnader f6r cirka ett dr sedan, men inte under speciellt bra f6rhal-
landen. Detta berodde pd att vi hade pappas sjukdom hingande
over oss samt att jag var daligt forberedd.

Jag har dock insett efterdt att den resan hade tvd funktioner, dels
att viga dka, dels att forbereda mig f6r denna resa. Sist reste jag runt
till manga platser for att se om jag trivdes ddr. Alla var trevliga men i
slutindan var det indd Melbourne som gillde. Kanske ocksa Byron
Bay. Denna géng ir jag vil forberedd. Jag har olika delmal for resan.
Jag har tinkt ut vigar att nd dem. Jag mér bra psykiskt. Jag kiinner
mig helt lugn. Jag har ndgot att géra dir (PUMT) och jag har ingen
bradska. Nu ir jag nistan dir och det kinns naturligt och bra.

Ett tag var jag dock ridd fér att bli ensam. Jag har inga vinner
kvar i Australien och denna kinsla att inte kiinna négon, styrde mig
tidigare. Hur ska det g& for mig o.s.v.? Nu tiinker jag istillet att det
finns massor av minniskor som vill vara vin med mig.

Jag har blivit helt otroligt fokuserad

Nir jag laste delkurs I sd hade jag svart att lisa nigon annanstans
dn i mitt hem. Det har helt slippt nu och under delkurs II har jag
last pd tdg, tunnelbana, flygplats, flygplan, i mitt barndomshem,
utomlands, pd likarmottagning, hos min frisor o.s.v. Jag har helt
enkelt blivit otroligt fokuserad. Att jag planerar nista dag innan jag
somnar tror jag har hjilpt mig i detta. Nir jag gir igenom dagen pa
kvillen har jag i princip alltid hunnit med det jag hade tinkt mig,
ibland blir det en annan variant, men det hinger ind4 ihop med
ursprungstanken. Jag hinner med mycket mer nu 4n tidigare och
jag har upptickte att "slotid” inte 4r sd intressant lingre.

Under kursens ging har jag upptickt en rod trdd som gar igenom
allt jag gor. Det dr mitt behov att styra mitt liv totalt, oberoende av
andra. Att dll 100% f6lja mitt eget hjirta, min intuition. Att bara
gora saker som jag mar bra av och inte lyssna till andras rdd, hur
vilmenande de in ma vara. Detta idr ndgot jag har arbetat pa i ett
par ar och det ir inte alltid ldtt. Daremot mirker jag att det blir
ldttare och ldttare. Min forméga att std upp f6r mina drémmar, mél
och idéer har forbittrats och mitt sjilvfortroende har 6kat nigot
enormt. En annan réd trdd som jag har uppticke ir havet, hur jag
har ett enormt behov av att kunna promenera pa en strand, std och
titta pd vigorna, plocka snickor o.s.v. Dir hittar jag alltid svar och
fran havet fir jag kraft, energi och inspiration. Jag kinner att havet
miste bli en 4nnu storre del av min vardag.

Ju lingre jag liser PUMT desto starkare kinner jag att hela bud-
skapet inte bara idr viktigt for mig, utan for alla minniskor. En utopi
vore att alla liste den, det gir inte. Vad som forvinar mig dr hur
misstinksamma minniskor ir till budskapen i PUMT, att fungera
och ma bittre. De kan inte tro pd att det 4r mojligt att fungera och
mad bittre. Har vi minniskor alltid varit si hir och hur i hela virlden
kan vi acceptera detta?



Det ir viktigt att flickor och kvinnor far bittre
sjalvfortroende

Att arbeta efter mélbilder anser jag ir ndgot vi bor borja med i tidig
alder och det dr framfor allt extra viktigt for flickor och kvinnor. Ty-
virr anser sig manga kvinnor inte vara virda mycket. Detta ser jag
bland nistan alla mina vinner och bekanta. De ir alla vilutbildade,
har bra ekonomi, dr "normala” och kommer frén bra familjer. Anda
s har de s8 lag sjilvkinsla att de inte anser sig vara virda olika saker.
Dirfor ir det jitceviktigt att just kvinnor férbiterar sina sjilvbilder.
Vi maste fi ta plats och dir behdvs en stor forindring redan i tidig
dlder. Min ildsta brorsdotter beklagade sig redan vid 7 érs alder att
hennes lirare bara brydde sig om pojkarna i klassen och hennes li-
rare ir samtliga kvinnor och under 30 &r. Hon hade ocksd kompisar
som vid 7 drs &lder visste exakt vad de kunde 4ta och inte 4ta for att
inte g& upp i vikt. De hade nistan blivit hjirntvittade av sina mam-
mor angdende mat. Inte ens &r 2001 tog vi ordentligt hand om vara
flickor. Sjilvklart maste vi ta hand om vara pojkar ocks, lira dem
att prata om kinslor och fi dem att inse hur destruktivt aggressioner
och véldshandlingar ir.

Genom att lira barn att arbeta efter mélbilder sd att det blir en
naturlig del av deras liv och sedan lita dem vixa med uppgifterna pa
ett lite och enkelt sitt sa tror jag att vi skulle underlitta mycket for
dem i livet. Att tidigt ldra sig att ga efter det man ir intresserad av,
men inte pd bekostnad av andra, skulle ge dem bra sjilvfértroende.
De skulle ocksd bli tvungna att tinka i kreativa banor och dirige-
nom ocksé bli mer positiva. Med bra sjilvf6rtroende sé ir det ocksd
littare att siga nej till sexuella trakasserier, droger och negativa fore-
stillningar bdde om sig sjilv och andra. Det iir en r och hird attityd
bland barn och ungdomar idag och det ir vért ansvar som vuxna att
vinda den trenden. Ett sitt 4r att pa alla plan i samhillet integrera
emotionell intelligens i vér vardag.

Att alltid tro det bista om miénniskor foder

positivt gensvar

Det kan inte vara en storre uppgift att redan pd dagis bérja arbeta
med detta. I min yngsta brorsdotters grupp pa dagis (3-5-aringar)
finns det flera barn som bara méilar svarta, morka bilder. Nu verkar
detta vara ett mycket bra dagis dir personalen ir uppmirksam pa
hur barnen mér, men s ir ju inte alltid fallet. Vi behover nya at-
tityder gentemot varandra och detta dr ndgot vi alla dr ansvariga
for. Det idr mitt ansvar att behandla varje minniska jag moter med
respekt och vinlighet. Men det idr ocksa viktigt att det kommer
uppifrén, att samhillet visar tydligt och klart att vi alla hér ihop.
Att alltid tro det bista om minniskor foder faktiskt positivt gensvar.
Jag vet inte hur vér polisutbildning och kriminalvard fungerar, men
emotionell intelligens bér vara en stor del av deras utbildning och
deras arbetsplats pé ett naturligt sitt frén borjan.

Nir det giller sjukvérden behévs en rejil attitydférindring. Var
positiv mot patienter och deras hilsa! Vid sjukdom boér man se
lingre 4n bara till sjilva symtomen. Vad ir orsakerna till att man
har ont i magen? Vid allvarliga sjukdomar tycker jag att bide pa-
tient och nirmast anhoriga bor erbjudas samtal med psykolog och
act det ska finnas en hjilpgrupp knuten till avdelningen. Jag tinker
framforallt pd cancer eftersom just cancer ir ett mycket laddat ord
och en sjukdom som sitter skrick i minniskor. Detta dr ett vilkint
faktum, men 4ind4 erbjuds det ingen mental hjilp. Att ha en grupp
knuten till onkologavdelningen som bade patienter och anhériga
kan anvinda sig av mdste ur nationalekonomisk synpunkt vara lon-
samt. Dels blir patienten férhoppningsvis fortare frisk, dels skulle
de anhoriga formodligen hélla sig friska bdde under tiden samt efter
eventuella dodsfall.



"Om Du har fiitt in en sten i din sko och stenen skaver foten —
di behover du i forsta hand varken meditation eller motion.
Varken nyandlighet eller aromaterapi.

Du behiver snira upp skon och — ta ut stenen.”

Lennart Levi
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Sé var jag da dntligen hir, vid slutet av denna delen av min resa.
Jag vill borja med att beritta att jag blev mycket glad 6ver ditt
erbjudande till att vara en programpunkt pi elevtriffen i Orebro.
Det gjorde mig bade glad och stolt, men jag hade dock inte tillfille
eller mojlighet att ge mig ivig till Orebro. Jag har dock for avsike att
delta i dessa triffar i framtiden. Vi fir se vad som da kan hinda.

Det jag tyckte var extra spinnande var de tankar som féddes hos
mig nir jag tinkte och dvervigde ditt erbjudande. Forst blev jag
som sagt glad och stolt, sedan blev jag lite fundersam, vad har jag
att prata om? Sedan granskade jag mig sjilv och fann att det finns
nog en hel del att tala om. Sedan funderade jag 6ver vad som var det
viktigaste och vad jag skulle vilja formedla om det bara var en enda
sak som jag skulle tala om. Det blev manga saker som 6vervigdes,
fram och ater. Det slutade dock med att jag blev tvungen att priori-
tera mitt arbete, men jag blev inte speciellt ledsen for det.

! Skandinaviska Ledarhdgskolan, SLH, anordnar varje hést och vir en sammankomst for studerande vid
SLH, med féreldsningar av experter inom olika omriden som tar upp personlig utveckling pé olika sitt.
Hiir foreldser dven PUMT.are och PTL.are om sina erfarenheter av mental trining.



Det hiinder tidigare 4n jag forvintat

Jag tycks av ndgon ogrundad anledning alltid hamna i situationer
dir jag inte skall vara dn. Jag har planerat att vara “klar” sommaren
2003 och det 4r d& jag riknar med att bli inbjuden och att féretag
skall ringa och be om mina tjinster. Till min stora glidje och for-
undran hinder allt detta nu. Det kanske beror pa att min mélpro-
grammering inte ir tidsbestimd. Jag ser skeenden nir jag dr "mogen
och klar” inte att det intriffar vid en speciell tid. Det gir sikert att
analysera mera, men for mig ricker det med att konstatera att allt
sker ”for tidigt” men jag later mig inte stressas av det, det ir snarare
en fordel. Jag far tillfillen att 6va och prova saker langt innan det
skall bli min huvudsakliga syssla.

Jag vill utveckla debriefingmetoden

Jag har blivit blixtinkallad till att leda debriefingsamral® vid i
tillfallen. Jag skall érligt siga att debriefing inte dr det omrade jag
vill syssla med, men jag anser att kunskaperna ir nédvindiga for
min framtida planering. Nu visar det sig att jag 4r ganska duktig pa
att debriefa grupper, som varit utsatta fér extrema hindelser. Jag ir
inte speciellt road av sysslan, men jag har svirt att siga nej nir jag
vet att personerna som behdver min hjilp i annat fall inte kommer
att f3 ndgon hjilp. Navil, for att gora en léng historia kort, jag har
uppticke en méjlighet att utveckla debriefingen.

Klassiska avlastningssamtal som sker efter extrema upplevelser
(kamratstéd, defusing, debriefing) 4r i grund och botten ganska
enkla samtal. De féljer en viss mall. Det gor att man litt kan gora
en instruktion. Naturligtvis kan man inte férvinta sig att amatorer
skall lyckas lika bra som proffsen, men det borde inte skilja s4 jitte-
mycket, speciellt om man fir deltagarna att sjilva bearbeta stressen
och upplevelsen pa egen hand veckorna efter incidenten. Vi vet ge-
nom FOA:s forskning att det gér att hoja sina DM T-virden genom
meditation. Detta betyder att vi 6ser tidigare obearbetade trauma-
tiska upplevelser lingt tillbaka i tiden genom att "bara” meditera.
Vad skulle d& intriffa om jag regelbundet mediterade nir jag rakade
ut for en extrem hindelse? Det svaret vet vi ¢j, forskning saknas,

% Debriefing ir de krissamtal som fors vid kriser och katastrofer med de minniskor som varit inblandade,
t.ex. poliser, brandmin, viktare, behandlingspersonal m.fl. De har en speciell form och process dir

man i tur och ordning fokuserar p4 kinslor i samband med det som hiint och direfter pd de tankar som
uppstatt omkring hindelserna.

men det ligger nira tillhands att tro att vi skulle klara oss ganska bra,
dven utan defusing/debriefingsamtal.

Nu ir det inte s3 litt att forma minniskor att borja meditera dagli-
gen utifall att ndgot obehagligt skulle intriffa. Men om jag blandar
samtal med avslappningsévningar och dagboksanteckningar kanske
amatoren dd kan komma mycket lingre dn proffset som bara sysslar
med samtal. Fér alla dom som inte har tillging till debriefinghand-
ledare, skulle med ”mitt system” kunna klara sig sjilva.

Kaurser i krisbearbetning

Jag har redan blivit ombedd att tillsammans med Lars Wetter
(debriefinghandledare Swedint) leda utbildningar inom Scandic/
Hilton i krisbearbetning. Jag klurar och tinker allt vad jag kan,
sedan gir jag till Lasse som ir mitt bollplank, sedan tillbaka till
tinkandet igen. Jag idr nu s& nira genombrottet att jag tror jag kan
ha mitt forsta testpaket klart inom ndgra veckor. Det skall bli spin-
nande att se vad som kommer att hinda. Mitt mal 4r ett billigt och
enkelt system eller paket som alla skall kunna ha tillgéng till. Det
skall kunna kompletteras med utbildningar men Z4ven fungera som
sjalvstudiemateriel. Hoppas det blir bra!

Mental tufthetstrining

Sammanfattningsvis har min personliga utveckling som person och
arbetsledare varit mycket god under denna utbildning (PUMT). Jag
har visserligen kompletterat kursen med ganska mycket vid-sidan-
om-studier, och héller for tillfillet pd att trinar Unestdhls "Mental
tufthetstrining” (SISU).* Jag tinkte trina dessa CD-skivor i sju
veckor och se vad det ger. Jag tycker kursen har varit mycket gi-
vande och jag ir fast besluten att forsoka bli klar licensierad mental
trinare sommaren/hosten 2003.

Kursen fir mig att minnas...

Nu skall jag forsoka ge exempel pd episoder och hindelser i mitt liv
som jag kommer att tinka pa nir jag liste litteraturen och sig pa
filmerna. Jag tinker spontant p4 min mormor och morfar. De blev

3 Lars-Eric Unestahl har under det senaste &ret utvecklat en ny CD, "Mental tuffhetstrining —
Den avgirande faktorn”, vilken kan bestillas genom Veje International AB, Tel. 019-33 11 70.



bdda mycket gamla. Morfar fick en kalkbildning i huvudet som led-
de till att halva ansiktet f6ll ned. Mormor trodde naturligtvis att nu
var det kort f6r morfar. Nir morfar blivit opererad och allt visade
sig gatt bra s& var det mormor som dog i cancer. Jag kan naturligtvis
inte l&ta bli att reflektera 6ver detta nir jag liser om cancer, stress
och depression.

Sedan tinker jag naturligtvis pd mina barn nir det giller hur hjir-
nan fungerar, men det ir nog ganska naturligt att jag omedvetet
soker kunskap som kan gynna mina barns utveckling.

Nya upptickter och forindringar

Nytt f6r mig var stora delar om immunitetsférsvarets pdverkbarhet
av psyket. Jag har haft ett hum om detta tidigare, men nu vet jag
betydligt mycket mera i imnet.

Férindringar i mitt sitt att tinka? Det var en knivig friga. Jag
forindras ju fortgdende. Men en sak reagerade jag p& hirom veckan.
Jag stod pa T-centralen norra ("Plattan”) nir en ung och mycket
stdddig man hoppar 6ver spirren och av mig dd ombeds att uppvisa
firdbevis. Den unge mannen spelar dd dum och latsas att inte forstd
vad jag pratar om, sedan blir han tuff och stéddig. Det slutar med
att jag berittar att om han inte uppvisar firdbevis s miste han gd
ut, vilket leder till att han blir in mera stoddig och jag blir férban-
nad och férflyttar honom tillbaka till spirrlinjen. D& plockar han
fram sitt firdbevis och jag 6nskar honom en trevlig dag varefter han
frite far fortsitta sin fird. Det intressanta var att jag “fick puls”. D3
mirkte jag hur linge sedan det var som jag i mitt arbete lit mig
provoceras. Detta gjorde mig naturligtvis glad. Jag har forindrats
till att inte s& ofta “dra upp pulsen”, vilket gor att jag inte lingre
slits s& hért av jobbet.

Det undermedvetna tog over

Sedan hade jag en incident dir en “langare” knivskar en ”pundare™
fran orat dll scruphuvudet ("Plattan”). Jag jagar efter langaren och
hinner upp honom nir han flyr in p& Lindex. Inne i butiken ser han
att det 4r jag som ir efter honom varvid han slipper kniven och jag

# En narkotikamissbrukare

beligger honom med fingsel. Det intressanta ir att jag inte minns
att jag drar fram bojorna eller vilken teknik jag anvinder nir jag bo-
jar honom. Min kollega som ir ca 1,5 meter bakom mig hinner inte
fram forrin bojorna ir pa plats. Momentet nir jag fingslar honom
gér sa fort att han inte hinner géra motstind. Det jag minns 4r att
hans hinder 4r framf6r honom i héjd med mellangirdet, sedan ir
han bojad, och vi beger oss dirifrdn. Min kollega berittar att han
aldrig sig nir jag bojade. Det gick helt enkelt for fort. Det som
intriffade ir att jag kom in i det ideala prestationstillstindet, mitt
undermedvetna tog éver och “fixade” problemet.

Funderingar om hur kursavsnittet skall kunna tillimpas i mitt arbe-
te, ja det dr svart att siga exakt. Jag tar hela tiden till mig kunskaper
och tillimpar dom i till exempel konflikthanteringen och inte minst
i mitt arbete med krisbearbetning. Kursen péverkar l&ngt utanfor
mitt jobb om det ir s att den framtida krisbearbetningen kommer
att se ut som jag tror, men mer om det fir vi se i framtiden.

Jag kanske skall beritta att jag nu ir tillbaka pé hotell Continental
som vaktchef, mitt gamla foretag (Royal Sikerhet AB) erbjod mig
hégre 16n och bittre arbetstider om jag kom tillbaka, si d& gjorde
jag det. Tiden som ordningsvakt i tunnelbanan var dock mycket
intressant. Jag fick tillfille att arbeta i en mycket spinnande miljs
som var otroligt lirorik. Det kommer sikert att bli ndgon uppfslj-
ning pa vad jag upplevde.

Framtidsdrom

Kanske kommer jag att gora en videofilm dir jag foljer ndgra av
mina gamla kolleger och dokumenterar deras miljé och de mirkliga
upplevelser man fir vara med om som ordningsvakt i tunnelbanan.
Som slutklim skulle jag vilja siga att PUMT gav mersmak, bade pd
det personliga planet och alla de méjligheter som det ger nir man
arbetar med minniskor. Kursen har varit mycket givande och jag ser
fram mot PTL> , som jag dmnar pdborja direkt nir jag fitc denna

del godkind.

> PTL betyder Person-, Team- och Ledarutveckling och ir en fortsittningskurs efter PUMT.



"Tinkandet ir den rart
med vilken individen styr sitt eget ddes kurs.”

Martinus i "Logik”
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Margareta Nilsson — PM IV

Klockan 4r 6.10 onsdag morgon pd 6n den 5 december. Jag ir hir
denna vecka for att stida av huset till julen. Ska ocksd passa pé att
njuta av havet och stillheten. Har fitt fyr pd den gamla vedpan-
nan och har precis druckit mitt morgonkaffe. Det hir ir absolut
den bista stunden pé dygnet. Ensam pé girden, uppe i ottan, kaffe
med levande ljus och det enda som hérs 4r vinden som tilltar nu.
Jag ilskar dessa morgontimmar och vetskapen om att jag har en
lang hirlig decemberdag framf6r mig gor mig lycklig. Dom lovar
snoblandat regn pa radion och jag ska nu dgna nigra timmar till att
avsluta min kurs i Personlig Utveckling genom Mental Trining.

Att skriva PM medvetandegor

Det hir med att skriva PM ir bra. Visst gir man linge och funderar
pa: Vad har jag att skriva om egentligen? Men man tvingas verkligen
till act dels sammanfatta kursen och dess innehdll och dels ligga
miirke till att forindringar verkligen sker med en. Férindringar som

bara skulle g f6rbi en annars.



Nir jag nu i denna morgonstund blickar tillbaka nio ménader i
tiden ir jag inte samma minniska idag, som jag var den 20 mars
2001, da jag borjade lisa PUMT. Jag var di i ett ganska uselt skick.
Madde daligt, hade stora ssmnproblem sedan fem-sex ar tillbaka,
stindig oro, kunde aldrig koppla av och var totalt utmattad. Hade
ingen ork eller livsglidje. Jag var inte vin med livet pa nigot sitt och
ville inte vara med 6ver huvud taget.

Jag hade itit antidepressiva mediciner, men di dom inte gav nigon
effeke slutade jag med medicineringen nigra ménader fére PUMT-
studierna. Det var alltid tomt i plinboken och det var tomt i sjilen.
Jag hade ofta skuldkinslor mot barnen. Jag sig att dom led Gver att
jag aldrig var glad och hur kraftlos jag var. Jag forsokee skidrpa mig
nir dom var hemma, men si fort dérren slog igen krép jag ner i sof-
fan, drog filten 6ver mig och ville bort eller rittare sagt, jag orkade
inte vara med.

Utmattningsdepression

Hir édr den stora skillnaden mellan vanlig depression och utmatt-
ningsdepression d.v.s. utbrindhet. Man vill, men orkar inte. D3
hade jag gitt sjukskriven i mer dn 1,5 dr samt gétt i psykoterapi.
Jag vagar inte tinka pd hur det skulle sett ut idag om jag inte fate
méojligheten med studier pd SLH .

Studier i mental trining

Lite krut fanns det tydligen kvar for jag lyckades att overtala for-
sikringskassan att jag ville komma igen och gora det med hjilp av
Mental Trining och att detta var kompetenshéjande i min pedago-
giska yrkesbana.

Nu kan jag inte pastd att kursen var det enklaste jag gjort, men
absolut det bista. Det tog tid for mig att gora mig kvitt gammal
barlast. Det jag inte riktigt forstér ir att jag inte kom i kontakt med
de djupa kinslorna i terapin, utan f6rst nir jag borjade trina men-
talt. Kanske du Pia kan ge mig en forklaring till detta? Den Mentala
Triiningen hjilpte mig med sjilva upplosningen.

Nu ir jag fri att starta pa nytt

Idag ser jag att den "ryggsick” jag bar pd har péverkat hela mitt
vuxenliv och den kiinsla av litthet och befrielse som jag nu erfar, har
jag svirt i ord att beskriva. Nu ir jag fri att starta ett nytt liv. Dorren
ir vidoppen och jag har klivit éver troskeln och ir firdig att ge mig
ivig. Jag vet ocksd att vingarna bir. Idag ir jag frisk, stark och jag vet
vem jag dr, med en bra sjilvbild och en sund sjilvtillit. Dessutom
sover jag bittre om nitterna och jag ir glad 6ver mig sjilv, att jag
ir jag och jag ser nu allt det goda som livet har férsett mig med.
Min bakgrund ir inte lingre ndgon belastning. Utan den hade jag
inte varit den jag ir idag. Sjilvklart har CD-trdningen varit till stor
nytta hir. Min framtid, mina framtidsbilder skapar energi och jag
upplever meningsfullhet i det jag gor och i livet.

CD-triningen i den hir delkursen har varit fantastisk. Denna livs-
kvalitetstrining har hjilpt mig att f8 distans och nytt perspektiv pa
tillvaron. Jag lyckades nistan sjilv inbilla mig att jag var en elindig
och emmlig unge, vilket jag absolut inte var. Fér ett ar sedan, ja,
men inte som barn och inte fér nigra ar sedan.

Jag har funnit glidjen igen

Killkompisarna kallade mig for "tokan”, kvinnan i kiosken for "vi-
taminsprutan”. Och detta att jag har fitt fatc i igen, den hir galna,
tokiga och humoristiska sidan av mig sjilv gor mig sd himla glad!!!
Jag var en mamma som hoppade i singarna och hade kuddkrig
med mina barn, en froken som sprutade vatten pd mina snackiga
elever med vattenpistol eller lirde mig att dansa hipp hopp pa en
engelsklektion.

Glidjen, min viktigaste skatt, dr aterfunnen och jag kommer i
fortsittningen att tillita mig att vara galen, nir det passar. Glidjen,
att vara lite galen, tillsammans med den styrka som jag hade med-
fodd, ir resurser som jag hade glomt, men de har tydligt frameritt i
min trining. Skratt och glidje 16ser manga problem av sig sjilvt. S&
mycket positiv energi som frigors, som kan anvindas bade for sin
egen andras bista. Glidjen pa och i jobbet f6rléser minga problem
och spinningar i relationerna mellan kolleger och arbetskamrater



och vad det skulle forhoja effektiviteten och kreativiteten. Att inte
arbetsgivarna har fattat detta? Konstigt egentligen for det ir ju sjilv-
klart! Ate ha roligt pa jobbet skulle vara en sjilvklarhet. Manga barn
skulle ma mycket bittre, de vuxna skulle orka njuta mera av sina
sma dlsklingar nir dom kom hem frén jobbet, for det ir ju vad alla
forildrar egentligen 6nskar och vill.

Att ha roligt ir livsnodvindigt

Personligen ir jag dvertygad om att glidje och humor pé arbets-
platser skulle forbittra familjerelationerna, firre skilsmissor och
separationer. Jag ir Svertygad om att glidje och humor 4r samhal-
lets medicin. Att ha roligt nir man jobbar ir inget 6nsketinkande
lingre, utan ett nédvindigt villkor f6r min personliga del. Mina
sista 10—12 ar i arbetslivet ska jag minnas med glidje och jag ska
ha roligt!

Pa gang

Den 4 februari startar jag med avspinning i en grupp pé cirka fem-
ton personer. Det ir en tolv veckors utbildning i livskunskap, som
gér i Forsikringskassans och Socialgjidnsten regi. Efter nydret borjar
jag med PTL.

Mina rétter har jag hir pd 6n och visionen om ett fritidshus hir
kinns nu starkare 4n i somras. Jag arbetar nu med att sitta upp del-
mdl, dven inom andra livsomriden som jag inte har hunnit med un-
der kursens gdng, och jag undrar: Hur linge eller hur minga ganger
bor man trina innan en mélbild ir vil integrerad i ens liv och sedan
sitter didr? Hur manga malbilder kan man arbeta med &t géngen?
Vad kan jag ta fasta pd nir det giller mitt yrkesliv? Jag vet att jag ska
lira ut, men jag vet inte hur min yrkessituation kommer att se ut.
Nir jag trinade med momentet "Viéga Tala” i somras si program-
merade jag in en dagskassa pd 15 000:- - 20 000:- kronor. Och jag
héll mig aldrig under det beloppet men jag var aldrig uppe mot 21
000:- heller. Dir fungerade ju min mélprogrammering jittebra.

Att vaga ha tillit

I host har jag forsoke att programmera in mera 6verflod i mite liv,
men icke, jag har fitt sparat och gnetat som vanligt. Att det ska vara
sd svart att bara slippa taget och bara lita det hinda. Undrar om
det kanske 4r just dir, att slippa taget, slippa kontrollen, som min
mélprogrammering borde borja??

Tittade tillbaka pd "Stjdrntestet” och "Motivation och beteende”™
som jag tror vi gjorde i delkurs 2. Jag 4r pa vig i den riktningen
idag. Har glémt att ga tillbaka och kika, men det var kul att se att
riktningen ir ritt och fungerar som styrfaktor.

Jag vagar leva nu
Vad betriffande min hilsa sa ir allt utom rékningen uppfyllt, men
jag dr nojd i alla fall. Tidsperspektivet holl vil inte heller sa bra,
men jag ser inte det som ndgot problem. Det visentligaste ir ju att
jag i den hir kursen har lirt mig metoderna och filosofin i Mental
Trining och jag fir aterigen citera Lars-Gunnar Solin, att "Mental
Trining 4r ett férhillningssitt i livet, ett sitt att leva pa” och idag
skulle jag inte "viga” leva som tidigare.

Har alltid inom mig vetat att doden liknat det bildspel som visades
i ett av videoprogrammen. Ar inte sjilv ridd for att do, men sjilv-
klart 4r jag ridd att forlora ngon av mina nira och kira. Nir jag
liste boken ”Du kan bli frisk igen”, var mina tankar hos min syster
som dog for cirka 10 4r sedan i leukemi. Ingrid levde ett gott liv,
men hon var bitter. Ofta iltade hon gamla orittfirdigheter och var
stindigt i konflikt med far. Han satte djupa spar 4ven i henne och
jag tvivlar inte det minsta pd att denna outredda konflike var sjilva
orsaken till hennes cancer. Jag erbjod mig att donera benmirg, ta-
lade med hennes likare flera ginger, men varken han eller Ingrid
tycktes tro pa den mojligheten. Jag ville att vi skulle viinda oss till
ndgon annan likare. Jag var i kontakt med regionsjukhuset i Links-
ping, men jag forstir nu att hon inte ville leva. Hon gav upp. Hon
ville inte ha min hjilp.

Ja, det ir forbaskat tufft att viixa upp utan kirlek. Jag har fyra sys-
kon till. Min #ldsta bror har jag ganska god kontakt med. Han har

! Ovningar som ingdr i PUMT-kursen
? En person som Margareta berittat om i tidigare PM och som haft en roll i hennes liv.



lyckats bra i yrkeslivet men ir, liksom jag, frinskild. Nista bror har
jag ingen relation till alls och den tredje sympatiserar med "Drém-
prinsen” och de umgds flitigt med varandra. Min syster som 4r 20
&r ildre dn jag, sdger att TV.n idr hennes bista vin. Om jag skulle
beritta om Thomas, min inre rddgivare, si skulle hon nog sitta kaf-
fet i halsen. Nej, hon orkar inte att ta till sig nya tankegingar eller
prata om det som varit eller se fordelarna med att ha en lilla-syster.

Livet vinde — nu ir varje dag en gava

Jag blev full i skratt nir jag liste Dalai Lama, “att det dr genom
uppkomsten av negativa attityder som man dras in i diverse dliga
handlingar,” och jag forstod s vil vad han menade. Nir jag sjilv
forstod vad jag holl pA med och vinde mina attityder, s vinde livet
ocksd. Numera har jag alltid nagot roligt att se fram emot eller att
tinka pd och jag tycker att varje dag for nigon giva med sig.

Metoden Mental Trining har otvivelaktigt givit mig det redskap
som jag behovde for att komma framait i livet och utvecklas som en
kvalitativ minniska och jag ir oerhort tacksam att jag fick den hir
mojligheten att f3 ta del av denna kunskap och metod. Inget ont
utan att det har nigot gott med sig (min langtidssjukskrivning).

Nu ska jag gd ner till sjon (vi siger inte havet som stockholmarna
gor) och titta pa vigorna. Det blaser friskt idag och jag ska bara std
dir i blasten och andas in... livet.

Sen ska det stidas! Storstidas!! Till kvillen ska jag till Ing-Britt
och sy nya kéksgardiner. Det dr s& mys-pysigt att sitta i hennes kok
och vardagsprata och alltid har hon ndgot gott att bjuda pa. Och
s4 miste jag retas och kivas med hennes Bert ocksd, annars blir han
sur, om han inte fir ndgon uppmirksamhet.

PS

Nir det var som allra virst i mitt liv, sa jag vid ett tillfille till min
terapeut. "Du, jag ska ha ut hégsta vinsten av detta. Jag gir inte ige-
nom det hir utan en stor beléning.” Jag ir dvertygad om att denna
kurs 4r en del av den beléningen.

DS

? En person som Margareta berittat om i tidigare PM och som haft en roll i hennes liv.

"Det inre mirker som vi kallar okunnighet iir orsaken till allt lidande.
Ju mer inre ljus som uppstdr, desto mer forsvinner morkret.
Detta iir det enda siittet att uppna befrielse eller nirvana.”

Dalai Lama i "Den oindliga visheten”

[/~

VL packar ryggsacken
och 8& dit nasan pekar
Greta Bergstrom — PM IV

Det kallas f6r "stilltid” enligt Bodil Jénsson. Den hir tiden som
behévs innan man riktige skrider till verket s3 att siga. Idag behévde
jag lang stilltid mirker jag. Ar det si att jag kinner lite vemod? Ja,
kanske det. Det ir liksom slutprodukten som skall skrivas nu, fast
det stimmer ju egentligen inte. Jag vill ju fortsitta och da ska jag
arbeta for att s blir fallet.

Det har tagit ling tid att genomféra utbildningen, men tiden har
behovts och jag har uppskattat varenda minut, nir jag har trinat
pa och genomfort mina uppgifter. Nu sitter jag hir och ska liksom
gora en resumé.

”Temenos” — ett rum att skirma av i

P4 tal om sitter hir sd har jag under den hir tiden byggt upp en
liten “temenos”. Det ir en plats som fanns i de grekiska templen
och kommer frén det grekiska ordet for "avskilja”, “skiirma av”, har
jag lirt mig. Alla behdver vi nog en plats dir man kan lyssna pé vad
sjilen har att siga. En del min har ju garage, vedbod eller liknande.



Jag har min temenos omgirdad av gréna vixter. Dir finns ocksd
hogtalare dir hirlig musik kan avnjutas. Som om inte detta vore
nog har jag och min man gett oss sjilva ett akvarium i julklapp och
det 4r ocksd oerhért avstressande att sitta och titta pa.

Ja sa hir sitter jag nu och skriver pA PUMT.ens sista PM. Jag har
gett mig sjilv en arbetsdag. Personalen 4r meddelad att jag arbetar
hemma idag. Jag gir alltsd att nd men jag kan koncentrera mig pa
skrivandet, nir jag kan arbeta ndgot s nir ifred.

Jag har vuxit som ledare

Nir det giller arbete tycker jag att jag har vuxit oerhort i min roll
som chef och ledare under de hir dren som jag list PUMT. Jag har
blivit sikrare i min roll allteftersom jag fitt storre sjilvkinnedom
och byggt upp en inre trygghet. Det har varit oerhort tuffa ar som
rektor. Négra gdnger har jag "kniat”, men jag har d4 varit snabb att
ta hjilp och stdd av personer runt omkring mig. Som rektor ir man
da och da utsatt f6r "orkanvindar” frin bide personal, férildrar och
inte minst massmedia. Nog om detta.

Jag har lirt av dem som motarbetat mig
Jag dlskar indd mitt jobb, vilket jag forstdee inte alltid ir “tillatet”
att gora. Alltsedan jag borjade som rektor pé denna skola for nio &r
sedan har det funnits ett antal personer, nirmare bestimt fem, som
har gjort allt for att fi mig dirifrn. Personerna var de styrande pa
skolan nir jag anstilldes. De var alltsd de informella ledarna och
hade lyckats avverka ganska ménga rektorer innan jag kom. Fyra av
de informella ledarna har av olika anledningar flyttat. En finns kvar
och hon fortsitter frenetiskt att bade skriftlig (till olika instanser)
och muntligt att framféra sina sikter om mig. Jag kan konstatera
att jag lirt mig oerhért mycket av henne. Att forsoka forstd en
minniska med si rakt motsatta virderingar ir lirorikt. Offentliga
smutskastningar, JO-anmilningar (inte av mig) m.m. har fanns inte
i min virld forut.

Nu vet jag att det finns personer som verkligen njuter och blir
tillfredsstillda av att sdra och krinka andra minniskor. Psykologer

som varit inkopplade vittnar om att det inte ir riktigt friskt men jag
har som sagt lirt mig mycket.

Jag dr pa vig mot nagot nytt

Méten med andra minniskor och dven méten med mig sjilv dr nog
det som utvecklar mig mest. Forebilder i arbetslivet dr ocksd viktiga
for mig. Jag har nu en chef som jag verkligen uppskattar och ser upp
till. Manga "attribut” gr att sitta p& henne: tydlig, rak, empatisk,
kunnig, lyhord, vacker, ambitiés, mélinriktad m.m. Jag ir glad att
f3 lira kinna henne och hon har tillsammans med PUMT fatt mig
att vixa. Detta har lett till att jag for ndgra dagar sedan limnade in
ansokningshandlingarna till ett nytt jobb. Det ir ju inte alls sikert
att jag fir det men jag tror att ska man byta jobb, s& ska man gora
det nir man kinner att man kan limna det gamla jobbet med rak
rygg och gora det i positiv anda. Jag kinner att jag dr pa vig till nd-
got och inte frin ndgot. Att fi bli férindringsledare, som Lars-Eric
siger, det 4r for mig det mest ultimata inom arbetslivet.

Jag har ocksa blivit farmor med allt vad det innebir. Den lycka som
jag kinner nir jag haller i mitt lilla barnbarn och far kinna doften
av henne, ir obeskrivlig. Min mans reaktion nir han fick hora att
han skulle bli farfar var, att han var alldeles for ung f6r det. Nu har
han forlikat sig med sin roll och ilskar naturligtvis sitt barnbarn.
Fér honom kanske det var en pdminnelse om dldrandet och en in-
sikt att man nu har "flyttats upp ett steg i kon”.

Njuter av livet dr nigot som jag gor for det mesta. Humor har
alltid betytt vildigt mycket for mig. Jag har blivit bittre pa att se pa
mig sjilv med glimten i 6gat. Lite frisk sjilvironi skadar inte, liksom
att gora “tokiga” saker.

Jag har havet och skogen inpd knutarna. Min man och jag gor ofta
sma galna utflykter. Vi packar korgen eller ryggsicken och sticker
ivig till olika utflyktsmdl i nirheten. Ibland tar vi en drink fére
fredagsmiddagen mitt ute i skogen eller vid havet. P4 l6rdagar och
sondagar packar vi dd och d& ryggsicken med mat och dryck och
gar dit nidsan pekar. Hunden f6ljer naturligtvis med oss. Det ir en
frihetskinsla som 4r enorm. Vi har dessutom turen att ha nigra



“jamntokiga” vinner ocksi. Nir vi triffas kan vad som helst in-
triffa. Det idr bara att bekrifta att vara triffar ir sjilslige berikande.

Avslutningsvis kan jag konstatera att PUMT ir en av de bista ut-
bildningar jag gitt pa och d& har jag gitt pd ganska manga. Jag ser
nu pa virlden med helt andra 6gon och jag tror att jag pd nigot sitt
paverkat min omgivning sd att vi tillsammans ska kunna hjilpa till

att bidra till EN BATTRE VARLD!

"Livet dr inte bara en lek.
Det iir ocksd en dans pd rosor”

Okind

(77
Skrotkek skopoar en
frihekbskanslo som 86r
okk wvi vg\aar mMmer och

ser €ler mQB\LaheE,er
Birgitta -PM IV

Nir jag borjade lisa PUMT var jag vilsen om olika vigval, framfs-
rallt i mitt arbetsliv. Jag hade sagt upp mig frén ett heltidsarbete som
kiindes tryggt. Hade tappat engagemanget och kiinde inte lingre
ndgon stimulans. Efter noggrant 6vervigande bestimde jag mig for
att det var jag som skulle férindra min situation. Jag kunde inte
forvinta mig att forindringen kom frin min omgivning. Det var
oroligt att ta steget att siga upp mig utan att ha ett nytt arbete pa
ging, men jag kinde mycket starke att det var nodvindigt.

Detta idr mitt sista PM, vilket beskriver var jag befann mig i mina
tankar just da. Nir jag ser tillbaka kan jag klart och tydligt se den
rda trdden som foljt mig i livet och i arbetslivet och de virdefulla
lirdomar jag hade med mig i bagaget nir jag bérjade den mentala
triningsprocessen pa ett systematiske sitt. Men da var inte tankarna
s klara. Upplevde att jag anstringde mig s& mycket for att férindra
min situation, men nu forstdr jag att jag motarbetade forindringen
genom mina anstringningar och min vilja utan att vara uppmirk-
sam pa det.



Nir jag bérjade min trining i den hir sista delkursen kinde jag
en stark ambition att bli klar till sommaren. Jag trinade, gjorde 6v-
ningar och tillimpade kunskaperna i vardagen efter bista formaga.
Stundtals upplevde jag en viss troghet i allt trinande. D4 bestimde
jag mig for att litta pa trycket och kraven att vara klar med PM.et.
Jag bestimde mig for att ge mig tid for att tillimpa mina lirdomar
ytterligare och samtidigt skriva for att kunna sammanfatta erfaren-
heterna i etct PM.

Jag ville vinja mig vid tanken pa och kinslan av
framgéng

Jag hade avsikten inf6r den hir delkursen att skapa bittre framtids-
bilder nir det gillde framférallt min arbetssituation och relationer
eftersom jag sig det som mest viktigt i min livssituation just di. Det
innebar att jag behovde forbittra min sjilvbild dnnu mer och for-
bittra mélbilderna genom att géra dem mer konkreta. Jag borjade
se mig som en framgdngsrik person och vande mig vid kinslan och
tanken men det behévdes mer av det slaget. Det som sedan var mest
visenligt var att situationsférankra bilden hela tiden fér att "vinja
mig vid” att jag verkligen kunde ta emot framgingen.

Jag ville skapa situationsforankrade malbilder av f6ljande tankar:
”Jag dr lugn och siker och harmonisk och har en stark tillit till att
jag klarar allt jag fretar mig.” ”Jag kinner mig mer 6ppen och glad
och har ofta en mycket tillfredsstillande frihetskinsla som inspi-
rerar mig.” "Min livskraft har 6kat betydligt men jag behéver nu
tillféra dnnu mer humor och glidje i livet.” "Jag vill att glidjen och
humorn ingdr som en naturlig del i min livsstil.”

Jag vet att jag har alla resurser jag behover

Jag blir mer och mer 6vertygad om att jag har alla resurser jag beho-
ver och onskar for att fungera och m3 bittre inom alla livsomraden.
Jag har tillgdng till min inre som alltid formedlar det jag behover
veta for tillfillet. Nir jag frégar fir jag svar och min inre ridgivare
visar mig ofta vigen om jag tappat inriktningen och kinner en all-
min villervalla. Jag vet att jag kan och vigar. Nir jag utfor saker som

stimmer Sverens med min mélinrikening blir jag nojd och tillfreds-
stilld och det bara ramlar p4, sa att siga.

Min avsikt med den hir delkursen var att forbittra min sjilvbild
och mina mélbilder pé alla sitt, men framférallt ville jag tillfora
mer framgangskinsla, stérre glidje och en djupare tillfredsstillelse
i sjilvbilden och i alla malbilder. Jag ville mer tydligt skapa en till-
fredsstillande bild av att bade jag sjilv och min omgivning ser mig
som en forebild.

Drivkraften ligger i just att uppticka att det blir bittre och bittre
och det kiinns i hela kroppen nir man har skapat en malbild. Tan-
karna dterkommer till den och jag bérjar ge den mer och mer speci-
fikt innehall. Det 4r det som ir si roligt.

Konflikt mellan en bittre inre framgangsbild

och min tidigare sjilvbild

Jag hade en intensiv period av livskvalitetstrining fdre sommaren d&
jag genomforde 6vningar, trinade med banden, praktiserade, liste
litteratur och studerande videobanden. Direfter bestimde jag mig
for att tillimpa livskvalitetstriningen under en lingre tid 4n bara
triningsperioden for att stiirka den inre glidjen och den ideala kiins-
lan sd att den blev mer varaktig. Jag sdg det som en méjlighet att
16sa fler blockeringar som jag hade kiint under triningstiden. Block-
eringarna visade sig genom spinningar i kroppen. Jag hade svért att
koppla bort och limna éver fortroendet till mitt inre. En konflike
mellan den inre glidjen &ver att vara framgangsrik och min sjilvbild
blev tydlig. Jag trinade p4 att skapa mer konkreta och tydliga bilder
av hur jag ville i olika situationer. Det gav resultat.

Det ir vil sa att jag har kommit pd” ett bittre tillvigagdngssitt
att gora det pd. Ju mindre jag tinker ju bittre gir det att fora in den
ritta kinslan, limna 6ver och lita det hinda. I den hir triningen
har det blivit 4n mer uppenbart f6r mig hur tanken och kinslan #r
kopplade till varandra och hur betydelsefullt det ir att dessa blir
harmoniserade.

Jag har skrivit en del under den hir perioden men jag har skrattat
mycket mer och tagit tillfillen i ake till att njuta. Jag har haft ett



mer uppsluppet forhallningssitt till mig sjilv och till det som hint
i min omgivning.

Humor och glidje har fatt storre utrymme i mitt liv

Det jag trinat speciellt pd var att plocka fram minnen, situationer
di jag skrattat hjirtligt, dd stimningen varit fylld av glidje och
uppsluppenhet och nir jag kiint en tacksamhet och glidje i minga
situationer nir jag var liten och senare i livet.

Jag har dven tagit upp situationer nir jag gjort bort mig och kun-
nat se det humoristiska i det som hint. Jag har bjudit pd en hel
del till mina barn och vinner som uppskattat det och skrattat med
mig. Jag har dven tidigare gjort det men det tonades ner under en
period for att nu aterigen uppstd och till det bittre. Det har bara
varit roligt.

Nir jag vil ficc minga kinslomissiga upplevelser av den ideala
kinslan har jag trinat pd att fora in dessa i mina mélbilder och
situationsférankrat dem. Det positiva dr hur forlgsande det ir att
“skimmas” tillsammans med ndgon och lyfta fram tokigheter och
drépligheter som man har gjort. Det lyfter, s att siiga, och tillvaron
fir nya perspektiv och man gor nya tolkningar av verkligheten. Re-
gistret av tolkningar 6kar kraftigt m4 jag siga och jag kan kinna en
acceptans och “sikerhet” i att forstd den oidndliga mingd av tolk-
ningsméjligheter som finns.

Att skratta tillsammans ger energi

Boken ”Skratta dig friskare” har inspirerat mig att verkligen trina
pa att skratta och forse mig med humoristiska tankar. Jag har fak-
tiskt skrattat och njutit mycket i sommar. Den ena hindelsen efter
den andra har uppstatt. Jag har fitt en hel del feedback pa att jag ser
sd glad ut och att jag 4r si 6ppen. Det handlar 4ven om att sjilv ta
emot glidjen frin andra och glidjas med dem. Det hir fenomenet,
att glidjas med andra, har min man och jag diskuterat en del. Det
handlar i grunden om hur vi tolkar en situation, en spegling av hur
man ser pd sig sjilv. Det har vi pratat om under manga ér egentli-
gen men for varje gdng ldr vi oss ndgot nytt. Den storsta skillnaden

nu jimfért med nir jag bérjade PUMT-kursen ir att skrattet bara
kommer oftare men éven att jag spontant plockar fram minnen som
fir mig att skratta och le. Nir jag dr mitt uppe i skrattet tinker jag
inte alls och kidnner bara en stor spinning i kroppen. Efterat kom-
mer avslappningen och en kinsla av utmattning. Sedan kommer
en mycket tillfredsstillande glidjekinsla. Det kiinns hur det flodar
i kroppen och alla spinningar 4r som bortblasta. Det uppstir en
stark energi mellan minniskor nir man skrattar tillsammans, vilket
ir underbart.

Jag har kommit pa mig med att jag kan g& och fantisera om hur
det skulle se ut om alla gick och fick ett skrattanfall lite hir och var.
Tink vad det skulle skrattas och vad livfullt det skulle vara pa gator
och torg. Vilken kreativitet det skulle rdda! Det skulle absolut leda
till att ménniskor gjorde det som var till nytta f6r andra och sig sjilv.
Ja, det skulle vara ett helt annorlunda samhille dir alla minniskor
var vilmiende. Det skulle inte finnas utrymme for kriminalitet och
andra destruktiva handlingar helt enkelt.

Jag kan mycket vil forstd vilken likande effekt skrattet och hu-
morn har bade fysiskt och psykiskt vilket minniskorna som ingick
i humorgrupperna pd videon verkligen ir levande bevis for.

Jag ska vara handledare for ndgra kurser snart och jag ska verkli-
gen inspirera till skratt och humor och sprida budskapet om hur
skrattet och humorn f6rlgser spanningar och péaverkar hela vart im-
munforsvar och medverkar till likningstérloppet. Skrattet skapar en
frihetskinsla som gor att vi vigar mer och ser méjligheterna pé ett
tydligare och klarare sitt.

Min fodelsedag blev en uppsluppen fest

En annan hindelse jag vill ta upp var min stundande fédelsedag.
Jag gruvade mig lite inf6r den. Alla andra ordnar si mycket och har
stora kalas. Men jag lyssnade till mitt inre. Hur ville jag egentligen
att dagen skulle se ut? Och vad skulle den innehalla? Jag bestimde
mig for att den dagen skulle bli en uppsluppen och glad dag da alla
skulle kinna sig glada och avspinda och ha mycket trevligt. Jag ville
inte ordna ndgon direke fest utan det fick bli vad alla tillsammans



gjorde den till. Jag hade sagt ifrin mig uppvaktningar av olika slag
men att de var vilkomna pé kaffe och térta. Jag skapade en malbild
av hela tillstillningen och tinkte, att nu fir det bli som det blir. Det
blev en littsam dag, fylld med gliddje och en stor portion uppslup-
penhet. Miénga sliktingar och vinner kom. Alla var glada av att
triffas, alla hade nigot roligt minne att beritta och det blev som en
smitta under kvillen. Alla sdg glada och avspinda ut. Alla ringde
och tackade och uttryckte verkligen hur roligt det hade varit. De
borjade prata om gamla minnen igen och skrattade. Det var den
bista present jag kunde fi. Det blev som jag tinkt mig och mycket
berodde pd att jag hade det forhallningssitt som jag hade skapat i
mélbilderna och att jag skapade utrymme f6r andra att bjuda p4 sig
sjilva och verkligen ha roligt.

Att skapa malbilder ir en lek pa allvar

Det mest pétagliga ir att jag uppmirksammar vad som hinder och
far stindigt bekriftelser pd att sjilvbilden forbittrats genom att jag
har blivit mer siker och fri i mina tankar och kinslor. Jag méter och
str numera kvar och tolkar situationer pd ett betydligt mer positivt
sitt. En tydlig foérbittring har skett nir jag numera snabbt férind-
rar negativa kinslor till positiva. Det mirks att jag har ett positivt
referenssystem som ger mig direkta signaler nir jag tinker negativt.
Malbildsarbetet dr mycket roligt och ger drivkrafter. Det blir som
en lek fast pi allvar. Det har gjort mig 6ppnare och gladare pi alla
mojliga sit.

Min inre radgivare visar mig vigen

Efter livskvalitetstriningen med 6vningar och band bérjade kon-
takten med min inre rddgivare att bli mer livfull och han visar mig
vigen pa ett eller annat sitt. Han har bl.a. visat mig orsaken till att
jag roker. Det blev en mirklig uppticke pd ett sitt. Jag visste redan
pa ett mer intellektuellt sitt, men den kinsla som kom har jag inte
riktigt varit uppmirksam pd. Genom att bilden och framférallt
kinslorna blev tydliga for mig férsvann min spinning (ridsla) pa
ett mirkbart sitt. Jag hoppas nu att jag bearbetat ett hinder som

underlittar min rékfrihet. Troligen 4r den kinslan (riddslan) ett hin-
der i flera sammanhang och min bearbetning bor underlitta min
utveckling pd olika sitt. Skrattet, humorn och littsamheten har
troligen varit till stor hjilp i det hir sammanhanget. Litteratur och
videoféreldsningar stirker den vetskapen och skapar en trygghet i
triningen. Det har varit en stark upplevelse. Fér mig handlar det
om att limna 6ver fortroendet till mitt inre som vet, och att kinna
tilliten pd ett genuint sitt. Vetskapen att mitt inre bara vill hjilpa
mig pé bista sitt, stirker tilliten ytterligare.

Nu ska jag leda kurser

Jag vill girna beritta om vad som hint betriffande min arbetssi-
tuation. I en av delkurserna berittade jag om att jag var orolig for
om jag skulle fi nigot arbete som jag verkligen skulle trivas med.
Jag ville inte komma till en liknande miljé som tidigare. Eftersom
jag forstod att ridsla kunde spela mig ett spratt blev jag mycket
angeligen om att skapa en mélbild och verkligen inférliva den i
mitt inre for att den skulle ta 6verhanden och leda mig pé ritt spar
i tillvaron. Jag kinde ind& en oro éver min situation ibland, dven
om det dnd& var vildigt sillan egentligen. Nir jag en kvill frigade
mitt inre pd vilket sitc det skulle 16sa sig, fick jag under natten ett
"meddelande”. Det ringde i telefonen. Jag tinkte dé att det ordnar
sig. Det dr vil nigon som kommer att ringa mig. Sedan limnade
jag detta. Upplevelsen skapade en tilltro till att det skulle komma att
16sa sig pa bista sitt. Jag har efter det inte kiint den gnagande oron
utan mer slippt taget och kunde pé det sittet frigora mer energi till
annat, vilket var en befrielse.

Efter det att jag haft kontakt med ménga personer och dven skt en
del ginster, fick jag kontakt med en person som ocksg liser PUMT.
Vi triffades och métet var mycket givande. I samma veva ringer
en arbetsgivare och jag blir kallad till en anstillningsintervju. D3
tinkte jag att det kanske ir det jobbet jag ska ha. Jag forberedde mig
mycket noga och forsokte sitta min in i jobbet s bra som mojligt.
Jag var pd intervjun men kinde genast att det var inget f6r mig.
Nigon dag senare ringer min PUMT-kompis och berittar att hon



rekommenderat mig till en kollega och att jag skulle ta kontakt med
henne. P& den vigen ir det. Jag ska nu, tillsammans med henne,
leda en kurs for kvinnor som innehéller bl.a. personlig utveckling.
Arbetet ir dn sd linge pé halvtid men jag ska arbeta pa heltid i fram-
tiden. Jag kan tydligt se hur min mélbild leder mig framit.

Min inre ridgivare har ocksa tydligt visat mig vart jag 4r pa vig.
Bilden som kom upp stimde vil 6verens med det hus jag ska arbeta
i. Jag hade sjilv inte en tanke pd att det skulle vara just den platsen.
Nu, i efterhand, vet jag att jag vid nagot tillfille, for linge sedan, nir
jag besokt platsen, kunde kiinna att det var en mycket stimulerande
miljo att arbeta i och att det skulle vara roligt att fa ha kurser i en
sidan miljo.

Efter ett tag kunde jag tolka min rédgivares budskap dven som att
han visade mig vigen till mitt innersta. Han har visat sig stdende
utanf6r dorren till ovan nimnda hus med en nyckel i handen och
dir 4r jag nu. Vi fir se vad som hinder. Det giller nu att slippa taget
och lata det hinda, forstér jag.

Jag kidnner mig rik

Jag vill beritta om en hégvinst. Min (vir) ekonomi har forbittrats
avsevirt, trots mindre pengar. Jag koper det jag behover och har
sorterat bort det onddiga. Det dr definitivt ingen snélhet i mina
tankar. Jag dr istillet fokuserad pa det som ir betydelsefullt f6r mig
och det som for mig framit. Jag kan spara pengar till det jag behover
for att utvecklas vidare, men ind4 unnar vi oss det lilla extra och
gor de inkop som ir viktiga. Men allt 4r numera fokuserat pd en
bittre livskvalitet och allt kostar definitivt inte pengar. Jag kinner

mig fakeiske rik.

Till sist...

Nu har anstringningarna och viljan sldppt taget, upplever jag. Jag
kan och vagar vara i processen, den process som pagir dagligen, just
hir och nu. Den tillit jag kiinner f6r den mélprogrammering som
finns i mig har jag fullstindig dillit dill, vilket gor att mitt inre leder
mig i mina val. Det bara hinder, egentligen. Men jag vet att det ir
visentligt att fortsitta trina i det dagliga livet. Jag har uppticke att
spanningarna kryper pd om jag inte virdar och underhaller mitt
inre genom den mentala triningen.



"Odet viiljer Din viig
men Du véljer Ditt ide”

Magnus Hellertz
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Handen som lodes pg\
MmN Skouldra har r\oa
varck den har kursen..

Torbjérn Lundblad — PM 4

Ja, i sedvanlig ordning s var det en mingd saker som jag ser som
visentliga i kursmomentet. Lat mig uppehélla mig vid en.

Litteraturen ger ju en inblick i vad "positivt” tinkande, eller sna-
rare alternativt tinkande, kan ge f6r goda effekter. Jag har tidigare
skrivit om min egen tynande sjilvkinsla fér nigra r sedan, ofor-
mdgan att, trots att jag trodde mig kunna hantera allt, ruska av mig
den negativism som spreds pa min arbetsplats. Att nytinkande kan
vara farligt for den som tinker nytt var och ir ingen nyhet. Men nir
David Lega dyker upp pd TV-rutan s fir nog alla en rejil tanke-
stillare. Han rikade ju ut for, 4ven han, en mental blockering. Men
kom ur den och presterade dnnu bittre. Och det fir mig idven att
tinka pa de elever jag har idag som har en sjilvkinsla som ir i bot-
ten. Jag har latit ndgra av dem se pd just avsnittet med David Lega.
Och efterat har de flesta av dem fitt en helt annan distans till sina
egna problem.



Det var ett misstag som aldrig kommer att upprepas

Jag har for egen del forstdte att jag antagligen behéve PUMT-kursen
mycket tidigare. Den “tappade” sjilvkinslan hade antagligen inte
tappats bort dd. Nir jag idag ser pd hur man kan tackla det man
dagligen rikar ut for, pd ett helt nytt sitt, sd 4r jag egentligen forbas-
kad pa mig sjilv att jag avbrot kursen. For att vara till s stor hjilp
som mojligt for alla som efterfrigade mig, nira och kira, forenings-
folk etc., s& arbetade jag hért pa dagarna och var helt tillginglig for
familjen pa kvillarna. Jag mirkte inte sjilv att jag var inne i en ond
cirkel. Kollapsen kom som ett e-mail pa datorn. Kollaps ir vil att ta
i, men jag tappade kinseln i armen och benet och avstindsbedém-
ningen blev katastrofal. Jag bommade pianotangenterna jag ville
triffa med en decimeter. Alltsd tror jag att det var ndgot allvarligt fel
i hjarnan. Men man hittade som sagt ingenting. Felet? Jag vet det.
Det ir ju sa sjilvklart. Och jag vet, nu efterdt, att om jag fortsatt
med PUMT-kursen s3 hade inte detta hint.

Med David Legas optimism, med 6vningarna pd CD-skivorna
och med de tips de olika bockerna har att ge nir det giller mental
avslappning, si hade jag hanterat min situation bittre. Det var ett
misstag som aldrig kommer att upprepas.

Jag har ifragasatt kursen... men...

Jag vet inte om ndgonting egentligen ir nytt i kursen. Det dr gam-
mal visdom som dterkommer. Men att man genom visualisering
kan férmd sjukdomar att klinga av later ju 6vertygande. Och ef-
tersom jag varit mycket tveksam till det hir sd har jag nog mer in
ifrigasatt dessa idéer. A andra sidan s4 visar ju minniskor prov pa att
det fungerar. Jag tror pd och ir dvertygad om att just tanken att "du
kan bli frisk, du ir frisk” ocksa skapar forutsittningar f6r kroppen
att lika sig sjilv.

Som ldrare vet jag att elever som ir avspinda och trygga lir sig
bist. Men nir kom den insikten? Aven om jag hela tiden nog in-
nerst inne tinkt s3, har jag nog skapat undervisningssituationer dir
elever definitivt inte varit avspinda och trygga. Man kan vil helt
enkelt siga, vad giller avspinning, att bécker och program ger mig
en nyttig piminnelse.

En liten finig sak. Att skrattet skulle ge en inre massage, det var
definitive nyte for mig. Men OK da. Det fungerar nog kanske s3. Ett
hjirtligt skratt gor att njurarna mér bittre.

Min "fiktive” radgivare

Ytterligare en sak var nog s intressant. Min inre ridgivare hade svért
att dyka upp. Jag gjorde nog 6vningen lite 6verambitidst. Ridgiva-
ren hittade mig inte forst. Men sd sminingom dék han upp. Det ir
forunderligt att en "fiktiv” rddgivare kan ge sd goda rdd. Men det ir
vil s att man inte kan ljuga for sig sjilv (hur linge som helst).

Ett exempel pé ett forindrat sitt att tinka: Nir jag satt och skrev
ner en hel del av mina tankar om kursen, just detta som du ldser nu,
hinde nigot med disketten. Den gick sénder nir jag skulle anvinda
den i en annan dator. Mina kollegor skrattade gott &t min kom-
mentar ”San jikla tur, nu kan jag skriva ett innu bittre PM”. Men
det dr just det som har hint. Misséden kan intriffa. Men, so what?
Hade det hir intriffat for tv ar sedan hade datorn legat i smabitar.

Dir de ser hinder, ser jag méjligheter...
Allesd kan man gott siga att jag har en sdn ruskigt positiv syn pa
det mesta att kollegorna ibland ber mig avsluta PUMT-kursen si
snabbt som mojligt. Dir de ser hinder, hittar jag méjligheter. Den
mest svurne flenden till mitt team behandlar jag med vinlighet,
lyssnar pd honom och hans argument, s att han numera kinner sig
tillspillogiven nir han inte rikar ut fér motargumentation utan bara
vinlighet. Och denna vinlighet dr faktiske heller inte ndgot falskspel
frin min sida. Efter att ha tagit reda pa lite mer om hans bakgrund
s forstar jag varfor han agerar som han gor. Vi kan faktiskt prata
med varandra. Ndgot som heller inte var méjligt for tva ar sedan.
En god vin, numera dven skolledare, har noterat och uttryckligen
sagt att jag har forindrats. Eller som han uttryckte det: "Du har kli-
vit ur kokongen och blivit den jag lirde kiinna for 15 ér sedan”. Och
det 4r sant. Jag irriterar mig inte 6ver smdsaker, soker alternativa
l6sningar pd problem, om problemet verkar odverstigligt s& gir jag
runt hindret o.s.v. Till och med mina barn tycker att jag forindrats.
Ar numera barnsligast i familjen (inkluderar iven barnbarnen).



Om tillimpning av kursens tankar?

Ja, kiira ndn. Finns det nigot i kursen som man inte kan tillimpa?
Fér min egen del kan jag vil konstatera foljande. Elever utsitts for
stress. Skoldagen ir ett enda stafettlopp, frin lektion till lektion,
fran sal till sal, nya ansikten (men 4ndd utnétta), knappas ndgon
helhetssyn nir det giller schemaliggningen. S 4r det nog i de flesta
skolor. Men jag mélar nog fan pa viggen nir det giller min egen
skola. Det har blivit mycket bittre. Och dnnu bittre skulle det bli
om man exempelvis anvinde delar av PUMT-kursen. Man kan ju
anvinda videon som handlar om immunfdrsvaret i naturkunskaps-
undervisningen. I Omvardnadsprogrammet kan man anvinda det
som kursen tar upp om de nya rénen nir det giller smirtbehand-
ling och allergier, psykosomatiken.

Jag har tagit just detta med stresshanteringen s pass mycket p
allvar att jag numera forsoker kéra avslappningsévningar (kroppens
avslappning) i en klass. Detta for att se om det ger effeke pa huvud-
virk, ryggont, magont, 6ver huvud taget ont. Och fitt med mig en
annan ldrare som kér samma program de dagar jag inte triffar klas-
sen. Sedan ska vi gora en utvirdering av forsoket. Vi har en annan
grupp som inte kér programmet. Och s3 jimfor vi. Det 4r inte friga
om nigon vetenskaplig studie. Reliabilitet och validitet' kommer att
kunna ifrigasittas. Huvudsaken ir att vi kommer att kunna jimfora
véra intryck. Och méjligen se om ocksa pilleridtandet minskar.

Visionira tankar
Nir man nu sitter hiir och funderar 6ver allt som hint mig under
kursen sd dr det ldtt att sdga att jag har &terfitc mitt "gamla” jag. Atc
jag dterigen visar mig frin min bista sida, dr positiv, kreativ o.s.v.
Men si enkelt dr det inte. Jag har fitt anledning att terigen se pd
min verksamhet med lite nya 6gon. Det ir sa litt att bli fartblind
nir man bara kér pa, i och f6r sig med nya idéer. Men gor jag rite?
Under ar 2000 foérirades vi av Utbildningsakademin ett diplom
for att vi tillhérde en av de bista skolorna nir det gillde skolutveck-
ling (vi vann alltsd inte). Ar 2001 fick vi dterigen en utmirkelse.

Vistmanlands basta ITIS-grupp. Och nu ir det dags igen. Utbild-

! Reliabilitet innebir tillférlitligheten i de data man fir fram i forskning. Validitet innebir att de
instrument man anvinder i forskning miter det man avser att mita.

ningsakademin ville att vi skulle komma in med lite kompletteran-
de handlingar. Vilket betyder att vi, féorutom att vara nominerade
till priset, antagligen har en god chans att vinna. Men vad betyder
egentligen en vinst? Att vi kan sl oss for brostet och tala om for
andra att vi dr bra? Att vi har kimpat vil, att vi ligger i brischen for
skolutvecklingen? For andra i mitt team kan det mojligen vara sé.
Men f6r mig? Icke.

Denna kamp, att alltid visa sig ”bist”, kan ju f forédande konse-
kvenser. Nir man lidser om att langtidssjukskrivningarna fortsiter
att 6ka s& mdste man sitta sig ner och fundera dver hur man sjilv
ska slippa hamna i stressfillan. Det ir ldtt sagt for mig. Jag har ju
gjort samma misstag.

Man kan skylla pa att allt fler lirare blir sjukskrivna pa grund av for
stor arbetsbérda, omorganisationer och stora klasser. Man kan gora
skolkulturnanalyser och konstatera att bade elever och lirare mér
diligt. Man kan fundera 6ver om man som lirare gor “ritt” saker
eller om man kan hitta alternativa mégjligheter.

Men allt detta har vi ju sett férut. Man mé kalla det paradigm-
skiften, strukturomvandlingar eller vad man vill. Ar det si att man
inte gir in i sig sjilv och funderar 6ver vad som ir virt att bry sig
om, vad som ir virt att satsa pd i framtiden, hur man kan gora for
att minska pressen och stressen f6r bade en sjilv men ocksd for de
elever vi har, s3 ar det kort.

Jag har métt en del kritiska kommentarer om att mental trining,
avslappningsovningar och affirmationer inte férindrar ett dugg nir
det giller sddant som gor att minniskor mar daligt, inte forandrar
strukturer som ir férodande f6r en sjilv. Men om man som minnis-
ka vill férindra strukturer och orka leva i forindring s& maste man
leva i harmoni. Det ena, att vara en harmonisk minniska, utesluter
inte det andra, att leva med och bidra till férindringsprocessen.
Snarare ir det tvirtom...

Alltsa gor jag nagot at saken...
Jag har tidigare i min text berdrt att jag sjilv kan géra nigonting &t
madnga elevers diliga sjilvbild. Genom PUMT-kursen har jag fétt



verktygen. S3 det dr bara att sitta iging. Eftersom skolledningen har
den yttersta makten Sver pengarna s har jag erbjudit skolledning
och kanslipersonal att deltaga i en MEA-kurs. Skilen ir tva.

Det forsta dr att det rdder en misstimning bland de minniskor
som ind3 ska vara navet i skolans verksamhet. Genom att beritta
for nyckelpersoner vad det hela gir ut pa si kommer man antagli-
gen att "kopa” mitt erbjudande.

Nir detta har skett s& kommer deltagarna efter slutford kurs att
forstd varfor jag vill satsa tid och “resurser” pa en liknande kurs for
de elever vi idag har i IV-programmet , cirka 30 ungdomar. Det
dessa elever idag utsdtts fér 4r “mer av samma sort”, d.v.s. man
forsoker fa eleverna att lisa upp de betyg man inte har godkint i,
s att de kan bérja pa nigot av de ordinarie programmen. "Mer av
samma sort” leder inte till ndgon framging (mer 4n for ett fital)
och kostar en jidrans massa pengar. En satsning p sjilvfortroendet,
mélinriktningen, med avslappningsévningar etc. kommer att ge re-
sultat. Forst direfter kan man borja arbeta med det som dessa elever
dr mindre bra pa.

Vi kan gora det vi gor bittre...

Det ir lite sorgligt att hora talas om “skolans kris” si ofta i radio och
pa TV. Uppriktigt sagt sd upplever vi i Fagersta inte att det skulle
vara ndgon kris. Diremot att vi kan géra det vi gor lite bittre. Min
mélprogrammering har gitt ut pa att jag, tillsammans med andra,
i alla fall ska ridda 99% av de som gér pa IV-programmen till en
bittre framtid.

Allesé: forst f2 skolledningen att forstd att en MEA-kurs for dem
ir bra, s att arbetsglidjen kommer tillbaka; sedan nir de ir overty-
gade, fa skolledningen att satsa pa de elever som faktiskt behéver en
MEA-kurs i 4n hogre grad.

De tekniker den mentala triningen, avslappningstriningen, som
alla minniskor skulle kunna anvinda sig av, finns ju redan utforma-
de. Jag tror att om minniskor gav sig sjilva en "Kneipp-kur” d och
d4 sd skulle antagligen lingtidssjukskrivningarna minska drastiskt.

Avslappning med barn och larare...

Nir nu det har blivit kiint bland vissa lirare att jag utbildat mig till
mental malbildstrinare sd har det ocksd blivit ett intresse for att jag i
Barn- och Fritidsprogrammet, i forsta hand f6r lirarna dir, ska leda
en MEA-kurs. Under veckan fir vi ta ett resonemang om vad de har
tinkt sig. Lirarnas tanke ir att forst lira sig sjilva for att sedan dven
lata eleverna ldra sig, vilket i sin tur leder till att de kan 6verfora
idéerna till andra verksamheter, till exempel pd barnstugor.

Jag trodde i min enfald att detta med avslappningsévningar for
mindre barn redan praktiserades. Jag har bedragit mig.

Jag miirker att nir jag skriver om det jag sjilv har upplevt som si
positive med kursen och f6r mig sjilv att det hela liter som en "frils-
ningslira”. Man ma3 vil kalla det frilsningslira di. Det ir i alla fall
en annan frilsningslira en den som tva Jehovas vittnen utsatte tvd
av mina elever for. Med sina stindiga bibelcitat pa varje friga som
eleverna hade till dem 6vertygade de knappast.

Visionira tankar...

Jag berérde i den f6rsta inlimningsuppgiften att det vore pd sin plats
att ocksd ge sig in pa idldrevirdens omrdde. Ménga av de “gubbar”
och “gummor” jag kint under min uppvixttid finns dir nu. Och
alldeles for manga haller pé att d6 av tristess. De ser ingen framtid.

Nir man pé min skola om tv4 ér idr iging med den verksamhet jag
skissat ovan si kommer jag att g vidare. De stora industrier vi har i
Fagersta kommer att efterfriga MEA-kurser eller liknande eftersom
sjukskrivningarna kostar foretaget for mycket. Att fi foretagsled-
ningar att inse att friska minniskor ir Iénsamma torde inte vara si
svart.

Att lira minniskor att vara ridda om sig sjilva, att deras viktpro-
blem, deras rékning o.s.v. endast kan férindras genom dem sjilva ir
ju heller inte svart. Med vigledning av mig eller dig kan de std dir
som bevis pd att det gir att lyckas.

Nej, det hir blir lite f6r mycket av det goda. Fér innerst inne i mig
sjilv s vill jag ju faktiske att jag sjilv mar bra. Nir jag sjilv mér bra
s4 smittar jag andra.



En dikt min far skrev en ging siger en del av det jag vill ha sagt.

"Jag brusade upp sd hiiftigt
han svar te med samma mynt
Och genast stod vi diir bida
Och fiktade oforsynt

Dad var det inte majligr
Jag forstir det nu efterdt
Att ens tinka tanken
Och bara siiga forlir

Jag brusade upp si hiiftigt

Di lade néigon sin hand

Sé liitt och forsynt pd skuldran
Och genast sliicktes min brand

Helt plotsligt var det majligr
Jag ser det nu efterit

Fast jag tyckte det lite lijligt
Mitt stammande ..... forldt.”

Handen som lades pa min skuldra har nog varit den hir kursen.
Nir man stressar, jiktar, vill mycket och anstringer sig mycket utan
eftertanke hamnar man ofta i situationer som blir konfliktfyllda.
Helt i onédan!

Den tiden ir passé!

"Den verkliga sanna freden
dr uteslutande négot som
kan skapas i méinniskans
eget inre av henne sjiilv.”

Martinus i Livets Bog V st 1733
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Pia Hellertz

Skandinaviska Ledarhogskolans, SLH.s, vision och PUMT-kursens
syfte ir att hjdlpa ménniskor att “fungera bittre och m4 bittre” med
sikte pd "en bittre virld”. Som PM-lisare kan jag bara konstatera
att kursens syfte verkar uppnds med rige. De PM som publicerats
i denna bok bekriftar detta om och om igen. Jag har inte valt de
“bista” PM.en. Jag kunde ha valt vilka PM som helst av de tusen-
tals jag list. Under de ar jag list de studerandes texter har jag inte
stott pd ndgon studerande som inte beskriver att kursen fitt dem att
fungera bittre och ma bittre pa nagot sitt.

Jag kan dock inte uttala mig om dem som aldrig kommer iging
med att skriva PM eller dem som avbryter kursen. De idr en minori-
tet. Min drém 4r att nigon ging hinna ta kontakt med dem och in-
tervjua dem om vad som fick dem att avbryta — ett framtida projeke.



Jag befarar att flera av dem har férestillningar om hur ett PM maste
se ut rent formellt och att de, “skadade” av tidigare skolupplevelser
om att formen gir fore innehallet, inte vigade ta sig ver skriveros-
keln. Jag har vissa indicier pd detta. De gnger jag fitt kontakt med
en orolig och "skrivridd” studerande, har jag rekommenderat att
man skriver PM.et som ett informellt brev till mig eller som dag-
boksanteckningar. Jag hoppas att denna lilla inspirationsbok #ven
ska kunna fungera som modell f6r de PUMT-studerande som ir
osikra pd hur PM kan se ut.

Om att skriva och dokumentera processer

och upplevelser

Ett av de viktigaste momenten i PUMT-kursen ir skrivandet, do-
kumentationen. De studerande fir kontinuerligt dokumentera sin
trining pd olika sitt. Man uppmanas att skriva ner sina personliga
reflexioner, upplevelser och erfarenheter. Nir det giller videolektio-
ner och litteratur méste man skriva om tankar och insikter man far
i samband med lisandet och lyssnandet. Skrivandet syftar till be-
arbetning och ger méjligheter till reflexioner, sammanfattning och
utvirdering av den egna utvecklingsprocessen. I instruktionerna
ombeds man beritta om vad man lirt, vad som varit nytt, hur kun-
skaperna paverkar ens syn pd livet, pa arbete, pa relationer, pd sin
hilsa, pa fritidssysselsittningar, pa framtiden och liknande. Vissa
foljer instruktionerna till punkt och pricka. Andra struntar i dem
och skriver pd sitt eget sitt, utifrin egna behov. Detta skrivande ir
ett av de kraftfullaste verktygen i kursen.

Man fér “ord till sin musik”

Den kinde férfattaren och psykoterapeuten Anders Engquist be-
skrev en gdng att minniskor i psykoterapi genom samtal fir "ord till
sin musik”. Det innebir att man bérjar fi intellektuell forstaelse for
och ord till det man kiint och kiinner. Man fir “ihop det”. Man fér
”aha-upplevelser”. Kopplingen mellan intellekt och kinsla r en av
de likande funktionerna i psykoterapi. Det kan man fa pd olika sitt.
Genom att samtala, genom att lisa meningsfulla bécker och andra

texter, genom att méla och tala om det man mélat samt genom att
skriva. Att skriva dr kraftfullt och ofta terapeutiske.!

Det finns stromningar inom "New Age” som siger “thinking is
hell”. T4nkandet och intellektuella verksamheter har skapat mil-
jogifter, giftiga likemedel, vapen och andra destruktiva vetenskap-
liga produkter. De menar att man ska sluta tinka och bérja kiinna
istillet. Jag menar att denna rorelse kan tolkas olyckligt. Visst ir
det enormt viktigt att borja kinna. Ett par PM-forfattare i boken
berittar om det destruktiva de upplevt nir de blockerat sina kinslor
for att slippa kinna de smirtsamma kinslorna frin barndomen. D4
ar det viktigt ate f& kontakt med sina kiinslor. Men kinslor ir inte
en motsittning till tankar. Tankar péverkar kinslor och kinslor pa-
verkar tankar. De 4r tva sidor p& samma mynt. Tankar och kinslor
paverkar tillsammans beteenden och handlingar. Dessutom paver-
kar mina tankar, kinslor och handlingar dina tankar, kinslor och
handlingar. Vi ir alla samverkande delar av samma enorma rorelse
och process, det s.k. eviga livet.

Likande processer i sjilen eller psyket méste fokusera pa just att
finna ord till kiinslor.> Det ir dirfor professionellt utformade sam-
tal 4r en av de vanligast fésrekommande metoderna i psykoterapi.
I en form f6r likande dialogmetod som kan anvindas av lekmin
har man utarbetat linga listor av skrivna ord for olika kinslor, dir
syftet 4r att man, nir man fir en kinsla och inte vet hur man ska
beskriva den, fir lisa upp sannolika ord och kinna efter om det
dr ritt beskrivning. Nir det 4r ritt si kiinns det i kroppen . Det ir
den kinslan som ofta beskrivs som en aha-upplevelse” eller en ny

”insikt”.? Det kidnns “bara helt ritt”.

Andliga upplevelser

Vildigt ménga av de PUMT-studerande bérjar reflektera ver and-
liga fragestillningar och dimensioner, 6ver livets mening och om
déden ir slutet eller om det finns en fortsittning. En del studerande
ir overtygade om att reinkarnationen ir ett fakcum. Det finns litte-
ratur och inslag i kursen som éppnar upp for dessa funderingar. For

! En forfattare som beskriver detta pé ett underbart sitt ir psyterapeuten och forfattaren Patricia Tudor-
Sandahl i "Ordet iir ditt”, Wahlstrom & Widstrand, 1997.

? En forfattare som beskriver detta pa ett spinnande sitt r Eugene T. Gendlin “Fokusering —

En psykologisk teknik for sjilvhjilp och utveckling”, Wahlstrom & Widstrand, 1982.

? Insikt innebir en "uppnadd djupare forstielse av underliggande orsaker, samband e.d.”

(Norstedts Svenska Ordbok). Till skillnad frin en “&sikt” som enbart ir en intellektuell foreteelse.



en del 4r detta nya och ibland obekvima funderingar. For andra ar
det sjilvklara tankar som man girna vill f6rdjupa och utveckla.

Kursen bor ta tid

Tidsmissigt omfattar studierna i praktiken enormt stor bredd, frin
ndgra manader till manga ar. Vi har en studerande nu som kanske
slér 10-&rsrekord. Mycket vanligt 4r att PUMT-kursen tar omkring
tva dll fyra &r. Utvecklingsprocesser tar vanligtvis tid dven om det
ibland kan ske radikala forindringar pa kort tid. De kan d& ofta
vara en konsekvens av smirtsamma hindelser och skeenden. Att
bearbeta och integrera nya tankar, kinslor och beteenden tar tid och
bor fi ta tid for att bli djupgiende och bestindiga.

Utvirdering av utvecklingsprocesserna

Manga berittar i sitt slut-PM — nr IV - att de girt tillbaka och
list sina gamla PM och andra texter for att utvirdera den langa
processen under kursens ging. Dessutom ska de studerande gora
en kursvirdering dir de ombeds ge tips pa forbittringar, pd ny
litteratur och andra synpunkter de har. Hir har Skandinaviska
Ledarhégskolan en enorm Killa till kunskap for forskning om min-
niskors forindrings- och utvecklingsprocesser och om den mentala
triningen som forindringsmetod.

Forilskade i vardagen’

Nigot jag kunnat konstatera om och om igen ir att de studerande
i allt storre utstrickning bérjat uppskatta och ir lyckliga 6ver nuet,
over vardagens smé hiindelser, 6ver naturens skeenden och vixlingar,
over dofter och vyer, dver vinner och familj. Jag fascineras éver de
mirakuldsa och revolutionira forindringar som sker i mdnga min-
niskors liv. Men jag fascineras indd mer av dessa subtila forindrade
forhéllningssitt i vardagen och till livet sjilvt.

Det 4r si manga som i sina sista PM “ropar”: "Jag ilskar livet
numera. Tack f6r att ni fanns nir jag behévde er”. En studerande
skrev: “Era host- och virmaéten liter som frilsningsmdten — men
det kanske ir naturligt eftersom minniskor mar s bra av kursen”.

* Vi rekommenderar de studerande att ta kopior pd allt material for detta indamal, eftersom vi behaller
alla dokument.

> Rubriken ir inspirerad av Elisabeth Solins lilla bok “Frilskad i vardagen’.

Hon hade blandade kinslor infér detta. Och visst — vi 4r méinga
som kidnner oss skeptiska infér de traditionella utlevelserna pa
frilsningsméten vi upplevt tidigare i samband med frireligiosa
sammankomster. Det gor att dessa euforiska lyckoreaktioner ibland
kinns som konstruerade 6verreaktioner. Men nir man som jag,
har formédnen att lisa PM.en frin hundratals lyckliga och néjda
PUMT-studerande, da ir dessa “frilsningskinslor” inte konstiga,
konstruerade eller ovanliga. De studerande har blivit “frilsta” av
sina nya tankar, insikter, upplevelser och kinslor. De har blivit for-
dlskade i Livet sjilvt.

Till sist....

Vi hoppas innerligt att denna bok kommer att fungera som en in-
spirationskilla for dig som vill studera PUMT, som kanske bérjat
och behover peppas i ett sndrigt inledningsskede, som kommit iging
men behover en ny puff for att ta dig forbi en kanske kiinslomissigt
smirtsam fas i utvecklingsprocessen eller for dig som vill skinka den
som giva och dirmed inspirera nigon annan att genomféra kursen
”Personlig utveckling genom mental trining” eller som Lars-Eric
kommit att kalla den under senare &r "Personlig kompetensutveck-
ling genom mental trining”.



"Man kan inte begiira av nigot levande viisen

att det skall handla utifrin erfarenheter det innu inte har.

Det skulle ju vara detsamma som att begiira att ett barn skall handla
som en vuxen méinniska.

Kosmiskt sett finns det médnga vuxna minniskor pd jorden
som dnnu dr som barn, men genom kommande inkarnationer
kommer ocksd de att bli mer och mer vuxna,

det vill siiga mer och mer minskliga i sin tankeging

och sitt handlingssirt.”

Martinus 1
"Mental kursindring” (Kosmos nr 7/1997)

"Séig till om jag stir,

sa han néir han steg in, si gir jag med detsamma.
Du inte bara stor,

svarade jag

Du rubbar hela min existens.

Viilkommen!”

Eeva Kilpi

20
Efterskrift

Pia Hellertz och Lars-Eric Unestihl

Kursen "Personlig utveckling genom mental trining” — PUMT — ut-
vecklades 1987 av Lars-Eric Unestahl, fil.dr. i psykologi . Han var
da universitetslektor vid divarande Hogskolan i Orebro.

Under nigra &r hade han d& genomfért 20-poingskursen “Zdrorss-
psykologi och mental trining” for blivande gymnastiklirare vid dava-
rande Gymnastik- och Idrottshégskolan, GIH. Tack vare en rektor,
som inte bara var humanist och kreativ utan ocksi visionir kunde
Lars-Eric skapa en distansutbildning av kursen. Han fick 16fte om
att starta verksamheten om vi fick ihop 50 studenter. Modell for
kursens uppliggning var Open University i England. Projektet kom
inledningsvis att kallas "Institutionen for tillimpad tvirvetenskap
-ITT.

Ganska snart visade det sig att kursen attraherade langt fler stu-
derande dn enbart blivande gymnastiklirare. Till allas stora dver-
raskning anmilde sig 1500 intresserade pa kort tid. Studieformerna
med méjlighet till studier i egen takt, oberoende av tid och rum,
lockade massor med studerande, de flesta med heltidsarbete och
vilka ofta bodde langt frin universitet och hégskolor, ja dven i an-
dra linder. Minga sokte kursen for att den inte bara gav intressanta



psykologiska kunskaper utan ocksd visade sig leda till personlig ut-
veckling éver huvud taget. Kursen bytte dirfoér ganska snart namn
tll "Personlig Utveckling genom Mental Trining” - PUMT.

Pedagogiska former

De studerande fick studiehandledning, all litteratur samt trinings-
kassetter vid kursstarten. De videoinspelade foreldsningarna ldnades
ut. Nir kursmomentet var avslutat och examinerat, returnerade de
videon och fick den nya till nista moment, utskickad. Detta ir en
modell som fortfarande anvinds.

Ny tentamensform

En viktig princip i PUMT var ju firdighetstriningen och évning-
arna. Dirfor kom vi tidigt att utveckla en ny typ av examination.
Eftersom SLH.s mél ir firdigheter och kompetens och den tradi-
tionella examinationsformen endast tenterar "kunskaper”, s kom
vér examination att, efter en summarisk redogorelse f6r kunskaper,
ligga betoningen pa hur man hade anvint kunskaperna i en prak-
tisk “livstillimpning” samt pa vilka livsforindringar som kursen
medfort.

Overraskande ménga studerande

Under de tva ar som kursen gick genom Hogskolan i Orebro fick
den totalt 1.761 studerande. Av dessa examinerade 566 personer
for 20 poing. De forsta dren skulle de studerande skriva ett godkint
PM fér varje 2-poingsmoment, d.v.s. totalt tio PM, for att bli god-
kinda for 20 poing.

En forutsittning for att £ examinera for poing var att den stude-
rande hade behérighet for att studera pa hogskola. Manga foljde
dirfor kursen endast for att fi intyg. Studerande var féretagsledare,
ldrare, idrottskvinnor och min, socionomer, psykologer och psyko-
terapeuter, utbildare, konsulter, alternativa behandlare med olika
skolning med flera. Méinga hade redan linga hogskoleutbildningar
bakom sig.

Den akademiska virlden var inte redo...

Allt nyte vicker dock delade meningar. I synnerhet om det nya har
med pedagogiska teorier och tillimpning att gora. Under 1989
genomfordes tvd utvirderingar av PUMT-kursen. Den ena genom-
fordes av tvi pedagogiska forskare i UHA.s regi. De gav kursen
hégsta betyg, i synnerhet nir det gillde de pedagogiska formerna.
Den andra utvirderingen gjordes av en vetenskapsteoretiker. Han
var mycket kritisk till kursen, bland annat mot att firdighetstri-
ningen fick s3 stor plats. Till saken hor att det av tradition inom den
akademiska virlden ofta foreligger stora konflikter mellan teori och
praktik, mellan teoretisk undervisning och firdighetstrining.

Skandinaviska Ledarhogskolan — en

”non profit organization”

Lars-Eric Unestihl valde d4 att limna Hogskolan i Orebro och istil-
let driva kursen i egen regi genom Skandinaviska Ledarhogskolan
frin 1 november' 1989. Skandinaviska Ledarhdgskolan ir en ideell
forening (non profit organization). Varje kursdeltagare blir automa-
tiskt SLH-medlem och ir ddrmed deligare i SLH. Detta ir nog en
av orsakerna till det starka engagemang for SLH som vi upplever att
véra studenter och kursdeltagare har.

Den organisatoriska frindringen gav dessutom storre mojligheter
att utveckla kurser utan att behova hindras av de strikta lagar och
forordningar som styr verksamheter vid statliga hogskolor och uni-
versitet. Detta visade sig vara ett lyckosamt beslut. Sedan dess har
verksamheten utvecklats och utvidgats.

Varfor Skandinaviska Ledarhogskolan?

Eftersom Mental Trining vinder sig till alla minniskor liter det
kanske konstigt att kalla den nya hégskolan for “ledarhogskola”.
Namnet, som har sitt ursprung hos "SAS-Jan Carlzon” gavs dock
en ny innebord genom att definiera en bra ledare som nigon som
”fr andra minniskor att vixa (fungera och ma bra)”. En av de vik-
tigaste ledarna blir da till exempel varje forilder. Ett annat viktigt
tillimpningsomrade blir att "leda sig sjilv” pa ett bra sitt. I SLH.s

! Lars-Eric Unestahl har sen bérjan av 1960-talet forskat och skrivit bocker om hypnos och om mental
trining och har haft otaliga kurser, seminarier och féreldsningar inom dessa omriden och har dirmed
gett kunskapen om den mentala triningen stor utbredning.

2 Tack professor Anders Stening for att du vigade bryta nya vigar och méjliggjorde projektet.



kurser kom si smaningom den traditionella chefs- och ledarskaps-
utbildningen att forvandlas till coaching under rubriken "Coacha
dig sjilv och andra!”.

PUMT-kursens utveckling

PUMT-kursen har gjorts om vid nigra tillfillen under de ar som
gitt. Nya och fler videoinspelade foreldsningar och lektioner har
spelats in. Litteraturen har forandrats under &rens lopp. Den storsta
forandringen ir kanske att avslappnings- och tillimpningstriningen
fordjupats och blivit mer omfattande. Dessutom har den skriftliga
dokumentationen breddats och fordjupats. Samtidigt har antalet
PM sedan ndgra ér tillbaka reducerats till fyra, dven om de nu ir
avsevirt mer omfattande 4n de tidigare 2-poings-PM.en. PM.en
fokuserar pa reflexioner, erfarenheter och upplevelser av litteratur-
studier, videolektioner samt den mentala triningen, den muskulira
och mentala avslappningen, sjilvbilds- och mélbildstriningen samt
de olika tillimpningsmomenten inklusive den s.k. vardagstriningen
("t.ex. gor en minniska glad varje dag!”).

”International Units”

"Hogskolepoing” ges bara i Sverige och bara av statliga hogskolor.
I likhet med Handelshégskolan i Stockholm (ej statlig) valde SLH
dirfér ett eget beddmningssystem. Det blev en kompromiss mellan
de amerikanska, engelska och australiensiska systemen. Medan en
poing star for en veckas heltidsarbete (i verkligheten 5 dagar) sa
kom 1 IU att betyda en arbetsdag pd 8 timmar. Vid 6versittning
blir d4 5 IU = 1 poidng. Systemet passar bittre f6r vira medlemmar,
som bade viljer sin egen studietakt och som inte liser i terminsform
eller bara under veckodagar. Det idr ocksé ldttare att 6versitta till
andra linders system.

Fortsittningskurser

P4 SLH har man ocksd utvecklat fortsittningskursen “Person-,
Team- och Ledarutveckling” — PTL - samt ett antal andra kurser
som ger mojligheter till fortsittning och férdjupning inom olika

omriden med nira koppling till Mental Trining och personlig ut-
veckling, t.ex. Fordjupat ledarskap (FOL), Specialledarutbildning
(SPEL), Stresshantering, MEA-kurser (Motivation — Effektivitet
— Arbetsglidje), Stress Coach, Hilso Coach, Avspinningspedagog-
utbildning, Neurolinquistisk programmering med flera och flera
kortare och lingre kurser ir under planering.

Pia Hellertz borjade lisa PM 1988

Hosten 1987 kom Pia Hellertz i kontakt med PUMT. Kursen fick
som nimnts ovan, sd enormt manga fler studerande 4n Lars-Eric
och hégskoleledningen kunde dromma om och det blev omajligt
for Lars-Eric att ensam examinera. Dirfér kom Pia att frin och
med januari 1988 p4 halvtid tillsammans med Lars-Eric lisa och
bedéma hemuppgifter och triningsdokumentation och dirmed att
examinera de studerande.

Pias bakgrund var att hon gitt hypnosutbildning f6r Lars-Eric
hésten 1976 samt direfter under tre drs tid deltagit i den "Kurs
i psykoterapeutiska metoder under medvetandeférindring” som
Svenska Foreningen for Klinisk och Experimentell Hypnos bedrev
fran hosten 1976 och nigra ar framéver. Lars-Eric var di ordfs-
rande i Mellansvenska kretsen av foreningen och Pia blev dess vice
ordférande under nigra ar och samarbetade med Lars-Eric omkring
planering och praktiskt genomférande av psykoterapiutbildningen
och andra psykoterapikurser, bl.a. i Gestaltterapi, Transaktionsana-
lys och Bioenergetics.

Nir kursen flyttades frin Hogskolan i Orebro till Skandinaviska
Ledarhégskolan erbjods de studerande, som var inne i hdgsko-
lesystemet, tre &r for att avsluta kursen. Pia fortsatte sdledes att
examinera PUMT-studerande fram till och med den 31 december
1992, och hade d& bedomt PM under sammanlagt 5 ars tid pa
halvtid. (Direfter forskade och undervisade hon dterigen pd heltid
vid Socionomprogrammet pi Hogskolan, fr.o.m. 1/1 2000 Orebro
universitet.)

Fran det att Skandinaviska Ledarhogskolan startade i november
1989 fram till viren 2001 har Elisabeth och Lars-Gunnar Solin st
och bedsmt PUMT-PM och Lars-Eric PTL-PM.



Nu liser Pia PM igen...

Viren 2001, efter det att Pia avslutat sina forskarstudier och lagt
fram sin doktorsavhandling,’ frigade Lars-Eric Unestadhl om hon
dter ville lisa och bedéma PM, vilket hon accepterade. I skrivande
stund, sommaren 2002, har hon ter list nigra hundra PM un-
der de cirka 1 1/2 &r som foérflutit. Eftersom hon fortfarande har
heltidstjinst pa Orebro universitet blir detta en inspirerande och
energigivande fritidssysselsittning fér henne. Och det ir hir som
foreliggande lilla bok kommer in i bilden.

Om inspirationsbokens” tillkomst

Eftersom Pia blev sd inspirerad av att lisa PM s ville hon att andra
skulle f& samma mojlighet att ta del av dessa fascinerande berit-
telser. Sagt och gjort! Hir sitter vi nu och forsoker dstadkomma vér
lilla "inspirationsbok”.

Hur har d& urvalet av PM till boken gt till? Eftersom Pia ir veten-
skapligt skolad s& méste hon irligt erkiinna att det inte finns nigot
som helst system bakom urvalet. Hon kunde i princip ha valt vilka
PM som helst bland de hundratals hon list. Alla 4r si fantastiska,
sd fulla av berittelser om personlig utveckling, av aha-upplevelser,
av nya insikter, av lycka och glidje och "nybeslut”’. De allra flesta
berittar detaljer som ir spinnande, stimulerande och inspirerande.
Nir Pia bérjade sin semester sommaren 2002 skrev hon ett brev till
de utvalda PM-skrivarna och frigade om vi fick anviinda deras PM.
Hon fick positiva svar frin femton studerande. Det dr dessa som
ingar i boken.

PM-skrivarna erbjods att vara anonyma och att anvinda pseudo-
nymer. De flesta har valt att anvinda sina ritta namn. Négra har
begirt att fi vara anonyma. De har valt nya namn.

3 "Kvinnors kunskapssyn och liirandestrategier — En studie av tjugosju socionomstuderande kvinnor’,
Orebro universitet 1999.

Redigeringsarbetet

Att bearbeta PM.en var litt. De var redan s& vilskrivna. Vi ville
att de olika PM.en skulle behalla sin personliga stil och sitt unika
sprék. Pia har dock redigerat talsprdk och grammatik nigot, stru-
kit kortare textavsnitt samt rubriksatt texterna. Sen skickade hon
ut sina bearbetade texter till PM-férfattarna for korrekturlisning,
korrigeringar, férindringar av text och eventuella tilligg som forfat-
tarna 6nskade gora. Nagra har begirt lite storre korrigeringar eller
tilligg. D4 har hon skickat ut bearbetat manus 4nnu en ging for
slutligt godkiinnande.

Detta var Historien om PUMT,

kursen som vill forbittra virlden...

Se det var historien om hur en pionjirutbildning kom till, distans-
kursen "Personlig Utveckling genom Mental Trining” eller ”Per-
sonlig Kompetensutveckling genom Mental Trining”. Det har gtt
exakt 15 &r sedan kursen skapades. Mycket spinnande och lirorikt
har hint pé vigen, for alla parter. Mycket har vi férhoppningsvis
kvar att uppleva och lira tillsammans. Tillsammans med véra stude-
rande vill vi verka for att vi alla ska mé bittre och fungera bittre si
vi dirmed orkar bygga en bittre virld dir fred och samarbete prio-
riteras, dir minniskor upplever att de lever meningsfulla liv och fér
vara friska, efterfrigade och uppskattade. Denna vision gor arbetet
med kursen till en mycket meningsfull verksamhet f6r oss alla.



"Det finns ingenting si svirt att ta itu med
Ingenting s vanskligt att leda

Ingenting si osiikert i framging

Som att sika en ny tingens ordning

Den som forindrar far nimligen som motstindare
Alla dem som lyckats vill i de gamla spiren

Och endast [jumma forsvarare i

dem som kan tinkas fungera i det nya.”

Machiavelli (1467-1527)

Litteraturlista

Det foljande ir litteratur som har ingdtt och/eller fortfarande ingar
i PUMT och i vissa fall i PTL. Eftersom litteraturen forindrats un-
der de 15 ar som kursen bedrivits, bécker har kommit och gétt och
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att inspirera Dig till ytterligare litteraturstudier.
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Kursmoment 1 PUMT

I. Mental grundtrining

* Mental trining

* Firdighetstrining Avspind effektivitet
* Att viixa som minniska

* Mental grundtrining

* Medvetandeformer

* Integrerad Mental Trining

* Framgingsfaktorer

* Livskompetensfaktorer

II. Sjilvbild och malbild

* Sjilvbildstrining

* Sjilvinsike

* Forindringshinder

* Motivation — Livets kirna
* Milanalys

* Malstyrd Livsplanering

* Tillimpad Motivation

* Den ideala prestationen

* Den ideala relationen

ITI. Mental styrketrining

* Koncentration

* Minnestrining

* Kreativitetstrining

* Attitydtrining

* Blockeringar

* Kreativ problemlésning

* Livsling utveckling — del I-1IT
* Viga tala

* Den utvecklande sjilvinsikten
* Den nya livsstilen



IV. Livskvalitetstrining
* Stresshantering
* Kropp och sjil
* Kroppens visdom
* Kropp och sinne
* Sinne och Kropp
* Mot alla odds
e Skrattandets virld
* Livsglidje & Livskvalitet
 MEA VIII-X (Positiv livsstil)
* Avslutning & Utvirdering

Nagra arbetsverktyg i den mentala triningen

Affirmationer

Verbala bekriftelser av positiv art, vilka man program-
merar sitt undermedvetna med och vilka har som syfte
att stirka den positiva sjilvbilden. De kan skrivas pd
lappar som man sitter upp pé synliga platser eller de kan
uttalas hogt eller tyst i olika medvetandetillstdnd. Positiva
och stirkande affirmationer som skrivs pd skrivtavlan
eller datorn i det mentala rummet “sugs upp” av det
undermedvetna och tar s3 sminingom 6ver de gamla
negativa affirmationer vi tidigare programmerats med,
t.ex. Jantelagen.

Genom att tinda och virma sig vid en eld i det mentala
rummet fir man energi.

Datorn

Datorn har i det utvecklade Mentala hemmet fitt ersitta
bide Filmduken (se nedan) och Skrivtavlan (se nedan).
P4 datorn kan man skriva in de ord man vill program
mera sig med. Man kan ocksé trycka pd ”Filmknappen”
och skapa de filmer man vill se for att t.ex. skapa "Fram
tida minnen” och programmera malbilder (se nedan).

Den inre Radgivaren

Ett fiktivt visen som visualiseras i det mentala rummet.
Den kan ta skepnad av en minniska, en "vis kvinna eller
man”, ett djur eller en annan typ av skepnad. Den inre
ridgivaren bér betraktas som ens eget kloka inre.



Filmduken

Kan anvindas {6r att visualisera mélbilder eller positiva
“filmer” i det mentala rummet, t.ex. dir man ser sig i en
onskvird situation eller en 6nskvird kropp.

Framtida minnen

Ett sdtt att omprogrammera det undermedvetna och
skapa nya underlag for tankar, kinslor och handlingar.
Tanken ir att minnen 6ver huvud taget utgor den grund
utifrdn vilken vi agerar pa olika sitt. Destruktiva
minnen himmar och forsvarar. Genom att programmera
in framtidsminnen dir vi lyckas, dr framgingsrika, mér
bra o.s.v. si forindras denna grund.

Ideomotorik

Varje rorelse och prestation bestdr av en sd komplice-
rad samordning av hundratals sma delrérelser att det
skulle vara oméjligt att dstadkomma detta pa ett med-
vetet och avsiktligt plan. Kroppen skoter detta bist pa
egen hand i huvudsak genom att man programmerar in
madlbilder. Enklast kan man testa detta genom att med
tankarna styra en pendels rorelser.

Mentala rummet, Mentala hemmet

Det Mentala rummet 4r en symbolisk bild av ett alterna-
tivt medvetandetillstdnd, som anvinds bl.a. f6r program-
mering av positiv sjilvbild och 6nskade malbilder. Det
kan ocksd anvindas terapeutiskt med olika tekniker.

I det Mentala hemmet har antalet funktioner som man
kan anvinda detta medvetandetillstand till, utvecklats
och konkretiserats avsevirt, bl.a. for ”samtal” mellan olika
delpersonligheter i "Konferensrummet”, for fordjupad
sdmnkvalité i den "magiska singen” i "Sovrummet” samt

for bearbetning av minnen som ir arkiverade i
“Biblioteket”.

Skrivtavlan

Trigger

P3 skrivtavlan i det Mentala rummet kan man skriva ord
man vill programmera in, t.ex. lugn, siker, trygg. Man
kan ocks4 skriva ord p& fenomen man vill bli av med, t.ex.
huvudvirk och sen sudda bort.

En signal som programmeras in i avslappnat tillstdind och
som anvinds for att snabbt uppn ett visst syfte, t.ex.
djup avslappning, koncentration eller andra 6nskvirda
kinslor och tillstind. Man kan t.ex. knyta vinstra
handen, ta sig i 6rsnibben, sitta sig pd en speciell stol eller
som vissa idrottsmin, genomféra en kort ritual.

Visualisering

Ett inre bildseende. Vi kan till exempel skapa malbilder
for "vért inre 6ga” i den mentala triningen.



