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Kort fran Varmotet

Pa fredagen innan varmotet arrangera-
des ett seminarium med fokus pa aktuell
hjarnforskning.

Forelasare var bland annat professor
Rolf Ekman fran Goéteborg och 6verlaka-
re Lena Leissner fran Orebro.

Syftet var att ge kunskap om vara moj-
ligheter att varda och varna hjarnans ut-
veckling, hjarnans reaktioner pa stress
samt alternativa medvetandetillstand,
bl.a. somn.

”Dagens forskning stoder en helt ny syn
pa hjarnan, att dess kapacitet 6kar med
alder. Mycket talar for att stimulerande,
engagerande och bekraftande miljéer i
kombination med fysisk aktivitet, ratt
kost, aterhamtning i olika former ar av-
gorande faktorer for utvecklandet av var

hjarnas livslanga potentialer.”
Rolf Ekman

”Kroppen ar det enda organ i kroppen
som kraver somn, men inte for att sova.
Nej, under sdbmnen &ar hjarnan i hogsta
grad aktiv med att bygga upp det som

konsumerats under vakenheten.”
Lena Leissner

Vad tomt det blev...

nar alla héarliga SLH-vanner lamnade
Orebro efter var tredagsarskonferens
och varmote.

~MindTrainer

Professor Rolf Ekman in action!

A andra sidan finns det méanga intres-
santa och inspirerande minnen samt in-
tryck kvar. Ett fantastiskt fredagssemi-
narium med Rolf Ekman, Lena Leissner
och Lars-Eric.

Alla initiativrika och o©Oppna deltagare
som skriver bocker, utvecklar mental
traning och engagerar sig for manni-
skors valmaende ar en stor tillgang som
ar unik for SLH-familjen.

Ett mycket starkt minne f6r mig var nar
Kjell Fagéus musicerade Mozarts klari-
nettkonsert pa lordagskvallen liksom
Jan Pillotis 6dmjuka och insiktsfulla re-
sonemang om kvantfysiken pa sonda-
gen.

Nu laddar vi om for Gavle den 9-11
oktober 2009!

Varma halsningar
Brittinger Orenius
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Stort intresse for Foretagsklubben!

Pa arsmotet beslots att foreningen ska
etablera ett sarskilt natverk for foretags-
fragor. Skalen till detta ar flera;

« manga medlemmar ar smaforetagare
och har intresse for dessa fragor

« genom samverkan kan vi bli starkare
vad galler upphandlingar/anbud, det
ar svart att agera ensam i dessa av-
seenden. Vi kan aven prova att soka
gemensamma EU-projekt

o« det ar en konkurrensfordel att SLH
presenterar ett program for dessa fra-
gor visavi andra utbildare inom sam-
ma omrade

o det starker och stabiliserar forening-
ens ekonomi och legitimitet.

Innehdllet i "klubben" kommer att ut-
vecklas under aret. Det ar dock uppen-
bart att det finns manga omraden som
vi tillsammans kan erbjuda. Redan pa
arsmotet angav 40 medlemmar sitt in-
tresse for klubben!

Det som ligger forst pa agendan ar sam-
verkan med Jensen Education for att se
hur vi effektivare kan fa del av stora
upphandlingar (AF upphandlar jobb-och
reabcoacher i hela landet).

Vi kommer bl.a. att fors6ka utforma ett
register/bank for att an snabbare kunna
komma i kontakt med medlemmar som
ar intresserade att delta.

“MindTrainer

SLH - IF:s aterkommande info

P& sikt kan vi prova fragan att utforma
ett nyhetsbrev med aktualiteter just for
smaforetagare inom SLH-kretsen.

Alla medlemmar som har ett intres-
se i dessa fragor erlagger en servi-
ceavgift om 500:- som galler for
2009 fram till arsmotet nasta ar.

Serviceavgiften ar avdragsgill for
foretag se rsv: riktlinjer for servi-
ceavgift.

Intresserad? Kontakta Brittinger med
ett mail till laszlo.lak@telia.com eller
ring 070-31 65 297

Forsommar i Tallinn

FOlj med till Tallinn!

Forst ut i erbjudanden for foretagsklub-
ben ar var resa till Tallinn den 13-15
juni. Passa pa att njuta av en fin for-
sommarresa samtidigt som du far in-
spiration och kunskap om Jensen Edu-
action, aktuella fragor om uppdrag/
upphandling infér hdsten.
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Stefan Olsson och Marcus Froédin Univer-
se Imagine, forfattare, kanda forelasare
talar om drivkrafter, entreprendrskap och
att "ma bra under tiden du lyckas".

Dessutom medverkar Tommy Elofsson
(SLH:are fran Gavle med erfarenheter
fran EU-projekt) Anders Karlsson ger tips
och kunskaper om férhandlingsteknik for
lyckas i forhandlingar med uppdragsgiva-
re, vi informerar ocksa om nyttiga nat-
verk och bokforingsfragor.

Anmalan

Mail: info@slh.nu
Telefon: 019-33 22 33

Komplett program: www.slh.nu/aktuellt.

Till sist!

Genom samverkan med Mind Trainer
kommer vi aterkommande att presentera
aktuell medlemsinformation. Givetvis kan
du alltid kontakta nagon i styrelsen;

Berith Andersson, Orebro,
berith-andersson@telia.com

Lena Cederstrand Berg, Goteborg,
lena.cederstrand@home.com
Anders Karlsson, Stockholm,
anderskum@working.se

Marianne Pettersson, Stockholm,
marianne@mcoaching.se

Lars Sjostrom, Goéteborg,
lasse.sjostrom@telia.com

Patrik Welander, Vaxjo,
patrik@arbetsgivarringen.kronoberg.se
Brittinger Orenius, Orebro,
laszlo.lak@telia.com

Valkomna till ett nytt spannande och
innehallsrikt verksamhetsar!

MindTrainer

SLH - IF:s aterkommande info

Peter Erikssons Minnesfond

For 2008 har stiftelsen sponsrat det for-
sta Peter Eriksson Symposiet, pa Jonse-
red, med narvaro av flera varldsledande
stamcellsforskare och hela det fram-
gangsrika forskarlaget vid CBR, Center
Brain Repair and Rehabilitation, Gote-
borg. Antalet deltagare var ca 60.

Stiftelsen kommer vidare att stodja sa
kallade post. doc tjanster. Det handlar
om att ge disputerade forskare mojlig-
het att visa vad de verkligen gar for un-
der en period av tva ar. Ar av stor bety-
delse for deras fortsatta verksamhet/
karriar. doktorand stipendier. Ett av de
allra viktigaste omradena att stodja

Stoéd garna stamcellsforskningen i Gote-
borg. Peter Erikssons Minnesfond.

Hjarnans stamceller upptacktes av Peter
Eriksson 1998. Denna banbrytande
upptackt, ger oss en helt ny syn pa
hjarnans mojligheter att utvecklas hela
livet. Detta kommer vidare att bli avgo-
rande for kommande generationers
Hjarnhalsa och behandling av allvarliga
hjarnskador som sjukdomar.

Stiftelsen bankgiro:
BG 5551 - 9722
BohusBanken

Box 11055

404 22 Go6teborg

Basta halsningar
Rolf Ekman
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SAMSAS med oss!

SAMSAS ar en Samarbetsorganisation for
avspanning, mental tr&ning och stress-
hantering. SAMSAS bildades 1993 av av-
slappningsléarare utbildade vid Skolan for
Helhetsterapi i Siljansnas och hette da Av-
slappningslararférbundet (ALF). Férbundet
har sedan dess vuxit och fatt medlemmar
aven fran andra utbildningsinstanser.

Den 1 januari 2008 bytte vi namn till
SAMSAS samtidigt som vi gick samman
med Sveriges Stresspedagogiska Forbund
(SSPF). SAMSAS utldses ordagrant Sam-
arbetsorganisation for Avslappningslarare,
Mentala tranare, Stresspedagoger, Av-
spanningspedagoger och Stressterapeu-
ter. SAMSAS medlemmar kommer idag
huvudsakligen fran avslappningslararut-
bildningen, Skandinaviska Ledarhégskolan
och Sverigehalsan. Men vi far ofta forfrag-
ningar aven fran andra utbildningsinstan-
ser.

SAMSAS syfte ar bland annat att sdkra ut-
bildningsnivan och kompetensen hos dem
som arbetar ute pa faltet, erbjuda vidare-
utbildning samt bidra med néatverkskon-
takter. Syftet ar aven att kunna samverka
med andra utbildningsinstanser kring olika
projekt och vidareutbildningar, som till
exempel SLH:s nya distansutbildning i
Mindfulness som ocksa vander sig till
SAMSAS medlemmar.

Var mailtidning, SAMSAS.nu,
mer fyra ganger per ar, dar berattar vi
om ny forskning, utbyter idéer och er-
farenheter kring vart arbete m m. Har
kan medlemmarna ocksa utan kostnad
annonsera om kurser, litteratur och lik-
nande. Redaktor for tidningen ar Marie
Levander, mental tranare fran SLH.

utkom-

Kriteriet for medlemskap i SAMSAS ar
minst 1 ars utbildning i avslappning och
mental traning. FOr SLH:are innebar
det att den som till exempel last PUMT
ar valkommen som medlem.

Var nasta gemenskap ar vartraffen pa
Bogesund (Vaxholm) den 24-25 april
och gar i "kroppens tecken”. Vi traffas
helt informellt pa fredag eftermiddag,
natverkar, far prova pa olika typer av
massage, kan valja en guidad visning
av Bogesunds Slott, ater en god pro-
vencalsk middag mm.

Pa lordag formiddag yogar vi och far en
intressant foreldsning av Elaine 1gg-
strom, kommunikolog och avslapp-

ningslarare.

SAIMNMSAS

Samarbetsorganisation for
Avslappning Mental traning

och Stresshantering
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Hostmotet (med arsmote) kommer i ar att
ga av stapeln i vackra Vadstena den 25-
27 september. Programmet ar annu inte
faststéllt, men vem tanker man som SLH:
are pa som forelasare i Vadstena?

Jo, sjalvfallet Sveriges (och varldens)
forste mentala tranare, expert pa hypnos
och emotionell traning!

Jag har inte hunnit vidtala honom an, men
jag ringer dig i morgon, Berne!

For dig som ar intresserad av att bli med-
lem eller veta mer om SAMSAS, ga in pa
var hemsida www.samsas.nu eller kontak-
ta var kanslist Eva Storm info@samsas.nu
eller mig pa min e-mail, marianne.
hallberg@tankom.com.

Marianne Hallberg

Licensierad Mental Tranare, Avspannings-
pedagog och ICC Coach. Styrelsemedlem i
SAMSAS

SLH:s UTBILDNINGAR NU &
| FRAMTIDEN

Pa varmotet sa blev det inte bara en till-
bakablick pa de gangna 20 aren utan ock-
sd en presentation av SLH:s planerade
verksamhet under nagra ar framat. Pa
samma satt som skedde infor det nya mil-
lenniet sa kan det passa bra med en for-
nyelse nar man blivit s3& gammal som 20
ar. Nar vi i den mentala traningen talar
om manniskans tre livsperioder s forenk-
lar vi dessa genom att karaktarisera dom
som

MindTrainer

1. Utveckling 2. Upprepning och 3. Av-
veckling. Detsamma tycks galla foretag
(entreprendrsandan, Forvaltningen och
Nedgangen — genomsnittstiden i varl-
den for ett foretag = 15 ar).

For att undvika period 2 och 3 arbetar
SLH med “Kaizen” — standig forbatt-
ring, 3L (Livslangt larande) och
“utvecklingsmodellen” med en utveck-
ling fran vaggan till graven. Efter de
forsta 20 SLH-aren ar det darfor dags
med en fornyelse.

Jag presenterar har nagra av de tankar
och forslag som vi arbetar med och
som ska vara klara till varmotet. Ge-
nom att kort presentera dessa har hop-
pas vi att fa synpunkter och forand-
rings-/forbattringsforslag som kan pa-
verka den slutliga utformningen. Skicka
garna dessa till min personliga mail:
lars-eric@unestahl.com

Den mentala traningen

Den &r fortfarande basen i SLH:s verk-
samhet och kommer att sa forbli. Nar
jag startade den i slutet av 60-talet s&
fanns varken NLP, Coaching, Mindful-
ness eller Kognitiv terapi och darfér var
idéerna i den mentala traningen bade
nya och revolutionerande. Aven om
manga andra lander sedan snabbt tog
efter sa skedde det framfor allt for id-
rotten och Sverige ar darfor fortfarande
unikt genom att den mentala traningen
i Sverige omfattar s& manga olika till-
lampningsomraden.
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Filosofin och Principerna i Mental Traning
galler darfor lika mycket nu som pa 60-
talet. Behovet av mental traning for ge-
mene man har t.o.m. okat med aren i
samma takt som valstandet 6kat och val-
befinnandet minskat.

Inspelningskvalitén i de gamla inspelning-
arna ar ju langt ifrdn vad som kan astad-
kommas med ny teknik, men a andra si-
dan skulle en nyinspelning av en kurs som
PUMT med dess 45 timmars videolektio-
ner bade vara oerhort kostsamt och ocksa
delvis omojlig med tanke pa de manga in-
tervjuer som inte kan géras om.

Dessutom definierar vi alltid i mental tra-
ning begrepp som bra, effektivitet och
kvalitet utifrAin mal och syfte. En kurs
kvalitet har alltsa inte med inspelningens
utformning att géra utan med vilken ef-
fekt som ger kursen pa de manniskor som
laser den. Det finns alltféor manga “kurser”
gjorda med den allra senaste tekniken,
dar deltagarna efter kursen anda gar till-
baka till sitt gamla satt att tanka, reagera
och handla.

Vad vi anda har gjort forutom nagra nyin-
spelningar under 2000-talet ar:

Overgang fran video till DVD. Vilket un-
derlattar studierna. Att tillsammans med
ett av Sveriges framsta foretag for webb-
baserad utbildning géra en “web-Pumt”
som kommer att presenteras pa varmotet.

MindTrainer

Den blir dock betydligt dyrare an den
“traditionella” PUMT:en vilket gor att
den framfor allt riktar sig till foretag.
Varje kursdeltagare far dar en person-
lig coach som ”féljer med” under hela
utbildningen.

PUMT har hittills inte givit ndgot yrke
utan "bara” ett betyg. Det ar forst ge-
nom fortsattningskursen som man er-
hallit en licensiering som Mental Trana-
re. Detta andras nu genom att PUMT-
godkanda nu far samma certifiering
som de utlandska deltagarna dvs. Cer-
tified Mental Training Practitioner.

De preliminara forslag vi haft att PUMT
skulle ge diplom som EgenCoach er-
satts da med detta.

PTL

Person-Team och Ledarutveckling
Fortsattningskursen till Licensierad
Mental Tranare har hittills lockat allde-
les for f4 deltagare. Vi tror att det beror
pa foljande: Manga har upplevt sa
manga egna positiva forandringar ge-
nom PUMT att man tycker det racker.

PTL innehaller visserligen en fortsatt
egenutveckling men ar framfoér allt in-
riktad pa att sprida den mentala tra-
ningen till andra, vilket manga tycker
att man redan kan efter den stora
egenutveckling man genomgatt.
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PTL innehdller manga tillampningsuppgif-
ter, som var och en &r krdvande och
manga har dragit sig for en sa stor ar-
betsinsats.

For att oka antalet som fortsatter med
PTL efter PUMT foreslas darfor foljande:

Kursparmen som nu bara finns ”on-line”
forenklas, gors mer 6verskadlig och delas
ocksa ut i pappersformat. De dver 80 tim-
marnas videolektioner fors 6ver pa DVD
och bantas ner till drygt 60 timmar.

Efter godkand tentamen erhalles bade li-
censiering som Mental Tranare och certifi-
ering som "Mental Training Master”.

Avspanningspedagog

Sedan specialutbildningen till Avspan-
ningspedagog forsvann har enda moajlig-
heten till detta diplom varit att antingen
lasa PTL (ingar dar) eller att efter PUMT
ga en "StressCoach” utbildning.

"MindTralner

Nu nar stresscoachutbildningen forsvin-
ner ar det dags att inféra en direkt vi-
dareutbildning till Avspanningspeda-
gog. Den laggs upp som en vidareut-
bildning efter PUMT och innefattar teori
pa DVD samt ett Practicum.

En hel del av innehallet kommer att
handla om ”Stresshantering genom
Mental Traning”, ett omrade som det ar
viktigt att ha en specialutbildning p3a,
speciellt nar nu stresscoachen forsvin-
ner.

Avspanningspedagog ar ocksa en at-
traktiv yrkestitel och ger ocksa mdojlig-
het att bli medlem i den nya féreningen
(se tidigare om Samsas). En annan
mojlighet att bli Avspanningspedagog
ar att efter PUMT ga igenom kursen
”Stresshantering genom Mental Tréa-
ning” (den gamla Stresscoachen som
nu blir Stress Manager (se nedan). Ti-
digare var PUMT + StressCoach = Av-
spanningspedagog, nu blir det PUMT +
StressManager. Men dessutom finns
alltsad den distansutbildning, som be-
skrevs ovan, och som tillsammans med
PUMT leder till Avspanningspedagog.

Stress coach

Denna utbildning startade innan SLH
hade bdrjat sin ICC-utbildning i Coa-
ching och har under arens lopp givits
till bortat 2 000 manniskor. Utbildning-
en var uppdelad i tva huvudmoment:

I. 25 ”contact hours” under 3 heldagar,
Il. En egentraning med ett 20-tal pro-
gram under ett antal manader.
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med stresshantering av en grupp under
10 ganger med minst en veckas mellan-
rum (gruppdeltagarnas behover tid for sin
dagliga mentala egentréaning).

Eftersom kursen inte hann med att lara ut
coaching sa var dock namnet stresscoach
missvisande och for nagot ar sedan be-
slots att sluta med centrala stresscoach-
kurser och istallet lata speciella stress-
coachtranare (som da var certifierade in-
ternationella coacher) ordna lokala kurser
dar man regelbundet kunde coachas un-
der perioden med den mentala egen-
traningen och dar man ocksa larde delta-
garna att coacha de som deltog i tillamp-
ningsdelen.

Detta har dock heller inte fungerat bra sa
tillsammans med den enda som genom-
fort en sadan utbildning, Gregor Schill i
Goteborg, har vi beslutat om &annu ett
andringsforslag.

Kursen kommer liksom tidigare att kallas
for “Stresshantering genom Mental Tra-
ning” men leder inte langre fram till di-
plom som Stress Coach utan som ”Stress
Manager” (Stresshanterare pa svenska).

Den innehaller fortfarande tre delar
"Teori — egentraning- och ett tillamp-
ningsmoment, men man far fria hander
att lagga upp detta som man vill (Kvallar
under en langre tid, Nagra heldagar i bor-
jan eller nagra utspridda heldagar). Man
kan ocksa bestamma om och hur mycket
coaching man vill ha med, vilket 6ppnar
mojligheten aven for de som inte ar certi-
fierade coacher att anordna kursen.

"MindTralner

De som blir Stress Manager kan sedan
ga vidare till avspanningspedagog ge-
nom att lasa PUMT (se ovan).

Mindfulness

Det finns manga orsaker till att Mind-
fulness traning blivit s& populart. Dels
finns det naturligtvis idag i vart sam-
halle ett stort behov av bade Mental
Traning och Mindfulness, dels har man
gjort begreppet Mindfulness mer
“rumsrent” genom att slippa anvanda
ordet "Meditation”.

I januari 2009 blev SLH:s forsta utbild-
ning i Mindfulness klar. Det ar en di-
stanskurs som man liksom PUMT arbe-
tar med i sin egen takt. Liksom manga
av SLH:s kurser bestar den av en kom-
bination av Teori och Praktik, dvs.
DVD-lektioner och traningsprogram for
egentraning.

Kursen leder fram till diplom som Mind-
fulness Practitioner. Under varen gors
en fortsattningskurs klar, som kommer
att leda till en diplomering som Mind-
fulness Master.

The art of mindfulness is the practice of being awake
and fully aware in order to enjoy life more fully.
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NLP

Utbildning till NLP Practitioner och NLP
Master har ju nu forekommit under nagra
ar som ett samarbete mellan SLH och
Nordic Institute of NLP. Certifiering har
skett genom ICNLP (International Com-
munity of NLP). Mellan november 2009
och januari 2010 sker nu en trainerutbild-
ning (p& engelska) under ledning av Jo-
seph O"Connor. Som tranare far man
mojlighet att utbilda andra pa bade Practi-
tioner och Master nivan och att certifiera
genom ICNLP.

Coaching

Har samarbetar ju SLH med ICC, som
idag ar en av varldens stdrsta organisa-
tion for professionella coacher. ICC har
ocksd som enda organisation en specia-
listutbildning d&ar man efter grundutbild-
ningen (level 1) kan ga vidare till Busi-
ness, Team och Life Coach (level 2), Exe-
kutiv Coach (level 3) och Master Coach
(level 4).

SLH ger grundutbildningen i Sverige, Mal-
lorca, Costa Rica och Thailand medan ut-
bildningen till Business Coach och till
Team Coach bara ges i Sverige. Nar det
galler "Life Coach” kommer SLH att disku-
tera med ICC om att man ska kunna bli
certifierad som ”International Life Coach”
genom att forutom ga& basutbildningen i
Coaching ocksa lasa PUMT och PTL. Men
detta aterkommer vi om.

Hypnos

Forutom den utbildning i Hypnos och
Sjalvhypnos som ingar i PUMT och PTL har
planerna lange funnits pa en speciell hyp-
nosutbildning, dels en svensk sadan och
dels en internationell sddan (pa engels-
ka).

MindTrainer

Den svenska ges genom SLH och den
internationella i samarbete med ESH
(European society of Hypnosis) and
ASCH (American Society of Clinical
Hypnosis). Starten ar beraknad till nas-
ta vinter. Mer information om detta
kommer i kommande nummer av Mind
Trainer.

Change Master

Manga har upplevt och rapporterat om
hur val mental traning, NLP och Coa-
ching kompletterar varandra. Tankarna
har darfor vaxt fram om en
”supercertifiering”, som man skulle
kunna erdvra genom att man efter li-
censieringen som Mental Tranare, di-
plomeringen som NLP Master och certi-
fieringen som Coach byggde pa med
nagra specialkurser (Hypnos, KET
(Kognitiv och Emotionell Traning),
Mindfulness, Forandringsstrategier i te-
ori och Praktik, Leadership Excellence,
etc.).

For certifiering som Change Master
skulle ocksa fordras att man under en
langre tids praktiserat och arbetat med
dessa metoder. Detta ar bara ett forsta
forslag, som sakert kommer att modifi-
eras utifran synpunkter och forslag fran
SLH:are och andra.

Aterkom med dina tankar och synpunk-
ter till lars-eric@unestahl.com
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- Man maste vaga flyga ibland”

Nar jultomten kom till Kristianstad sa fick
nydiplomerade stresscoachen Anna Pet-
tersson och hennes adepter mer an vad
som stod pa onskelistan.

Under granen lag det bara mjuka paket.
Pa etiketten stod det mental traning. Och
inuti gdmde sig en stor skopa sjalvfortro-
ende och avslappning.

- De dar hemma har markt en forandring.
Jag kanner mig “jamnare” i mig sjalv pa
nagot satt. Jag tar saker mer som det éar,
sager Emelie Blomkvist, sistadrselev pa
Sdderportskolans Riksgymnasium i Kristi-
anstad — en av fyra gymnasieskolor i lan-
det som erbjuder rh (rérelsehindrad)-
anpassad utbildning.

Sicken harlig julklapp. N&ar skolan slutar
och hdosten tar vid ar det dags att blicka
mot vidare sysselsattningar och ett liv
utanfoér "tryggheten”.

Man ska hitta bostad och jobb. Det ska
skaffas fram ledsagare och assistenter.
Man ska trivas med sig sjalv och odla van-
skapsband. Ta for sig och ta sig fram. Och
samtidigt njuta av resan.

Hjalp till sjalvhjalp

23-ariga Anna Pettersson flyttade fran Al-
vesta till Kristianstad for sju ar sedan for
att gad pa Riksgymnasiet. Hon vet vad det
handlar om. Hon kanner till de hinder som
finns. Och hon brinner som elden infér de
mojligheter som man sjalv kan skapa.

Anna vill ge sina kursdeltagare en hjal-
pande hand.

Och plantera de fron som kan fa en
planta att vaxa. Redskapet har varit
”Stresshantering genom Mental Tra-
ning”. En hel del handlar om att starka
sjalvbilden.

Stolt kursdeltagare och stolt kursledare:
Emelie Blomkvist och Anna Pettersson.

- Det galler att jobba med envisheten
och samtidigt behalla tryggheten. J-a-g
maste vaga be om hjalp. Samtidigt
maste j-a-g vaga forsoka att gora mer
saker sjalv. Det ar viktigt att vaga slap-
pa taget, menar Anna Pettersson och
fortsatter:

- Med ett funktionshinder fo6ljer ofta
problem med koncentrationen och min-
net. Det ar viktigt att man godkanner
de har sakerna hos sig sjalv och infor
familj och vanner. Jag ar stolt 6ver min
cp-skada. Mitt funktionshinder ar j-a-g
och utan det sa hade jag gatt miste om
att traffa alla harliga manniskor pa
Riksgymnasiet eller f4 vara med i Unga
RBU:are.
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Att Anna sitter som ordférande i Unga
RBU:are, Skane Lan, valjer hon att kredi-
tera den mentala traningen for.

Forst in — sist ut

Anna Pettersson har sjalv en cp-skada
som innebar indtvanda fotter och dalig
balans. Né&ar vi traffas for intervju finns
Emelie Blomqvist vid hennes sida. Emelie
har funktionshindret ”Artogryphos”.

De som ingdr i Anna Petterssons
“coachninggrupp” bar pa funktionshinder
av olika karaktar. Under tio veckors tid
har de fem eleverna pa Riksgymnasiet fatt
coachning av Anna saval i grupp, som in-
dividuellt. "Smatt unikt”, enligt kursleda-
ren och examinatorn Ake Lennartsson
som beréattar att man i normala fall brukar
valja — coachning i grupp e-I-lI-e-r indivi-
duellt.

- Men sa har ju Anna ocksa visat en otro-
lig entusiasm gentemot kursen. Hon ring-
de mig tva-tre ganger innan Steg 1-
utbildningen. Hon var forst pa plats av
kursdeltagarna och lamnade inte lokalen
forran hon hade hjalpt mig att packa ihop
grejerna efterat.

Oron slappte

Det fanns en hel del oro infor kursen.
Kring praktiska géromal och infér vad som
komma skulle. ”Spadnd men tand” kanske
man skulle kunna séga. Nar Anna val
slappte handbromsen gick det allt som of-
tast i 180. Full fart genom kursmomenten.

Da motorn hackade valde 23-aringen att
envist halla blicken kvar i framrutan.

"MindTralner

Nagot annat &n det hade den mentala
traningen inte kunnat skriva under pa.

- Visst var det lite frustrerande i bor-
jan. De klarade inte av att skriva dag-
bok och jag undrade varfor de inte
hade gjort hemuppgifterna enligt pla-
nering. Man maste inse att det ar en la-
roprocess for dem. De hade tjanat pa
att skriva dagbok, men det ar helt och
hallet individuellt vad man klarar av el-
ler inte och hur det ska goras. Vissa
behdver en assistent som skriver dag-
boken at en. Overhuvudtaget &r man
som funktionshindrad valdigt beroende
av rutiner och ett fast schema for att
saker ska kunna fungera.

Forst lyckades Anna bara fa ihop fyra
kursdeltagare och hon undrade om hon
skulle fortsatta med coachningen. "Ga
pé kanslan”, rddde Ake Lennartsson.
Ytterligare en deltagare hoppade pa
och sedan gick det som smort.

Anna Pettersson brinner
for mental tréaning.



Nyatt

Skandinaviska Ledarhogskolans nynetsorev marsiaprit 2009

(i)

Skolan berommer

Utvarderingarna fran kursdeltagare och
kommentarer fran ansvarig larare pa sko-
lan gav manga superlativ. Det som fram-
for allt framhavdes var Annas glod, fokus
och malmedvetenhet.

Skolan tyckte att ungdomarna nu getts en
chans att se in i sig sjalva, jobba med sina
kanslor och att hitta inspiration till att ta
egna initiativ for att finna en meningsfull
sysselsattning i arbetslivet och pa fritiden.

I mitten av december kunde Ake Len-
nartsson racka over diplomet fran Skandi-
naviska Ledarhogskolan som férkunnade
att Anna Pettersson genomgatt de tre ste-
gen som kravs for att bli diplomerad
Stresscoach (Steg 1: tredagarskurs, Steg
2: fem manaders egentraning, steg 3:
coachning av grupp under 10 veckor i
”Stresshantering genom Mental Traning”).

Allt sedan Anna Pettersson klev in i den
mentala traningens varld for drygt ett ar
sedan har hon blivit nagot mindre beroen-
de av sin “elstol”. Hon ror sig lattare, ar
mer avslappnad i situationerna och sparar
energi.

- Jag ar mindre radd fér min smarta. Jag
tanker inte lika mycket pa den och nar det
uppstar krangliga situationer sa kan jag
hantera dem battre. Det galler att vaga
lara sig av allting som hander. Man maste
vaga flyga ibland.

MindTrainer

Lart sig slappna av

”Larorikt”, tycker Emelie Blomkvist om
sin traningssession. Hon pratar mycket
om den forstarkta sjalvbilden. Och re-
dan pa& nagra manader har hon borjat
k&nna sig mer mycket mer avslappnad.

- Deltagarna har fatt insikt i hur man
lattare blir avslappnad. Man ler kanske
mer mot méanniskor. Man tar tag i livet
pa ett annat satt, menar Anna.

Traningen har ocksa okat stressen pa
ett satt, pa grund av att saker "ploppar
upp”. | sadana lagen har Anna efter
basta formaga strackt ut en hjalpande
hand — agerat radgivare och hjalpt till
med praktiska saker.

Uppfoljning vantar

Anna Pettersson vill garna fortsatta,
bade med sin egen traning (harnast
vantar PUMT) och med coachningen. |
vilken form och omfattning aterstar att
se och det ar delvis en ekonomisk fra-
ga. Vad som ar klart ar att det blir fort-
satt coachning pa& Riksgymnasiet till
hosten, med en ny klass. | var kan det
bli coachning under mindre organisera-
de former.

- Jag ska titta till dem i januari och fol-
ja upp det jag har gjort hittills.
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 MindTrainer

Kom ihag!

Skicka in din intresseanmalan for SLH Langresa 2009 - jan@slh.nu

Anmal dig till SLHs Foretagsklubbs Tallinresa - se www.slh.nu

Lasse Gustavson och Igor Ardoris kurs pa Mallorca vecka 36 - se www.slh.nu
ICC Teamcoach i Orebro startar 10 maj - se www.slh.nu

ICC Businesscoach i Orebro startar 13 juni - se www.slh.nu

NLP Master Practitioner Stockholm/Mallorca start 20 april - se www.slh.nu
Las Mindfulness pa distans - se www.slh.nu

Maila Janne om du vill ha med artikel i nasta Mind Trainer - jan@slh.nu

© N o ok wbhPe

OPPET HUSI!I
Mellan den 9-16 maj kan du bo i
Villa Posibilidads pa Mallorca for 300 kr /natt.
Passa pa att njuta av varvarmen pa Mallorca!!

Maila till elene@elene.nu

Som en sista rad i detta nummer av MindTrainer
har jag en fraga.

Det var nagra pa varmotet som undrade om de kunde
fa en DVD med filmen om Peking. Jag lovade att ta
fram en film som ar 15 minuter lang och undrar nu om
det finns fler Pekingresenarer som vill ha denna film?

Skicka mig ett mail sa ska jag ordna det.

GIom nu inte bort att boka in SLHs langresa till Laos,
Thailand, Kambodja, och Vietnamn - det blir kanon!!

Vi hors,
Janne Lundgren

e-mail: jan@slh.nu

eventuella felaktigheter i text och bildtexter ber jag om ursakt fér och réattar till om du hér av dig - Jan Lundgren



