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Författarpresentation

Bosse Angelöw är docent och socialpsykolog, verksam vid forsknings- och utbildningsinstitutet Nova Futura, www.novafutura.se. Han har under tjugofem år arbetat med att utveckla kapaciteten hos individer, grupper och organisationer. Bosse har forskat, undervisat och arbetat som konsult med frågor som bland annat handlar om förändringsarbete, stresshantering, mellanmänskliga relationer, mental träning, personlig utveckling, ledarskaps- och medarbetarutveckling, inlärningsfrågor och hur man utvecklar attraktiva, hälsosamma och välfungerande arbetsplatser. Han har anlitats som föreläsare och rådgivare av flera hundra olika arbetsplatser.

Bosse har skrivit drygt femtio olika böcker, rapporter och artiklar. Han är författare till bland annat följande böcker: Introduktion till socialpsykologi (1990), Det goda förändringsarbetet (1991), Meditera för ett bättre liv (1993), Träna mentalt och förbättra ditt liv (1994), Konsten att hantera stress och möta förändringar (1999), Att fokusera på sina möjligheter (2001), Friskare arbetsplatser (2002).

Bosse har tagit fram webbaserade program som bland annat innehåller mental rådgivning. Gå gärna in på Nova Futuras hemsida, www.novafutura.se, för mer information. Önskar du kontakta Bosse når du honom lättast på bosse@novafutura.se.


Förord

Den här boken kom ut första gången år 1994, och fick omedelbart stor genomslagskraft. Den har givits ut i flera olika pocketutgåvor. Nu, drygt tio år senare, har det blivit dags att uppdatera bokens innehåll. Jag har kompletterat med en del forskning och praktiska metoder, tagit bort en del inaktuella exempel samt genomfört en allmän förnyelse av innehållet.

Boken ger en överblick och introduktion till mental träning. Jag beskriver hur du genom mental träning kan må och fungera bättre. Jag ger dig praktiska anvisningar för hur du kan förändra tänkesätt och attityder, lära dig avslappning och meditation samt arbeta med att förstärka positiva budskap.

Jag har själv tränat mentalt sedan 1974 och upplever hur mental träning har berikat mitt liv. Jag har även under drygt tjugo år föreläst och givit kurser i mental träning.

Boken har skrivits för en intresserad allmänhet, men avsikten är att den även ska kunna fungera som kurslitteratur i olika sammanhang.

När jag använt mig av uppgifter från olika vetenskapliga studier, tidskrifter och böcker, finns dessa källor angivna i notapparaten och litteraturförteckningen i slutet av boken. Läsare som önskar ytterligare information kan ha nytta av den litteratur jag refererar till i noterna. Självfallet kan man helt förbigå noterna och ändå få behållning av läsningen.

Jag hoppas att boken kan bidra till att berika ditt liv, att den kan ge dig inspiration och tips på hur du genom mental träning kan må och fungera bra. Du får gärna höra av dig till mig och berätta om hur bokens innehåll har hjälpt dig eller om du har synpunkter eller tankar kring boken. Du når mig lättast på bosse@novafutura.se.

Bosse Angelöw
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Mental träning

Den här boken handlar om hur du genom mental träning kan lära dig att bättre utnyttja din mentala kapacitet samt förebygga och motverka stress. Mental träning kan berika ditt liv, främja din personliga utveckling, förbättra din hälsa och höja din livskvalitet.

Ordet mental i mental träning visar att det är fråga om tankeverksamhet. Träning understryker att det rör sig om att öva upp den mentala förmågan.

Mental träning handlar i princip om tre viktiga områden, nämligen att:

1.Förändra tänkesätt och attityder och därigenom bli mer möjlighetsletare och styrkedetektiv.

2.Lära sig olika avslappnings- och meditationsmetoder för uppladdning och återhämtning och öka mottagligheten för positiva budskap.

3.Förstärka positiva budskap vilket handlar om att systematiskt skapa och förstärka positiva bilder (visualiseringar) och ord/meningar (affirmationer)

Att förändra tänkesätt och attityder

En viktig del av den mentala träningen handlar om att förändra olika tänkesätt och attityder, vilket leder till att vi kan må och fungera bättre. En viktig uppgift inom den mentala träningen är därför att stimulera människor till att mer fokusera på olika möjligheter, styrkor och positiva inslag, att bli mer möjlighetsletare och styrkedetektiv.

Våra attityder, fokus på problem eller möjligheter, har en avgörande betydelse för en rad olika områden. Flera positiva effekter kan inträffa när fokus på möjligheter förstärks.

Förbättrad hälsa

Forskning som jämför optimister och pessimister visar att personer med hög grad av optimism är friskare och återhämtar sig snabbare från sjukdomar än pessimister. Pessimister blir till exempel deprimerade mycket oftare och har sämre fysisk hälsa.1 Pessimismen har ett medicinskt pris och de medicinska fördelarna med en optimistisk livsinställning är uppenbara.

En studie följde män som drabbats av sin första hjärtinfarkt och man bedömde deras grad av optimism och pessimism.2 Åtta år senare hade 84 procent av de pessimistiska männen dött och av de som var mest optimistiska hade endast 24 procent dött. Slutsatsen i undersökningen var att deras mentala attityd med större säkerhet än någon annan medicinsk riskfaktor förutsade vilka som skulle överleva. Människor som är optimistiska och förhoppningsfulla klarar sig bättre under svåra förhållanden, till exempel i samband med medicinska problem.

I en annan undersökning var försökspersonerna en grupp friska studerande vid ett amerikanskt universitet.3 Försökspersonernas nivå av optimism eller pessimism kartlades genom en enkät. Vart femte år genomgick gruppen en grundlig läkarundersökning. Resultaten visade att de män som vid 25 års ålder använde konstruktiva förklaringar på dåliga händelser, var friskare senare i livet (efter 40-årsåldern), än män som kom med destruktiva förklaringar. Skillnaderna var särskilt märkbara mellan 40 och 45 år. Den pessimistiska gruppens hälsa uppvisade en betydande försämring jämfört med den optimistiska gruppen. Det fanns ingen annan faktor än den optimistiska respektive pessimistiska inställningen som kunde förklara denna skillnad.

Det förekommer flera olika tänkbara förklaringar till att optimistiska och pessimistiska attityder har hälsomässiga effekter.4 Ett antagande är att pessimism leder till depression, vilket i sin tur försvagar immunförsvaret och gör att pessimister blir mer mottagliga för olika sjukdomar. En annan förklaring är att pessimister ignorerar sina behov. Studier har bland annat visat att pessimister röker och dricker mer och motionerar mindre än optimister. Pessimister är betydligt sämre på att vårda sin hälsa, vilket i sin tur kan bero på deras negativa framtidssyn. Det är ingen idé att investera i sin hälsa eftersom framtidsutsikterna ändå ser dystra ut, kanske en del pessimister resonerar. Ytterligare en annan teori förespråkar att den hoppfullhet som optimister besitter har fysiologiska effekter som stärker kroppens immunförsvar.

Förbättrad arbets- och studieförmåga

Optimister presterar bättre i arbete och studier, och har dessutom en bättre ekonomi jämfört med pessimister.5

Studier av hur en optimistisk inställning ökat försäljningsproduktiviteten hos försäkringsbolag har genomförts.6 Optimisterna sålde 29 procent fler försäkringar än sina pessimistiska arbetskamrater under det första året, och 130 procent fler under det andra året.

Optimism har ett klart samband med studieframgång. I en undersökning av nyblivna studenter kunde man förutsäga deras studieresultat bättre med ett test som mätte hur optimistiska de var än genom att läsa deras gymnasiebetyg.7 I skolor där möjlighetsbaserade utvecklingsmodeller har tillämpats kan man konstatera att elevernas studieresultat har förbättrats inom alla områden, såsom till exempel matematik, att läsa och att uttrycka sig i skrift.8

Flera studier har bekräftat att optimism leder till större yrkesmässig och ekonomisk framgång.9

Studier visar att optimism hjälper människor att komma igen efter motgångar.10 En pessimist kan se en motgång som en bekräftelse av en avgörande brist hos sig själv, som något som inte kan avhjälpas. En sådan inställning leder lätt till hopplöshet och hjälplöshet: varför ska man försöka om man ändå är dömd att misslyckas. Optimister kan däremot se motgångar som ett resultat av omständigheter som kan påverkas och tror därför att de kan lyckas nästa gång. Optimister kan hantera en motgång genom en positiv reaktion. De betraktar motgången som något som kan övervinnas.

Det innebär att personer med ett möjlighetsbaserat synsätt är hoppfulla och initiativrika vilka är bra egenskaper i samband med arbete, studier och företagsamhet.

Mot bakgrund av ovan nämnda förhållanden är således ett viktigt område inom den mentala träningen att bidra till en förändring av olika tänkesätt och attityder, så att till exempel människor kan fokusera mer på möjligheter och därigenom må och fungera bättre.

Att lära sig olika avslappnings- och meditationsmetoder

Den mentala träningen handlar också om att lära sig olika avslappnings- och meditationsmetoder och har följande syften:

1. Uppladdning och återhämtning

Genom praktiserandet av olika avslappnings- och meditationsmetoder försätter vi oss i ett djupt avspänt tillstånd, som uppvisar rakt motsatta kroppsliga reaktioner gentemot de som uppstår vid stress. Avslappning och meditation löser upp stress och kan därigenom förebygga och motverka fysisk och psykisk ohälsa.

Den moderna vetenskapen har påvisat att vår dagliga kroppsrytm växlar mellan 90 och 120 minuters aktivitet och 20 minuters återhämtning.11 Återhämtningsperioderna lindrar stressymtom och ger tillfällen till fysisk och psykisk uppladdning. De gör det möjligt för kropp och själ att orka med de ständigt växlande förändringar och utmaningar som tillvaron inrymmer. Under återhämtningsfasen inriktar sig kroppens och själens system på läkning och uppladdning inför nya uppgifter.

Tyvärr har vi stört detta grundläggande kretslopp mellan vila och verksamhet. I vårt aktivitetsinriktade samhälle bortser vi från de signaler som visar att kropp och själ behöver tid för återhämtning och uppladdning. När vi under många dagar, månader och år bortsett från detta behov är grunden lagd för allehanda stressymtom. Det kan resultera i problem som till exempel för högt blodtryck, magbesvär och huvudvärk. Stressen kan också visa sig som nedstämdhet, dålig självkänsla, problem med relationer till andra och försämrad prestationsförmåga.

Studier visar att avslappning och meditation är mer effektivt när det gäller att förebygga och motverka stress än vanlig normal vila.12 Genom att regelbundet träna mentalt kan vi rensa bort stress och därigenom må och fungera bättre.

2. Mottaglighet för positiva budskap

Genom den grundläggande mentala träningen kan vi uppnå ett djupt vilotillstånd där vi blir mer mottagliga för positiva budskap.

Att förstärka positiva bilder

Avslappning och meditation är en förutsättning för att mer effektivt kunna förstärka olika positiva bilder och ord, vilket kan påskynda förverkligandet av olika önskvärda mål i våra liv.

I det avspända tillstånd som avslappning och meditation ger upphov till kan vi lättare skapa en beredskap för verkliga förbättringar i våra liv. Vi blir mer mottagliga för positiva tankar. Våra mentala budskap har större effekt än om de skulle ha verkat utifrån vårt vanliga medvetandetillstånd.

Det är viktigt att förstå att våra liv i hög grad styrs av tankeföreställningar som vi oftast inte är medvetna om och som finns i vårt undermedvetna. Det undermedvetna kan emellertid inte skilja på fantasi och verklighet, på vad vi faktiskt upplevt och det vi bara tänkt, eller på positiva och negativa tankar. Vårt undermedvetna arbetar med de föreställningar som vi förmedlar genom vårt tänkande.

I ett avslappnat tillstånd kan vi lättare uppnå kontakt med vårt undermedvetna och förändra våra tankar, känslor och beteenden. Det handlar om att förmedla positiva budskap till det undermedvetna. Kommunikationen med det undermedvetna sker med hjälp av visualiseringar och affirmationer.

Visualiseringar handlar om att använda vår naturliga föreställningsförmåga på ett mer medvetet och konstruktivt sätt. Genom visualiseringar skapar vi inre bilder av situationer och händelser som vi önskar ska inträffa. Skapandet av dessa mentala föreställningsbilder riktar vår psykiska energi gentemot de mål vi vill uppfylla och ökar på så sätt möjligheterna att de ska förverkligas.

Affirmation är en annan metod för att öka förutsättningarna att förverkliga sina önskemål. Att affirmera innebär att medvetet upprepa positiva ord eller meningar.

Effekter av mental träning

Flera tusen vetenskapliga studier har visat att regelbundet praktiserande av mental träning bland annat kan leda till:

•Förbättrad fysisk och psykisk hälsa

•Ökad arbets- och livsglädje

•Bättre självkänsla och självförtroende

•Ökat självförverkligande och förbättrad självkännedom

•Mer positiv attityd till tillvaron

•Ökad arbetsförmåga och förbättrade studieprestationer

•Förbättrade sociala relationer

•Ökade förutsättningar att uppnå sina livsmål

Mental träning som praktiseras regelbundet under en längre period ger nästan alltid upphov till någon form av positiva effekter. Dessa kan variera från person till person och kan uppnås snabbare eller långsammare. Människor som börjar träna mentalt bör vara väl motiverade så att de fortsätter tills resultaten blir tydliga. Ju längre tid vi använt mental träning, desto mer märkbara blir resultaten.

Mental träning handlar om att börja inse och utnyttja potentialen i tankens kraft. Forskare är alltmer överens om att vi enbart använder en liten del av vår mentala kapacitet.13

När vi börjar träna mentalt ökas medvetenheten om att vi tidigare ofta använt vår tankekraft på ett negativt sätt. Genom att mer systematiskt använda oss av mental träning kan vi bryta dessa negativa tankemönster och börja skapa goda förutsättningar för att leva ett mer livsbefrämjande liv.

Samtidigt som vi med hjälp av mental träning bättre kan använda vår mentala kapacitet är det viktigt att inte ha någon övertro på den, förstå att man inte blir någon övermänniska genom att ägna tid åt att träna mentalt. Vardagen går fortfarande upp och ner, men genom mental träning kan vi ta bort de värsta svängningarna i våra liv och färdas i riktning mot en höjd livskvalitet.
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