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Har f6ljer kursutvarderingar fran ett slumpmassigt urval av de ca 5000 svenskar som genomgatt
PUMT sedan starten 1987.
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Av: Birgitha H

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT darfér att:
Den har givit mig ett nytt liv:

Bakgrund:

Den 29:e december &r 2000 var jag med om en olycka som resulterade i en nackskada. Mitt liv
totalforandrades, fran av att ha levt ett aktivt liv med mycket fysisk traning , ett stimulerande arbete i
form av eget foretag och ett bra socialt kontakt nat, till att leva med standiga sméartor och spanningar
i nacke och skuldror, balanssvarigheter, ljudkanslighet, koncentrationssvarigheter. Detta resulterade
snabbt i att bli en sjukpensionering, férsaljning av foretagen, forlust av identitet , socialt kontaktnat,
sjalvkansla och livsgladje. Jag upplevde att jag blivit avslangd fran ett fartyg pa 6ppet hav utan livbat
eller flytvast. All min energi gick at att trampa vatten for att halla nasan ovanfor vatten ytan. Vissa
stunder ville jag faktiskt sluta att trampa vatten och lata kroppen sjunka till botten. For dar var jag, i
botten ...

Manga batar passerade mig, jag ropade och vinkade men ingen hérde mig, alla akte fran mig. Plétslig
en sommar dag 2005 kom det en bat sakta puttrande emot mig och kastade till mig en flytvast och sa
nu kan du slappna av lite. Det var Elene Unestahl.

Flytvasten ar en metafor for en CD-skiva dar jag fick 1ara mig muskulér avslappning,

inom loppet av 1 % vecka sov jag en hel natt i strack, min forsta pa drygt 4 ar. Det var maktigt!
Givetvis ringde jag till Elene direkt och fragade vad kan jag géra mer? Hon rekommenderade mig att
lasa PUMT- kursen. Och det gjorde jag. Nu har det gatt 3 ar och nu &r jag pa vag in i arbetslivet igen
jag har besegrat nacksmartorna och 6vrig symtom som skulle vara oméjliga att léaka ut. All medicinsk
expertis jag traffat genom aren har sagt till mig att jag formodligen aldrig skulle bli arbetsfor igen,
skadorna med symtomen skulle jag acceptera och lara mig att leva med. Vilken tur att jag inte tyckte
det var omgjligt!

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den”
Att somnen kom tillbaka efter 1,5 veckas traning

Vilken férandring ar du mest glad for?
Att jag fatt livsgladje igen.

Vilken ar den viktigaste férandringen pé de tre livsméalsomradena:

Arbete Att jag kan arbeta igen, att jag kan vilja vilket jobb jag vill ha.
Relationer Att jag kan skapa de relationer jag vill ha
Halsa — Se ovan, Att jag dr frisk, att jag kan vélja hur jag vill ma.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ér glad, att jag ror mig smidigt och min energi har dterkommit.

Nar kom de forsta kommentarerna fran andra — och vad var det?
Den forsta kommentaren kom frén min familj dé& jag hade sovit min forsta natt och den var wow.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag rekommenderar verkligen av hela mitt hjarta PUMT-kursen, dven till dig som inte har ndgon skada
utan mar bra. Genom PUMT kan ndmligen bra bli dnnu béttre!

Bésta hélsningar fran Birgitha H.
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Av: Christer

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Man blir mer livskompetent och dessutom innehaller den roliga studier i/av livet
Man bestdmmer sjélv studietakt och lokal efter sitt individuella behov.
Det finns ingen motsvarande skola med den typen av Mental utbildning och pedagogik

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Efter 2 veckor med traning med CD:n Muskulér avslappning. Jag var mer avslappnad i vardagen.
Vilka dr de viktigaste forandringarna som har intréffat:

e Klar vision

e Mer livslust

e Bittre Sjélvbild

e Tydligare malbild

Vilken férandring ar du mest glad over?
Den o6kande Livsgladjen!!!

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena?
Arbete: Mer arbetsglddje

Relationer: Mer relationsgliddje

Hélsa: En gladare kropp

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Mer energisk

Sover bittre

Mer flexibel

Gladare

Positivare

Lattare att diskutera med

Mer avslappnad och avspédnd o.s.v.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Jag tror att det var efter 2 manader. Att jag verkade mer avspéand dn tidigare.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag ar sa tacksam Gver att ha genomgétt PUMTEN och jag fortsitter med Pumtandet dnda tills jag inte
behover det...Tack alla Ni pa SLH! ©
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Av: Ingrid

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den basta kurs jag gatt! Effekterna efter kursen stannar kvar. Den mentala traningen har blivit en
viktig del av mitt liv eftersom jag mar och fungerar sa mycket battre. Nar jag mar och fungerar battre
gor aven min familj det. Vi har alla fatt en battre livskvalitet. Som smabarnsmamma &ar upplagget av
kursen perfekt. Jag l&ser i min egen takt, blir barnen sjuka kanner jag ingen stress.

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte du den?

Blev av med spanningshuvudvirk och onddig spanning i muskulaturen (spénde fler muskler jag inte
behovde for situationen) med hjilp av den muskuléra traningen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Sjalvbilden har blivit s mycket battre.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Den positiva sjélvbilden och min férmaga att ha en hogre livskvalitet genom optimistiskt tinkande och
njuta mer av livet. Min formaga “att se problem* som utmaningar som ska 16sas pé bésta sétt.

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Eftersom jag har varit sjukskriven under tiden jag 14st PUMT, har PUMT varit mitt
arbete. Har alltid ként en stor motivation och gliddje pd morgonen 6ver allt nytt jag far 1dra mig om
personlig utveckling.

Relationer: Uppskattar olikheter hos personer. Ser det som en tillgang! Att jag kan lara ndgonting
av varje méanniska! Att jag ar betydelsefull for andra. Att nu nér jag mar och fungerar s& mycket
béttre mar hela familjen béttre.

Halsa: Att jag inser att plushélsa &r s& mycket mer én att bara vara frisk! Jag tranar regelbundet
och éter klokt. Mentalt s& mér jag s& mycket béttre, &ven dér finns det plushélsa. Jag dr gladare,
lugnare har en annan tillit till mig sjélv.

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?

Gladare, piggare och att jag gor mer saker som jag gillar. Tex “Vad modig du &r som gar en
skrivarkurs (Efter sjdlvbildstrianing)

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Vilken energi du har!

Ovriga synpunkter och kommentarer

Har blivit av med mycket blockerande sjdlvbild, inldrd hjélploshet. Provar alltid och jag Kan och vet
att jag lar mig av misstag. Nu ar det konkurrens hemma om verktygsladdan! (bara ett av alla exempel)
Jag har med hjélp av attitydstrédningen fatt en mycket hogre livskvalitet! Striavar efter utveckling i

livet. Jag lar av allt. Jag kdnner mig glad och lycklig. Har fatt med mig en bra kénsla i kropp och sjal.
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Av: Caroline

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kommer fa ett nytt liv!

Du kommer att forandra dina varderingar, tankar, kdnslor och beteende till den du

vill vara och det kommer kannas helt naturligt.

Du far ocksa storre perspektiv. Inse att du ar en del av ndgot storre och att dina kvalitéer behovs och
ar viktiga i varlden.

Du blir en béattre medménniska och allt blir fantastiskt.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Mindre svartsjuk (pga forbéttrat sjalvfortroende). Méarkte det cirka 4-5 manader efter att jag borjat
PUMT.

Vilka &r de viktigaste foradndringarna som har intréffat?

Forbattrad sjalvfortroende har gjort att jag nu vagar gora allt det jag dromt om innan. Min flygradsla
har ocksé forsvunnit vilket gér mig mer oberoende da jag ska utomlands.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Att jag blivit s& oberoende och fatt ett starkt sjalvfortroende som inte paverkas av yttre héndelse.
Att jag nu vagar gd min egen vag.

Vilken &r den béasta férandringen pa de tre méal-omradena?

Arbete Storre sjalvfortroende. Végar sétta upp de malen som jag bara drémt om innan. Vet att jag
kan och har blivit mer medveten om min stora kapacitet. Lattare att forstd mina medarbetare.

Relationer Mer oberoende. Mindre svartsjuk. Véga ta for mig. Kann hantera ett misstag. Kann
framkalla kérleksfulla kanslor nér jag vill. Lattare for att beddma ménniskor och se och uppskatta
deras kvalitéer.

Halsa Har borjat trdna och tdnker mer pé vad jag stoppar i mig. Tycker numera att det dr kul att
trana. Har blivit medveten om hur mycket livsgldadjen och skrattet gér for min hélsa.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag har blivit mindre svartsjuk. Mentalt starkare. Végar std upp for mig sjdlv. Viga mera, vaga
sdtta upp mal och vaga na upp till dem. Gladare. Mer forstadende for oliktdnkande.

N&ar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

“Vad konstig du blivit, kan du inte bara vara n6jd med livet som det dr, méaste du strdva framat hela
tiden?* Mitt svar: Om béttre dr mdjligt da ar det inte bra nog! (efter ca ett halvar)

Ovriga synpunkter och kommentarer

PUMT-kursen &r det basta som hiant mig utan tvekan. Nu ar livet ett test varje dag. Jag méar Som en
stark Pippi Langstrump!
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Av: Eva, jan. 2008

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Man upptécker sina formagor och sitt jag, det ar det roligaste jag gjort.

Att i denna stressiga varld kdnna ett lugn och en tillfredsstallelse genom egen utveckling.
Du maste borja forandra dig sjalv for att kunna forega med gott exempel och pa sa satt
kan vi férandra varlden.

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte jag den?

Avslappningsbanden gjorde att jag kéinde nir musklerna var spénda tex. nér jag satt
eller gick osv.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Mitt tankesitt dr annorlunda, jag &r mer jag. Att jag snabbt kommer pa ritt kurs igen. Jag har fatt
effektiva hjalpmedel att anvind mig av och gor det ocksa.

Vilken férandring ar jag mest glad over?
Att tillata mig vara mig sjalv.

Vilken ar den viktigaste foérandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Jag ska borja ett nytt arbete som projektledare, ett projekt pa ett ar. Jag ir i gdng med min
forédndring

Relationer: Jag har fatt fler vinner, har inte kraven pa mig ldngre att vara pé ett visst sdtt, kinns
mer naturligt med alla nu.

Halsa: Jag gick ner 10 kg, kdnner mig jattebra nér jag regelbundet motionerar. Men den mentala
biten &r viktigast.

Vilka férandringar hos mig har andra markt och kommenterat?
Jag ar lugnare.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var det?
Vad du ser frasch ut och full av sjdlvfortroende. Det var efter ett halvar av kursen.
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Av: Erika

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag vill framfor allt rekommendera PUMT som ett sétt att 6ka det egna valmaendet, samt att bli en
battre medmanniska, arbetskamrat, van och foralder. Kursen hjalper den studerande att anvanda hela
sin potential och leder darfér med stor sannolikhet till 6kad framgang i livet.

Vad var den storsta férandringen och nar markte du den?

Jag mérkte ganska tidigt, redan under forsta delkursen, att mitt sétt att tdnka fordndrades. Jag forstod
hur mycket véra tankar paverkar oss och blev mer 6ppen for att prova nya idéer och metoder, jag fick
exempelvis en mer positiv syn pa hypnos.

Vilka &@r de viktigaste foradndringarna som har intréffat?

Jag har fatt en bittre sjalvkénsla och tro pa min egen formaga. Jag dr mycket gladare och har ett inre
lugn som jag aldrig har ként tidigare. Detta har bland annat lett till att jag vigar gora fler misstag.

Vilken férandring ar du mest glad over?
Den inre styrka och sjdlvsdkerhet som jag har fatt.

Vilken ar den viktigaste férandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Nar det giller arbetet dr det svart att sdga. Nar jag borjade lasa PUMT studerade jag
fortfarande, sedan dess har jag avslutat studierna och startat eget. Det dr svart att sédga vilka
forandringar som hor samman med PUMT och vilka som har kommit naturligt beroende pa en
forédndrad livssituation. Jag tror att PUMT har gjort att jag vagar satsa mer och att jag vagar
mig in pa nya omraden.

Relationer: Jag dr mer 6ppen och bjuder mer pa mig sjalv. Samtidigt har jag blivit noga med att
relationen méste vara lika mycket pa mina villkor som pa den andres. Detta har lett till att vissa av
mina gamla relationer har forsdmrats, men de flesta har blivit béttre och djupare.

Halsa: Jag har mindre angest och &r mindre radd for att bli sjuk. Jag har ldttare att fokusera pa det
som dr bra, dven nir jag mar daligt.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Jag har fatt kommentarer om att jag verkar gladare, mer 6ppen och harmonisk.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra - och vad var den?
Min man kommenterade att jag verkade gladare. Jag tror att det var under delkurs III.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Min svérmor har vid flera tillfillen kommenterat att jag verkar ha blivit gladare och att jag &r mer
oppen. En vin kommenterade att jag verkar lita mer pa mig sjilv och vagar stilla krav pa att relationer
ska vara mer pa mina villkor, hon tycker att jag verkar sétta bra grinser i relationer.
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Av: Magnus

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den leder verkligen till positiva forandringar i livet. Studieformen gor att det ar latt att I&sa i egen
takt.

Vad var den forsta férandingen och nar méarke du den?
Jag blev inspirerad frén forsta dagen, efter ca 4 veckor upplevde jag att jag blivit mer positiv.

Vad ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag ar inte sé orolig langre Tror mer pd mig sjdlv Har inte nagra skuldkénslor for mina framgéngar.

Vilken férandring ar Du mest glad 6ver?
Att jag tinker framat, ser inte bakéat

Vilken ar den viktigaste férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Ar mer effektiv, mer avslappnad.
Relationer: Ar noga med mitt umgiinge. Mina néirmsta relationer har blivit stirkta

Halsa: Tanker mer pé att forbattra min héilsa

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ar gladare och 6ppnare

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
4-6 veckor, att jag inte ldngre sig allt s negativt.
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Av: Leif

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag rekommenderar denna kurs till alla som verkligen vill utveckla sig sjalv. Man skall dock veta att
kursen ar omfattande, och att intresse, tid och engagemang ar en forutsattning for att na denna
utveckling, och utan detta skall man inte ga kursen. Det ar da battre att bérja med en grundkurs i
avslappning, och ga vidare om intresse finns.

Vad var den forsta forandringen?
Jag blev lugnare, och tryggare, och det borjade redan i delkurs 1.

Vilka ar de viktigaste forandringarna?
Att jag kdnner okat sjdlvansvar och att min tillit till mig sjélv har okat.

Vilken férandring ar mest gladjande?
Att jag ser mdjligheter pa ett annat sétt dn tidigare.

Vilken ar den viktigaste forandringen pé de tre mal-omradena?

Arbete: Att jag bara tar ansvar for det jag kan paverka, och att jag &r pigg vid arbetsdagens slut

Relationer: Att jag har insett att jag forsummat vissa relationer, och att jag jobbar for att utveckla
Relationer.

Halsa: Att jag kinner att jag kan vélja hélsoniva sjilv.

Vilka foréandringar har andra méarkt och kommenterat?

Ingen har sagt ndgot, men jag har noterat att fler pa jobbet kommer och smépratar, och det har sikert
att gora med att jag 4r mer aktiv vid fikabordet.

Nar kom den forsta kommentaren fran nadgon?
Har inte kommit ndgon direkt kommentar.
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Av: Joana

Vad var det férsta férandringen och nar markte du den?

En kénsla av inre kontroll, trots yttre kaos pa jobbet och i privatlivet. Kidnslan uppstod nir jag léaste
Freytags ”’Var undermedvetna kraftcentral”

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har borjat lyssna till mitt inre jag. Idag lyssnar jag indt nir viktiga beslut ska tas, istéllet for att
analysera mig fram till svar, vilket leder till beslut som i mycket hdgre grad &r bra for
mig an forut. Dirigenom é&r jag idag mer lugn, harmonisk och glad.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Jag tar hand om mig sjélv battre idag (hobbies, motion, familjen)

Vilken &r den viktigaste férandringen pa de tre viktigaste malomradena?
Arbete: Jag sade upp mig sjélv fran ett stressigt jobb, och satsar nu pa utbildning.

Relationer: Tillbringar mer tid med barn och make, uppmuntrar vanner.

Haélsa: Motionerar varje dag

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ser frasch ut, och numera &r sé positiv.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Fran mina f.d arbetskamrater, ca tvd manader efter att jag sagt upp mig (och ldst PUMT pa heltid)
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Av: Bengt

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kan inte finna detta upplagg av en kurs i mental traning ndgon annanstans. Kursen ar unik med sin
kombination av lektioner, évningar och framfor allt din egen Tréning dar du konkret arbetar med dig
sjalv och med 100 % sékerhet nar bra resultat. Metoden att studera i egen takt och tillrackligt lange
ar en forbattring for de goda resultat som Uppnas.

Vad var den forsta for&dndringen och nar mérkte du den?

De tva forsta cd-programmen gav direkt resultat i ldgre grundspénning och en 6kad Medventenhet och
nir grundspénningen tenderar att bli for hog. Resultatet blev att jag kiinde mig piggare och fick mer
energi.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Forutom liagre allmén spanning ser jag mycket mer positivt pa tillvaron. Jag far ocksé mer utrittat tack
vare mina positiva malbilder. Jag behandlar manniskor jag méter pa ett mer omtanksamt sétt.

Vilken férandring ar Du mest glad dver?
Formagan att i mentala rummet skapa positiva malbilder som leder till att positiva mal uppfylls.

Vilken ar den viktigaste férandringen pé de tre mal-omradena:

Arbete: (Jag ér senior och definierar sjélv vad som dr mitt arbete.). Jag har blivit béttre pa att
prioritera min tid sa att mina egna mal uppnas. Jag styrs inte ldngre av tillfalligheten och andra
onskemal. (Det betyder inte att mina egna mal &r asociala!)

Relationer: Jag kdnner en inre trygghet som gor att jag littare visar mina kénslor 6ppet och arligt.
Det medfor att jag far en motsvarande storre Oppenhet tillbaka fran andra. Jag har blivit mycket
mer tolerant mot min omgivning. Jag dr mera sjalvsdker och méter respekt for Detta — man lyssnar
gérna till mina PUMT-erfarenheter.

Halsa: Mycket positivt. Malbilder och fysisk traninghar minskat mina krdmpor. Jag har inte haft
nagon svar forkylning sedan PUMT bérjade. Kédnner mig piggare och mer avspand.

Vilka forandringar hos Dig har andra méarkt och kommenterat?

Att jag ger uttryck for en ny 6ppenhet. Att jag redovisar mina kénslor och asikter pa ett tydligare och
kraftfullare sitt &n tidigare. Man tycker det ar “trevligt* att jag intresserar mig for andra ménniskor.
Att jag dr mer mélmedveten.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Den kom tidigt. Under den forsta manaden mars/april 2003 da jag trinade muskuldr/mental
avslappning. Man avundades mig mitt lugn och min avspandhet. “Hur kan du vara sa lugn
och obekymrad nir vérlden ar sé orolig"

Ovriga synpunkter och kommentarer

Jag har list en del annan litteratur om mental tréning och om ménniskans villkor. Finner att kursen
tagit upp det mesta av det bésta. Kanske skulle en del nya bocker tillforas listan?
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Av: Carina

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Storre insikt om sig sjalv. Tank positivt , fa ett battre sjalvfortroende. Tro pa sig sjalv. Lamnar
petsaker at sidan. Tankarna ar mindre stérande.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Efter muskulér avslappning = piggare och behévde mindre sémn.

Vilka ar de viktigaste féorandringarna som har intraffat?
Ser mig sjéilv som tillgdng och andra ocksa.

Vilken férandring ar du mest glad éver?

Sdga nej och att det kénns bra i magen. Att jag satsat mycket tid pa mig sjélv, och att jag vagar sta for
det jag tycker. Luta mig bakat och lyssna utan att det tar energi

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Andra lyssnar pé vad jag har att siga.
Relationer: Umgas med férre personer och att jag sjéilv viljer

Halsa: Ater mera ritt och motionerar regelbudet. Sover bittre. Ligger mindre energi pa det som
jag Anser mindre viktigt.

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Lugnare/Stabilare gladare och ddslar ingen energi i onddan. Trygg, positiv och ser oftast mojligheter.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Efter sjélvbildstraningen, trygg och mer balanserad.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Att kunna siga nej, std for det utan att forklara sig och att det 4ven kinns bra i mig. “att leva utan att
undra‘
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Av: Olof

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det ar den basta kursen man kan g om man har malet att na verklig personlig utveckling genom
mental traning. Innehallet i denna kurs &r sa utvecklande att alla borde ga den.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Det kan ha varit mina skakningar i fingrarna, som jag mirkte nistan hade forsvunnit. Mérkte detta
efter ca 5 mén.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Det ar vl att jag genom PUMT hittat vad jag vill syssla med i framtiden. Sa den viktigaste
forédndringen &r vl att jag startat min egna kurs.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Att jag kan koncentrera mig s mycket béttre pa mina uppgifter.

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Ar mycket mer disciplinerad och har bittre framforhallning.

Relationer: Hmm, vet inte, jag och Anna jobbar med mental traning tillsammans, s& dven fast
relationen ar pé topp har den nog blivit dnnu béttre.

Halsa: Ja, jag har skétt min trdning klockrent dnda sen jag borjade PUMT, vet dock inte om det
hénger ihop, men sannolikt ja.

Vilka foréandringar hos Dig har andra mérkt och kommenterat:

e Bittre framforhallning
e Bittre pa att planera
e Mer ansvarstagande

Nar kom den férsta kommentaren fran andra — och vad var den?
Borjade skriva att gora-listor. Kommentaren kom efter ca 3 ménader.
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Av: Anita

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Jag tror pa den har formen av regelbunden traning som inbegriper flera sinnen. Handledning ar
viktigt for att ta till sig och fortsatta med traningen.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Lite mer energi och var piggare pd morgonen. Detta noterade jag i samband med
avslappningstraningen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som intraffat?
Inte sa stressad som forut, béttre formaga att std emot konflikter. Mer ndjd med livet och hir och nu.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag dr mer n6jd med livet, ser det positiva i nuet!

Vilken ar den viktigaste forandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Kianner mindre stress. Har nog blivit tydligare som chef.

Relationer: Har en mer avslappnad instéllning, jag kan inte styra 6ver andras indrdes relationer.
Mina relationer ar béttre och jag dr nog léttare att ha och gora med kdnsloméssigt.

Hélsa: Kommit igdng med motion kdnns mycket viktigt. Gar inte lika fort upp i varv.

Vilka forandringar hos Dig har andra méarkt och kommenterat?
Gladare, vilket ger mig en positiv feedback.

Nar kom den forsta kommentaren och vad var den?
“Du verkar mer tillfreds* (sagt av min man).

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Kénner att jag dr inne i en period av personlig utveckling
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Av: Magnus

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Den ar en omvaxlande resa och investering i den viktigaste personen i ditt liv. Dig sjalv.

Vad var den forsta for&dndringen och nar mérkte du den?
Lugnet och glddjen under delkurs 1.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Att jag startat en process av utveckling.

Vilken férandring ar du mest glad over?
Att jag borjat min resa, att jag reflekterar och att jag kan och gér négot &t min egen utveckling

Vilken &r den basta férandringen pa de tre mal-omradena?
Arbete: Ej tillampl.
Relationer: Nya verktyg att forstd och utveckla relationer jag har.

Halsa: Verktyg for paverkan och aterhdmtning.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Lugn och glidje

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?
Minns ej.
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Av: Birgitta

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Man far lara sig metoder for att ma béattre och blir en starkare och mycket battre méanniska
Vad var den forsta forandringen och nar markte du den? Efter ca 1 vecka med avslappnings-
/avspanningstraningen sov jag en hel natt. Tidigare sa sov jag endast korta perioder av natterna.

Vilka &@r de viktigaste foradndringarna som har intréffat?

1. Jag har blivit en béttre ménniska mot min omgivning
2. Jag har redskapen och kunskapen for att ma bra

3. Jag njuter av livet och av mig sjilv

4. Jag tolkar verkligheten positivt

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Att jag kan tolka verkligheten mer optimistiskt

Vilken ar den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Att jag dntligen borjat hitta en vision av vad jag vill gora
Relationer: Jag vill bara ha bra relationer och vardar de mycket béttre

Halsa: Min hilsa har forbéttrats med héstlingder. Jag kdnner mig inte skadad ldngre 4ven om jag
har lite begrinsningar kvar.

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?

Min familj upplever mig mycket gladare och piggare. Andra siger att jag ar en glad ménniska. Ménga
tycker att jag &r starkare eller lika stark som ménniska men pa ett annorlunda mer 6dmjukt sétt.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Det minns jag inte

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Denna kurs har varit min livraddare
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Av: Cecilia

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Innehallet i kursen ar sa givande, utmanande och utvecklande. Mycket positivt med blandningen
mellan teori och tréning. Traningsdelen har varit mycket viktigt. Studieformen ar fantastisk — den &r
helt pa vara, deltagarnas villkor.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Att grundspanningen sianktes — kom efter ca 3-4 veckors traning

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

e Grundspidnningsminskning
e Livslustdknining
e Hogre sjilvkinsla

Vilken férandring ar du mest glad éver?

De ovan hénger ju ihop och det ena ger det andra , sa det ar klart att kdnna storre livslust ar jag mest
glad over.

Vilken &r den basta férandringen pa de tre mal-omradena:

Arbete: Att jag beslutat mig for att sluta med handeln. Att jag ar 6ppen for att gora ndgot annat.
Vad vet jag inte 4n, men jag ar Oppen och ej orolig

Relationer: Da jag ar mer positiv,lugnare och glad far det forstés positiva effekter pa mina
relationer Jag dr ocksd mer man om mina relationer idag, och mer man om att de andra ska ma bra

Halsa: Att min grundspanning sénkts och att jag kann hantera oron har haft positiv effekt

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Att jag ar lugnare. Mer harmonisk. Att jag gatt ned i vikt. Att jag &r gladare.

Nar kom den férsta kommentaren fran andra och vad var den:
Tror den kom i mars/april och det var just att jag uppfattades som lugnare, mer i balans.
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Av: Ulla

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Det var mycket intressant lasning och manga givande férelasningar

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte du den?
Att se saker och hédndelser ur ett mer positivt perspektiv &ven om dte som sker inte alltid &r sa kul.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Att gora saker som jag forut bara dromt om att gora

Vilken férandring ar du mest glad over?
Mitt intresse for det andliga.

Vilken &r den basta férandringen pa de 3 mal-omradena?
Arbete: Att inte griva ner mig nér det dr jobbigt. Ta tag i problemet istillet.
Relationer: Att inte hinga upp mig s& mycket pa andra. Att inte bry mig nér folk pratar om andra.

Halsa: Hélsan dr mitt ansvar. Jag avg6r hur jag vill ma.

Vilka foréandringar hos Dig har andra méarkt och kommenterat?
Min omgivning tycker jag ldser &nnu mer.

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?
Minns inte.
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Av: Lena

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den ger personlig utveckling pa hog niva. Att lara sig anvanda de befintliga inneboende mentala
kapaciteterna ar ovarderligt. Som tondrsmamma har jag ofta tankt: vilken tur att jag lart mig mental
traning.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Muskulér avspanning, jag hade trénat ca 3-4 veckor. Jag hade problem nér vi tex skulle ha géster pa
middag, jag stressade upp mig. Jag anvéinde muckulér avslappning + mélbild om vad jag ville skulle
hénda. Funkade!

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Biittre sjélvbild, inte trygghet. Idag vet jag att vad som &n hénder klarar jag det.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Inre gladjen. Humortréningen. Att jag vagat ta itu med och blivit av med rddslor. Hundriadslan och
rddslan av att sjunga &r borta.

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag bjuder mer pa mig sjélv. Jag anviander mer humor.

Relationer: Mina relationer har blivit bittre for jag sdger ja nér jag menar ja och nej nér jag menar
nej.

Halsa: Jag upplever att min allménna hilsa blivit battre for jag méar mentalt mycket béttre och dter
bittre.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Lugnare, tryggare. “Jag vill berétta det hir for dig for du kan ta det sa en vén.
-Dina lektioner ar sa bra for du dr sa rolig sa en kursdeltagare. Jag som tidigare betraktat mig sjalv som
ganska humorlos blev jatteglad!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Hor thop med forra!
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Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Muskelavslappning i rygg och axlar efter ca 2 veckor

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

e Koncentration — storningstraning
e Mer sjélvkinsla — sjdlvkdnnedom
e Motivation

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Jag gor det jag vill, lyssnar mindre pa vad “folk* skulle tycka. Kommer att 14sa fler kurser hos SLH.

Livslangt ldrande i Unestahls anda!

Vilken &r den béasta férandringen pa de tre méal-omradena?

Arbete: Jag dr nu tillbaka i samma arbete som jag blev sjuk av och sade upp mig i fran. Nu ska jag

halla mig frisk, gora andra saker, utvecklas.

Relationer: Forhallandet med maken blir béttre&bittre. Jag har léttare att hjdlpa honom att bli

friskare. Béttre relation till svdgerskan.

Halsa: Sover helt normalt (6-7 tim) . Trénar pd gym och med promenader.
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Av: Lena

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det &r utvecklande och givande for sin egen personlighet. Larorikt och ven stundtals jobbigt.
Att fa lara sig verktyg som man kann anvanda i vardagen. Just det vardagliga tycker jag ar extra bra
med denna kurs, att man laser och 6var hemma. Man paverkar ocksa sina narmaste.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Kann inte peka pa exakt vad och nér den forsta fordndringen mirktes. Jag kommer ihag att en kollega
sa efter ndgra manader att jag var fordndrad, mer spontan och mer positiv.

Vilka &@r de viktigaste forandringarna som har intréffat?

e Attjag ser mer positivt pa saker som hinder.
e Attjag kan leva mer malstyrt utan att det blir jobbigt.
e Attjag vet att jag kan och att jag dr stolt och mer n6jd med mig sjalv som ménniska.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag dr mer positiv och glad 6ver att jag finns till helt enkelt.

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre méal-omradena?

Arbete: Jag vagar at for mig mer, bade praktiskt och teoretiskt. Jag vagar gora misstag! Vad ar det
vérsta som kann hénda? Den fragan fragar jag mig sjélv ofta.

Relationer: Har tycker jag att jag har mer tdlamod nu och respekt for att alla inte tycker som jag
inom familjen. Jag behover jobba mer med relationsbiten.

Halsa: Anvéint mentala malbilder som frisk&stark osv... jag tycker att det hjélper. Min metala
hélsa behdver jag trdna mer pé och regelbundet hela tiden.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Gladare, 6ppnare, mer positiv dn forut. Men jag har en bit till att jobba med!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Min dotter sa till mig att jag reagerade helt lugnt i en situation vid frukostbordet. Hon sa; Det méarks
mamma att du laser PUMT, du &r mycket lugnare 4n vanligt!

© Skandinaviska Ledarh6égskolan AB



Skandinaviska Ledarhégskolan AB PUMT - Kursutvardering la
2008-05-03 Sid. 22 av 39

Av: Linda

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den ger dig en enormt enkel och kul mgjlighet att 1ara kdnns dig sjalv och hitta det lugn och den
optimism som jag tror vi alla letar efter.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Den forsta fordndringen var att jag sjilv méarkte hur trott jag var.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag kénner mig sjilv mycket béttre nu. Jag lyssnar pa mig sjdlv och min kropp. Det hjidlper mig framét
mot mina mal.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Tacksam for lugnet och att gladjen kan bubbla igen!

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Har slutat fokusera pa andra. Fokuserar pa mig sjdlv och mina mal i arbetet. Andra fér sta
for sitt.

Relationer: Har borjat kunna bade se och sta for den jag dr. Anpassar mig inte lika mycket efter
andra lingre = Ater inte upp mig sjilv.

Halsa: Har lart mig att se hur jag ska leva mitt liv for att m4 bra och fortsétta ma bra eller béttre
och biittre.

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Mitt lugn. Sjélvfortroendet

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Den ér en helt annan person. Du &r glad och sprallig!

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Det tar sin lilla tid men det ger resultat att tréna.
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Av: Mona

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Livet blir s& mycket enklare att leva.

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte du den?
Positivare

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Vagar séga ja och vagar séiga nej. Kan ta plats och synas

Vilken férandring ar du mest glad over?
Att jag tackar min kropp. Att jag har storre kontroll och kan paverka mitt blodsocker.

Vilken &r den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Vagat sldppa min tjanst i kommunen. Framtiden dr ett spidnnade oskrivet blad.
Relationer: Vagar séga bade ja och nej utan langa ursékter och forklaringar.
Halsa: Bittre blodsocker

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Gladare, battre blodsocker (min ldkare)

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?

Den forsta kommentaren kom efter ca % ar fran min ldkare som undrade vad som hént nidr mina
varden var bittre.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Gladare.
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Av: Annelie

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Det ger en positiv och bestaende forandning. Det ger en personlig utveckling. Jag har forandrats.

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte du den?

PUMT 2 sjélvbild och mélbildstrianing. Jag har haft en ganska dalig sjdlvbild som nu &r betydligt
forbattrad.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Flyttat efter 25 ar, kopt hus + bil.

Forbattrat min sjilvkénsla.

Tagit pd mig ansvar.

Kénner mig mer positiv, friare och gladare

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Biittre sjédlvkénsla, fri, positiv och glad

Vilken &r den béasta férandringen pa de tre méal-omradena?

Arbete: Nytt arbete och medarbetare via uppkop. Blivit bade positivt och negativt. Ny VD har
metoder som har tagit bort arbetsglddjen genom kontroll. Jag tinker g min egen vag.

Relationer: Umgés med personer som ger energi. Ar tydligare. Ska jobba mer i detta omréde.
Halsa: Mar fortraffligt! Har gjort det 1dnge. Kan bli trétt och deppig om jag jobbar for mycket.

Vilka foréandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Starkare som person. Vagar std upp for min synpunkter.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Efter ca 1 ar efter PUMT start. Blivit 6ppnare som person, starkare.

Ovriga synpunkter och kommentarer
Andra har blivit mer nyfikna pd MT — sedan det s.k ”Golfprojektet” i Géteborg.
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Av: Lars-Inge

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det kommer att férandra ditt liv pa ett positivt satt. Studierna kan du lagga upp helt i egen takt. Ta
garna lang tid pa dig for det handlar om personlig utveckling. Kursen &r omvaxlande med ett plus for
video-foreldsningar, som du kann spola fram och tillbaka.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Den ldnga muskuléra avslappningen. Mérktes efter ca tva veckor.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag har lart mig slappna av. Fatt béttre sjalvfortroende och ser livet mycket ljusare an tidigare.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Bittre sjalvfortroende och mera avspand. (Det hdnger ihop)

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Sékrare i mitt agerande mot kollegor och elever.
Relationer: Behdver inte glinsa eller vara ironisk. Ar trygg och kan vara mig sjilv.

Halsa: Ar mindre trott och forkyld. Har mer energi.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Hor séllan kommentarer om detta, tyvarr.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Se ovan.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
Suverdn kurs. Har hallt pé 1 6ver tva ar. Perfekt for mig. Har redan haft brollopsdepressioner.
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Av: Karolina

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den 6ppnar for nya upplevelser och att tanka pa nya satt. Jag har fatt redskap for att njuta av livet,
och redskap for att hantera motgangar.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Jag minns att jag ganska snart efter att ha borjat den muskuléra avspidnningen blev av med min
huvudvérk och yrsel som jag haft en period.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag kénner mig tryggare. Jag ar gladare, tar inte sa allvariligt pa vardagen. Njuter mera!
Familjesituationen &r mycket béttre.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Helt klart att min sjdlvkéansla har stirkts. Att jag fatt redskap att jobba med resten av livet.

Vilken ar den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Det &r roligare att ga till jobbet, en annan kénsla an tidigare! Mer realistiska forvéntningar
pa hur mycket det beror pa mig resp. Patienterna att behandlingen blir lyckad

Relationer: Har har det hiant mycket! Bade nér det giller ndrmaste familjen och vénner. Jag och
min man har en bittre relation och dven for barnen som har en mer harmonisk mamma.

Halsa: Jag kdnner mig mycket starkare. Jag har kommit igang att trina. Hanterar mina
“akommor* pa ett béttre sétt.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Det dr nog framfor allt pa jobbet. “Det maste vara PUMT*. Det mérker nog att jag dr mer sjalvstindig.

N&ar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

0j, ingen aning. Det &r inte s& mycket kommentarer jag fatt fran familjen, mamma, syskon, vet inte
vad det beror pa.
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Av: Agneta

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att...

Man l&r sig snabbt. En enkel metod for att paverka sig sjélv i positiv riktning. Man lar sig att hantera
vardagen, stress och fa kontroll éver tankar, kropp och sinne. Intressant och rolig kurs.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Jag blev medveten om min inre negativa dialog och att jag var mer spiand dn vad jag trodde.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har blivit medveten om saker som jag tidigare inte visste och arbetat med detta. Forsta
fordndringen var att jag blev lugnare, mer avspind och borjade tinka gladare tankar.

Vilken férandring ar du mest glad éver?

Jag dr mer tacksam Over mitt liv idag. Fatt upp 6gonen 6ver allt positivt som jag har runt omkring mig.
Blivit gladare i sinnet.

Vilken &r den basta férandringen pa de 3 mal-omradena?

Arbete: Jag har ju varit hemma med mina barn under den hér perioden men jag har kommit fram
till att jag ska byta inriktning vad géller arbete, i alla fall en en annan nisch. Det dr inte virt att
stdndigt ma daligt.

Relationer: Lugnare, lyssnar bittre pa barnen. Forsiker att inte vara si ddmmande. Ar mer
forlatande. Uppskattar goda vinner mer och har blivit béttre pa att ej hélla i kontakter bara for att
man “ként varandra sa lange*.

Halsa: Blivit bittre, men jag far jobba vidare har. Jag har blivit mer medveten om hur jag ska ta
hand om hilsan pa ett béttre sitt och hur viktigt det dr, men det vacklar lite i praktiken.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Min man tycker att jag dr mer stabil dn tidigare. Later inte humdret paverkas sa mycket utifran eller
inifran.Star mer for vad jag tycker. Ar tydligare.

N&ar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Att jag blivit mer tydlig. Beréttar mer om vad jag tycker och ténker och inte lika kénslig for vad andra
ska tycka och tinka. Den kom efter ca 6 man efter kursstart.
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Av: Ann-Christine

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Enormt bra att bygga upp sitt sjalvfértroende med, lara sig varfor eller hur jag och andra ménniskor
fungerar eller reagerar i olika situationer.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Jag tror att det var nér jag upptéckte att jag klarade och vagade gora saker sjélv utan att behdva ha ex
kollega eller kompis med vid nya saker, tiden vet jag inte.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Se ovan. Det forenklar sa oerhort.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag tycker béttre om mig sjalv.

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Tycker inte att det 4r sa skrimmande att byta jobb. Kan kénna en viss spanning infor sdna
tankar.

Relationer: Har fatt littare att acceptera andra méanniskors sitt, att vi inte alltid ar helt lika, fatt
mer tdlamod mot mina medménniskor.

Halsa: Har tidigare haft en cancerrddsla, som kunde komma ganska ofta, det ar vildigt 1angt
mellan dessa ganger nu.

Vilka férandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Att jag har fatt ett bittre sjalvfortroende.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Efter ca nagot ar, att jag verkade vara mer sjalvséker.

Ovriga synpunkter och kommentarer:
En enormt bra genomtankt utbildning, dar man far alla delar av tréning.
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Av: Nils-Ake

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Mental traning blev en livsstil, dar visionen “en béttre varld* hela tiden ligger Gverst och styr varat
handlande. | detta stressande samhélle kan man férsvinna in i sitt “mentala rum* och fa lite
avspanning och behover inte bli stressad eller utbrand. Studiesattet med videolektioner i egen takt ar
utmérkt och aven sattet att tentera.

Vad var den forsta for&dndringen och nar mérkte du den?

Jag borjade tinka mer positivt. Jag méirkte det ganska fort i skolan att jag jobbade mer med de positiva
bilderna fran eleverna. Tidigare tagit upp och réttat till ned negativa.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Lart mig slappna av och att anvidnda det “mentala rummet* bade “privat och inom idrotten, bade
inom golfen och fotbollen. Bra att tréina i mentala rummet.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag genom att anvédnda olika triggers snabbt tar mig ner i det mentala rummet.

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag har infort suggeslopedi och kér undervisning i det mentala rummet och till olika slags
musik, passiva och aktiva konserter.

Relationer: Tanker mer positivt och kommenterar mindre negativa saker.

Halsa: Att jag har lart mig avslappning sa att jag inte behdver kdnna mig stressad!

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag pratar mycket om mitt nya sitt att undervisa och att jag gér in 1 mitt “glashus® da jag ska sla
golfslag.

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?

Det kom efter ndgon vecka fran min hustru dé jag papekade for henne att hon borde fokusera mer pa
det positiva istéllet for det negativa.
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Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Oerhort nyttigt satt att lara kanna sig sjalv, att fa insikt etc. Att forbattra sitt liv!

Vad var den forsta for&dndringen och nar mérkte du den?
Hade som sagt gétt ett ar och last till stressterapeut sa min forandring borjade dér.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag har vuxit! Njuter mer av livet och tror/vet att jag kan allt jag vill.

Vilken férandring ar du mest glad over?
Se ovan — tron pa mojligheter.

Vilken &r den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Sa upp mig efter 21 ar som flygvérdinna och startade ett eget foretag.
Relationer: Vi har fatt starkare band, mer gemensamt.

Halsa: Kanner mig stark och frisk!!

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Vet faktiskt inte, att jag ar mer sjilvsiker...?

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?
Kan inte komma ihag...

Ovriga synpunkter och kommentarer
Jag kénner mig rik och lycklig!
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Av: Christina

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

FOr att det &r en bra kurs i att “hitta* sig sjalv och bygga upp sjalvfértroende, sjalvbild osv. Att skapa
en grundtrygghet och ga vidare i livet.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Jag har haft den hér kursen i 3 ar och har dven géatt andra kurser under tiden. Jag kann inte sdga exakt
vad som &r vad.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag ar glad och stolt 6ver att kunna sprida gladje och kérlek till omgivningen. Jag har fatt distans till
livet och mitt forflutna. Jag kinner mig vérdefull.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Min inre trygghet och lugn. Jag bryr mig dnnu mindre om vad andra tycker.

Vilken ar den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Jag genomfor mina studier i lugn och ro och blir ¢j stressad dver att jag har en tidsgréns.

Relationer: Jag har rensat upp bland mina relationer. Sldppt en del gamla och sldppt in nya
relationer.

Halsa: Min hélsa har gétt upp och ner under kursen. Det jag har fatt med mig &r att jag har ritt och
ar vard att fa hjdlp av ldkare sé att jag kan ga vidare och bli frisk.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Att jag fatt redskap att handskas med olika situationer. I och med kursen har jag attraherat in mera
positiva hindelser i mitt liv.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?
Finns ingen speciell hidndelse utan det har kommit succesivt under arets lopp.

Ovriga synpunkter och kommentarer

I stora hela 4r jag n6jd med kursen. Jag tycker att en del videoband kvalite, men &r fullt medveten om
att enkla inspelningar ocksé gors billigare och kan spridas til flera! Jag tycker 6vningarna &r roriga
ibland.
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Av: Eva

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Ibland maste man stanna upp i livet och fundera pa vad man haller pa med. En del har ~férmanen”
att automatiskt hamna i detta lage genom t ex en kris, forandring eller sjukdom. Man kan inte hinna
med allt och satsa pa allt utan maste lara sig att se vad som ar viktigt och vad som leder var och en
mot sina livsmal. Livet ar kort ! Det ar roligt att lara sig ta vara pa det pa, for mig, det basta sattet !

Vad var den forsta fordndringen och nar mérkte du den ?

Att jag borjade njuta av ensamheten — det forvanade mig - jag som alltid varit ”6versocial”. Det kom
redan under del 1. Jag mérkte ocksé att jag sénkte ribban avseende trékiga och oviktiga saker som
stddning mm. Inte medvetet men det blev sé eftersom kursen var intressant och tog mycket tid. Jag
vande mig helt enkelt av med hdga ribbor vad géller trakiga saker.

Vilka &@r de viktigaste forandringarna som har intraffat ?

Att jag, som varit lite ”fort och nésta ritt” har borjat stélla om mig fran kvantitet till kvalitet avseende
allt fran traning, arbete, relationer till egen tid. Jag har ocksa sdnkt kraven pa min omgivning.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?

Jag hade ju hoppats pa att mina snorningar skulle upphora. Nagot som jag list mig till, beror pa det
formédda barnets rop pa uppmaérksamhet fran sina fordldrar. Nagot som fortfarande inte &r
tillfredsstallt pa langa vagar. Dock har storsta vinten varit att jag insett att jag, trots detta, lever ett
ganska sunt och bra liv, att jag inser att jag inte behdver gréiva i det forflutna for att gé framat och att
jag lart mig sdtta upp bra och farre mal.

Vilken ar den viktigaste foérandringen pa de tre malomradena?

Arbete: Kvalitet fore kvantitet. Att jag ar béttre pa att sdtta mal, malfokus, mata mal. Géller d&ven
mitt eget lilla foretag dér det plotsligt, som aldrig forr, borjat ramla in uppdrag ! Utan att jag har
anstringt mig ! Att jag insett att jag behdver en kvinnlig mentor och hittat en!

Relationer: Att jag kan till viss del forsta mina fordldrars agerande i det forgangna. De var ju inte
lika

upplysta som jag ér idag ! Att jag har forlatit (ndstan helt) men inte accepterat och fatt en béttre
relation med min Pappa. Att jag rensat i adressboken.

Halsa: Att jag mar bra, r glad, sover bra. Att jag motionerar riktigt duktigt ! Att jag lart mig vila,
lite béttre....

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat ?

Min syster sade : Att jag later andra gora som de vill, och inte bara later dem gora som de vill om de
gor som JAG vill! Dvs att jag inte langre ska ha allt pa mitt sétt, hela tiden. Att jag skurit ner pa
ataganden och att jag oftare utbrister :”Vad bra vi har det! Vad jag gillar er!” till familjen.

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad varden ?
Se ovan ”Vad bra vi har det !...Kom under del 1.
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Av: Joakim

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Kursen har foréandrat mig i grunden. Nu har jg kompetens att utveckla mig sjalv. Den ar valdigt
handlingsinriktad. Formen ar studera hemma via videoband, litteratur och manga évningar integrerar
kunskaperna pa ett langsiktigt satt.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Min virk i ryggen minskade efter ndgra veckor med avslappningstraningen — muskulér avslappning.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag kan idag hantera mina ryggsmartor. Jag har positiva mélbilder och &r betydligt mer balanserad.
Soker harmoni och balans.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Jag ar mer positiv i grunden idag samt har blivit mer medveten om mig sjalv.

Vilken &r den basta foérandringen pa de 3 mal-omradena:

Arbete: Jag har startat ett eget foretag och satsar pa att lyckas som verksamhetscoach. Dir jag ska
hjilpa foretag utvecklas via grupp-processer och hjilpa enskilda personer na sitt personliga
masterskap via coaching NLP.

Relationer: Idag &r jag béttre pa att ungas med mina barn. Anstrdnger mig mer att fa relationer att
fungera.

Halsa: Ar friskare dn vad jag var nér jag borjade kursen. Fokus ligger idag p chiqong, nyttig mat,
MT. Allmiént vélbefinnande helt enkelt.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Du har verkligen ténkt till! S& imponerande!

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?

Inte fatt s manga kommentarer. Har precis slutat pa mitt arbete och har inte fatt ndgra kommentarer
fran familjen, tyvérr.

Ovriga synpunkter och kommentarer
Malprocessen var svar. Tydligare forklaringar for hur man skapar SMAK malbilder.

© Skandinaviska Ledarh6égskolan AB



Skandinaviska Ledarhégskolan AB PUMT - Kursutvardering la
2008-05-03 Sid. 34 av 39

Av: Maria

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...
Alla, oberoende av utgangsléage, kann véaxa och utvecklas positivt av kursen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Mera n6jd med mig sjélv, trivs béttre i alla sammanhang.

Vilken férandring ar du mest glad 6ver?
Okad kontroll &ver tanke-kénsla-handling

Vilken ar den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Vagar mera, sétter djarvare mal, har roligare

Relationer: Vagar vara mig sjilv mera, kann sdga ja och nej, respekterar mig sjalv och andra
béttre. Samarbetar bittre.

Halsa: Lugnare, sover battre. Tranar regelbundet. Framst mindre stressad med de positiva
hilsoeffekten det innebar.

Vilka foréandringar hos Dig har andra markt och kommenterat?
Jag lyssnar bittre, &r mera 6dmjuk och lugnare, gladare.
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Av: Charlotte

Jag vill rekommendera PUMT kursen darfor att ...

den ger redskap for att sjélv tréna sig till redskap foér

- avslappning

- en positiv attityd till mig sjéalv, andra, min omgivning och min framtid

- en gemenskap med andra som vill forbattra och utveckla sig sjalv och varlden

- att mer vara sig sjalv

- béttre sjalvkansla, dvs en bra grund for personlig utveckling for att forbattra for sig sjalv och andra

Jag har hallit pa med banden/cd-skivorna innan PUMT och gatt stresscoach, plus att jag gatt
coachutbildningen under tiden sa var jag lart mig vad gar ihop och spelar egentligen ingen roll
eftersom det ar den jag ar nu och vagen framat som har betydelse.

Jag har lart mig massor och en del har blivit fardigheter som att kunna slappna av och sénka min
grundspanning men mycket aterstar att 6va pa innan det sitter. Men att vara medveten om majligheter
och se vad man vill férandra och hur ar ju forsta steget. Jag tycker att livet ar lattare och att jag ser
mig sjalv och andra tydligare.

Det viktigaste har nog anda varit att innan jag bérjade PUMT hade jag gatt i terapi och upptackt
hur jag brukade éverge mig sjalv och mina behov. Jag var duktig for andra och kravde bekraftelse
utifran, vilket jag inte alls ar ensam om . Forst var det skont att se problemet att forsta hur jag gjort
men sen blev jag ’forlamad™ lange. Hur skulle jag gora nu? Jag forstod att mina gamla strategier
inte var bra fér mig men jag hade inga nya! Nu har jag en hel del att vélja pa som ger val och redskap
att valja mitt liv och det jag mar bra av, det finns manga misstag att géra pa vagen for att ga
stadigare, lara mig mer och fortsatta utvecklas, sd TACK for PUMT

Forsta forédndringen

Den fantastiska kénslan av att sjdlv ha ett redskap for att lata kroppen slappna av precis nér jag ville.
Jag knot handen tog ett djupt andetag och hela kroppen ”gav” efter. Efter halva forsta cd:n

Viktigaste férandringarna

Inre lugn Storre sjalvrespekt och Bittre sjdlvkénsla och ha skillnad mellan sjdlvkinsla och
sjalvfortroende Ett trevligare inre samtal — mindre fordémande och krdvande mot mig sjalv Att jag kan
se mina rddslor, vad som begrinsar mig och ta hand om dem Att kunna se det positiva Att kunna
gliddjas at mina framgéngar. Tryggheten av att ha mina redskap hos mig sjilv eller med hjélp av cd:n
Upplevelsen av att vara medskapare av framtiden.

Arbete Att jag ger mig utrymme att utforska vad jag vill och vad som &r mitt arbetsmal

Relationer Njuter och kdnner tacksamhet och glddje 6ver mina néira relationer. Att jag har mal for
mina relationer och att de utvecklas mot malet.

Halsa Mar mycket , mycket battre mentalt. Mindre stress, kinner mina stressorer och kan ta hand
om dem. Aterstir viktmalet som ska programeras om, omformuleras till en kiinsla.

Vad har andra markt?

Det har varit en lang process sé jag kan inte svara pa det. Jag har ocksé bytt omgivning, arbetskamrater
och fatt nya vanner under tiden. Storsta fordndringen kom i samband med coachkursen.
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Ovrigt
Maltraningen kommer in for tidigt tycker jag Man behdver ldsa fa forslag pa hur man arbetar fram mal

och se videon innan den trdningen borjar. Kanske en mer strukturerad pedagogisk 6vning, hjélp att
arbeta fram sina mal.
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Av: Marianne

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Den har gett mig en fordjupad inre kraft. Det gar att jag pa ett mycket battre satt kann kanna lugn och
sékerhet. Den har gett mig maéjligheten att fa uppleva en “rikitgt sémn*“, genom muskular och mental
avslappning, vilket ar forutsattningen for kroppens formaga att aterhamta sig. Den har gett mig
otroligt vardefulla “redskap“ att ta till nar det behovs. Egenkontrollen och ansvaret har stéarkts
betydligt! Jag har helt klart ett battre liv, med stor 6dmjukhet och livsgladje.

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?

Somnen. Efter ca 2 ménaders trining s borjade jag sova bittre. Jag har “trdnat™ avslappning i stort
sett varje dag och da helst vid middags-em-tid. Detta &r av stor betydelse for en god sémn kommande
natt. Vid utebliven avslappn. — Sdmre somn.

Vilka &r de viktigaste foradndringarna som har intraffat?
Sémnen, lugnare och sikrare

Vilken férandring ar du mest glad over?

Jag ar fantastiskt glad 6ver en god somn, men sjalvklart sdkerheten — att vara den jag &r, utan att
fundera sa mycket pa omvirlden. Sékerheten i beslut jag tar. De foder i sin tur ett lugn.

Vilken ar den basta férandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Har varit sjukskriven en lang tid for utmattningsdepression. Jag har min anstéllning kvar
men vill ej tillbaks till skola/barnomsorg. Vill borja ndgot nytt! Helst inom négot psykasocialt
arb.omrade. Beslut om jag blir erbjuden ndgot nytt arbeite kommer i nista vecka. Annars.. studerar

jag psykologi.

Relationer: Jag har det sa gott med min familj, men hade som mal att ge dnnu mer tid till
lyssnande och samtal. Det tycker jag ocksé att jag har gjort. Mer av att vara glad! Har jag ocksa
blivit.

Halsa: Att ha mindre smérta — minska anvéindning av virktabletter. Jag har gett mina vérkproblem
ett betydligt mindre utrymme, Jag ser mycket mer av det positiva och det klarar jag av! Ater séllan
varktabletter mot tidigare da dagligen.

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Att det finns en ny kraft och engagemang runt mig. En aura av energi och glidje, lugn och sékerhet!

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Jag minns faktiskt inte.... Kanske min nyvunna entusiasm efter ca 2 &r med kommentaren: Det kénns
och nistan syns en aura omkring dig med energi och glddje. Jag berittar stindigt om nya upplevelser.

Ovriga synpunkter och kommentarer

Alla mina mél &r infriade. Jag har haft enorm hjilp med mentala trdningen, speciellt under min sjuk/

rehabperiod. Jag har till storsta delen styrt det sdsom jag har trott blivit bast for mig — Jag lovade mig
sjélv tidigt efter min stresskolaps att sta upp for mig sjélv! Och det har jag gjort! Men inte utan hjélp

av den mentala traningen. Med den mentala triningen ir jag dér jag &r idag, glad, lugn, siker, full av
kreativitet.
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Av: Gull-Britt

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Det handlar om meningen med livet. Varje manniska borde fa den har chansen att fa lara sig alska sig
sjalv. Utan det kan man inte leva ett “helt* liv. Lar du dig det kann du fora 6ver det till dina barn ex.
Det &r det enda séttet att fa en battre varld. Den har kursen ar livsviktig for alla som inte har lart sig
alska sig sjélv.

Vad var den forsta for&dndringen och nar mérkte du den?

Sjalvfortroendet. Forst upptéckte jag att jag hade tryckt ner sd mycket i mig sjilv. Jag blev véldigt arg.
Det kom upp mycket ilska. Sedan borjade jag stricka pa mig mer och mer. Det var efter
sjdlvbildstraningen.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?

Jag har borjat sétta granser mot andra nér det kidnns fel. Jag har borjat att sdga ifran (pa ett positivt
sétt).

Vilken férandring ar du mest glad over?

Over att jag har borjat séiga ifran. Jag dr glad Sver att jag vagar sti for vad jag tycker och tinker. Det
mér jag bra av.

Vilken &r den basta férandringen pa de 3 mal-omradena?

Arbete: Har inget arbete.

Relationer: Jag har tyvérr upptéckt att jag 14tit folk trampa pa mig. Och nu nér jag sdger ifran sa
blir det stor turbulens i relationerna.

Halsa: T och med att jag star upp mer for mig sjidlv och dr néjd med mig sjdlv sa mar jag sjalvklart
béttre. Men nagon storre forédndring i hélsan har dte inte skett.

Vilka foréandringar hos dig har andra markt och kommenterat?

Just det att jag har borjat sidga ifran. Bade positiva och negativa kommentarer utifran var de sjalva
befinner sig.

Nar kom den forsta kommentaren fr&n andra och vad var den?

Tyvérr en negativ kommentar frén en som jag hade latit styra 6ver mig. Hon tyckte att jag var hérd och
kall nir jag med lugn stimma forklarade hur jag tyckte och tinkte och det Gverensstimmde inte med
henne asikt. Men sédant far man ta.

Ovriga synpunkter och kommentarer:

Det viktigaste dr att man &r drlig mot sig sjdlv. Relationerna i familjen har blivit battre nir jag visar
tydligt var jag star i olika situationer. Sjdlvklart vanligt men bestdamt.
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Av: Camilla

Jag vill rekommendera SLH:s PUMT-kurs darfor att ...

Du kan léasa kursen i eget tempo och integrera traningen i din vardag oavsett vad du ar. Det du lar dig
stannar kvar och blir en del av dig och faller inte bort som en del annat man laser. En positivare
livsstil!

Vad var den forsta férandringen och nar markte du den?
Ganska snabbt markte jag att jag behdvde trina avslappning ofta.

Vilka ar de viktigaste forandringarna som har intraffat?
Jag kénner mig lugnare, mer fokuserad och ocksa stirkt i min yrkesroll.

Vilken férandring ar du mest glad éver?
Att jag ar fokuserad och tdnker mer positivt. Vill se det positiva!

Vilken ar den basta foérandringen pa de tre mal-omradena?

Arbete: Stirkt bade som pedagog och massor. Arbetar mycket med mental traning i skolan och &r
mycket stark i min yrkesroll.

Relationer: Ser med gladje pa vad jag har och vet vil vad so mér bra fér mig. Slapper léttare
relationer som inte ar bra. Vagar sédga ifran.

Halsa: Ser med stolthet(mer &n forut) pd min kropp. Friskt, véltrdnad! Njuter mer vilar mer, mer
energi!

Vilka férandringar hos dig har andra markt och kommenterat?
Lugnare och starkare. Mental tuffhet. Malmedvetenhet. Fokusering.

Nar kom den forsta kommentaren fran andra och vad var den?

Att jag sg smalare ut och frich(under hosten borjade jag tridna regelbundet och hade som malbild att
ga ner nagra kg och det nadde jag snabbt.)

Ovriga synpunkter och kommentarer
En valdigt bra kurs som gett mersmak hos mig.
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Kursutvardering

Citat ur olika
PUNMT PM

"PUMT-kursen ger mojligheter att forbattra livskvali-
tet inom alla omraden — arbete, relationer, halsa. Det
ar en process som pagar hela tiden, hela livet. Den
ger mojligheter att se sitt liv i ett helt nytt perspektiv
— granslost och fullt av mojligheter.”

(Kursvardering PUMT)

"Jag ar positivt Overraskad 6ver att sjukskrivningen
hjalper. Jag trodde att jag skulle deppa ihop och kan-
na mig jattevardel6s. Tidigare har jag sett det som ett
misslyckande att vara sjukskriven. Hela varen har jag
dock bara gatt runt i en ond cirkel och det var dags
att bryta den. Till min férvaning har jag matt battre
och battre under sjukskrivningen. Det ar dock mycket
tack vare PUMT. Jag har kunnat utnyttja sjukskriv-
ningen for avslappningsévningar och avslappande
aktiviteter for att sanka min grundspanning.”
(PUMT-PM 1)

“Nagot jag markt ar att mitt liv inte ar sa "jobbigt”
langre. Det markliga ar, att egentligen tror jag inte
att livet har férandrats sa mycket, men kanske mina
upplevelser,. Svarigheter eller problem vill jag se som
hinder att forcera istallet for obestigliga berg. Och
“smasaker” far vara just smasaker. Jag vill garna se
det som hander som tillfallen att njuta eller lara mig
nagot av.”

(PUMT-PM 11)

"Jag har forstatt att jag ar min egen chef i livet... jag
valjer mina tankar, férsdker tanka positivt hela tiden,
se mojligheter istallet for hinder. Jag valjer mina van-
ner och skapar goda relationer med dem. P& mitt
arbete gor jag mitt basta for att skapa goda relatio-
ner med mina medarbetare. Jag har i mina PM skrivit
en del om mina visioner om framtiden, hur mental
traning och SMAK-faktorerna kan anvandas i min
‘bransch’ for att skapa battre villkor i arbetet och pri-
vatlivet fér mina medarbetare. Jag har dven skrivit om
hur bra det skulle vara om samhallet redan pa dagis
och i skolan satsade pa mental traning och avspan-
ning for att skapa individer med positivt tankande
och positiva sjalvbilder. Jag har nu haft méjligheten
att tilldmpa mina erfarenheter av mental traning bade
privat och pa mitt arbete. det fungerar och ar en fan-
tastisk metod for att ma battre och fa andra att ma
bra. Det ar min vision att alla skulle f& mojligheten att
ta del av dessa tankar.”

(PUMT-PM IV)

"Jag lever i nuet pa mitt arbete. Tidigare brukade jag
utifran situationer som uppstod se framtida problem
och skapa lésningar pa dem innan de ens uppstatt.
(Nu sitter jag har och skrattar hogt at mig sjalv...).
Numera tar jag allt mer ro for jag vet att situationen
kan se helt annorlunda ut om en timme eller i mor-
gon. Jag ar sallan arg eller kanner mig besviken och
nar det hander gar det snabbt éver. Jag har ett inre
lugn som sprider sig till min omgivning. Ibland far jag
korta aterfall av hysterisk problemlésning av obefint-
liga problem och stressbeteende. Da skrattar jag at
mig sjalv...”

(PUMT-PM IV)
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PUMT - Kursutvardering

"Sammanfattningsvis kanner jag att jag ar inne pa helt
ratt spar med att ga den har kursen. Det jag provat
pa hittills har bara gett mersmak. Litteraturen och vi-
deolektionerna belyser fran olika vinklar vardet av att
arbeta med mental térning. Det ar positivt att kursen
|6per Gver en langre tid, att det inte ar en "quick-fix”
pa ett par helger. det gor att tankesattet integreras
mer med det vardagliga livet. Vad jag kan anvanda
mina kunskaper till i ett storre perspektiv ar jag annu
inte klar dver, mer an att om fler manniskor tranade
mentalt och madde battre skulle vi fa en battre varld.
Jag far bérja med mig sjalv och genom att jag mar bra
kan jag ocksa fa andra i min omgivning att ma bra.!
(PUMT 1)

“"Denna PUMT-period har varit bland det mest omval-
vande i mitt liv. Idag ar jag tacksam OGver att jag star
dar jag star...”

(Kursvardering PUMT)

"Det har ar den mest givande kursen jag har last.
Darfor att den har givit mig en personlig utveckling
inom alla omraden. Jag boérjade att lasa PUMT darfor
att jag vill 1dra mig dannu mera om personlig utvecling
och mental traning. jag borjade att lasa PUMT efter att
jag kommit hem fran mitt tidigare arbete i Asien och
sokte ett nytt arbete i Sverige. Det forsta jag markte
nar jag borjade lasa PUMT och trana mentalt var att
jag fick en stor energikick och borjade att se fullt med
mojligheter. Jag blev ocksa gladare och positivare Jag
borjade att mala upp bilder vad jag vill gora i framti-
den och efter 5 veckor sa hade jag ett nytt arbete. Det
nya arbetet var exakt vad jag hade malat upp i mina
malbilder. ... Jag drogs liksom automatiskt mot det ar
arbetet, helt otroligt.”

(PUMT IV)

Tank om dagens ungdomar kunde f& Mental traning
pa schemat! Da tror jag at en stor del av dagens pro-
blem med osdkra ungdomar med usla sjalvbilder skulle
minska drastiskt, vilket i sin tur troligtvis skulle leda till
mer respekt for varandra och mindre vald och vanda-
lism. Dessutom tror jag att studieeffektiviteten skulle
6ka, da man mer fokuserat kan ta sig an sina studier.
(Efter PUMT 1)

"Det ger sa otroligt mycket. Jag har fatt ett mycket
battre liv i det mesta. Visst har det varit tungt ibland
i vissa processer. Men allt gar att |6sa bara jag tar det
med ro. Alla manniskor skulle f& chansen att lar sig
mental traning.”

(Kursvardering PUMT)

"Jag vill rekommendera PUMT-kursen darfér att den
lar dig att utnyttja alla dina resurser for att ma och
fungera battre. Kursen visar tydligt att det ar du sjalv
som avgor hur du mar. Att arbeta pa egen hand i egen
takt ar ett stort plus.”
(Kursvardering PUMT)

"Man far en enorm kick pa alla plan, en helt ny fram-
tidstro! Jag har ett mer inre lugn om att saker och ting
blir till det basta.”

(Kursvardering PUMT)

"Det har ar en utbildning for alla som vill bli en helare,
kraftfullare och sannare méanniska. Det basta med den
ar nog studiesattet som ar helt suverant. Du kan lasa
den varhelst och i din egen takt. Jag har boérjat se mig
som universum ser mig, perfelt, hel och fullandad.”
(Kursvardering PUMT IV)

“Jag maste erkanna att jag inte trodde pa att man
kunde personlighetsutvecklas av PUMT. Jag borjade
ldsa den for att jag trodde att det kunde finnas en hel
del matnyttigt som jag kunde anvanda mig av i mitt
arbete med rehabilitering. Men jag marker att jag har
fordndrats under dessa tva ar som jag hallit pa! Detta
har gett mer an psykoterapi!

(Kursvardering PUMT)

"Den har kursen har gett mig valdigt mycket, bade pa
det personliga och yrkesmadssiga planet. Jag har ut-
vecklats som manniska. Jag lever narmare mina egna
varderingar. Jag upplever att ingenting ar omgjligt!
Det ar jag som “styr” mitt liv!”

(Kursvardering PUMT)

"PUMT har forandrat mitt liv. Den har fatt mig att se
pa livet med en positivare attityd, och den har hjalpt
mig nad mal som jag tidigare haft svart att na.”
(Kursvardering PUMT)

Mer information om kursen kan erhallas genom

Skandinaviska Ledarhogskolan AB

Box 155 - 701 43 Orebro
Tel 019-33 22 33, Fax 019-33 22 35
Epost: info@slh.nu, Hemsida: www.slh.nu






