Stark nér det giller






STARK NAR
DET GALLER

Mental traning for
insatspersonal

Igor Ardoris
Lars-Eric Unestahl
Max Palsson
Cornelius Axman
Ake Centervarn



KOLOFON


Greta & Mattias
Anteckning
Kolofon in här


INNEHALL


Greta & Mattias
Anteckning
Innehållet kommer till nästa korr. 





Inledning

av Lars-Eric Unestahl

Jag har haft den stora formanen att fa skriva bade férord och efter-
ord till de flesta av Igor Ardoris bocker, som I dag 2023 har hunnit
bli forvanansvart manga med tanke pé Igors fortfarande laga alder.

Alla bocker, sa ock denna, har bland annat handlat om hur vi
kan fa ett béttre liv genom att pé ett effektivare sitt anvinda de
oerhorda resurser som var hjarna ger oss och dir de flesta av oss
endast anvinder en brékdel av de mojligheter som finns lagrade
i hjarnan hos oss alla.

Men Igor nojer sig inte med det utan vill ocksé peka pa resur-
serna hos den delen av det manskliga medvetandet, som forskare
i dag inte kan harleda till neurofysiologiska processer i hjarnan.

Speciellt har Igor inriktat sig pa det som pa engelska har kallats
“Altered states of consciousness”(ASC) och som tidigare dver-
satts med "Fordndrade medvetandetillstind”. Detta ger dock in-
trycket att dessa tillstind skulle vara patologiska avvikelser fran
det “normala” tillstandet. Bade Igor och jag har darfor valt att
oversitta "ASC” med “Alternativa medvetandetillstand” och vi
har bada propagerat for nédvéindigheten att anvinda dessa till-
stand for att uppna det liv av goda prestationer och hogt vilbe-
finnande som de flesta manniskor 6nskar sig. I dessa viktiga ASC
tillstdnd finns inte bara den vanliga somnen och dréommen utan
framfor allt "Mind Training-principer” som Mental Traning och
Mindfulness.



Forra boken Starka barn visade hur man med dessa mentala
traningsmetoder tidigt kan bygga upp en mental styrka hos barn
pé samma sitt som man bygger upp den fysiska styrkan. Denna
bok handlar ocksa om vikten av mental styrka men komplette-
rar den forra boken genom att visa hur man férutom en gene-
rell styrka som man standigt har med sig behover bygga upp en
“reservkapacitet” som kan anvédndas i speciellt utmanande och
péfrestande situationer.

En grundprincip som dterkommer i boken p4 ett flertal stéllen
ar att ldra sig fokusera pa det man kan gora nagot at och koppla
bort saker som man inte har kontroll 6ver. Denna princip péver-
kat det mesta i livet, alltifran den generella styrkan som stress-
hantering, energi och motivation, till de specifika situationer
som fordrar en hogre grad av mental styrka.

Boken talar déarfor mycket om pluskontroll (saker man kan kont-
rollera) och minuskontroll (saker utanfor den egna kontrollen).
Hér kan man dock lagga till ytterligare en aspekt, ndmligen en mi-
nuskontroll som beror pa bristande kontrollsystem, det vill siga
saker som man kan léra sig kontrollera om man bara hittar ett al-
ternativt kontrollsystem.

Jag brukar kalla vart vanliga system for DKS - det dominanta
kontrollsystemet, vilket i stort sett innebér att man forsoker och
anstranger sig for att gora sitt basta. Det finns dock manga om-
raden dar det i stéllet for plus ger upphov till en minuskontroll.
Anstranger man sig for att somna pa kvéllen, sa ligger man va-
ken langre, forsoker man koncentrera sig sa blir effekten ofta den
motsatta och jobbar man hart for att bli gravid s& minskar moj-
ligheterna till att bli gravid. Vissa experter menar till och med att
sjdlva stravan att forsoka bli lycklig blockerar majligheten att bli
lycklig. For att fa kontroll 6ver dessa omraden sa bor man alltsd
byta kontrollsystem.

Lat mig ta nagra exempel fran den mentala triningens barn-
dom. Efter att jag 1969 introducerade den mentala trdningen (ef-



ter 10 ars forskning om och utprévning av principerna) sa blev
idrotten det omrade dar jag pa 1970-talet kunde utveckla, utpréva
och utvérdera de praktiska traningsmetoderna. Forutom nagra
VM i simning, skytte och bowling sa blev olympiaden 1976 den
forsta stora utprovningen av ”Bist/eller/Stark nar det géller”

Lat mig ta tre exempel pa plus och minuskontroll. Vi hade i
friidrott en hundrameterslopare som hade gjort mycket bra re-
sultat i "vanliga” tavlingar. Han var dock inte med i den mentala
OS-forberedelsen eftersom han liste och tranade i USA och kom
direkt fran USA till Montreal. Trots de fina resultat han presterat
sa dkte han ut i DET forsta kvalificeringsloppet. Jag sag att na-
gonting skedde efter halva loppet sé jag fragade honom vad som
hinde. Han svarade: ”Jag kom ivdg bra, men efter halva loppet
kom jag pa att jag skulle 6ka farten sa jag borjade anstranga mig
for att fa upp farten ytterligare”. Vad hénde: "Farten gick ner”.

Detta ledde till att vi efter OS beslot att titta pa vilken effekt som
anstrangning (spanningsokning) har i idrotten. (Jag samarbetade
med Leif Jansson, som sedan skrev en bok om forsoken med titeln:
“Avspiand teknik”). Vi undersokte ett stort antal landslag och jam-
forde muskel-aktiviteterna hos landslagsmedlemmarna jamfort
med de som inte var lika duktiga. Resultaten var glasklara: Det som
skiljde de duktiga fran de andra var: Formdgan att slappna av i
de antagonistiska musklerna.

Detta visade sig galla ocksd utanfor idrotten. Jag undersokte till
exempel violinisterna i Sveriges Radios symfoniorkester - med
samma resultat - och jag tittade ocksa pé olika arbetsmoment pa
Ericson. Detta ledde till att kalla det ideala muskulira tillstandet
for "avspanning” och definiera det som: "Optimal spanning i
agonisterna och avslappning i antagonisterna” till skillnad fran
“avslappning” — Total avsaknad av spanning.

Skulle man vara avslappnad péa dagen sa blir man en hosack
eller geléklump som inte kan rora sig, eftersom varje rorelse for-
drar spanning. Daremot dr avslappning viktig pa natten for att



fa den nodvindiga djupsomnen. Det avspdnda tillstandet maste
dock ldras in genom att forsta ldra alla musklerna avslappning
(for de flesta tar detta ett antal veckor eftersom muskelspanning-
ar ofta dr s programmerade och automatiserade.

Nir detta ar gjort sa kommer en hundrameterslopare att styra
kroppen med bilder ddr man “flyger fram 6ver banan” Da vet
hjarnan/kroppen vilka muskler som ska spannas (och nir) och
vilka som ska vara avslappnade (och nér). De muskler som inte
ar engagerade kan da vara avslappnade hela tiden, vilket man ser
pé nirbilder av bra lopare hur musklerna i till exempel ansiktet
guppar upp och ner.

Jag tog exemplet fran 100 meter i OS, men samma sak géller alla
de andra omradena dér anstrangning skapar felaktiga muskelspéan-
ningar och foérsdmrar resultatet. I samband med en foreldsning sa
introducerades jag genom foljande ord: “Jag har ett viktigt med-
delande: En kvinna har just ringt till mig och pastér att Lars-Eric
Unestahl har gjort henne med barn”. Efter det chockartade med-
delandet blev han tyst och det blev ocksa dédstyst i salongen. Ef-
ter (som jag tyckte) en vildigt lang paus fortsatte han: "Ja, det ar
inte sé farligt som det later. Hon ringde fran BB och berittade att
hon hade forsokt bli gravid under flera ar utan att lyckas. Sedan
borjade hon med mental trdning och blev gravid”

Liknande rapporter har jag fatt fran manga hall, inte bara fran
idrott eller graviditet utan fran alla de omraden i livet dir DKS,
det vanliga kontrollsystemet, skapar en minuskontroll och forsva-
rar mojligheten att na dit man vill. Jag har dérfor valt att uttrycka
det onskvirda mélet som "Avspénd effektivitet” vilket innebér en
kostnadseftektivitet med mindre insats och stérre utfall.

Vi kan jamféra OS-exemplet med Bernt Johanssons OS-guld i
cykel vid samma olympiad, ett lopp som Gverraskade, inte bara
de 100 miljonerna tittarna, utan ocksa alla experter och konkur-
renter. Intressant ar att det till och med 6verraskade honom sjilv.
Det loppet innehaller alla de kriterier som vi har pa uttrycket
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flyt”, ett “hypnotiskt” tillstand, dar allting fungerar av sig sjalvt
och dir kroppen anvénder sina resurser till hundra procent, och
dér man inte ens 4r medveten om att man har flyt férran efterat.

Nér man har flyt sé forsvinner alla tankar och kroppen tar 6ver
och gor det som den maximalt kan utritta. Flyt ar alltsa ett spon-
tant hypnotiskt tillstind med férdandrad perception. Golthalet
blir storre och lerduvorna bade storre och lingsammare. Snabba
sporter kan upplevas i slow motion, vilket 6kar kontrollen. Av-
spand effektivitet gor att den viljemissiga anstrangningen kopp-
las bort och prestationen kommer av sig sjalvt.

De elitidrottare jag jobbade med pa 1970-talet sa alla samma sak
som jag sjalv hade upplevt som idrottare: Flytet bara dyker upp da
och d&, och jag vet forst efterat att jag hade flyt (samma med sémn
och drém). Om jag blir medveten om att jag har flyt sa forsvin-
ner det. Flyt dr alltsd ett alternativt medvetandetillstind som man
inte kan framkalla genom anstrangning (da blir det tvdrtom, precis
som med somnen) utan hiar maste AMT (alternativa medvetande-
tillstand) som mental tréning till, vilket framgar i denna bok.

Ett tragiskt exempel fran samma olympiad pa skillnaden mel-
lan flyt och anstrangning var Ricky Bruch. Jag fick innan han dog
tillstandet att berdtta om hans fall for att kunna hjélpa andra att
slippa réka ut for samma sak. Ricky Bruch var kind for sin svarig-
het att vara stark/bast nér det géller och att upprepa sina fina tra-
ningskast pa tévlingar. Denna vetskap gjorde att han pa tavlingar
anstrangde sig mer och mer for att lyckas, vilket naturligtvis bade
ytterligare forsamrade tavlingsresultaten och gjorde att nervosite-
ten och den negativa tavlingsstressen 6kade alltmer.

Ett ar innan olympiaden i Montreal ringde si en kind veck-
otidning och foreslog att vi skulle undersoka hans egentliga
kapacitet genom hypnos (flyt). De foreslog att vi skulle dka ner
till Rickys villa i Loberdd och att vi dér, i hans privata kastrink,
skulle se hur langt Ricky kunde kasta under hypnos. Det gjorde
vi med resultatet att det langsta kastet under hypnos var 72.21
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meter, langt 6ver virldsrekordet. Ricky blev sjdlv lika forvanad
nér han forstod vad hans kropp var kapabel till - om de mentala
blockeringarna forsvann. Detta slogs upp i pressen och 6kade ty-
varr pressen dnnu mer pa Ricky ndr han skulle tavla. (Hypnos var
forbjudet att anvindas i samband med tavlingar).

Pressen blev sa stor att Ricky forst tackade nej till att medverka
pa OS-76. Négra veckor innan angrade han sig och kom 6ver till
Montreal. Hans nervositet var dock sa stor att han inte ville bo
med de andra i OS-byn utan hyrde ett stille uppe i bergen, dér
han varje dag utan svérighet kastade 6ver 65 meter. Pa kvalifice-
ringsdagen kom han ner till OS och néddde da inte ens kvalifice-
ringsgriansen 60 meter. Det var tragiskt att se honom ligga och
grata pa innerplan. Ricky var naturligtvis erbjuden att trina pa
det satt som tas upp i denna bok (som ju bland annat bygger pé
visualisering), men eftersom radslan och nervositeten dok upp sé
fort han ténkte pa tavlingar, sa undvek han alla tankar pé dessa.

“Idrottsmodellen” innehaller tva viktiga delar. Det ena &r en
modell av stindig utveckling, oavsett utgangslaget, till skillnad
fran hur man vanligtvis agerar i samhéllet dir man kopplar for-
andring och utveckling till att ndgot &r fel och maéste réttas till.
Dirfor brukar forslag om forandringar i vardagslivet vanligtvis
motas av motstand: ”Vad ér det for fel pa det vi har gjort?”, med-
an man inte fragar en idrottare som &r ute och springer: ”Vad ér
det for fel pa din kondition?”.

I arbetet med landslagen pa 70-talet sa fanns dock inte bara
denna generella mentala styrkeutvecklingen med, utan ocksé
forberedelserna for de situationer, dir man skulle visa upp re-
sultatet av den generella trdningen. Jag kunde bade i olympiaden
1976 och 1980 se hur idrottare med samma goda kapacitet kun-
de forbattras eller forsimras i samband med OS. Arbetet med
de mentala forberedelserna for ”Stark nér det géller” hade dock
effekten att en undersokning fran OS 1980 kunde visa ett klart
samband mellan resultatet pa OS (medaljer, finalplatser) och den
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mentala traningen och de mentala forberedelserna. Har ér ett ex-
empel fran OS 1980 pa hur den mentala forberedelsen kunde ga
till Par Arvidsson sa tre ar innan OS att hans hogsta 6nskan var
att vinna OS. P4 min fraga hur han skulle kunna forbereda kropp
och sinne pé ett saidant mal, eftersom att vinna har att gora med
vad konkurrenterna gor, sa forstod Pér att han maste "6versitta”
vinna till nagot som han hade kontroll 6ver, och i simning 4r det
naturligt att han valde tid. Han fick rdkna ut vilken tid han be-
hovde gora for att med stor sannolikhet vinna OS. Han fick sedan
i uppdrag att forbereda kroppen pé detta genom att tre ganger i
veckan mentalt simma loppet pa den tiden. Trots att han blev
sjuk ett par ménader innan OS och kom till OS i icke fullgott fy-
siskt skick, s& gjorde kroppen det som den hade forberetts men-
talt pa att gora och han tog guld. Detta och alla andra exempel pa
effekten av mentala forberedelser forutsitter naturligtvis att man
har den mentala grundtraningen i botten innan man startar med
de mentala forberedelserna.

Resultaten fran idrotten kom att intressera andra samhélls-
omraden och den mentala trdningen spred sig pa 1980-talet till
arbetslivet, ledarskap, hilsan, skolan, med flera omraden. Ett om-
rade som har speciell relevans for denna bok var Forsvaret, dar
flygvapnet var forst, foljt av marinen och armén. Eftersom man
framfor allt ville anvidnda den mentala trdningen for att forbereda
soldater och befal for utmanande och kritiska situationer (stark
nér det géller) sd ville man ha ett annat namn 4n det jag hade valt
nér jag startade den mentala trdningen 1969. Man fastnade efter
diskussion for namnet "Psykisk beredskapstrining” Pa polishog-
skolan kom man dock att anvinda bdda namnen eftersom det
ddr var en kombination av Stark som Polis och Styrka i speciella
situationer.

Nir det galler det forsta omrédet brukade jag forsta dagen av
det mentala traningsaret stélla fragan: ”Varfor ar ni har?” Forst
upplevde manga att det var en dum fraga eftersom det sjalvklara
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svaret verkade vara: “For att bli en polis” Nér jag da replikerade
med:” Men ir det inte for att bli en bra polis” sa blev svaret: "Jo,
sjalvklart. Skillnaden 4r ju dock att om man har mélet att bli en
bra polis eller en stark polis sd maste man forst ta reda pa vad
som skiljer en polis fran en bra (stark) polis. Om man da fragar
polisstyrelsen, en kollega eller allmdnheten sa kan man fa ganska
olika svar pa vad en bra polis 4r. Denna fraga startade en mycket
intressant och viktig diskussion som har att gora med definition
av stark och bra, en diskussion som jag inte gar in pa har.

Omrédet ”Stark nir det géller” fick man arbeta med pa f6ljan-
de sitt:

Vilka situationer ar speciellt stressande, utmanande, provoceran-
de? Och vad dr bista sdttet att handskas med dem? Svaren pa den
sista frégan finns i stor utstrickning i polisinstruktionerna och det
onskade beteendet kan dar ldras in intellektuellt. Men vad hander
med det kunskapsmassigt inlédrda nir man blir uppjagad och stres-
sad? Man handlar fel. Hur ska detta undvikas? Jo, genom att po-
lisinstruktionerna oversitts” till situationsforankrade bilder, som
programmeras in i hjérnan i ett alternativt medvetandetillstand (det
mentala rummet). Precis som i idrotten kommer man da att auto-
matiskt handla pa ett rétt sitt utan att man behover tinka. (Borjar
man tinka i en fotbollsmatch, sa forsaimras prestationen. Hur manga
bra spelare har inte missat en straff nar de borjar tinka?)

Exempel pa behovet av och nyttan med denna bok har jag
framfor allt tagit frdn idrotten och polisen, men det 4r inte bara
de omradena eller 6vrig insats-/blaljus-personal, som behéver
ldra sig metoderna i denna bok.

Alla manniskor rékar ibland ut for situationer nar man hand-
lar ”fel” genom att stressnivan hojs och férsémrar bade planering
och utférande. En undersokning visade till exempel att svenskar
ar mer radda for att tala offentligt &n for att d6. Och det dr bara en
av de otal vardagssituationer, dir vart handlingsmonster blocke-
ras av negativ stress.
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En stresshojning ér oftast positiv i borjan och gor att man blir
mer skirpt, samtidigt som kroppen mobiliserar resurser for att
mota kravet pa ett bra sitt. Det 4r forst nér stresshojningen blir
langvarig och man saknar den viktiga aterhamtningen som krop-
pen tar stryk. Detta kan dven hianda om stresspaslaget blir for stort.
Var grinsen da gar mellan en positiv och en negativ effekt varierar
bade pa individen och situationen. Sitter man mitt bland publiken
i en biosalong och det borjar brinna sa kan litt ridslan gora att
man brinner inne, medan samma rddsla om man méter en bjorn i
skogen kan gora att man springer bade fortare och langre.

Skillnaden mellan dessa tva situationer dr att i forsta fallet
maste jag tdnka och planera hur jag kommer ut, medan jag i det
andra fallet kan anvdnda en vil automatiserad handling (springa)
utan att behova tdnka. Detta understryker ytterligare vikten av
att med hjdlp av mental traning automatisera forlopp sa att jag
inte behover ténka.

Detta kan ocksa forhindra den lasning och blockering som
kan intrédffa nér stressnivdn Okar ytterligare, med ett 6verslag
fran sympatiska till parasympatiska systemet som f6ljd. I stéllet
for att tankarna “far runt i huvudet” blir det plétsligt tomt och i
stéllet for rastloshet blir man last och oférmdgen att bade rora sig
och tala (F3 = Freeze efter Fight och flight). Detta anvindes forr
mot brottsoffren vid till exempel valdtikter ("Du gjorde ju inget
motstdnd och skrek inte ens pa hjdlp”). I dag vet alla domare och
nimndemaén att ndr man hamnar i freeze sa blir man of6rmogen
att gora motstand eller skrika pa hjélp.

Som boken pépekar s& kan man i mer av pluskontroll i livet
genom att fokusera pa det som man har kontroll 6ver och lamna
det andra bade tankemissigt och handlingsmaéssigt. Pa det séttet
slipper man ddsla energi i onddan och kan spara sin energi till
det man har kontroll 6ver.

Boken visar ocksd pa mdjligheten att trdna pluskontroll pa
omrdden ddr man normalt har minuskontroll och en stor del av
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boken visat till exempel hur man kan programmera in pluskon-
troll i situationer dér stress, oro och ridsla gor att man fungerar
sdmre 4n ndr man ar “vid sina sinnens fulla bruk’, det vill séga att
fungera lika bra nér situationen dr en “tia” som nér situationen
har en lagre siftra.

Ett annat alternativt kontrollsystem som kompletterar det for-
sta dr anvindningen av “triggers”. En trigger ar ett stimulus som
har betingats till en respons (tanke, kédnsla, handling, reaktion,
etcetera) som utloses automatiskt av triggern. Jag nimnde tidiga-
re att IPT — det ideala prestationstillstandet tycks uppsta nar man
har flyt. Samtidigt ndmnde jag att de elitidrottare jag jobbade
med kopplade flyt till minuskontroll och till det vanliga medve-
tandet. Flyt kom dé och da "av sig sjalvt”. Daremot blev det oftast
motsatt effekt om man viljemassigt forsokte framkalla flyt. Det
rickte till och med att man blev medveten om att man hade flyt,
sa forsvann det.

Lat mig ta ett exempel fran en av vara storsta idrottsméan pé
hur man kan gora for att anvinda triggers for flyt. Pa OS 1984
och 1988 vann Tomas Gustavsson inte mindre 4n tre guld och ett
silver. Innan OS-84 kom fragan: "Hur kan jag vara siker pé att
flytet kommer till mig vid OS?”

- ”Nar vill du att det ska komma™? - "Nir jag knipper pa mig
skridskorna” -"och mer specifikt?” - "Sista knéppet”. - ” Nér var
senaste gangen du hade flyt? ” - ”Pa Bislet forra aret, nar jag slog
virldsrekord” - "Ok, “slappna av och sjunk ner till ditt mentala
rum och glid tillbaka till Bislet och upplev den kénsla du hade
déar” (De minnen som dyker upp i det alternativa medvetande-
tillstandet "mentala rummet” 4r inte intellektuella utan upplevel-
seminnen. Samtidigt som man kénner flytet sa ser man sig sjalv
gora sista kndppet pa skridskorna. Far man upprepa det ett par
ganger sa skapas en betingning som gor att flytet dyker upp vid
sista kndppet — automatiskt - och utan att man behdver tinka
pa det. Alla manniskor har triggers som uppstétt "spontant” men



det &r tyvérr ofta triggers som utldser negativa reaktioner eller
beteenden. Vissa beteenden hos andra kan skapa irritation, tala
infor andra eller prestera i en tentamen etcetera kan skapa en
prestationsblockering.

Triggers for pluskontroll dr anvandbart i livets alla situationer
och ger en LST-kinsla (Lugn, Sdkerhet och Trygghet) som &r svér
att fa pa andra sitt.

Tack Igor och dina medforfattare for att ni velat formedla den-
na viktiga kunskap, men framfor allt tack for att ni formedlar de
metoder som forvandlar kunskapen till kompetens.
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KAPITEL1

Bokens syfte
och mal

Trdning for mental styrka

Hjdrnan styr kroppen. Syftet med den mentala trdningen &r att
vi ska ldra oss att anvidnda vara mentala processer for att kunna
fungera och ma bittre.

Fysisk styrka definieras som kroppens formaga att med balans
och sjilvkontroll hantera fysisk belastning. Ju tyngre belastning
vi klarar av att hantera, desto starkare dr vi. Tunga vikter kraver
starka muskler. For att trdna upp var fysiska styrka behover vi
vara beredda att investera var tid och energi i langsiktig, systema-
tisk och utprévad traning.

P& samma satt kan vi definiera den mentala styrkan. Mental
styrka dr det mdnskliga psykets formdga att med balans och sjdlv-
kontroll hantera mental belastning. Det vill sdga vira upplevelser
av rddsla, tvivel, oro, fysisk smdrta, etcetera. Svara situationer och
perioder i livet kraver ett starkt psyke. Ju hogre grad av motgéng-
ar och problem vi klarar av att hantera med balans och kontroll,
desto starkare ar vi mentalt (Ardoris, 2021).

Det borde vara lika naturligt att trédna sjalvfortroende och kon-
centration som det dr att trdna styrka och kondition. Psykologis-
ka egenskaper gar naturligtvis ocksa att paverka, nagot man inte
tiankte pa forr. En idrottsman, polis eller soldat som hade den rit-
ta kombinationen av fysiska och psykiska egenskaper lyckades.
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Andra som hade samma fysiska forutsittningar men saknade det
ratta "psyket” misslyckades. Framgang fodde framgang och miss-
lyckande fodde nya misslyckanden. Men sa maste det inte vara.

Tidigare har det varit svért att veta hur man ska ga till viaga for
att utveckla psykologiska egenskaper och 6ka kédnslan av sjélv-
kontroll. Den hir boken handlar om mental styrka for insatsper-
sonal och hur den kan trénas upp.

Trining for fokus under press
Lat oss dgna lite uppmarksambhet at din koncentrationsférmaga, det
vill siga din formaga att samla hela ditt fokus pa den aktivitet som
just nu dr viktigast, ddr du inte later dig distraheras av vare sig inre
eller yttre storningar. Det dr den absolut viktigaste féormagan att ha
med sig i de allra flesta sammanhang, inte minst i de svara, farliga
och pressade situationer som insatspersonal forvintas hantera.
Min mentor, Lars-Eric Unestahl, blev 1973 filosofie doktor i
psykologi vid Uppsala universitet. Hans forskning har varit in-
riktad pa klinisk och experimentell hypnos samt idrottsliga och
kreativa prestationer. Unestahl, har genom aren arbetat fram en
enkel definition pa begreppet mental styrka. Den innehaller fol-
jande enskilda faktorer som ocksa dr delar av en och samma hel-
het eftersom de 6verlappar varandra och hinger néra samman:

o god sjalvbild/sjalvuppfattning som ger tillit till den egna
féormagan

o vl uppovad koncentrationsforméga
o  kanslomassig stabilitet
o positiv attityd till tillvaron.

Dessa faktorer kan 6vas upp och det dr ndgot som vi alla behéver
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och mar bra av att gora. Ju béttre du har tranat upp dessa faktorer
desto littare kommer du klara av att koncentrera dig pa det som
behover goras, dven nér du befinner dig under press. I denna bok
kommer jag bade beritta mer om dessa faktorer och ge dig verk-
tyg for deras utveckling i ditt eget liv.

AMBULANS Det som &r specifikt for ambulansyrket &r, att
under olika typer av akuta uppdrag, behova klara av att
arbeta sjalvstandigt under stark tidspress, bade vid utryck-
ningskorning och vid sjalva omhandertagandet av patien-
ten. Det ar vanligt att det under akuta insatser forekommer
olika typer av storningsmoment, och darfor ar det viktigt
att klara av att behalla tydligt fokus pa sjalva uppgiften och
att aga en tillracklig mental férmaga for att klara av att reg-
lera stressen. | dag forkommer det mer frekvent uppdrag
med inslag av hot och vald, exempelvis situationer med pe-
netrerande vald. | manga fall direkt riktat mot blaljusperso-
nal och det 6kar givetvis den mentala pressen.

I dag finns det inte nagon specifik riktad utbildning i mental tra-
ning, likvdrdig den i denna bok, i de hogskoleutbildningar och
den introduktion som banar vigen for att arbeta inom ambulans-
sjukvarden. Boken kan med fordel anvindas som en del i kurslit-
teraturen inom specialistut-bildningar till ambulanssjukskoter-
ska och som studiematerial pa ambulansstationer.

Ju bittre vi mar desto bittre kan vi fungera

Det finns en tydlig koppling mellan hur vi mar och hur vi pre-
sterar. Om en dalig insats — exempelvis en misslyckad date eller
anstallningsintervju - far en délig kinsla att dominera personens
sinnesstdmning, ar risken stor att det forsta misstaget foljs av
fler. Lars-Eric Unestahl brukar sdga att idrottspsykologens frim-
sta uppgift under tavlingar dr att se till att idrottarna behdller sitt
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goda sinnestillstand dven om det sker misstag under spelets gang.

I sin bok Jo, du kan skriver Unestdhl: "Tamligen snart visade
mitt arbete med idrottsman och idrottskvinnor att mental tri-
ning inte enbart hade positiv inverkan pa deras idrottsliga pre-
stationer. Den hjélpte dem att exempelvis vinna framgéng i stu-
diesammanhang och paverka deras hilsoldge s att de kdnde att
de méadde bittre i det stora hela”

Samtidigt som utvecklingen av den mentala styrkan leder till
béttre prestationer handlar inte den mentala traningen i forsta
hand om att prestera bittre. Unestdhl brukar pdpeka att huvud-
syftet med den mentala trdningen dr att ldra ut en trdningsmetod
som leder till att vi mdr bittre.

POLIS | stravan efter att skapa och bibehalla trygga och
effektiva team finns det flera aspekter att ta i beaktande.
Tva av dessa ar individens grundldggande psykologiska
behov av att kdnna motivation och skapandet av tillit.

Att kdnna motivation infér uppdraget och teamet delas
in i tre delar (Self determination theory, SDT Richard Ryan
och Edward L: Deci).

e Kompetens: Upplevelsen av att vara effektiv i aktiviteten.

e Autonomi/sjalvbestimmande: Kdnslan av att man kan
gora fria val och att man far vara sig sjalv.

e Tillhorighet: Kanslan av att vara behovd och en i teamet.

En annan viktig del for att skapa effektiva team inom NIK
(Polismyndighetens Nationella Insatskoncept) ar 6ppen-
het och tillit. For att 16sa komplexa uppgifter tillsammans
behover vi kanna tillit till de andra i teamet. Vi maste lara
kdnna varandra.



Det kanske inte ar nddvandigt att veta varenda detalj
om en persons uppvaxt (dven om det kan bygga djupare
relationer), utan det handlar mer om att férsta en per-
sons varderingar, tankar och kanslor och hur de reagerar
infor olika situationer och beteenden. Detta for att kunna
forutse och férhalla oss till eventuella utmaningar som
kan uppsta under uppdragen.

Om vi ar 6ppna och arliga mot oss sjalva och med var-
andra skapar det en kdnsla av tillit; jag vet var jag har dig.
Den tilliten ar direkt avgérande for att kunna |6sa svara
och komplexa situationer.

Tillit &r dock ingen rationell kdnsla. Vi kan inte krava
eller beordra tillit, precis lika lite som vi kan krava karlek
eller att nagon ska alska oss. Men genom att aktivt val-
ja att vara 6ppna med varandra, varje dag, kan vi skapa
tillit. Ingen kan dock sdga hur lang tid det tar att skapa
tillit. Det ar ungefar som att borsta tanderna. Jag kan inte
borsta tédnderna tva timmar en dag och sedan strunta i
det i tva manader och tro att tdinderna kommer att ma
bra. Men om jag borstar varje dag kommer jag att fa hal-
sosamma tander. Tillit och relationer fungerar likadant;
man maste jobba pa det, varje dag.

23






KAPITEL 2

Grundprinciperna

Stress vid hog belastning
Lét oss titta pa stress utifran en modell som beskriver relationen
mellan krav och resurser.

~
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//;///./ ’ 77
/LA
KRAV

STRESS =
RESURSER
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Som insatspersonal forvantas du att hantera svéra och pressade
situationer.

Var och en av oss har en viss uppsattning av resurser for att
kunna hantera det vi stélls infér. Hur den uppsittningen ser ut
och ér fordelad ser olika ut for olika individer, vilket innebdr att
vi inte har samma upplevelse av de krav som stills pa oss. For
en del ar det oerhort resurskravande att sitta stilla, medan andra
trivs utmérkt med det. En del fir energi och skirpa av att tala
infor andra, medan andra har uttryckt att de hellre dter maskar.
Vissa kdnner stort obehag infor att ha allvarliga samtal med med-
arbetare som inte utfor sina arbetsuppgifter, medan andra, dven
om de inte tycker att det dr roligt, mest ser det som nagot som
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behdver klaras av, en arbetsuppgift som alla andra men kanske
inte den mest trevliga. Vir upplevelse av stress dr subjektiv och
individuell.

Vi pratar alltsa hir om en upplevd belastning, och att olika
manniskor upplever situationer de stélls infor pa olika satt. Hur
vi upplever belastning kan ocksa fordndras 6ver tid. Nar du &r
ny péd en arbetsplats kan du uppleva dina arbetsuppgifter som
valdigt betungande, som en nia pd en skala mellan ett och tio,
men efter ett tag nar du har byggt upp erfarenhet och de sitter i
ryggraden upplever du arbetsuppgifternas belastningsnivé sna-
rare som en femma, om ens det. Du har utvecklats (skaffat mer
resurser) och uppstéllningen landar pa plus.

Sa linge de krav som stélls pa oss, av omgivningen eller av oss
sjalva, gar att hantera med de resurser vi har till hands sa brukar
vi vara okej, det brukar ga bra. Nar vi kdnner att kraven é4r for
stora fOor de resurser vi har, nar vi befarar att vara resurser inte
kommer att récka till for att hantera situationen vi befinner oss i,
far vi en stressreaktion och det finns stor risk att vi agerar med en
stressrespons i stéllet for att handla professionellt.

MILITAR Upplevd stress dr nagot som man tydligt kan se
hos nyinryckta soldater, endast forvantningarna av stress
och belastning ger ett stort stresspaslag for soldaterna.
Mycket enkla uppgifter kan bli svara att hantera da solda-
terna inte ar vana vid miljon.

Samma individer kan 10 manader senare, nar de tra-
nats i att ta beslut och handla daven under stressade situ-
ationer, visa mycket god férmaga att hantera stress.

Utbildning, traning och 6vning ger fardigheter.

I detta kapitel kommer vi beskriva nagra principer vars syfte ar
att 6ka dina resurser och minska din upplevda belastning.
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POLIS Ar 2000 genomférde jag min grundutbildning till in-
satsoperator for att sedan borja jobba pa Piketen i Stock-
holm. (Sedan Nationella Insatskonceptet inférdes 2015 ar
benamningen pa Piketerna i Sverige Forstarkt Regional For-
maga). 2001 fick ett antal grupper fran Piketen Stockholm
uppgiften att aka till Géteborg och 6vervaka Europeiska ra-
dets toppmote under Sveriges ordférandeskap. | anslutning
dgde ett toppmote mellan EU och USA rum med president
George W. Bush narvarande.

Var forsta uppgift under motet var att eskortera presi-
dent Bush mellan olika destinationer for olika moten. Vara
samarbetspartners var bland andra Secret Service, presi-
dentens ndarmaste livvakter. Tillsammans med dessa ut-
formades olika planer och analyser fér vart gemensamma
eskortuppdrag. Min egen mentala forberedelse for detta
uppdrag gjordes med enkla verktyg, sasom djupandnings-
tekniker och forestéllningstraning. Min egen insatserfa-
renhet var endast fran grundutbildningen, vilket gjorde att
jag tittade och lyssnade pa de mer erfarna i gruppen.

Under perioden som vi eskorterade presidenten hade
vi medlyssning pa vara kommunikationsradios pa andra
insatskanaler, dar vi horde att det var valdsamma upp-
lopp inne i Goteborg med stenkastning och flera skada-
de kollegor. Jag upplevde detta som en mycket negativ
stressfaktor, da flera kollegor larmade och befann sig i
underlage ett flertal ganger. Vi hade det relativt "lugnt
och skont” i var arbetsmiljo och kanslan var att vi ville
stotta vara kollegor som hade det betydligt tuffare. Nar vi
till slut eskorterade presidenten till hans plan for att flyga
fran Goteborg, fick vi genast i uppdrag att jobba med de
valdsamma upploppen inne i Goteborg.

D3 jagaldrig hade kommiti kontakt med storre folksam-
lingar i mitt yrke tidigare, framfor allt inte i denna storlek,
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visste jag inte riktigt vilka kdnslor och fysiska reaktioner
som vantade mig; adrenalinpaslag, rddsla, ovisshet, trott-
het, muskelspanning med mera. Till detta en mycket hog
mental pafrestning. Det jag mottes av var hog ljudniva
fran folkmassor, “bangers” och radiokommunikation, ag-
gressiva manniskor, stenkastning och rusningar, vilka ofta
skedde samtidigt. Under nagra dagar arbetade vi under
dessa omstandigheter, ofta under manga timmar utan
nagon form av vila eller aterhamtning. Det kdandes som
jag var i en krigszon dar inga lagar gallde.

| detta kaos som jag upplevde att det var, fanns det
nagra nyckelfaktorer som gjorde att jag anda lyckades hit-
ta ett satt att hantera de olika situationerna. Ett satt var
mitt mindset, att jag verkligen trodde att jag skulle klara
av allting som jag mottes av. Att i detta kaos forsdka hitta
ett lugn ar lattare sagt dn gjort, men det som jag minns
funkade var att tanka “andning” och ”“tvinga” mig att an-
das lugnt och djupt. Nagra fler nyckelfaktorer som gjorde
mig lugnare och sadkrare var gruppens samlade kraft och
erfarenhet under hela uppdraget i Goteborg, samt den
gedigna grundutbildning jag hade med mig in i kaoset.

Plus och minus-kontroll

Plus och minus-kontroll handlar om att férsta och utga ifrdn, men

ocksd bygga upp en vana, att nirma sig verkligheten genom ett

mentalt filter ddr man tar itu med verkligheten genom att fokuse-

ra pa de delar som man kan styra 6ver/ha kontroll éver. Vi beho-

ver trdna upp denna formaga bade hos oss sjilva och de vi leder.

Vad ér det vi kan styra 6ver och fran vilket hall kan vi paverka

var situation?

I varje sammanhang finns det saker som ar utanfor ens makt,

utanfor ens kontroll, saker som man inte kan ta ansvar for, men

som trots det mycket vél kan paverka ens situation. Vi har ocksa
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faktorer som vi kan gora nigot at, som vi har kontroll dver och
kan styra dver.

Det ar viktigt att ldra sig att snabbt urskilja dessa tva och bygga
upp en vana att slippa allt det som ar utanfor ens kontroll, och i
stéllet paverka situationen fran det hall man har kontroll 6ver. Sa
dven om du inte har kontroll 6ver en situation i sin helhet sa kan du
oftast paverka den, men bara genom att fokusera pa det du faktiskt
kan gora, med utgangspunkt i det du faktiskt har kontroll 6ver.

Detta ar enkelt att forsta, svarigheterna ligger inte i att det ar
principen som dr komplex pé nagot sitt. Problemet ér att trots att
principen dr enkel sa dr det valdigt svért att agera enligt den. Det
ar svart pa grund av att var instinkt gor att var uppmarksamhet
fangas av vara kénslor. Var hjarna ar inte skapt for att vi ska ha ett
bra liv, utan for att vi ska forutse faror och overleva. Pi grund av
detta fangas vart fokus automatiskt av de kénslor som ér starkast
och som for det mesta dr obehagliga, som rddsla eller oro, nervo-
sitet eller angest. Eftersom det vdcker sa starkt obehag hos oss att
inte ha kontroll, faingas vara kinslor av det som vi inte kan kont-
rollera, och dessa faktorer upptar sedan vara tankar och forbrukar
var energi. Medan vi dr upptagna med att dlta eller forsoka undvika
faktorer som vi inte kan kontrollera, sd gdr vi miste om virdefulla
chanser att faktiskt paverka vdr situation genom att gora det vi kan.

For att askadliggora detta pé ett konkret sitt kan vi ta fotboll
som exempel. Det finns naturligtvis stora skillnader mellan att
spela fotboll och att arbeta som insatspersonal. Medan idrottarna
kan unna sig lyxen att trana for att prestera extremt bra under
normala omstandigheter behdver du, som insatspersonal, trina
for att prestera pa en normal nivd under extremt svira omstindig-
heter. Vi kommer att titta narmare pa detta lite langre ner i texten.

Men vi ska ta fotboll som exempel dnda eftersom det tydliggor
sjdlva ovningen, och déarefter kan du prova att gora 6vningen som
foljer med din egen tillvaro som utgangspunkt.
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Plus och minus-kontroll i fotboll
Varje gang fotbollsspelare ska spela en match sa finns det saker
spelaren inte kan gora nagot at och saker som denne kan styra
6ver. Sa vad dr det som spelaren inte kan gora nagot at?

Det ar faktiskt en hel del:

Minuskontroll

o Man kan inte styra 6ver om man 6verhuvudtaget ens
kommer att spela matchen, eller om man kommer att

sitta pa banken. Det dr tranaren som bestimmer det.

o Man har heller ingen kontroll 6ver om man blir férkyld,
aker pa en skada dagarna innan matchen eller till och
med under uppviarmningen eller sjdlva matchen. Skador
och forkylningar dr utanfor ens kontroll.

o Domaren ér en faktor som brukar ndmnas ganska fort nér
man pratar om saker som ar utanfor ens kontroll. Domaren
kan ibland avgora matchen, till exempel genom att utvisa
folk, utdela straff eller genom att missa vissa fel som begés.
Domaren kan paverka matchen véldigt mycket, men vi har
ingen kontroll 6ver domaren.

o  Publiken brukar kallas for den tolfte spelaren eftersom
generellt brukar tvé tredjedelar av alla matcher som spelas
vinnas av det lag som 4r pa hemmaplan. Detta beror pa
att publiken har en sadan paverkan pa spelarnas energi,
mentalitet, instdllning och lust att spela.

o Motstandarna kan man inte heller styra 6ver. Hur tuffa de

ar, hur svéra de ér, hur duktiga de 4r, hur sugna de ér pa att
spela just pa matchdagen.
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o Och inte nog med detta; man kan inte ens styra 6ver
sina medspelare. Aven om vi har suttit tillsammans pa
teoripasset och kommit 6verens om hur vi ska spela, vad
vi ska ha for strategi sd har jag ingen kontroll 6ver att
kunna se till att de foljer vad vi har kommit 6verens om.
Under press kan detta leda till att jag blir forbannad pa
dem, och dé fokuserar jag pa dem i stillet for pa spelet.

Som ni ser sa finns det vildigt mycket som ar utanfor spelarens
kontroll. Finns det ens nagot kvar till den andra tabellen, kan
man undra?

Det gor det, och det ror sig framfor allt om saker som &r kopp-
lade till en sjélv, som till exempel:

Pluskontroll

o SOmn, aterhdmtning, mina olika férberedelser, till exem-
pel allt fran att packa min vaska, vilket man kan tycka ar
sjalvklart, men du skulle bli férvanad om du visste hur
manga ganger folk stressar pa grund av att de saknar na-
got och da kommer ur det bésta prestationstillstandet. Att
ha koll pa utrustning &r en véldigt viktig sak. Det dr en av
fordelarna med att ungdomar borjar med idrott, att de lar
sig packa sin egen viska. Detta foljer med dem sedan, och
den lilla idrottsvéskan vaxer till nagot storre, men de har
lart sig principen att det r man sjédlv som ska ta ansvar
for vissa saker om man ska ha kontroll 6ver dem.

o  Fysiska forberedelser - jag kan inte styra 6ver om jag
blir forkyld eller skadad, men genom att ta ansvar for att
jag har fatt tillrackligt mycket somn, att jag far i mig bra
néring, att jag far ordentligt med aterhamtning, att jag
tranar fysiskt pa ett satt som gor att jag ér i bra form s
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16per jag mindre risk att skada mig, men har ocksa béttre
forutsattningar for att aterhdmta mig ifall det skulle

ske. Kanske bryter inte ens den dér férkylningen ut. S&,
min egen aterhdmtning och vila spelar roll, men ocksa
styrketrdning, konditionstrining, teknisk trdning, mental
traning och sa vidare.

Mentala forberedelser kan vi styra 6ver, for att se till att
vi har den bésta moéjliga mentala instédllningen med oss
in pa planen, vilket forhindrar att vi missar chanser pé
grund av att vi dr frustrerade eller fokuserar pa fel saker.

Hur vi kommunicerar - en god kommunikation byggs
pé gemenskap och kontakt, s& om jag uppticker att mina
medspelare inte f6ljer det vi tidigare har kommit 6verens
om, hur kommunicerar jag detta med dem i pausen?
Muttrar jag om det till en kompis, men utan att sdga na-
gonting egentligen, eller gar jag omkring och ar férban-
nad? Skiller jag ut folk? Hotar jag, klagar jag, eller kan
jag ta upp det pa ett sakligt sitt? Om jag fokuserar p4 att
kommunicera pa ett konstruktivt satt sa 6kar jag lagets
chans att fa tillbaka fokus och kontroll i spelet.

Att jag kontinuerligt utvirderar min prestation for att utvecklas

baserat pa fragorna “What works well/What needs work” som vi

kommer att dterkomma till langre fram i boken.

S4, om trdnaren viljer att jag ska spela eller inte, det har jag ing-

en kontroll 6ver MEN hur jag trdnar, hur jag forbereder mig, hur

jag kommunicerar med trénaren, vilken attityd jag har pa passet,

vilken form jag befinner mig i, det kan jag styra over, och det i

sin tur kan paverka om jag kan spela nésta match. Naturligtvis

kan jag s& smaningom ocksa vilja att byta lag och spela for en

annan trdnare om jag mirker att jag, trots alla mina konstruktiva
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anstrdngningar, 4nda konsekvent tvingas sitta pa banken. Men jag
kan bara paverka verkligheten frin det hdllet jag har kontroll éver.
Domaren har jag ingen kontroll 6ver, men jag tranar for att
halla fokus pa spelet i stillet for att braka med domaren och fa ett
gult kort eller till och med rétt. Hur duktiga motstandarna ér har
jag ingen kontroll 6ver, men jag kan paverka hur de spelar genom
att vi spelar pa basta sitt och dr vl forberedda. Jag kan inte heller
kontrollera mina medarbetare, eller medspelare, men vilken rela-
tion jag har byggt upp med dem, hur bra stimning vi har mellan
oss, hur vi umgds nér vi trénar till vardags kan paverka om de
vill lyssna pa mig eller inte nér jag har nagon kritik att formedla.

OVNING 1 Plus och minus-kontroll

For att underldtta for oss att vara konstruktiva och kunna hélla
fokus pé det vi kan styra 6ver sa kan vi beh6va bli riktigt konkreta
och gora féljande 6vning, bade sjalva och med var grupp.

Jag (Igor) brukar be mina klienter att géra tva listor. Den ena
har rubriken -Kontroll, alltsd det som ar utanfor var kontroll, och
som vi inte kan styra ¢ver. Den andra har rubriken +Kontroll,
och rymmer det som vi kan géra nagot at.

- Kontroll + Kontroll
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Vi kan se dessa tva listor som tva dorrar till verkligheten. Vi
har alltsé tva ingéngar att nirma oss verkligheten ifran. Vi kan
gd via dorren dér vi inte har nagon kontroll eller dorren dar vi
har kontroll. Den ena leder oss vill vanmakt och frustration, den
andra till handlingskraft och hopp.

Det ir viktigt att i ssmmanhanget ndmna att vi inte blundar
for sakerna som vi inte kan kontrollera. Daremot bor vi ndrma
oss verkligheten och paverka den genom den dorr som vi har
en nyckel till, genom det som vi faktiskt kan kontrollera. Vi kan
paverka allt som stir pa minuslistan, men bara med faktorer som
star pa plussidan, alltsa genom sdadant som man har kontroll over.

poLIS
e Man kan inte styra 6ver vad som kommer att hdnda under
ett arbetspass, det ar verkligheten som bestdammer det.

e |insatsvarlden har ofta garningspersonerna “hemmap-
lan” i form av sin stadsdel, sin ldgenhet, sitt hus, sin bil
eller andra miljoer. Detta kan paverka dessa personers
mindset och “kampvilja” att géra motstand med mera.

e Garningspersonernas agenda, kunskaper, verktyg med
mera paverkar hur insatspersonalen agerar. Detta kan vi
inte styra over.

Nér vi hamnar vid dérren med minuskontroll méarker vi att vi inte
har nagon nyckel. Den dorren ar last. Vi kommer inte igenom dér,
utan fastnar i stéllet. Detta skapar kinslor av hjélploshet, av oro,
rddsla, ilska, frustration, och i samband med detta far vi en be-
griansad bild av verkligheten och vilka mojligheter till I6sningar
som finns och inte finns. Véra kénslor och hur de paverkar oss
skapar vissa forvintningar pa framtiden. Dérren med pluskon-
troll dr ddremot 6ppen och leder oss till mojligheter. Nér vi tar
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oss an saker i livet via faktorer vi kan styra 6ver, sa kan vi alltid
péaverka situationen pa nagot sitt. Inte alltid pa det sitt vi helst
hade 6nskat, men pa nagot sitt som leder oss i en positiv riktning.

Att vilja dorr - Nasta steg i den hdr 6vningen dr sedan att ta
listan dér det star minuskontroll och knyckla ihop den och slanga
den, rent fysiskt. Man kan riva den om man vill och om man har
en dragning at starka kinslouttryck kan man rent av elda upp den.
Detta gor man for att ge sig sjilv en fysisk, kinestetisk och kdinslo-
mdssig paminnelse om att allt som star pa listan over det som &r
utanfér min kontroll 4r saker som distraherar mig och gor att jag
kdnner mig maktlds. Det ér inte dér jag ska ldgga mitt fokus.

Fotboll var bara ett exempel. Vi kan nu byta ut trdnare mot
chef, medspelare mot kolleger och motstandare mot bankranare,
katastrofer, olyckor eller terrorister, alltsd nagot som du behéver
hantera, ta hand om, ta ansvar for. Vi kan byta ut domaren mot
en myndighet eller media som har éasikter och paverkar, och sa
vidare. Det som ér intressant med pluskontroll-listan &r att inne-
hallet ar mer eller mindre samma faktorer, oavsett vem vi ar och
i vilket sammanhang vi tittar pa. Det vi kan kontrollera handlar
om var traning, forberedelser, aterhdmtning, kommunikation,
rutiner, men alltid om oss sjilva.

Igen, vi kan inte kontrollera allt, men &ven det vi inte kan kont-
rollera kan vi de facto paverka genom att fokusera péa de faktorer
vi kan styra over. Om vi inte lyckas paverka det tillrackligt i var
riktning for att fa det utfall vi 6nskar just dir och da sa har vi at-
minstone gatt igenom den svara situationen med starkta forma-
gor, ett positivt fokus och en god hilsa. Vart hopp ér intakt och
vi dr redo for framtiden. S& prova, gor tva listor och bérja skriva!
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Trina for en tia

Gor dig redo for att méta Terminator och alla andra motstindare
kommer att framstd som bleka i jamforelsen.
Richard Dimitri

Medan resten av samhillet kan unna sig en attityd dér de trénar
for att prestera extremt bra under normala omstandigheter be-
hover du, som insatspersonal, gora dig redo for att prestera pd en
normal nivd under extremt svira omstindigheter.

Det ér naturligt att vi alla helst vill undvika obehagliga, smért-
samma och skrimmande situationer, oavsett om dessa forekom-
mer i samband med var hilsa, vart arbete eller vara relationer.
Men som insatspersonal forvintas du soka dig till denna typ av
situationer i syfte att skydda, radda och hjilpa. Darfor dr det vik-
tigt att du genom dina fysiska och mentala férberedelser rustar
dig sjalv med bésta mojliga beredskap och kompetens. Ett kon-
kret sdtt som du kan gora det pa ér att trdna for en tia.

Forestall dig en skala mellan ett och tio, ddr niva ett represen-
terar den lagsta intensiteten och niva tio representerar den hog-
sta. Du kan ocksa forestilla dig en volymknapp som man kan vri-
da med- och moturs. Pé niva ett hors knappt ndgonting medan
man vid niva tio méste hélla for 6ronen pa grund av den alldeles
for hoga (o)ljudnivan. Vi rekommenderar alltid véra klienter att
trdna for att lara sig att hantera utmaningar vars intensitet mot-
svarar niva tio. Tio dr max. Allting under tio blir lattare.

MILITAR Phi Phi Island, juldagen 2004

Jag vaknar upp i ett mindre guest house av att min bror
Ola vacker mig med orden:

- Du maste vakna. Det &r nagot som inte stammer, det
ar nagot pa gang.

Vi bor pa andra/6versta vaningen och tittar ut over
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stranden och lyssnar, vi hor ett utdraget brus, som ett flyg
pa avstand men anda inte langt bort. Sa ser vi att vattnet
ar borta i hela viken framfor oss. Sedan kommer havet
som en vagg i hog fart och kaoset ar ett faktum.

Min tréning inom Forsvarsmakten och specialforban-
den gjorde att jag klev in i arbetsrollen direkt. Vi organise-
rade oss, raddade manniskor och tog hand om skadade.
Nar jag senare skulle lamna byggnaden vi befann oss i for
att hitta en helikopterlandningsplats, kommer jag pa mig
sjalv att ta stod med ett kna i dérrposten, séka av omra-
det efter fiender och soka efter nasta skydd att framrycka
till. Da slar det mig: hér finns inga fiender som skjuter pa
oss, det har blir 1att. Jag bor halla utkik efter ledningar,
gasflaskor eller annat som kan vara farligt, men ser jag
inget sadant ar det bara att ga.

Jag hade tranats for en tia men méttes av en atta och ur
det perspektivet blev situationen relativt latt att hantera.

De som ar fysiskt och mentalt forberedda for att hantera niva
tio-situationer har en god chans att klara av dem. Om en sadan
person moéter en mindre kravande situation, till exempel pé nivéa
sju, blir det relativt ldtt for den personen att anpassa och mild-
ra sin respons. Om en person ddremot enbart trdnar for niva
fem-situationer, kommer denne inte ha mycket att bidra med i
en situation av svarighetsgrad sju.

Vér erfarenhet dr att de allra flesta kurser och utbildningar
har som mal att utbilda ménniskor att prestera valdigt bra un-
der vanliga omstidndigheter och en normal stressniva (hogst niva
fem-situationer). I detta avseende kan insatspersonal inte unna
sig att f6lja med strommen utan behdver snarare leda végen for
det 6vriga samhallet.
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AMBULANS Att trana for en tia innebér att kontinuerligt
arbeta med sin egen inlarningsprocess. Beroende pa var
i landet du verkar som ambulanspersonal, sa varierar an-
talet ambulansuppdrag och anstallda en hel del. Standig
reflektion efter uppdrag och god sjalvdisciplin i att lasa
om behandlingsmetoder och ovrig aktuell litteratur, samt
Oova med ambulansens utrustning ar viktiga hérnstenar i
din inldrning.

Inldrningen syftar ju ytterst till att utveckla ett reflekto-
riskt arbetsflode och i adekvat handhavande av ambulan-
sens utrustning. Da kan fokus riktas pa den viktiga narvaron
i kommunikation med patienten. Bevarande och utveckling
av kunskaper och fardigheter genom aktiv inlarning, mini-
merar stressen for dig i akuta ldgen. Samt ger ett mervarde
for patientens upplevelse av vardsituationen.

POLIS Om man skulle stilla fragan, vad ar det vérsta sce-
nariot du kan tdnka dig (Worst case scenario) till insatsope-
ratorer inom verksamheten fér NIK skulle svaren troligen
skifta beroende pa erfarenhet, kompetens, fardigheter
med mera. Men deras mindset och satt att hantera ett pro-
blem skulle férmodligen vara relativt liknande.

Under en grundutbildning (GU) trdnas de blivande in-
satsoperatorerna ftill att titta pa det faktiska problemet
innan man tar pa sig "fixarkepsen” och hittar [6sningarna.
Det kan goras i ett langre tidsperspektiv men aven i ett
mycket kort tidsperspektiv. Detta satt att arbeta med att
hela tiden vardera situationen och sig sjalv for komman-
de nya problem blir under tid en del av vardagen, bade
under GU, men fortsattningsvis dven under den kom-
mande tjanstgdringen som insatsoperator.

Hur ”blir” man en tia och hur tranar man for att na dit?
Vad sdger problembilden i regionen, i Sverige, i varlden?
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Vilken faktisk férmaga ska vi ha? Detta ar nagra fragor
som maste belysas och som av vissa forklarliga skal inte
kan tas upp i denna bok. Dock ar det ingen hemlighet att
om man vill bli bra pa nagot behéver man tréna. | vart fall
handlar det bland annat om personliga fardigheter som
exempelvis skytte, taktik, ledarskap och ledning. Detta
satts sedan samman ftill att kunna gora det tillsammans
med andra i grupp och vidare tillsammans med andra
grupper for att fa en systemforstaelse. Traningen kan se-
dan utga fran flera olika typfall med flera olika problem,
olika miljéer och garningspersoner.

Den vitala pyramiden

Den vitala pyramiden ér ett koncept som ér framtagen av Gver-
levnadsexperten och fore detta elitsoldaten John “Lofty” Wise-
man. Wiseman tjdnstgjorde 26 4r i brittiska armens Special Air
Service (SAS), ddr han var ansvarig for utbildningen i 6verlev-
nad. SAS dr den brittiska arméns fallskarmsjédgare; specialtranade
soldater som slapps ner bakom fiendens linjer med enbart den
utrustning som de sjéilva kan béra. De utbildas for att klara sig i
alla miljoer: i bergen, i djungeln eller i 6knen. Vitala pyramiden
ar ett tydligt satt att presentera de faktorer som utgdr grunden
for all 6verlevnad och deras inbordes prioriteringsordning och
ar lika tilliampningsbar for insatspersonal.

Som en pedagogisk modell anvinds den vitala pyramiden for
att definiera dessa faktorer utifran hur viktiga och relevanta de ar
for kvaliteten av vart agerande i en krissituation.

Dessa faktorer ér (fran basen och uppat):

o Mindset (Det mentala synsittet)

o Tactics (Taktik)
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o  Skills (Fardigheter)

«  Kit (Utrustning)

SKILLS

(Fardigheter)

TACTICS

(Taktik)

MINDSET

(Det mentala synsattet)

Mindset utgor basen som allt annat vilar pd. Som fallet &r med
alla byggkonstruktioner utgor basen den viktigaste faktorn. Du
kan vara valutbildad i taktik, véltranad pa alla sitt och vélutrus-
tad med de senaste mojiangerna, men om ditt psyke inte dr med
i matchen kommer allt detta att vara vdrdeldst. Nér vi kdnner
oss uppgivna, forvirrade eller panikslagna spelar det ingen roll
vilken taktik vi har lart oss, vilka fardigheter vi har tranat pé eller
vilka tekniska prylar vi har tillgang till. Nér vi kdnner oss uppgiv-
na pd insidan viker vi oss under press pa utsidan.

MILITAR Under min tid inom Svenska SF (Specialférban-
den) sa anvande vi en liknande modell, Bronco pyrami-
den. Vi gjorde en annan indelning, men det beror lite pa
hur och vad man laser in i de olika rubrikerna. Pyramiden
ar utarbetad av RSM Bronco, tidigare Regimental Serg-
eant Major pa SOG (Sarskilda operationsgruppen).
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e En fysiskt och mentalt stark individ

e Grundfardigheter, skytte, forflyttning, sjukvard, kommu-
nikation

o Taktik, vilka procedurer har vi, hur anvander vi vara
grundférmagor.

e Utrustning, vad har vi for utrustning och hjalpmedel for
att 16sa vara uppgifter.

XXXX

XXXX

XXXXXX

De flesta utbildningar néjer sig med att fokusera pa den vitala
pyramidens Oversta tva faktorer, det vill siga fardigheter och ut-
rustning. Detta géller oavsett om vi vill lara oss att kora bil, rak-
na, lasa och skriva, eller om vi vill lara oss en ny idrott. Om vi har
tur och far en riktigt bra ldrare (instruktor, tranare) sa far vi lara
oss lite om taktik. Men vart mindset (installning, attityd) far vi
sillan ndgon traning i. Pa nagot sitt forvantar sig méanga att det
bara mirakuldst ska dyka upp av sig sjélv...
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Greta & Mattias
Anteckning
Bronco
Vad ska stå?


POLIS Under mina ar inom insatsvarlden i svensk polis
har jag haft formanen att se flera kollegor gora sin “men-
tala resa”. Fran dagen de satt pa intervju, vidare till olika
tester for att sedan paborja sin grundutbildning till insat-
soperator. Darefter fortsatt sin traning och utbildning i
sina respektive grupper och utvecklats pa manga plan.

Det jag sett som en av styrkorna hos de individer som
tar sig anda fram genom hela rekryteringsprocessen ar
en grundldggande tro pa sig sjalva och att ingenting ar
omojligt. Att aldrig ge upp! | kombination med starka och
sunda varderingar samt en humanistisk syn pa mannisk-
an blir ekvationen solid och skapar forutsattningar for en
bra och kompetent insatsoperator.

Under grundutbildningen arbetar deltagarna och utbil-
darna som ett team med att skapa ett prestigel6st klimat
med olika pedagogiska verktyg, dar kdrnan ar mjukvaran.
For att néamna nagra framgangsfaktorer anvands bland
annat tydliga larandemal, coaching, reflekterande samtal
och utvecklande samtal, mental avslappning och olika var-
deringsmetoder som AAR och “stoppljusmodellen”. (Se vi-
dare pa sidan 49.)

Sammanfattningsvis skulle man kunna beskriva mind-
set for oss enligt foljande: mindset ar en mental install-
ning och forhallningssatt med ett odndligt perspektiv
som mynnar ut i beteenden dar insatsoperatorer alltid
tillsammans eller sjadlva soker |osningar eller fordelar
oavsett storlek, komplexitet eller farlighet pa problemet/
problemen man moéter .

Mindset kan trénas upp

Ingen fodds fullt utvecklad. Medan vi ser det som en sjélvklarhet i
frdga om kroppens utveckling lamnar vi ofta vara mentala forma-
gor att klara sig bast de vill. Faktum é&r att vara mentala resurser
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behover precis lika stor uppmarksamhet som de fysiska. P4 samma
satt som vi med méalmedveten trdning kan bygga upp var kroppsli-
ga styrka och kondition kan vi trdna upp var mentala styrka.

Carol Dweck, som é&r professor i psykologi och forskare inom
personlighets- och socialpsykologi, har myntat begreppet growth
mindset (Dweck, 2017). Growth mindset kan pa svenska Gversat-
tas som dynamiskt tankesctt och innebdr en syn pa manniskan dar
vi anser att manniskans formagor och prestationer kan utvecklas
och forbittras genom systematisk och mélmedveten traning.

En person med ett dynamiskt tankesitt tolkar sina bakslag och
motgangar som bevis pé att hen behdver mer traning och erfa-
renhet och inte som ett bevis att personen inte duger. Méanniskor
som styrs av growth mindset forvintar sig att deras intelligens
och deras fardigheter kommer vixa i takt med att de investerar
tid och arbete i sin utveckling.

Motsatsen till detta tankesitt ar ett fixed mindset, eller statiskt tan-
kesditt, dar man betraktar formégor och talanger som medfédda och
oforinderliga. En person med statiskt tankestt anser att var och en
av oss fods med en viss begrinsad portion talang och att den mangd
begavning som vi har fatt vid fodelsen ar det vi far ndja oss med for
resten av vara liv. Man anser att vi antingen &r begévade eller obega-
vade inom ett visst ssmmanhang och det 4r inte mycket vi kan gora
at det. Dérfor tolkas bakslagen och motgangarna som bevis pa att
den nédvindiga begévningen saknas och att vi darfor inte racker till.

Skillnaden mellan dessa tankesitt leder ofta till ett beteende
som kan kallas for en sjalvuppfyllande profetia. Forestéllningen
om att man saknar begédvning gor att personen presterar simre.
Den daliga prestationen ger i sin tur bekriftelse pa att personen
ar obegavad och denna forstirkning av den daliga sjalvbilden
lagger sedan grunden for ndsta misslyckande.

A andra sidan kan minniskor som litar pa att de kan utvecklas
vara mycket mer villiga att investera sin tid och energi i att trdna
upp sina firdigheter och forverkliga sina mal.
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En och samma person kan bade ha statiskt och dynamiskt tanke-
sétt pa samma gang beroende pa vilket livsomrade det ror sig om. Du
kan till exempel lita pa att du kan forbittra din styrka och kondition
genom fysisk trdning och samtidigt vara 6vertygad om att du aldrig
kommer vara bra pa att méla eftersom det aldrig har varit "din grej”

Overtygelsen om att vi kan vixa och utvecklas, att vi inte ir
fast i en begransad uppsittning medfodda resurser, kan spela en
avgorande roll nér vi behover lara oss av vara erfarenheter for att
kunna évervinna motgangar och bakslag i vara liv.

MILITAR vaga 6verbelasta och vaga f ett simre resultat
under traning. Misslyckanden under traning pa grund av
problem och friktioner ger oss kunskap av vad vi maste
utveckla och vad som fungerar, dven om det inte gar pre-
cis som planerat och forvantat.

Vi maste vaga utsatta oss for hog belastning i var traning,
vilket innebar att vi ibland kommer att misslyckas med var
uppgift i traningen. Det ar da viktigt att vi har reservtid sa
att vi kan justera och sedan férsoka igen och lyckas. Hjar-
nan skapar minnesbilder av vad vi gor och vi vill ha minnes-
bilder av att lyckas, dven da det ar friktioner och stress.

Ett hjalpmedel for att hitta ratt i vad vi gor for att 6ka
var formaga och hur mycket vi belastar, kan vara att skilja
pa olika verksamheter, dven om de har samma &vergri-
pande mal i slutédnden; att bli farligare for var fiende.

Traning — vi trénar pa fardigheter och formagor vi re-
dan kan och vi tranar for att bli battre pa dem, till exempel
skytte, planering under tidspress, fysisk traning med mera.
Ett traningspass eller en traningsperiod &r slut forst nar vi
aterhdmtat oss och ar starkare dn nar vi gick in i passet
eller perioden. Forst da har vi lyckats med var traning.

Utbildning — Vi genomfor verksamhet for att lara oss na-
got nytt. Till exempel utbildning pa ny materiel, nya proce-
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durer vid en stridssituation, en ny typ av stridssituation, med
mera. Utbildningen &r lyckad forst da vi kan anvanda den.
Det vill sdga nar den har 6kat var formaga pa nagot satt. Moj-
ligen behover vi reflektera och repetera innan vi ar klara.

Ovning — Vi genomfoér verksamhet i syfte att préva vara
formagor. Vi vill ta reda pa vad vi har for styrkor och vad vi
behdver utveckla eller trina mer pa. Ovningen ger frukt
forst nar fragorna for 6vningen ar besvarade och atgarder
planerade eller vidtagna.

Insatser — Har styr vi inte vad som drabbar oss, men vi
tar vara pa erfarenheter och likt 6vning hittar vi formagor
som &r starka och ger framgang samt formagor som be-
hover utvecklas eller trdnas mer pa.

AMBULANS Att komma till sitt arbetspass som ambulan-
spersonal innebdr att inte veta vilka uppdrag eller situa-
tioner som vantar. En nyanstalld sommarvikarie far alltid
arbeta med en mer erfaren kollega. Vid ett akut uppdrag
har den erfarne, for det mesta, en bra bild av vad som van-
tar vid framkomst. Det har &r ndgot som succesivt vaxer
fram hos den nyanstéllde i takt med 6kad erfarenhet.

En viktig faktor for att minimera belastningen av stress,
ar tryggheten i att dga de kunskaper och formagor som
kravs i arbetet. Den nyanstéllde behover kdnna ett tydligt
stod fran den mer erfarne kollegan for att minska belast-
ningen vid akuta uppdrag.

Oavsett om man ar erfaren eller oerfaren sa kan man
hamna i stresstruten och handla mindre rationellt.

En del i den mentala forberedelsen infor akuta uppdrag,
som férekommer mer sallan, ar att skapa minnesbilder av
atgardsfloden vid sadana specifika tillstand. Mental traning
kan med fordel bli en del i den totala verktygsladan som mi-
nimerar den mentala belastningen i yrkessituationen.
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What works well, what needs work?

Detta dr en metod som jag anvinder ofta med mina klienter, som
ar valdigt enkel och vildigt kraftfull. Metoden kan ses som grun-
den i l6sningsfokus. Den kan utforas i en grupp, men ér ocksa lika
effektiv for att regelbundet, kanske till och med dagligen om man
sa vill, f6lja bade sin egen och teamets utveckling. Att "trdna for en
tia” innebdr att du i praktiken hela tiden stravar efter att utvecklas
och forbittras i din yrkesroll. Vi har vildigt lite kontroll 6ver hur
svara utmaningar vi kommer tvingas att hantera i framtiden. Vi
kan ddremot ta full kontroll 6ver var stravan att standigt utveckla
vara firdigheter och forbattra var prestation under press.

Oavsett vilket skede eller i vilket skick vi eller vér verksamhet
befinner sig i sa dr dessa fragor viktiga. Om vi dr pa topp s finns
det fortfarande saker som kan utvecklas vidare, och vi kan fortfa-
rande behdva pdminna oss om vad som faktiskt fungerar vl for
att kunna behélla och vidareutveckla vér positiva riktning. Om vi
brottas med stora problem sa ar fragorna viktiga for att paminna
oss om att det finns saker som fungerar vl och att vi arbetar for
att forbattra saker och ting i framtiden.

Niér vi har skapat en vana av att stilla oss dessa frdgor sa har vi
ocksa minskat det obehag manga kianner infor att utvirdera sin
egen och den gemensamma insatsen. Det blir ldttare att kommu-
nicera med varandra och hitta 16sningar tillsammans.

Minga ganger nir man ska utvirdera arbetet i en verksamhet
sd utgar man ifran en liknande fragestdllning: Vad fungerar bra
och vad fungerar daligt. Denna fragestillning riskerar att fram-
kalla negativa kinslor i gruppen och att enskilda personer kdnner
sig utpekade, da ordet daligt 4r valdigt negativt varderande. Det
kan leda till att vi borjar skuldbeldgga och anklaga bdde andra
och oss sjélva, i stillet for att ta tag i situationen och arbeta fram-
at. Att fraga vad som fungerar bra och vad som fungerar mindre
bra, som vissa gor, riskerar diremot att verka forminskande av de
saker som deltagarna i gruppen inte upplever som bra alls.
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For att inte skapa slitningar i gruppen och skada tilliten sa re-
kommenderar vi att du i stéllet anvinder fragestillningen: Vad
fungerar vil och vad behover utvecklas.

Det dr tva enkla fragor, vad fungerar redan val och vad behover
mer arbete for att ocksa det i framtiden ska borja fungera vil.
De ménniskor som regelbundet och konsekvent stiller sig dessa
tva fragor har goda mojligheter att utvecklas kontinuerligt. Me-
toden ser inte dramatisk ut vid forsta anblick, men 6ver tid spelar
svaren pa frégorna stor roll. Denna metod passar vél ihop med
principen att “trana for en tia”.

Att svara pa fragan vad fungerar bra gor att vi paminns om att
det finns saker som fungerar bra dven nir vi behéver hantera sto-
ra bakslag och motgéngar. Nar man har motgéngar eller moter
hinder drabbas vi ofta av en kinsla av att allt, precis allt, har gétt
at pipsvangen. Detta skapar uppgivenhet, minskar vart hopp och
berdvar oss kraft och energi som vi behover for att forbattra situ-
ationen. Om vi tar oss tid, det ricker ofta med nagra minuter, for
att svara pa fragan vad fungerar bra, s paminns vi om att mycket
dnd4 funkar, och med denna mer realistiska och nyanserade upp-
fattning kan vi dérifrén borja titta pa nista fraga.

Nsta frdga dr vad som behover utvecklas. I stéllet for att prata
om vad som ér fel, vad som ér déligt, vad som inte fungerar sa
viljer vi att skapa en rorelse mot framtiden. Fragan ar formulerad
for att ge budskapen at oss sjélva att utveckling redan &r pa vag att
ske. Detta ger oss hopp, motivation och energi att bli annu battre
pé det vi gor.

AMBULANS Utveckling av hilso- och sjukvard bygger pa
olika hérnstenar som forskning, tekniska landvinningar
och kompetensutveckling. Ambulanssjukvardens medi-
cinska utveckling vilar pa samma grund. Nationella be-
handlingsprinciper med vissa regionala anpassningar och
internationella arbetsmetoder, har succesivt inforts un-
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der de tva senaste decennierna i ambulanssjukvarden -
en utveckling som drivits av landets ambulanslékare.
Under de senaste 10 — 15 aren sa har ambulans-sjuk-
vardens roll i olika vardkedjor blivit alltmer framtradan-
de. Begrepp som triage och patientstyrning har blivit en
del i arbetsvardagen for ambulanspersonal. Patienter
med hjartinfarkt, stroke, trauma och vissa infektioner
transporteras direkt till adekvat vardniva och specialist-
kompetens. Multisjuka aldre kan transporteras direkt till
vardcentral eller narsjukhus. Ambulanssjukvarden har
tidigare varit en forskningsovan verksamhet. Darfor var
det betydelsefullt att ambulanssjukvarden i region Dalar-
na under 2014 fick mojlighet att anstalla en forskare, i
syfte att foélja upp vardkvalitet, patientnytta och patient-
sikerhet. Aven utbildnings-verksamheten centralisera-
des fran att ha varit decentraliserad for att knyta samman
forskning, utveckling och kompetensutveckling.

POLIS Att planera och genomféra traning, utbildning och
ovning har varit och ar en ”vardag” for utbildare inom
NIK. Med vardag menar jag att det har gjorts under lang
tid i manga ar och jag skulle vilja pasta att vi ar bra pa det.
Det som har gjort att vi tagit ytterligare steg mot att hoja
vara fardigheter och var formaga ar det kontinuerliga ef-
terarbetet med vardering och utvardering.

Viirdering av sig sjalv, av andra, av grupp, till grupp et-
cetera later enkelt nar man sager det, men det kravs ett
relationsmod och en 6ppenhet for att “vaga” aterkoppla
till alla i teamet. Vardering gors enskilt och i grupp och ar
en "professionell skattning” av fardigheter och férmagor.
Ibland dokumenteras erfarenheterna om det beddéms
viktigt, men oftast tar teamet med sig dessa framat.
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Sjdlvskattning. Att kunna skatta sig sjalv utifran ett ge-
nomfdrande av till exempel taktik i byggnad. Vad gjorde
jag bra? Vad behover jag utveckla? Hur gor jag fortsatt-
ningsvis for att forbattra mina beslut, mitt rérelsemoéns-
ter, min kommunikation etcetera? Kan goras pa enklaste
satt med sitt team dar alla kommer till tals.

“Stoppljusmodellen”. Kan med fordel ritas upp pa en
whiteboard eller liknande med rubrikerna grént, gult och
rott. En person leder genomgangen som “dialogledare”.
Viktigt att processen halls kort och stravar framat.

Gront: Vi loser uppgiften — Ge forslag pa vidmakthallande
atgarder.

Gult: Vi loser uppgiften men med svarighet — Ge forslag
pa atgarder.

Rott: Problem som kvarstar efter 6vningens slut. Kun-
skapsbrist, formagebrist, uppgifter vi ej |6ser eller saknar
enighet kring etcetera. Ge forslag pa atgard.

Styrkor - Utvecklingsomrdaden. En annan enkel metod
som liknar stoppljusmodellen.

Utvdrdering gors efter vissa specifika handelser/insatser,
ovningar och kurser av utbildade utvarderingsledare och
dokumenteras i en utvarderingsrapport. Dessa blir viktiga
i det langsiktiga arbetet med att kvalitetssakra organisa-
tionen samt for sparbarheten, ttill exempel att inte gora
om samma “misstag” ndsta gang man ovar.

AAR (After Action Review). AAR ar en reflektionsmetod
som har sin bakgrund i den amerikanska militdren och
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som vaxte fram i efterdyningarna av Vietnamkriget. Me-
toden har sedan vuxit sig storre och anvands i stora delar
i vastvarlden av militar, polis och raddningstjanst.

Grundtanken ar att man “tankar av” sig sjalv direkt efter
en insats eller 6vning da manniskans arbetsminne fortfa-
rande jobbar och kan aterskapa en hyfsad bild av ens age-
rande under en handelse. Viktigt att detta gors i ensamhet
och inte tillsammans med de andra som varit med om den
aktuella handelsen. Allt for att inte ens egna minnen och
reflektioner ska paverkas.

Nar man genomfort sin personliga AAR och skrivit ner
detta gor teamet en gemensam AAR pa en lugn och sdker
plats lite senare, alternativt dagen efter. Har lagger man
pusslet fran hela teamet med en utsedd dialogledare
som driver processen.

AAR har dven visat sig vara en stark “avlastningsmetod”
efter sarskilt jobbiga och tunga handelser, dar styrkan lig-
ger i att man fokuserar pa VAD och inte pa VEM. Det ar
teamets samlade bild och erfarenhet som ar viktigt dar
varje enskild individs bild ar en lika viktig del av pusslet.

Fragor som vi anvander som grund;

e Vad forvantades hinda (vad var malet)?

e Vad hdnde?

e Varfor blev det som det blev?

e Vad kan forbattras och hur?

e Vad gjorde jag/vi riktigt bra?
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Denna metod anvdnds inom NIK mer frekvent vid lite
storre 6vningar och insatser och har sina fér- och nack-
delar.

e Andra metoder for utvardering ar stoppljusmodellen, in-
tervjuer, enkater, observatorer och specialistutvardering.

Sammanfattningsvis och med lite perspektiv pa utveck-
lingen av erfarenhetshanteringen inom NIK kan jag ndm-
na nagra reflektioner:

e En oOvning eller insats &r slut forst nar man identifierat
utvecklingsomraden och aterfért dessa med forandringar
och nya |6sningar inom organisationen.

e ”Den basta varderingen och/eller utvarderingen ar den
som blir gjord”.

o Stéll fragan varfor fem ganger innan man évar. Om vi
lagger en bra grund till syftet kommer det bli lattare att
formulera mal och relevanta aktiviteter som sedan blir
|attare att utvardera.
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KAPITEL 3

Vikten av
fokuskontroll

Pappersfiskens 6ga

En gammal japansk historia berdttar om en tivling i bagskytte
ddr man som maltavla anvinde en pappersfisk som hiangdes pa
en flaggstang. Malet var att tréffa fiskens 6ga, vilket var extremt
svart eftersom vinden fick pappersfisken att fladdra och hélla sig i
konstant rorelse. En bagskytt lyckades dock, mot alla odds, tréffa
fisken mitt i Ggat.

Nér tévlingen var 6ver fragade man de tévlande vad de sag nir
de siktade pa den rorliga maltavlan. Det vanligaste svaret var att
de sag en fisk mélad i klara farger som fladdrade i vinden med den
blda himmeln i bakgrunden. Men tévlingens vinnare, den enda
béagskytten som lyckades traffa mitt i prick, hade ett annorlunda
svar. Han sag varken fisken eller himmeln, utan bara ett 6ga.

Pappersfiskens 6ga var det enda som den framgangsrika bags-
kytten sag och, i skjutande stund, det enda som fanns i hans verk-
lighet. Denna bégskytt hade en klar och tydlig malbild och ett
fantastiskt fokus pa den.

AMBULANS Under ett akut ambulansuppdrag kan en am-
bulansbesattning mota olika typer av dramatiska scena-
rion, dar det krdvs en serie av snabba beslut under stark
tidspress. Hur jag som hjalpare da reagerar pa den akuta
situationen och samtidigt formar att fokusera pa uppgiften
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hanger samman med olika paverkansfaktorer; erfarenhet
av liknande situationer, tillrdcklig kunskap och formaga att
adekvat omhanderta och behandla patienten, simultan-
kapacitet kombinerat med férmagan att tolka information
och omsatta i handling. Samt en mental férmaga att kont-
rollera stress och egna kansloreaktioner i situationen.

Vi méanniskor ar olika stresstaliga och bar vi dessutom
pa negativ stress, som &r relaterad till var privata sfar, sa
har vi ett samre utgangslage i arbetssituationen. Jag har
haft kollegor som mellan uppdragen knappt knutit skos-
nérena, men ndr det branner till under akuta uppdrag,
levererat klockrent med bibehallet fokus.

”Studs - triff”

Om du skulle fa 25 minuter pé dig att lara en femtioaring som
aldrig héllit i en tennisracket att spela tennis, skulle du nog séga:
"Det dr omojligt, men det kanske gar om jag far nagra veckor
eller manader pa mig”

Anda har Tim Gallwey, forfattare till Inner Game - bockerna
visat att det dr mojligt. Forutsdttningen dr dock att man far per-
sonen i fraga att fullstandigt ge sig hin dt uppgiften och ldgga &t
sidan sitt vanliga, splittrade sdtt att tanka och fungera.

For att i samband med ett tv-program demonstrera effektivi-
teten i denna metod, letade Gallwey upp Molly, en fyrtiofemarig
hemmafru som aldrig tidigare hade héllit i en tennisracket och
som inte trodde att hon skulle kunna ldra sig nagot sddant som
att spela tennis. Molly var kort till vixten, vigde 6ver 85 kilo och
sysslade inte med nagon form av sport. Denna hédndelse dgde
rum och spelades in redan 1974 och filmklippet kan idag ses pa
Youtube om du som sokord skriver Gallwey inner game of tennis.

Nér Molly kom till tennisplanen och ség kamerorna var hon
pa vig att vinda om omedelbart. Tanken pa att gora bort sig i tv
var inte sérskilt uppmuntrande. Efter att Gallwey forsakrat henne
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om att hon inte skulle behéva géra nagot hon inte kunde, lovade
hon att ge det en chans.

Medan Gallwey borjade sla ett antal bollar, som kastades till
honom, fick Molly instruktioner att noga félja bollen och siga
“studs” varje gdng bollen slog i marken och “traff” nar bollen
traffade racketen.

Niér Molly hade lart sig detta och kunde leva sig in i spelet ge-
nom “studs” och “traft” utan nagon spinning i rdsten, fick hon
stalla sig pa Gallweys plats och ta racketen. Hennes uppgift var
inte att slé till bollen utan att hélla fram racketen och fortsitta att
registrera bollarna genom att fortsitta saga “studs” och "traft”.

Mollys rost blev genast mer spand, men efter att Gallwey kas-
tat ett tiotal bollar till henne blev hennes rost aterigen lugnare
och mer avslappnad. Nésta instruktion blev dé: ”Néar du kdnner
for det kan du ldta racketen svinga (inte “svinga racketen”) - och
fortsdtt att sdga “traff” nir bollen tréffar racketen”

Molly slog sin forsta boll 6ver nitet med forvanansvard {6lj-
samhet. Hon skrek till av fértjusning och missade sedan tre bollar
i rad. Hennes rost hade blivit hogre och mer spiand. Orsaken till
missarna var att hon efter den forsta lyckade bollen hade borjat
att medvetet forsoka sla 6ver bollarna. Hon fick da instruktioner-
na att sluta forsoka och i stillet koncentrera sig pa att undersoka
hur hennes “studs” och "traft” var synkroniserade med bollen.
Efter tva minuter gick de flesta av hennes bollar 6ver nitet. Sedan
boérjade ocksa hennes fotter att rora sig. Efter bara nagra minu-
ters experimenterande borjade Mollys fotter rora sig pa ett sétt
som verkade hiamtat ur instruktionsboken.

”Vad hiander med dina fotter?” fragade Gallwey.

”Det vet jag inte. De tycks rora sig mer 4n nér jag borjade” sva-
rade Molly.

"Ror du dem med avsikt?” fragade Gallwey.

”Nej jag gor bara ‘studs, ‘traff” och tinker inte pa ndgonting.
Det hér ar verkligen kul”
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Resten var enkelt. Efter ett litet tag borjade Molly dndra fatt-
ning for forehand och backhand (helt omedvetet). Efter samman-
lagt cirka femton minuter hade Gallwey och Molly slagvixlingar
som varade upp till tio eller tolv slag. Hon var helt absorberad av
uppgiften ("studs” och “traft”) och stordes varken av missar eller
av lyckade slag.

Gallwey anvinde en annan 6vning for att lara Molly att serva
och efter fem minuters 6vning servade hon ett helt game utan ett
enda dubbelfel. I genomsnitt varade varje poéng fyra till fem slag
fran vardera sidan. Nér spelet avslutades hade 25 minuter forflu-
tit sedan de hade borjat.

Detta tillstand av koncentration, dir sinnet och kroppen arbe-
tar tillsammans, har pa engelska fatt olika namn i olika idrotter.
En basketspelare som upplever att bollen kommer att sitta i kor-
gen redan nér bollen lamnar handen har en "hot night” och r ”in
the zone”. En tennisspelare som plotsligt lyckas med allt ar “play-
ing out of his head”. Du &r “skiing out of your mind” i skidékning
och du "lose yourself” i 16pning och simning.

Koncentration - den avgorande faktorn

Solljuset kan med hjélp av en lins samlas i en enda brannpunkt
som, nér den riktas mot nagot brannbart material, kan tinda eld
pé saker och ting.

For att du ska kunna vara framgangsrik i det du dgnar dig at
behover du samla (koncentrera, fokusera) din medvetna upp-
marksamhet pa det du sysslar med. Koncentration dr en forut-
sattning for kvalitet i ditt arbete, dina relationer och allting annat
i livet. Koncentration innebar att du i 6gonblicket fokuserar pé
just det som du anser vara vésentligt i den givna stunden och
samtidigt kopplar bort allting annat.

En helhjirtad insats kommer alltid att vara mer framgangs-
rik &n en halvhjartad. Att vara fokuserad betyder att fullstdndigt
engagera sig i nagonting sa att kropp och sinne verkar som en
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helhet och samarbetar som ett lag. I ett fokuserat tillstind finns
det inget utrymme for tankar, farhagor eller andra distraktioner
- vare sig for en idrottare som befinner sig "in the zone”, helt
uppslukad av spelet, en ambulanssjukvardare som gor allt for att
radda liv pa en olycksplats eller for en soldat eller polis i ett skarpt
lage, som &r helt inriktade pé att utfora sitt uppdrag.

Hitta en 6vningspartner och upplev hur viktig roll fokus spelar
for din prestation genom egen direkt erfarenhet:

Ovning 1: Gang med riktat fokus

Del 1

A stiller sig vid rummets ena viagg, medan B star i mitten av rum-
met utan att titta pd A. As uppgift ar att ga forbi B till rummets
andra sida samtidigt som A riktar sin uppmirksamhet bakom sig,
med en forestdllning att det &r nagon som foljer efter honom eller
henne. Nér A &r pé vég att passera forbi B, stricker B ut sin ho-
gra arm och trycker latt mot As brostkorg. A kommer fastna och
stanna upp, eller atminstone tveka.

Z o
xSy
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Del 2

A upprepar 6vningen, men riktar sin uppmarksamhet framat, forbi
B och placerar sitt fokus vid rummets motsatta vagg. Nér B, precis
som idel 1, forsoker hindra A kommer A utan problem kunna fort-
sdtta framat mot sitt mal och till och med ta B med sig pé firden.
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Ovning 2: Den obéjliga armen

Del 1

A tar ett halvt steg fram med sitt hogra ben och stricker sin ho-
gra arm rakt ut i axelh6jd. Genom att spanna alla muskler i sin
utstrickta arm forsoker A gora den obdjlig. B tar tag i A:s ho-
gra handled med sin hogra hand, ldgger sin vinstra hand pd A:s
armveck och forsoker med bada sina armar boja A:s arm sa att A:s
armbage sjunker rakt nedat och A:s hand ror sig mot A:s axel. B
maste vara noggrann med att inte férsoka boja A:s arm i fel rikt-
ning och orsaka skada. A:s arm ska bojas i sin naturliga riktning.
Om A spénner sin arm och kdmpar emot kommer B, om de ér
nagorlunda jamna i styrka, med sina tva armar lyckas boja A:s
ena arm.
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Del 2

Den hir gangen nér A stricker ut sin arm ser A till att armen ar
avspand. A lever sig in i forestillningen att A:s uppmirksamhet
strommar genom den utstrickta armen, flodar genom de ut-
striackta fingrarna och fortsatter floda oavbrutet tusentals kilo-
meter framat. Sa lange A behaller sin inlevelse i denna forestill-
ning kommer B inte kunna béja A:s arm.
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Ovning 3: Skifta fokus

A stiller sig med en uppritt hillning och sin hogra fot placerat ett
halvt steg framfor sig. A haller i sin hogra hand ena dnden av en
pinne vars andra dnde A riktar mot B. B tar tag i pinnens andra
dnde och forsoker trycka pinnen tillbaka mot A.
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Del 1

Om A spénner sin hogra arm kommer B relativt enkelt kunna
trycka pinnen mot A. Nér A greppar hért i sin dnde av pinnen
kommer A:s uppmirksamhet omedvetet ocksa fastna dér.
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Del 2

Om A i stéllet avspant haller i sin dnde av pinnen och riktar all
sin uppmirksamhet mot pinnens motsatta ande kommer det bli
mycket svarare for B att trycka pinnen tillbaka mot A. Principen
ar samma som i "den obdjliga armen”-dvningen.

Det kan vara bade roligt och intressant att géra denna 6vning
péa ett satt dar A flera ganger flyttar sitt fokus mellan den énden
av pinnen som A haller i och den motsatta anden som ar ndrmast
B. Kroppen ger direkt aterkoppling pa vilken skillnad A:s koncen-
tration har p& 6vningens resultat.
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Fokus pa uppdraget
”Koncentration och avkoppling kan namligen ga hand i hand”
skriver Dr Lars-Eric Unestéhl i boken Sjilvkontroll genom mental
trdning. "Om jag blir helt koncentrerad pa nagonting, s innebér
det att jag 4r mer uppmarksam pa ett mindre omréde. Intensite-
ten i uppmirksamheten okar alltsa samtidigt som uppmarksam-
hetsomradet blir mindre. Samtidigt blir jag automatiskt mer av-
kopplad fran det som ligger utanfoér uppméarksamhetsomréadet.”
Med andra ord: ju mer du dr fokuserad pa din uppgift desto min-
dre paverkas du av bade inre och yttre stérningar

Alla samurajer och japanska kampkonstmastare visste att innan
man var vardig att ta en annans liv i strid, méaste man &ven vara i
stand att mentalt fokusera pa uppgiften sé intensivt att man "glom-
mer bort” radslan for den egna undergéngen. Detta dr en forutsétt-
ning for att en manniska helhjértat ska kunna ge sig in i striden.

MILITAR Du har skapat en virdegrund, det vill siga formu-
lerat vilka varderingar och handlingar du star for. Det finns
manga argument for att skapa en robust vardegrund.

Om du vet vad du star for, grundvardena, kan du visa
mod och handlingskraft, dven da du inte har all informa-
tion eller kan veta resultatet av dina handlingar.

Om dina beslut och handlingar stédjer din vardegrund
vet du att det ar ratt. Du kan sta for dina beslut och dina
beslut kommer att tala att synas i efterhand. Det kan vara
beslut och handlingar eller beslut att inte géra nagot, det
finns saker vi inte kan leva med att ha gjort och det finns
saker vi inte kan leva med att inte ha gjort.

Som insatspersonal tycker jag att det ar hjalpsamt att
formulera sin vardegrund utifran tre perspektiv:

Sverige — Vilket land och samhille vill jag ha? Vad star
Sverige for som nation? Manniskors lika varde, arliga och
transparanta institutioner, demokrati, med mera.
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Din arbetsplats — Hur stddjer din arbetsplats Sveriges
varden och ideal? Vad ar er uppgift och vad innebér det
for er nar ni genomfor er verksamhet?

Du sjalv — Vem ar du och hur vill du uppfattas? Det
finns handlingar du inte kan géra och det finns handlingar
du maste utfora for att vara den person som du vill vara,
for att skapa den arbetsplats du 6nskar och for att skapa
det Sverige vi star for.

Temistaren méter stratrovaren

Denna berittelse ar fran 1600-talet da daimyo (feodalherre) Ya-
ma-no-uchi fran Tosa, som var en av de yttre provinserna, skulle
resa till shogunens hov i Edo (gammalt namn pa Tokyo). Han
ville i sitt folje ha med sig sin teceremoni-méstare som var vida
beromd for sin konst.

Men temistaren forsokte komma ifran uppgiften. Dels var han
ingen samuraj, dels var han rddd for de faror som man kunde
raka ut for pa vagen och i den beryktade huvudstaden Edo. Hans
radsla gillde inte sd mycket hans egen person som hans herres,
eftersom han ansag sig inte kunna klara sig i farliga situationer
med dran i behall. Som teceremoni-mistare var han en fredens
man och kunde inte strida pa ett, for sin herre, vardigt sitt. Men
invdndningarna accepterades inte av feodalherren. Han fick be-
fallningen att kld sig i samurajens klader och att bara de bada,
for krigarklassen karaktaristiska, svdarden i sitt balte. Vil framme
i huvudstaden i sin herres hus tjanstgjorde han som temistare
infor feodalherrens gaster och prisades mycket for sin konst.

Under den storsta delen av sin vistelse i Edo holl sig temésta-
ren inomhus. Men en dag fick han sin herres tillstand att ta en
promenad och se sig lite omkring. Kladd som en samuraj besokte
temastaren Ue-no-parken. Mitt i parken, vid den stora fiskdam-
men Shinobazu, satt en ronin (en herrelos krigare som ofta blev
stratrévare) och tittade pd honom nir han nidrmade sig. Det var
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just en sadan situation som temdstaren hade fruktat. Etiketten
kréavde att han fortsatte sin vég rakt fram trots mannens ondske-
fulla utseende. Ronin tilltalade honom artigt:

“Min herre, jag ser att ni dr en samuraj fran Tosa och dérfor
skulle det vara mig en dra om ni ville lita mig préva min skick-
lighet i faktning med er” Vid den tiden da detta utspelade sig
var en sadan utmaning helt i sin ordning. Hedern kravde att en
sddan begiran beviljades. Ronins avsikt med utmaningen var att
komma &t de dyrbara svirden och eventuella kontanter som te-
mastaren hade pa sig, efter att denne blivit besegrad.

Temadstaren insag det hoppldsa i situationen och sig ingen an-
nan utvag an att do pé ett for honom och hans herre vérdigt sitt.
Han visste inte ens hur han skulle halla i ett sviard och &nnu min-
dre hur det skulle hanteras. Han vénde sig till ronin och svarade:

”Om ni sa gérna vill, ska vi prova vara fardigheter i svirdskon-
sten. Men jag dr ute pa uppdrag av min herre och ni méste lata
mig avldgga rapport till honom innan vi borjar. Det kommer att
ta lite tid innan jag kommer tillbaka, men var vinlig och vénta
pé mig har”

Etiketten krévde att en sadan begéran respekterades, det vill siga
att en samuraj fick meddela sin herre att han eventuellt skulle kom-
ma att d6 och ronin satte sig ater ner p4 sin sten for att vanta.

Temaistaren gick raka végen till en berdmd svardsméstare som
han tréffat i sin herres hus och berittade vad han hade rakat ut
for. Han bad svirdsmistaren att lara honom hur han skulle hélla
i svirdet och inta en stillning som var virdig att do i. Svardsmas-
taren svarade:

”Du dr en underlig man, mina elever kommer till mig for att
ldra sig anvinda svérdet och inte for att ldra sig hur man dér med
svardet i hand. Men lat gi, jag ska visa dig, men forst vill jag be
dig att du serverar mig te, med tanke pa att du séger att du ér
temadstare.”

Temistaren kinde sig overlycklig 6ver mojligheten att bjuda
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svardsmastaren pa te, eftersom det med storsta sannolikhet var
hans sista chans att utéva sin dlskade konst. Svardsméstaren hade
noggrant observerat temastaren medan denne utférde ceremo-
nin efter alla konstens regler. Termastaren var sd intensivt koncen-
trerad pa sin uppgift att han fullstindigt verkade ha glomt bort den
tragedi som inom kort skulle drabba honom. Infér svirdsmastaren
gick han igenom teceremonins alla stadier som om det inte fanns
nagot annat i virlden som kunde vara viktigare dn det han gjorde
i den stunden. Svardsmastaren blev djupt imponerad av temésta-
rens héngivelse, fokus och misterliga utférande. Nar det hela var
over sa svirdsmastaren foljande:

”Jag behover verkligen inte ldra dig nagonting om hur man dor
med svérdet i hand. Du kan ju tdvla med vilken svdrdsmistare
som helst i den konsten. Ga tillbaka till parken och gor exakt
samma forberedelser som du gjorde innan du utférde tecere-
monin nyss. Nar du far syn pé ronin (stratrévaren) ska du gora
pa foljande sitt: Forst och framst ska du inta samma attityd som
om du tinker servera honom te. Hilsa honom artigt, be om ur-
sakt for att du 1atit honom vénta och ség att du ar redo att moéta
honom i strid. Ta av dig din haori (yttre mantel), vik ihop den
noggrant och placera sedan din solfjader ovanpa, precis som du
brukar gora ndr du serverar te. Knyt tenugui (en sorts handduk)
runt din panna, bind upp kimonodrmarna med banden och sam-
la ithop din hakama (speciella, breda byxor). Nu édr du redo att
utfora ditt arbete som behover paborjas utan dréjsmal. Dra ditt
svard och lyft det med klingan rakt upp 6ver huvudet, helt och
héllet instdlld p4 att filla din motstdndare och samla all din upp-
marksamhet inf6ér den kommande striden. Nar du sedan hér din
motstdndares stridsrop ska du hugga till och ldta svirdet skota sig
sjdlvt i ett tillstand av fullt fokus. Striden kommer sannolikt sluta
med att ni bada dor”

Temistaren tackade for instruktionerna och gick tillbaka till
parken ddr ronin vantade pa honom. Han f6ljde svardsméstarens
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anvisningar mycket noga och utforde alla rérelser i samma anda
som om han skulle servera te. Nar han modigt stillde sig framfor
stratrovaren och lyfte sitt svird 6ver huvudet vek ronin tillbaka
i fruktan. Personen framfér honom skilde sig oerhort fran den
stressade ménniska som han tidigare hade utmanat pa duell. Det
kom inget stridsrop fran ronin eftersom han varken visste var
eller hur han skulle angripa teméstaren som i det 6gonblicket var
fokus forkroppsligat. I stéllet for att angripa borjade han lang-
samt backa steg for steg. Till slut sldngde han sitt svard och med
orden ”Det ér 6ver for mig!” kastade han sig pa marken och bad
temdstaren om nad och forlatelse, for att sedan skyndsamt av-
ldgsna sig fran platsen.

Ett lugnt hjirta och sjdlvkontroll

I boken The Miracle of Mindfulness beskriver den vietnamesiska
zenmdstaren Thich Nhat Hanh tillstandet av mindfulness med
“att halla sitt medvetande i kontakt med den levande verklighe-
ten, i stéllet for att l1ata uppmérksamheten sysselsétta sig med det
egna jagets tankar, farhdgor, drommar och fantasier. ”

Pa frdgan "Men hur ska vi 6va mindfulness i praktiken?” svarar
Thich Nhat Hanh foljande: "Hall din uppmérksamhet fokuserad
pé ditt arbete, var vaken och beredd att skickligt och intelligent
hantera vilken situation som dn mé uppstd — det 4r mindfulness.

Det finns ingen anledning varfér mindfulness skulle skilja sig
fran att fokusera all ens uppmérksamhet pa ens arbete, att vara va-
ken och anvinda ens bdsta omdome. I stunden nar man ger rad,
l6ser problem, hanterar vilka situationer som dn ma uppstd, ar ett
lugnt hjarta och sjalvkontroll nédvandiga for att man ska lyckas
erhalla goda resultat. Vem som helst kan forsta detta. Om vi inte
har kontroll 6ver oss sjilva utan i stillet later var otalighet eller
ilska komma emellan, kommer vart arbete att bli helt vardelost.”
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AMBULANS Det tar i regel nagra ars erfarenhet som am-
bulanssjukskoterska, att utveckla sin kompetens till den
niva dar man uppnar en hog trygghetsniva i sin yrkesut-
ovning. En trygghet som da vilar pa en bemastring av till-
rackliga kunskaper och formagor under en variation av
akuta och icke akuta uppdrag.

En sadan yrkestrygghet grundar sig mycket pa erfaren-
hetsbaserad kunskap och denna trygghet genererar en
kansla av sjalvkontroll. Sjalvkontroll ar i akuta situationer
en forutsattning for att hantera tidspress, stress och att
klara av att fokusera pa uppdragskraven.

Denna sjalvkontroll bibehalls och utvecklas genom
standig uppdatering av kunskaper och fardigheter samt
genom reflektion och erfarenhetsvinningar. Har kan dven
mental traning bidra till 6kad sjalvkontroll och darmed
formaga att behalla fokus i pressade situationer.

Ambulanspersonal som &ger denna sjalvkontroll,
trygghet och haller sin kompetens levande kan lattare ac-
ceptera sin begransning som hjalpare i situationer som
inte utvecklas bra for patienten. Efterforloppet vid sada-
na situationer ar lattare att bearbeta om sjalvkontrollen,
fokuset infunnit sig och vilat pa att man levererat helt en-
ligt protokoll.

MILITAR Som soldat 4r en av de stérsta prévningar du
stalls infor, att dven efter motgangar med stupade kamra-
ter i strid, fortsatta sta uppfor Sveriges, ditt forbands och
dina egna varderingar och ideal. Det ar nar vi kdnner sorg,
frustration och ilska vi I6per stor risk att forskjuta var var-
degrund och vanda vara kanslor mot ett folk, en religion
eller grupp av manniskor och borja bete oss illa.

Detta ar nagot som forekommer i alla krig och ar dven
ett problem i andra organisationer dar personalen utsatts
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for en yttre paverkan. Genom mental traning kan vi sta
starkare, aven under tider med nederlag och forluster.

Mental traning kan bidra till att vi battre kan ta till oss
av var dagliga tréning och utbildning och hitta verktyg
som ger oss battre forutsattningar att hantera akut stres-
sande situationer.

Nar Molly i tennisexemplet ovan fick instruktioner att noga fokusera
pa bollen och séga “studs” varje gang bollen slog i marken och "tréaft”
nér bollen triffade racketen, kunde hon inte gora det och samtidigt
fokusera pa nagot annat. Hon var, med hjalp av studs-traff-6vning-
en, tvungen att lagga all sin uppmérksamhet pa bollens fird genom
luften och det fanns inget utrymme for nagon annan mental akti-
vitet. Hennes sinne och kropp fungerade i en perfekt samordning.
Nar Molly gav sig han ét sin uppgift kunde hon agera med “ett lugnt
hjérta och sjalvkontroll’; det vill séga i ett tillstind av mindfulness.
Det som dr viktigt att papeka hdr dr att Molly inte behovde forsoka
lugna ner sig genom viljeanstringning. Hon behovde enbart engagera
sig fullt ut i sin uppgift. Ett lugnt hjdrta och sjilvkontroll uppstod som
en naturlig konsekvens av Mollys héngivelse.

For- och nackdelar med aggression
Man kan kanske undra hur “ett lugnt hjirta och sjélvkontroll”
passar in i insatspersonalens verklighet, med tanke pé att bade
poliser och soldater tvingas vistas i valdsamma miljoer och han-
tera valdsamma situationer. Vi vet dessutom att valdet har en for-
maga att (p)locka fram var radsla, ilska och aggressivitet.
Faktum 4r att ursinne, hat och aggression kan ha en stark pre-
stationshojande effekt eftersom dessa starka och intensiva kéns-
lor forsdtter oss i ett fordndrat sinnestillstand genom att:

o Dessa kinslor "varvar upp” kroppen vilket kan gynna
prestationer som kréver kraft, kondition eller hantering
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av fysisk smérta och obehag. Fysisk kamp dr en sadan
prestation.

o Vrede och hat kan effektivt fanga var medvetna uppmark-
samhet och pa det sittet blockera ridsla och nervositet.

o Alla typer av starka kinslor, med vrede och hat inrdk-
nat, kan dérfor distrahera Jaget fran att oroa sig for sin
overlevnad, tvivla pa sig sjélv, eller minnas sina tidigare
misslyckanden.

«  Ursinne och aggression kan framkalla radsla hos ens
motstandare och pa det sittet forsamra deras prestation.

Det 4r, med andra ord, ganska enkelt att ge sig hdn at starka kéns-
lor, inte minst f6r unga manniskor. Om man tvingas hantera en
verklighet som av hen upplevs som skrammande, svarhanterlig
och som kan framkalla kédnslor av sjalvtvivel, sorg eller otillrack-
lighet hos personen, kan vrede, hat och ursinne vara fantastiskt
effektiva “sjdlvmediciner” och gratis droger. S& linge man befin-
ner sig i det ursinniga tillstindet kinner man sig fri fran oro och
tvivel och kdnner sig full av kraft. En exceptionellt ilsken ung
person kan snabbt stiga socialt bland sina jamnériga genom att
“vara galen” och skrimma dem till lydnad. Hat och vrede kan
ocksa tillfilligt minska d4ven den emotionella smartan.

Samtidigt ar vrede och aggression ett mycket tveeggat svird
ddr man ocksa betalar ett mycket hogt pris for de “gavor” som
ursinnet delar med sig av. Nedan rdknar jag upp nagra av dessa
nackdelar:

o Den analytiska och kritiskt-logiska formagan drar sig

tillbaka i proportion till kningen av hat och vrede i vart
system. En person som befinner sig i ett ilsket tillstind
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klarar sillan av att tinka pa konsekvenser av sina hand-
lingar, komma pa kreativa problemlésningar eller géra
korrekta situationsbedémningar.

o  Finmotoriken forsvinner. Alla fysiska prestationer som
kraver lugn, koordination och precision fungerar saimre
och personen agerar otaligt, klumpigt och blir trott och
utmattad relativt snabbt.

o Den verbala forméagan blir ocksd nedsatt och personen
har svart att uttrycka det hen tdnker och kinner.

o Nir man kidnner sig “korkad, klumpig och kass pa att
kommunicera” blir man stressad och ledsen. I en sidan
situation dr det véldigt enkelt att fly in i ett tillstand av il-
ska och aggression vilket i sin tur leder en i en ond cirkel
som blir svérare och svérare att bryta.

Vem som helst kan bli ilsken och férbannad och var och en av oss
kan under korta stunder gora sig sjilv “osarbar” med hjalp av il-
ska, vrede och hat. Det gor oss dock inte till skickliga operatérer.

En tranad polis eller soldat behover visserligen agera kraftfullt
och beslutsamt i sitt uppdrag, men hen behover ocksa behélla
sitt lugn for att kunna gora korrekta situationsbedomningar, fatta
korrekta beslut utifran sitt uppdrag och hitta kreativa 1osningar
pé problem som uppstar under uppdragets gang.

Hen behover med andra ord trdna upp sin formaga att “Hal-
la sin uppmarksamhet fokuserad pa sitt arbete, vara vaken och
beredd att skickligt och intelligent hantera vilken situation som
dn ma uppstd’, for att citera Thich Nhat Hanh igen. Tillstand av
vrede och ursinne lampar sig inte sérskilt bra for dessa syften.

De japanska samurajerna sammanfattade det hela med f6ljan-
de ordsprak:
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”En mordare bemdstrar sina vapen. En krigare beméstrar sig
sjalv.

MILITAR Kirlek till uppgiften trumfar hatet mot din fien-
de!

Som soldat kan du i vissa situationer gynnas av att kan-
na hat mot din fiende. Du maste skada en annan mann-
iska pa nara hall med hog aggressivitet, annars kommer
fienden att doda eller skada dig. Hat och aggressivitet kan
starka dig att agera och anvanda vald.

Men hat kan aldrig vara din drivkraft. Det maste finnas
karlek till det du ar satt att uppoffra dig for. Kdnner du
karlek till din uppgift kan du mota vilket motstand eller
vilken fiende som helst utan att tappa ditt driv och enga-
gemang.

POLIS For en insatsoperator kan ett uppdrag stracka sig
over timmar, dagar, ibland flera dygn. Fran att ha suttit
avslappnad i ett fordon under lang tid, kan det nar som
helst bli “framat” till en adress for att radda liv eller gri-
pa en farlig gdrningsperson. Att inledningsvis kunna tem-
povaxla kan vara skillnaden mellan liv och déd. Darefter
kunna vaxla mellan hog aggressivitet parat med ett fokus
och réatt beslutsfattande i skarpt lage. Och slutligen kunna
vaxla ner i tempo och aggressivitet vid ratt tidpunkt for
att aterfa rumsuppfattning och tillgang till alla sinnen.
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KAPITEL 4

Mindfulness -

traning i
fokuskontroll

Fokus pa uppgiften i nuet

Navy SEAL dr namnet pa den amerikanska flottans attackdykare
och specialférband. SEAL dr en forkortning och utlises Sea Air
Land, vilket anger att forbandet ska kunna verka till havs, i luften
(fallskdrm) samt pa land. I den amerikanska flottan anser man att
just SEAL:s har den tuffaste utbildningen och &r de bista solda-
terna i hela virlden. Denna uppfattning har haft stort genomslag,
inte minst tack vare det provande momentet i SEAL-trdningen
som rubricerats helvetesveckan (Hell Week).

Fas 1 i deras basutbildning bestar av édtta veckors fysisk tra-
ning. Dér ingar bland annat helvetesveckan som bestar av fem
och en halv dags kontinuerlig trdning med hogst fyra timmars
sémn per dygn.

Ett av de mest (6)kdnda 6vningsmomenten under helvetes-
veckan dr det sa kallade Log PT. Det gar ut pd att sju aspiranter
tranar med en telefonstolpe (log pa engelska). Stolpen véger dryga
150 kg och aspiranternas uppgift ar att lyfta den, springa med den
ut pa stranden, slinga ner den i sanden, lyfta upp den omedelbart,
springa med den tillbaka i havet och sedan bérja om igen.

Den virsta belastningen dr dock inte den fysiska, utan den
mentala. Soldaterna har ingen aning hur lange de forvéntas hélla
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pa. Ar de snart klara? Har de knappt borjat? Eller vilken nista
6vning med stolpen som befilhavaren kommer att hitta pa blir.
De tvingas ldra sig en viktig mental princip f6r férening av kropp
och sinne:

Att enbart fokusera pd uppgiften i nuet.

Det innebir att sldppa tankarna pa vad som kommer att hinda se-
nare, sina sarade kénslor, vad som gor ont, eller vad som &r orétt-
vist eller orimligt. Allt de forvéintas gora ar att fokusera hundra
procent pa sin uppgift i nuet.

Specialférbanden har sin egen, direkta och konkreta metod
nér det giller att ldra ut fokuskontrollen som dr nddvandig bade
for overlevnad och for prestation under press.

MILITAR | arbetet med uttagning av personal till special-
forbanden, ar det tydligt att de personer som har forma-
gan att acceptera ovissheten om vad som skall ske, for-
magan att sldppa det som varit, samt att fokusera pa det
som galler just nu och ge hundra procent i den uppgiften,
star starka. Jag har vid flertalet tillfdllen sett personer
som fysiskt och begavningsmassigt borde sta sig bra vika
ner sig pa grund av att de inte kan slappa ett samre resul-
tat an de onskat, eller att de inte fatt nagon bekraftelse
for om det de gjort ar bra eller daligt.

De saknar formagan att ge allt i den uppgift de star in-
for, de lagger negativ energi pa saker de inte kan kont-
rollera, vilket resulterar i en negativ egencoaching och
avsaknad av tilltro till den egna formagan.

POLIS ag far ibland fragan, vad ar det som kravs for att

bli en insatspolis? Man skulle kunna sammanfatta det
enligt foljande: En person med sunt fornuft, goda varde-
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ringar, nara till sina kdnslor, en formaga att fortsatta dven
nar det tar emot samt lite fysisk kapacitet pa det. Nar det
kommer till kritan sa vi alla manniskor med olika forut-
sattningar och vissa vill mer an andra, samt ar beredda
att ge allt i alla lagen.

| boken Grit av Angela Duckworth, skriver hon bland
annat: “Grit kan beskrivas som en kombination av uthal-
lighet, inre driv och férmaga att inte ge upp vid motgang-
ar. Dessa egenskaper kan utvecklas och forstarkas bade
av oss sjalva och genom stdd fran t.ex. utbildare och
chefer. Att utveckla Grit handlar om att hitta sin passion
i livet, ringa in sina personliga skal till att fortsatta fram-
at, aldrig sluta 6va och att se varje misslyckande som ett
tillfalle att l1ara”.

Detta tycker jag beskriver ndgra av egenskaperna som
vi soker efter vid rekryteringsprocessen till NIK.

Sinnet vandrar gérna i viag

Utmaningen med fokuskontroll dr att vért manskliga sinne har en
medfédd tendens att vandra i vag fran det vi sysslar med i stun-
den. Till skillnad fran andra djur, besitter vi manniskor formégan
att tdnka pa annat dn det som sker i stunden i var narmiljé. Vi
ar kapabla att tdnka pé saker som har dgt rum i det forflutna, att
fundera pa saker som skulle kunna hianda i framtiden, eller 4gna
oss at fantasier som med storsta sannolikhet aldrig kommer att
intréffa. Vér formaga till abstrakta tankar och forestéllningar ar
en av vara storsta skatter, men ocksé en forméga som kan gora
det ganska svart att vara manniska.

Enligt Dr Matthew Killingsworths och Dr Daniel Gilberts forsk-
ning spenderar vi manniskor hela fyrtiosju procent av var vakna
tid dér vi tanker pa ndgot annat dn det vi gor i stunden. De menar
att denna forméga for det mesta kostar oss var kinsla av lycka och
livsglddje (Killingsworth, Gilbert, Science 2010).
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Forskare kallar detta tillstand av inre dialog och dagdromme-
ri for hjdarnans standardlige ("default mode’, eller “default mode
network” pé engelska), eftersom vart manskliga sinne har en
spontan tendens att vandra i vdg ndr vi inte dgnar oss at nagot
som kraver var fulla uppmirksamhet (Tang, Holzel & Posner,
2015). I hjarnans standardldge vandrar var uppmérksamhet i vig
fran nuet. “Standardlaget ar bangstyrigt och ockuperat av ett oav-
brutet inre prat” (Ricard, Lutz & Davidson, 2014). Standardlédget
star i motsats till ett tillstind av uppmérksam nérvaro i det som
sker i stunden.

Jon Kabat-Zinn, professor vid University of Massachusetts och
en av virldens storsta experter pa mindfulness, har definierat
mindfulness som att "halla uppmiarksamheten i nuet, med avsikt
och utan att déma” (Kabat-Zinn, 1994). Kroppen befinner sig all-
tid i nuet, dar uppgiften och uppdraget ocksa ar. Var utmaning be-
star av att se till att vart sinne och vart fokus ocksa haller sig i nuet.

Eftersom mindfulness gar ut pa fokus i nuet ar den motsatsen
till hjdrnans standardlige dar uppmarksamheten hela tiden vill
vandra bort fran nuet. Manga av oss har situationer nar vi upp-
lever att vi ar i nuet. Det kan vara nar vi idrottar, vistas i naturen,
den lilla stunden pa morgonen innan de andra har vaknat, etce-
tera. Att ha stunder da man 4r mindful ar bra, men for att kunna
oka var formaga till mindfulness behéver vi 6va.

AMBULANS vid akuta uppdrag hamnar ambulansperso-
nal i olika sammanhang, yttre eller inre fysiska miljoer,
ofta med en palett av visuell och ren kommunikativ infor-
mation. Sakerhetsrisker, antal skadade, medvetslos eller
medveten patient, anhoriga, utomstaende — en mangd
information som ska bearbetas. Akut omhandertagande
kraver av utdvaren en serie av snabba beslut och ett flode
av adekvata atgarder.

Vi ar alla olika stresstaliga, sa dven ambulanspersonal.
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Finns minnesbilder, erfarenheter av liknande situationer
minskar stresstrycket. Det ar betydelsefullt att dga forma-
ga att skala av stérande omgivningsfaktorer eller informa-
tioner och landa i ett tillstand av fokus.

Att i en kaotisk situation ha férmaga att sortera i mang-
den av information och samtidigt bevara ett tillstand av
medvetenhet. En medvetenhet som ar nédvandig for att
klara av och fokusera pa vad som ska levereras.

Ambulanspersonal utsatts emellanat for andras utsatt-
het och lagrar traumatiska bilder pa nathinnan. Patienten
man nyss haft kontakt med férloras trots att allt gjorts
ratt i omhandertagandet. Att vara narvarande i motet
med sadana traumatiska patientfall kan leda till olika gra-
der av posttraumatisk stress. Darfor ar det viktigt att det
finns arbetsmiljo-handlingsplaner for efterbearbetning
av posttraumatisk stress i ambulanssjukvarden.

Bittre fokus genom avslappning och lugn

I forra stycket har vi lyft fram vikten av att trana upp var kon-
centrationsformaga genom mindfulnesstraning. Nér begreppet
traning kommer pa tal, brukar de flesta férknippa det med an-
strangning. Vi har fran barndomen fatt ldra oss att kontrollera
béde oss sjdlva och saker i var omgivning genom viljeanstrang-
ning. Det innebér att vi med hjalp av bade fysisk och mental
spanning, anstrangning och aktivitet forsoker uppnéd nagonting.

Viljan har siledes blivit ett honndrsord som ofta dverbetonas.
”Du kan uppna allt om du vill det tillrdckligt mycket och &r be-
redd att satsa och arbeta for det’, dr ett uttalande som ofta hors.
Men sa enkelt dr det naturligtvis inte.

Det finns vissa aspekter av vara liv ddr den viljeméssiga an-
strangningen far en rakt motsatt effekt. Fysisk och mental vila
och aterhdmtning ar exempel pé livsomraden dir den viljemis-
siga anstrangningen inte fungerar. Om du forsoker slappna av
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genom att verkligen anstringa dig kommer du att mérka att du i
stéllet blir annu mer spand.

Eller om du kinner dig upprord eller nervos kan du prova att
verkligen ta i for att bli lugn. Resultatet blir med stérsta sannolik-
het i stallet att du kommer att kinna dig &nnu mer upprord och
nervos. Problemets kidrna heter viljeanstrangning.

Oftast forsoker vi koncentrera oss genom att spdnna oss till
det yttersta och skirpa var uppmirksamhet genom hart styrd vil-
jeanstrangning. Felet med denna strategi ar att koncentration och
avslappning/lugn faktiskt gar hand i hand.

Koncentration betyder att vi fokuserar enbart pa det som ar
viktigt just nu och kopplar bort allting annat. Nar vi slappnar av,
skdrmar vi av storningar i omgivningen och kan fokusera ute-
slutande pa det som &r viktigast i nuet. Pa sa satt 6kar vi koncen-
tration pd malet, stdnger samtidigt ute de yttre storningarna och
later de ovidkommande tankarna som snurrar i huvudet tystna
(eller hamna i bakgrunden).

Fokus pa andningen
Att 6va mindfulness innebdr att avsiktligt rikta sin uppmarksam-
het i nuet pé ett sitt som tillater oss att komma i kontakt med
alla vara fysiska och mentala upplevelser i stunden, men utan
att doma, kritisera, fastna vid eller stota bort dem. Sjélva (be)
domandet av vara upplevelser som bra eller daliga och vart kriti-
serande gor att var uppmarksamhet fangas av dessa upplevelser,
vilket i sin tur gor att vi faster oss vid dem som vi uppfattar som
“goda” eller kimpar emot dem som vi uppfattar som “daliga”
Genom mindfulnesstraning kan du trdna upp din formaga
att tolerera obehagliga tankar, kidnslor och fysiska fornimmelser
utan att impulsivt reagera pd dem. Denna férméga dr extremt
virdefull nar du behover hantera stress i vardagen, eller svara,
skrimmande och smértsamma situationer, som vanligtvis skulle
forsatt dig i ett hottillstand av kamp eller flykt.
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En av de mest populdra mindfulnessévningarna ar uppmiirk-
sambhet pd andningen, ddr du trinar pa att lata din uppmérksam-
het vila pa andningen (pa samma sitt som Molly fokuserade pa
bollen i studs-traff- 6vningen) och rikta den tillbaka till andning-
en nér det kidnns som att uppmarksamheten har vandrat i vag.
Dr Russell L. Kolts beskriver 6vningen i f6ljande sex steg (Kolts,
2019):

1. Sittien uppratt och bekvdm position.

2. Blunda eller sink blicken till en punkt cirka tva till tre
meter fran fotterna med en ofokuserad eller "dimmig”
blick, eller en blick som fokuserar péa néstippen.

3. Ha en naturlig andning med behaglig rytm.

4. Fokusera din uppmirksamhet pd andningen, varhelst du
lattast kan kdnna den. Du kanske littast kdnner den vid
néstippen, dér luften kommer in och ldmnar kroppen, el-
ler genom magens stigande och sjunkande rorelser. Hitta
nagonstans langs andningens vig genom kroppen dir du
tycker att det kdnns bra att fista din uppmarksambhet.

5. Nér du miérker att uppmérksamheten vandrar i vdg och
distraheras av tankar, kinslor och sensationer atergar du
lugnt till andningen.

6. Detér bra att stélla en timer eller ett larm for att inte beho-
va sitta och tdnka pé tiden som gar eller nér du 4r klar. Det
finns till exempel appar med meditationstidtagarur som

har lugnande gonggongtoner som passar bra till detta.

Punkt 5 i 6vningen ovan ér sérskilt viktig. ” Néar du mérker att upp-
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marksamheten vandrar i vdg och distraheras av tankar, kidnslor
och sensationer dtergar du lugnt till andningen” Detta kommer du
behéva gora upprepade génger och varje gang du tranar, eftersom
var uppmarksamhet girna vill vandra i vag till andra saker.

MILITAR

Tre verktyg i din tréning och vardag.

e AV/PA
Under tider da arbetet upplevs som belastande och det
ar svart att sluta tanka pa arbetsuppgifter eller handelser
i arbetet, kan det vara till stor hjalp att avsluta arbets-
passet med tio minuters mental avkoppling. Detta for att
aterhdmta sig battre, fungera socialt och ma battre.

e  Fokus infor uppgift
Tre-minutaren, att avdela endast tre minuter direkt infor
en uppgift kan ge 6kad fokus och battre odds att lyckas

Tva minuter med fokus pa andning, sinnet dr som en
spegel och alla tankar studsar forbi, inget fastnar, all fokus
ligger pa djupandning.

| en minut fortsatter du djupandas, men skapar bilder av
hur du lyckas med dina férsta handlingar i uppgiften du
star infor.

Genomfor uppgift.
e Akut stressreducering
Infor andningskontroll i din tréning i syfte att ha tillgang

till detta verktyg vid en akut stressande situation, till
exempel ett ingripande mot en farlig person.
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En till tre djupa andetag med kontrollerad utandning

kan kraftigt fa ner stressnivan i kroppen. Med reduce-
rad stress far du battre uppfattningsférmaga och stérre
tillgang till ditt intellekt och kan darfor ta battre beslut, se
mojligheter och undvika faror.

Otrinat fokus fastnar i problem

En av de forsta sakerna som jag har fatt lara mig av Unestahl, ar
att de tankar som dr "laddade” med de starkaste kidnslorna dar de
som fangar vir uppmarksamhet.

Forskningen har visat att vi dr evolutiondrt skapta for att latt upp-
tacka hotrelaterad information. Negativ (oroande, skrimmande el-
ler smértsam) information pockar pa var uppméarksamhet och vart
minne pa ett mycket mer kraftfullt sitt &n vad positiv information
gor (Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer & Vohs, 2001). Ur ett dver-
levnadsperspektiv ar det latt att forst att de har kraftfulla hotkéns-
lorna kommer att tringa undan andra, mer positiva upplevelser,
eftersom viéra forfader levde i en hard miljé med verkliga faror. Vara
forfader kunde 6verleva och fora vidare sina gener till oss delvis for
att de upplevde dessa hotkédnslor, vilket har resulterat i att vara hjér-
nor har formats till att prioritera hotbearbetning (Kolts, 2019).

Om négon drar ett vapen mot mig och mitt fokus ar otrdnat
eftersom jag inte dr forberedd och trédnad att hantera en sddan
situation, kommer min uppmarksamhet fésta sig vid angriparens
vapen. Detta kommer gora mig mentalt "blind” f6r angriparens
andra arm, bada benen och eventuella medhjélpare som kan fin-
nas runt omkring mig. Det finns ocksa en stor risk att min men-
tala fixering vid vapnet har en férlamande effekt pd4 min motoris-
ka férmaga och gor att jag fysiskt "fryser”, det vill sdga laser mig.

Eftersom vara hjarnor ér skapta for att fanga upp och fokusera
pé sadant som skraimmer, stor och oroar oss, behover vi arbeta
aktivt och disciplinerat med att stirka var formaga att fokusera
pé det vi viljer i stallet.
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Att traina mindfulness genom fokus pa andningen &r ett utmarkt
sitt att trana upp och forbittra din koncentrationsféormaga. Pro-
blemet med mindfulnesstraningen for insatspersonal ar att den
kraver mycket tid och speciella omsténdigheter. Eftersom vardags-
livet stéller varierande krav pa oss finns det inte alltid tid och rum
for att ta till mindfulness nér vi behéver fokus och avslappning.

Idealet &r dé en teknik som é&r tillimpbar i alla situationer var
vi dn befinner oss. Jag brukar lira ut mindfulness till alla mina
klienter och rekommenderar att de 6var varje dag i cirka tio mi-
nuter. Men for att dessa tio minuter om dagen verkligen ska gora
maximal nytta nir de behdver prestera under press, kombinerar
vi mindfulness med Budo Mental Training.

Beslutsfattande under press

Hér ar det pd sin plats att undra hur ménniskor kan analysera
olika situationer och fatta beslut om de enbart ska halla sitt fokus
pé uppgiften framfor dem?

Forskare har under flera artionden genomfort experiment och
utvecklat teoretiska modeller som forklarar beslutsfattande pro-
cesser. Deras forskning har dock framfor allt varit inriktad mot
att ta reda pa hur ménniskor fattar optimala beslut nar de ska
jamfora och vilja mellan olika alternativ i en vélstrukturerad och
kontrollerad miljo.

Naturalisik Decision Making (NDM), som pé svenska kan
Oversittas som “Realistiskt Beslutsfattande”, dok upp i slutet pa
80-talet (1989) nar man borjade studera hur ménniskor fattar be-
slut under livets verkliga omsténdigheter.

I stallet for att géra som hans forskarkolleger, vars vetenskapli-
ga experiment baserades pa teorier som utgick fran matematiska
och teoretiska modeller om hur man fattar optimala beslut, valde
Dr Gary Klein och hans team ett annat tillvigagangssitt. De valde
att studera hur manniskor i verkliga livet fattar svéra beslut under
tidspress, osakerhet, hoga insatser och foranderliga omsténdigheter.
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Klein och hans forskarteam studerade hur bland annat be-
falhavare inom brandkéren och marinen, kdrnkraftsoperatorer,
gruppchefer inom armén och piloter inom kommersiella flygbo-
lag gar till viga nér de fattar beslut. Det de har kommit fram till
ar att det ar en stor skillnad mellan experter och nyborjare i fréa-
ga om beslutsfattande. Den processen som experterna anvinder
sig av nédr de behdover fatta snabba och viktiga beslut bendmner
och beskriver Klein som "Recognition Primed Decision Model”
(RPD). Det kan pa svenska oversittas som “Igenkdnningsgrun-
dad modell for beslutsfattande”

Recognition Primed Decisionmaking

Recognition Primed Decision (RPD) Model, beskriver hur
ménniskor anvinder sig av sin erfarenhet i form av ett inre
mentalt lager som dr fyllt med en méngd olika situationsmons-
ter (Klein, Calderwodd & Clinotn-Cirocco, 1986). Nar erfarna
manniskor behover fatta beslut jamfor deras hjirna automatiskt
och intuitivt den situationen som de behover hantera med mons-
ter fran tidigare liknande situationer som de redan kéinner till.
Om de uppticker ett monster som passar kan de ga vidare med att
handla enligt detta monster. Pa det séttet kan erfarna ménniskor
framgéngsrikt fatta vildigt snabba beslut. RPD-modellen visar
hur ménniskor gér till viga for att fatta bra beslut utan att behéva
ga genom en lista av olika alternativ som de sedan ska jamfora
med varandra och vilja emellan.

RPD-modellen dr dock mer 4n bara ménstermatchning ef-
tersom den ocksa innehaller en utvirderingskomponent. Vi kan
med ritta undra hur ménniskor kan utvédrdera kvaliteten i sitt
beslut utan att jimfora det beslutet med andra handlingsalterna-
tiv? Klein har tillsammans med sitt forskarteam kommit fram till
att befdlhavare inom brandkéren utvirderade sina beslut genom
att anvidnda sig av en mental simulation, dar de i sin fantasi fore-
stallde sig vilka resultat deras eventuella agerande kunde leda till.
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Om det scenario som de spelade upp i sin fantasi verkade
fungera kunde befilhavarna meddetsamma sitta igang med att
agera enligt det scenariot. Om scenariot sag ut att nastan fung-
era, gjorde befilhavarna de nddvindiga justeringarna eller bor-
jade 6vervdga andra responser, som var lite mindre vanliga, och
fortsatte pa detta sitt tills de hittade ett alternativ som de kdnde
sig bekvima med att utfoéra. Denna process illustrerar Herbert Si-
mons begrepp "Satisficing”, dir man letar efter det forsta genom-
forbara alternativet, i stéllet for att leta efter det mest optimala.

RPD-modellen kan dérfor beskrivas som en kombination av
intuition och analys. Den delen av beslutsfattande ddr méanniskor
jamfor situationen som de behoéver hantera med monster frén
liknande situationer som de har upplevt i sitt forflutna och som
denna situation paminner om, dr den intuitiva delen. Nar de i
sin fantasi forestéller sig ett scenario for att f4 en uppfattning om
vilka effekter deras eventuella agerande kan leda till ar den med-
vetna, analytiska delen. Att enbart forlita sig pé intuitionen kan
vara farligt eftersom den ibland kan leda till felaktiga slutsatser.
Att enbart forlita sig pa analys tar for lang tid. Kombinationen av
dess tva ar darfor att foredra (Kahneman, 2003).

AMBULANS Det finns stora fordelar med attinom ambulans-
sjukvarden alltid fa arbeta tillsammans med samma kollega
(undantaget ar nar det finns fler an en patient at gangen).
Den erfarenhetsbaserade kunskapen vilar da pa bredare
basis och med en tydlig roll och arbetsférdelning, klaras be-
lastningstoppar av lattare. Stress kan uppsta ndr man ofta
far arbeta med olika kollegor, vilket ar vanligt vid sa kallad
individuell schemaldggning. Da blir kanske inte ansvars- och
rollférdelningen riktigt sjalvklar, dven om det finns ett visst
grundmonster som alla foljer. Hur kommunikationen funge-
rar och hur man uppfattar sin kollega, underldttas om man
jobbar oftare tillsammans, vilket minimerar egen stress.
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MILITAR Traningen av soldater syftar till att 6ka férmagan
att I6sa uppgifter under belastande situationer. Aven om
vi inte vet hur, nar, var fienden kommer agera, tranar vi
pa att utfora vissa handlingar som syftar till att sla ut el-
ler skapa problem for var fiende. Vi fokuserar pa vad vi
skall gora, var, min uppgift. En forutsattning for att detta
skall fungera ar att det finns fortroende for nivan éver din
egen. Du maste tro pa den uppgift du ar satt att I6sa.

Vi vill skapa en soldat som ar robust och som med hog
duglighet kan utféra grundlaggande fardigheter, Core
skills. Soldaten tranar dessa fardigheter forst utan friktio-
ner och stress och senare i en miljé med mycket paver-
kan. Vi vill nd en omedveten kompetens.

Vi skapar olika typer av scenarier dar vi lar oss proce-
durer for handelser som kan uppsta i olika miljéer och
situationer, men som anda ar snarlika. Till exempel at-
garder vid en vagbomb, en oférberedd sammanstétning
med fienden, med flera. Denna traning syftar till att skapa
en minnesbank, ett register av situationer i hjarnan att
anvanda och borja agera efter vid en stressande och far-
lig situation.

Vi tranar med fokus pa vara egna fardigheter och en-
hetens formagor, samt hur vi kan nyttja dessa i olika si-
tuationer.

POLIS Alla poliser som soker sig till insatsstyrkorna i Sve-
rige har med sig olika erfarenheter fran verkligheten. De
flesta har arbetat med olika kollegor med skiftande kom-
petens och erfarenhet - vanligen med en mindre nume-
rar dar man inte kan rakna med forstarkning direkt. Man
ar van vid att vara forst pa plats och manga ganger med
ett stort stresspaslag.

Nar man sedan tar steget in i en insatsgrupp ar en av
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fordelarna att man jobbar tillsammans med kollegor, som
man vet har samma kompetens och férmaga kopplat mot
en specifik arbetsuppgift. Man arbetar oftast i grupp eller
en utdkad numerar. Detta ar en trygghet insatsoperatorer-
na bar med sig under olika uppdrag och forhallanden.
Men nya insatsoperatorer maste kunna hantera ny ut-
rustning, nya vapensystem, nya taktiker och ett mindset
att kunna l6sa alla uppdrag, ndr som helst, var som helst.
Detta kan i borjan av karridren upplevas som stress, men
under tid blir detta vardag dven for en insatsoperator.
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KAPITEL 6

Integrerad Mental
Traning

Omedveten kompetens
I sin spannande bok med titeln Mdrk Virlden ger den danske
forfattaren och vetenskapsjournalisten Tor Norretranders en ut-
manande 6versikt 6ver epokgdrande genombrott i naturveten-
skapens syn pa virlden som ifrdgasitter forestdllningen om det
medvetna Jaget som ménniskans centrala, styrande enhet.
Norretrander berittar bland annat om en forbluffande upptackt
1965 av den tyske neurofysiologen Hans H. Kornhuber och hans
medarbetare Liider Deecke (som lit resultaten inga i sin doktors-
avhandling). Kornhuber och Deecke hade utnyttjat moderna me-
toder for registrering och behandling av data for att undersoka
“bioelektriska fenomen som foregar spontana processer’ i nerv-
systemet” eller annorlunda uttryckt: sambandet mellan vanliga
frivilliga handrorelser och de elektriska monstren kring hjdrnan.
"Med denna teknik kunde Kornhuber och Deecke till exem-
pel visa att en enkel handling som att réra handen eller foten
forvarslas inne i hjdrnan. Innan handlingen startar kan man se
pé hjdrnan att nagonting &r i gorningen. Hjdrnan uppvisar vad
Kornhuber och Deecke kallade en Bereitschaftspotential — en be-
redskapspotential, en fordndring i det elektriska spanningsfaltet.
Ordagrant dversatt - och inte helt missvisande — en beredskaps-
spanning’, skriver Norretrander.
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Det dr naturligtvis foga forvanande att hjarnan genom en bered-
skapsspanning forbereder en handling innan handlingen utfors rent
fysiskt, men det som var underligt var att Kornhubers och Deeckes
forskning visade att den mdnskliga hjdrnan gor sig redo att utfora en
enkel handling en hel sekund innan kroppen borjar utfora handlingen.

Med en “enkel handling” menas i det hér fallet ndgot sa enkelt
som att vicka pé tdrna eller rora pa ett finger. Forsokspersonerna
beslutade sjilva att boja fingret, men redan en sekund tidigare
kunde man se att deras hjarna hade borjat forbereda sig. Benja-
min Libet, som var en banbrytande forskare inom det ménskliga
medvetandet, byggde vidare pa Kornhubers och Deeckes forsk-
ning och stéllde foljande fraga: Om en sd enkel handling som att
rora ett finger pabérjas i hjdrnan en hel sekund fore muskelaktivi-
teten, mdste man fraga sig vid vilken tidpunkt man medvetet beslu-
tar sig for att utfora handlingen?

Libets forsoksresultat visade att beredskapsspanningen i hjér-
nan dger rum 0,55 sekunder fore handlingen och att medvetandet
infinner sig 0,20 sekunder fére handlingen. Det medvetna beslu-
tet upplevs alltsé 0,35 sekunder efter det att beredskapspotentia-
len har intritt: det gar 0,35 sekunder fran hjarnaktivitetens start
till medvetandets upplevelse av att hjarnan beslutar sig. "Om vi
avrundar véirdena - vilket kan vara befogat med tanke pa att de
hérror fran ett konkret experiment - blir slutsatsen att medvetan-
det om att vilja utfora en handling som man sjilv beslutar sig for
infinner sig ndstan en haly sekund efter det att hjdrnan har borjat
verkstdlla beslutet”, skriver Norretranders.

Man kan siga att vira enkla medvetna handlingar i sjélva ver-
ket sker i tre steg:

o Hjdrnan gor sig redo genom intride av beredskapsspan-

ningen.

o Personen blir medveten om sin avsikt att utféra handlingen.
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o Handlingen genomfors.

Onskan att utféra en handling blir medveten en halv sekund efter
det att hjarnan har borjat verkstilla handlingen. Men medvetan-
det infinner sig trots allt innan sjilva handlingen utfors.... Eller
som Libet sjalv uttryckte det hela: "Jag vill darfor gora géllande
att utférandet av en viljebestimd handling alltid féregas av speci-
ella omedvetna hjarnprocesser som startas omkring 0,5 sekunder
fore handlingen”

"Det tankande, medvetna jaget gor ansprak pé att vara den egent-
liga aktoren, det handlande subjektet, den som har kontrollen. Men
sa kan det ju inte vara om man tar Libets resultat p4 allvar. Resultaten
av Libets undersokningar visar alldeles klart att det inte dr det med-
vetna jaget som initierar vara handlingar... Jaget tror kanske att det
ar det som handlar, men detta ir en illusion”, skriver Norretranders

Den vinnande kinslan

Redan pa 70-talet borjade Unestéhl lagga marke till 6verlappning-

ar mellan idrottarnas topprestationer och deras mentala tillsténd.
I en undersokning av skyttelandslaget stéllde han foljande fra-

ga: Ndr det gatt som allra bést, hur brukar du da kdnna dig? Ned-

an foljer négra typiska exempel pa svar:

Gevdrsskytte
o Man kommer in i en annan virld, det dr ungefir som
man star i ett glasrum; man ser och hor kamraterna men
paverkas inte, utan man ér helt koncentrerad pa det man
haller pa med.

o Var inte medveten om min omgivning, allt gick auto-
matiskt, raknade inte podng trots att jag hela tiden var
medveten om att det gick bra, tvekade inte i avfyrnings-
ogonblicket, var aldrig radd for att skjuta ett daligt skott.
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Ar inte medveten om min omgivning, behover varken
tanka pd avfyrning eller hur jag haller gevéret. Raknar
aldrig resultat.

Man befinner sig inuti ett skal, ddr inget kan péaverka en.
Allting gér sa latt, man tvekar aldrig med en avfyrning.

Allt kanns bra, det smaller automatiskt. Man behover
inte tdnka att nu 4r det bra, nu ska jag trycka av, utan
nédr man finriktat och 6gat registrerat att det 4r bra, sa
smaller det utan att man tidnkt — skottet kommer néstan

som en Gverraskning.

Pistolskytte

Vad man &n gor sitter skotten ratt och man ar fullstin-
digt lugn.

Det finns bara jag, en pistol, en tavla eller figur att skjuta
pé och en skjutledare.

Tillstdndet &r svart att beskriva. Jag upplever det som ett
slags hypnotiskt stadium.

Lerduveskytte

Man bara lyfter och trycker. Glommer allt som hénder
omkring.

Man ér i en annan vérld. Det finns bara ett; varje duva
ska sonder. Allt gar av sig sjdlvt.

I sadana stunder kdnns det som om det vore omgjligt att
bomma.
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Viltmalsskytte

Horseln och kdnslan for omgivningen forsvinner, synfal-
tet krymper till en smal korridor fram till mélet.

Skott, markering och resultat pdverkar inte tankarna, allt
forsvinner i bakgrunden.

Som en dans pa rosor. Allt gir av sig sjélvt.

Det dr intressant att detta mentala tillstind inte enbart géller for

skytte utan dven for idrotter som stéller helt andra fysiska och

mentala krav pa utévaren. Nedan kommer svaren pa samma fra-

ga fran simlandslaget och friidrottslandslaget:

Simning

Helt koncentrerad pé vad jag ska gora. Kopplat bort omgiv-
ningen. Fast jag vet att den &r dér, bryr jag mig inte om den.
Ténker inte alls pa om det ska gé bra eller daligt, eftersom
jag redan bestdmt mig langt fore att det ska ga bra. Med
andra ord ténker inte alls — bara gér ddr som i... Jag vet inte.

Harmonisk, inte bara med simning utan med allt annat.
Sdker pa mig sjilv, siker pa att vinna, pa att géra bra
resultat. Trivs med allt, blir ej irriterad.

Allt kidnns toppen. Négra trotthetskinslor finns néstan ej.

Jag har varit glad - inte tdnkt pa simning.

Allt har gatt bra, helt av sig sjdlvt. Har inte behovt tinka
pé simtekniken. Jag har heller inte kdnt mig speciellt trott.

Ganska lugn, samlad och sjélvsaker.
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«  Overtygad om att vinna. Avstingd fran yttervirlden.
Bestdmd. Kanske lite désig.

o Tind - lugn - sdker - sugen.
o Precis innan loppet dr jag helt instdlld pa vad jag ska
gora. Sen nir det ar dags for start, sa kinns det oftast

ingenting.

« Ként mig stark, samlad och siker. Allt har gatt automa-
tiskt.

o  Kainns skont och avslappnat. Man kdnner inte trottheten,
som skulle ha kommit, ifall det hade gatt déligt.

o Vet inte riktigt, utan allt fungerade utan att jag behovde
tanka. Lugn och sdker innan.

o Avslappnad och séker. Jag har gjort upp loppet i forviag
och vet precis vad jag ska gora och nir, och vet dessutom

med sikerhet att jag klarar av det.

Friidrott
o Litthet som ar svar att beskriva.

o Nijuter av att fullstindigt behérska situationen.

o Helt omedveten om omgivningen, ibland kdnns det som

en trans.
Det Medvetna ”Jaget” och det Omedvetna ”Sjélvet”

Niér vi tanker pa vilka vi 4r, utgér vi ofta fran den medvetna delen
av var mentala helhet. Det dr den delen du normalt syftar pa nér
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du héanvisar till ditt ”Jag”. Det verkar som om det dr den delen
som tdcker hela din mentala aktivitet, att det dr den delen som
fattar dina beslut och styr 6ver ditt beteende. Men den storsta och
mest dominerande delen av ditt psyke ar den du inte 4r medveten
om. Det dr den delen som vi kallar fér vart ”Sjalv”. Med andra ord
ar det vi kallar for vart ”Sjalv”, bara en bendmning for alla proces-
ser som dger rum utanfor din medvetna uppfattning.

“Medvetandet utgér en mycket mindre del av vart sjélsliv dn vi
ar medvetna om, ty vi kan inte vara medvetna om det vi inte 4r
medvetna om’, skriver den amerikanske psykologen Julian Jaynes
i sitt epokgorande arbete fran 1976, The Origin of Consciousness
in the Breakdown of the Bicameral Mind, som vi aterkommer till
i ett senare kapitel. Jaynes fortsétter: ”Sa enkelt det dr att sdga —
och sa svirt att forsta! Det dr som att be en ficklampa i ett morkt
rum att leta efter nagot som inte &r belyst. Eftersom det ar ljust
vart den dn vander sig méste lampan dra slutsatsen att det &r ljust
overallt. P4 samma sitt kan medvetandet tyckas uppfylla hela
vart sjalsliv, trots att det inte alls gor det”

Om vi ska utga fran Jaynes metafor om en ficklampa i ett morkt
rum skulle vi kunna séga att vart ”Sjalv” motsvarar det morka rum-
met. Sjalvet, det mérka rummet som omsluter ficklampans med-
vetna ljusstréle, 4r till vissa delar kint for ficklampan, men ocksa till
vissa delar okédnt, omedvetet. Sjilvet verkar fungera genom sponta-
na processer, det vill sdga utan direkt medveten styrning. Ingen av
oss tianker pa att ta bort handen fran en varm spisplatta. Vi flyttar
handen direkt utan att gd en omvig via det medvetna tinkandet.

Vart ”Sjalv” bestar av véra inldrda fardigheter samlade i er-
farenheter, instéllningar, sitt att tolka tillvaron, mal, handlings-
monster, rorelsescheman. "Sjilvet” fungerar pa en mer automa-
tisk niva och ar vart overlagset storsta styrprogram for vad vi
tanker, vilka kénslor vi upplever, hur vi agerar. Det som styr oss
finns samlat i bade var hjdrna och i var kropp. Det dr denna oskilj-
aktiga enhet som dr vart "Sjilv”.
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The Inner Game of Tennis

1974, ndr Gallwey skrev sin forsta bok The Inner Game of Tennis,
fanns det inte ménga bdcker som befattade sig med den manskli-
ga prestationens mentala aspekter. Den radande attityden var att
en bra prestation uppstar som ett resultat av hard och flitig tra-
ning kombinerad med idrottarens personliga viljekraft. Gallweys
erfarenhet, bade som spelare och trianare, var att nér idrottarna
med sin vilja anstrangde sig for att spela bra ledde det bara till att
deras spel blev simre. Han insag att det d4r omojligt att tvinga sig
till en god prestation.

Gallwey lade ocksa mirke till hur spelarna, under spelets gang,
hade en tendens att prata med sig sjdlva och fysiskt anstranga sig
mycket mer dn vad uppgiften kravde. Idrottarna instruerade, kom-
menterade och kritiserade sig sjélva, bade pa trdningen och under
matcherna, och denna typ av inre brak med sig sjilva ledde séllan
till en béttre prestation. Snarare tvirtom! Detta gjorde honom nyfi-
ken och intresserad pa vad som dgde rum i spelarnas sinnen.

Gallwey skriver: "De flesta spelare pratar med sig sjilva pa ba-
nan hela tiden. Mot bollen. Hall det till hans backhand. Hall 6go-
nen pa bollen. B6j dina knidn. Kommandona dr odndliga. For vis-
sa dr det som att hora en bandinspelning av den senaste lektionen
som spelas upp inuti huvudet. Sedan, efter att slaget har utforts,
far en annan tanke genom sinnet och kan uttryckas pa foljande
satt: "Din klumpiga oxe, din mormor kan spela battre!” En dag
stillde jag mig sjdlv en viktig fraga; - Vem pratade med vem?

Vem skillde och vem fick sig en utskdllning? ’Jag pratar med
mig sjalv, sdger de flesta. Men vem ér det hér "Jag’ och vem &r
’Mig Sjalv’? Uppenbarligen ar ’Jag’ och "Mig Sjalv’ separata en-
heter, annars skulle det inte finnas nagot samtal, sa det man kan
sdga dr att inom varje spelare finns (dtminstone) tva delar. Ett
’Jag, som verkar ge instruktioner; det andra, mitt Sjalv’ som ver-
kar utfora atgiarden. Sedan atervinder ’Jag’ med en utvirdering
av atgarden.”
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I'sina bocker om tennis, golf och skidakning har Gallwey lyft fram
den inre konflikten mellan vart ”Jag”, denna "mentala forestallning
om vilka vi 4r” som “bor” i vart inre, som instruerar, analyserar och
kritiserar, och vért "Sjélv” som dr den ménskliga varelsen som vi i
verkligheten 4r. I sina bocker kallar Gallwey vart “Jag” for ”Sjalv 17
och alla de fysiska och mentala processer som dger rum utanfor var
medvetna uppfattning, det vill sdga vart "Sjalv’, for Sjilv 27, och
lyfter fram de problem som denna inre splittring medfor i vara liv.

Nir en tennisspelare tvivlar pa sig sjilv har hen en tendens att
uppfatta en gul tennisboll som firdas genom luften som ett fly-
gande hot, eftersom spelaren upplever radsla for ett forestdende
misslyckande. Spelarens kropp uttrycker denna radsla genom en
6verdriven muskelspdnning som i sin tur leder till &nnu ett miss-
lyckat slag och 4nnu mindre tillit till sig sjalv infor nésta boll.

Med andra ord, nér mitt "Jag” tvivlar pa "Mig Sjalv” och for-
soker styra mig sjilv genom inre dialog blir min prestation bara
sdamre och mitt vilméende forsvinner. Detta skapar i sin tur en
negativ spiral. Ju simre jag presterar, desto mer foérsoker mitt
”Jag” fa ordning pa "Mig Sjalv” genom att prata med mig sjilv,
skilla pa mig sjdlv, vddja till mig sjdlv, krdva att jag ska "skérpa
mig (sjalv)”, “rycka upp mig (sjilv)”, fokusera etcetera. Detta inre
drama distraherar min uppmérksamhet frén sjalva uppgiften och
gor dessutom mig (sjilv) spand, trétt och klumpig i kroppen. Om
”Sjéalvet” far vara ifred kan resultatet bli stora prestationer, men
”Sjélvet” stors hela tiden av mitt ”Jags” radsla for misslyckande.

Integrerad Mental Trining

Som vi kan se var det i borjan pa 1970-talet som bade tranare och
idrottare borjade bli alltmer medvetna om att idrott var mer 4n
muskelstyrka och syreupptagningsférmaga. De borjade ana gréin-
serna for utvecklingen av den fysiologiska sidan och det som ater-
stod att utveckla var det mentala omrédet. Ménga fragade sig om
inte den psykiska traningen borde vara en lika sjdlvklar del i idrot-
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tarnas utveckling som styrke-, konditions- och tekniktrdning.

Nér tavlingsogonblicket dr inne maste man ha en stor mental
kapacitet for att kunna prestera sitt bista. Den mentala aspekten
av tillit till sitt ”Sjélv” ar det som skiljer eliten fran den stora ska-
ra duktiga idrottsman och idrottskvinnor som sillan eller aldrig
lyckas i tavlingssammanhang.

Som jag redan skrivit i bérjan av denna bok, blev min mentor,
Lars-Eric Unestéhl, 1973 filosofie doktor i psykologi vid Uppsa-
la universitet. Hans forskning har varit inriktad pa klinisk och
experimentell hypnos samt idrottsliga och kreativa prestationer.

Fordelen med att han arbetat med just idrottare &r att metoden
kunnat prévas ut, utvirderas och justeras allteftersom resultaten
visat sig. En annan fordel med idrottsvirlden 4r att man far en
snabb aterkoppling pad de metoder man tillimpar eftersom re-
sultaten gar att avldsa i konkreta och métbara fakta. Dessutom
har idrottare redan en positiv attityd till att jobba i termer av ut-
veckling och regelbunden traning, vilket gav Unestéhl chansen
att utarbeta en metod for langsiktig mental trining.

Unestahl har genom éren utformat en omfattande modell
for mental traning. Det dr ett komplext program eftersom det
innehaller traning av ett flertal mentala fardigheter. Programmet
kallar han for Integrerad Mental Traning” - IMT.

Unestahl definierar IMT enligt foljande:

En systematisk, langsiktig och vetenskapligt utprévad och utviirde-
rad trining av mentala processer (tankar, kinslor, forestdllningar, at-
tityder etcetera) och mentala firdigheter ( koncentration, kreativitet
etcetera) som syftar till ett béttre liv genom att mdanniskor fungerar
bttre (i sina prestationer och relationer) och samtidigt mar bdttre.

For den som vill veta mer om den integrerade mentala tréd-
ningens bakgrund, forskning och historik, kan jag varmt rekom-
mendera boken Mind Training som vi har skrivit tillsammans.
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AMBULANS Alla ambulansuppdrag féljer ett grundméns-
ter som ar vavda av férankrade behandlingsprinciper och
arbetsmetoder. Vissa situationer kraver ett “utanfor-box-
en-tankande” och problemldsningsférmaga, samtidigt
som sjalva varden av patienten ska folja vissa standardi-
serade monster, vid exempelvis en trafikolycka. En stress-
faktor ar ndr en patient inte ar vid medvetande och det
behovs laggas fokus pa sortering och prioritering, samt
en effektiv samordning av atgarder. Det innebar 6kad ar-
betsbelastning under tidspress.

| sddana akuta lagen foljer arbetsuppgifterna ett kon-
trollerat rationellt flode, dven da patienten inte hanger
med riktigt. Da infinner sig en kansla av ett kontrollerat
flode och dampar den stresspaverkan som ar kopplad till
uppdragets svarighetsgrad.

SMAK- faktorer
Den forskning som Unestahl gjorde i projektet: “The Psychology
of Peak Performance” visade pa fyra faktorer som de viktigaste
for utvecklingen av fokuskontroll och férekomsten av den vin-
nande kinslan. Dessa ér:

o Sjilvbild, sjélvfortroende och sjilvkinsla

o Motivation och Malbilder

o Attityd till uppgiften och till "livet”

«  Kontroll - Férmaga till styrning av inre processer (Kans-
loreaktioner, koncentration och dylikt).

Dessa fyra faktorer dr delar av en och samma helhet eftersom de
overlappar varandra och hénger niara samman. De bildar ocksa till-
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sammans akronymen SMAK (Sjélvbild, Malbild/Motivation, Atti-
tyd och Kénslo-/Koncentrationskontroll). Ju bttre du har trinat upp
dessa faktorer desto littare kommer du klara av att koncentrera dig pd
det som behover goras, dven nir du behiver prestera under press.

Sjélvbild, sjalvfortroende och sjilvkinsla

Sjalvbildsfaktorn handlar om vilken attityd du har till dig sjélv.
Det kan bli valdigt svart att fullt fokusera pa din uppgift om du
innerst inne uppfattar dig sjilv som klen och feg. Dina inre tvivel
kommer effektivt distrahera dig fran ditt fokus pa uppgiften. Det
kan ocksa bli valdigt svart att tro pa dig sjalv i pressade situatio-
ner om du i ditt inre upplever dig sjilv som vérdelos.

Miyamoto Musashi (1584-1645) kan sdgas vara den mest be-
romda samurajen i Japans feodala historia, beskriver sjilvbilds-
faktorns betydelse pa foljande sitt:

For en krigare som foljer krigskonstens vig dr det nodvindigt
att hdlla i minnet att kdrnan i krigskonsten dr att bygga en okuvlig
anda och en jarnvilja - forvissningen om att inte kunna misslyckas
i ndgot man foretar sig.

MILITAR Mod r som muskler- ju mer vi trinar modet de-
sto starkare blir det. Det kraver att vi lever som vi lar och
ar arliga mot oss sjalva. Lev den person du vill vara.

Motivation och Malbilder

Motivations/Mdlbildsfaktorn__handlar om vilka férvantning-
ar och vilken attityd vi har till var framtid. Véra forvantningar
pé framtiden paverkar hur vi mér i nuet. Om jag oroar mig for
ett misslyckande i framtiden borjar jag ma daligt redan i nuet.
Mina forestdllningar ma handla om framtiden, men min kropp
upplever dem och paverkas av dem redan i nuet. Dérfor kan den
person som i sitt inre forvantar sig att lyckas lattare utnyttja alla
sina resurser, medan en person som oroar sig for ett framtida
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misslyckande maste kimpa bade mot det verkliga problemet och
mot sina inre tvivel.

Enligt Dr Willi Railo (Railo, 1992) behéver vi en utveckla en
hog mental hojd om vi ska kunna lyckas forverkliga vira mal:

“Mental hojd betyder helt enkelt hur man accepterar sig sjélv.
For att bli en vinnare maste man, fullt ut, medvetet och omedve-
tet, tankemissigt och kdnslomissigt, acceptera att kliva in i vin-
narrollen. Man madste viga vinna. Givetvis kan det lata som den
enklaste sak i virlden, men tyvérr dr det inte s&”

Railo menar att negativa inre bilder (negativa férvantningar pa
framtiden) sétter effektiva spérrar och hindrar en idrottare fran
att fullt ut kunna utnyttja sina fardigheter. Han ger ett exempel
dér han fragade ett elitlag i fotboll vilken malsittning de hade
fore seriestarten. Svaret var att de skulle vinna bade serie- och
slutspel. Men nér Railo fragade de enskilda spelarna hur detta
kandes, svarade flera att de innerst inne inte trodde att det skul-
le ga. De hade ingen inre acceptans for den hoga mélséttningen
utan hindrades av sina inre tvivel. Deras mentala hojd var for lag.

MILITAR Lita pa din trining och se dig sjlv lyckas. Du ser dig
sjalv agera malmedvetet och utan paverkan av kanslor.

Attityd till uppgiften och till "livet”
Attitydfaktorn_handlar om hur vi tolkar det som hénder. Nar vi
rakar ut for svéra situationer kan vi tolka dessa som ett tecken pa
att vi ar pa vég att misslyckas och forlora, eller som ett tecken pa
att vi behover samla ihop oss, omgruppera och komma tillbaka
med fornyad kraft. Ocksa, nér vi rakar ut fér misslyckanden, kan
vi tolka dessa som ett bevis pa var oduglighet, eller som ett bevis
pé att vi beh6ver mer traning och uppgradering till nésta gang
(Se kapitel 1 och 6vningen What works well, what needs work).
Sluta aldrig innan det 4r klart! Oavsett friktioner och hinder pa
vigen sa sluta aldrig. Hitta l6sningar for att na malet.
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Kontroll - Formaga till styrning av inre processer
Kinslo-/Koncentrationskontroll har med vért inre kroppsliga och
sjalsliga klimat att gora. I detta inre klimat ingar bade mer lang-
variga sinnesstimningar och mer kortvariga kénsloreaktioner.
Kénslor finns med i allt. Véra fardigheter - fysiska, mentala och
sociala — dr alla forknippade med véra kinslor. Nar du med hjilp
av den mentala trianingen har byggt upp dina SMAK-faktorer
kommer du lattare kunna ge dig hén &t uppgiften.

Syftet med den integrerade mentala triningen dr att du, i din
roll som insatspersonal, ska fi kunskap, verktyg och strategier for
att kunna utveckla ett mindset som ger dig kdnslor av inre trygghet
och sdkerhet och skdrper ditt fokus i krdvande, pressade och farliga
situationer.

MILITAR Acceptera vad vi stér i for situation, ligg kanslor
at sidan och handla opaverkad av kanslor. Det &r viktigt
att ta upp kdnslorna och acceptera dem och hantera dem
nar det finns utrymme for det.

Budo Mental Training

Budo Mental Training, eller BMT, dr mitt sdtt att arbeta med den
mentala traningen. Ordet budo betyder krigarens vig pa japan-
ska och omfattar alla de japanska kampkonsterna. I budo ingér
sadana kampkonster som kendo, judo, aikido, karatedo och kyudo
eller bagskytte.

Budo éar en mental trining genom rent fysisk trdaning, som pé
kopet utvecklar den fysiska styrkan och konditionen. Att lara
sig att hantera svara situationer handlar mer om inre lugn och
sjalvkontroll och mindre om styrka och kondition. I vara dagars
idrottstavlingar giller det inte ldngre liv och d6d utan podang. D
racker det med fysisk styrka, uthallighet och teknik. Men forr
stod livet pa spel, och da var det den psykiska instéllningen som
var viktigast.
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Budo Mental Trining kidnnetecknas av foljande fem faktorer:

1. Traning for svara situationer
Det ar framfor allt i svara situationer som vi behéver var
mentala styrka. Att investera tid och energi i trining som
inte kommer hjélpa oss i skrimmande och smértsamma
situationer kan jamforas med att trana simning, men
enbart i lugnt vatten som man bottnar i. Det kan vara
béade kul och givande pa manga sitt, men fungerar inte

nar man behover det som mest.

2. Sammansmiltning av kropp och sinne
En helhjartad insats kommer alltid att vara mer fram-
gangsrik dn en halvhjartad. Nar vi ar fullt engagerade i
néagonting fungerar kroppen och sinnet som en helhet
och samarbetar som ett lag. I detta tillstind finns inget
utrymme for tvivel, farhagor eller andra distraktioner
— vare sig for en idrottare ”in the zone”, helt uppslukad
av spelet, en musiker som glommer bade sig sjilv och
sin omgivning och lever helt i sin prestation, eller for
en insatsoperator som ar fullt fokuserad pa att att utféra
sitt uppdrag och pé det sittet skydda vart samhalle och
radda liv pa vara medborgare.

3. Kroppen ér lika viktig som sinnet
I BMT betraktar vi kroppen och sinnet som lika viktiga
for ens utveckling av mental styrka. Den som inte har lart
sig bemistra fysisk och mental avslappning kan varken
hoppas pa att behalla sitt fokus under press eller forvinta
sig nagon storre effekt av att arbeta med sina inre bilder,
tankar, kinslor och mal.
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4. Betoning av grunder

I BMT ér grundtraningen inte nagot som man snabbt
ska ta sig igenom i sin iver att dgna sig 4t mer avancerade
verktyg, metoder och strategier. Inom budo (japanska
kampkonster) brukar man séga att allt masterskap gar ut
pé att bemadstra grunderna och att alla avancerade tekni-
ker dr inget annat &n en naturlig utveckling av riktigt val
inovade grundtekniker.

5. Enkelhet
I utmanande situationer finns det inte tid for teoretiska
resonemang. Hjdrnan (kroppen) kommer att reagera
med den responsen som den kdnner sig mest van vid.
Och den kommer kénna sig mest van vid den metoden
som du har évat in mest. Med andra ord:
For att nagonting ska fungera under stress behover det
vara tillrdckligt enkelt for att det ska kunna 6vas varje dag.
Och det behover ovas varje dag om det ska fungera under
stress.

BMT kan déarfor beskrivas som en systematisk och langsiktig
traning bade av fysiska processer (avspinning, avslappning och
avkoppling) och av mentala processer (fokusering/avkoppling,
tankar, bilder, kénslor, attityder) med mélet att fungera och ma
battre (i skola, arbete, idrott, relationer etcetera).

Byggs upp precis som fysisk trining

En fotbollsspelare borjar inte sin bana med att spela en match i den
hogsta serien. Innan dess har spelaren arbetat i aratal med kon-
ditionstraning, styrketrdning, tekniktrining etcetera for att sedan
infoér matchen med hjalp av mentala bilder “tala om” fér kroppen
hur den under den kommande matchen ska kunna tillimpa allt
det spelaren lért sig. Ndr matchen sedan kommer kan spelaren
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6verldmna sjélva prestationen till kroppen (den vinnande kinslan).

Denna skrift dr framtagen for dig som trénar eller vill borja
trana med mina traningsprogram och som vill ha en praktisk och
konkret handledning i Budo Mental Training. I de kommande
kapitlen kan du ldsa om dessa trdningsprogram, deras fordelar,
uppbyggnad, innehall och effekter.
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KAPITEL 7

Vinster med BMT

Sju viktiga fardigheter

Den mentala trdningen for insatspersonal syftar till att ge dig sju

viktiga fardigheter som, nédr du har 6vat upp dem, gor dig kapabel
att vara lugn och sdker i pressade situationer. Fardigheterna &r:

MILITAR

Formagan att sdnka din grundspanning

Detta ar mycket viktigt under langre insatser, oavsett
vilken miljo du befinner dig i maste du klara av att ga neri
anspanning for att kunna aterhamta dig och for att kunna
vaxla upp nar det behovs.

Formagan att slappna av totalt

Lar dig att slappna av fysiskt for att kunna genomfora
mental traning och darmed dterhdmta dig battre. Manga
behover gora fysiska dvningar med muskelspanning och
avslappning for att kunna slappna av. Andra behéver
bara ténka sig igenom kroppen for att kunna slappna av.
Oavsett vilken metod du kraver ar det ett kraftigt verktyg
for att gora dig starkare.

Formagan att koppla av mentalt

Manniskan ar en helhet och likval som att vi inte kan be-
lasta kroppen fysiskt dygnet runt utan vila, s mdste dven
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sinnet vila. Vi som insatspersonal kan inte g@ och ténka
pd hot eller faror 24/7, vi maste hantera att de finns men
klara av att koppla av mentalt néar vi skall aterhamta oss
och lita pa att vara kollegor gor jobbet nar vi ar lediga.

Battre vila och aterhamtning

Har du svart for att slappa tankar kring arbetet nar du ar
ledig, har du mer tankar kring arbetet an din familj dven
pa ledig tid? Da behover du vidta atgarder for mental
avkoppling om du skall vara produktiv i langden.

Fokus bortom distraktioner

Har du skapat en vardegrund och en god sjalvbild, en
stabil mental grund, &r du inte lattpaverkad och kdnner
angslighet nar det borjar réra pa sig i din omvarld. Du
vet vad du star for och det skall mycket till for att dessa
varden skall rubbas - om det ens ar majligt.

Sjalvpaverkan genom mental forberedelse

Det ar viktigt att tro pa sig sjalv infor och under en upp-

gift. Du maste tro pa det du gor och du maste vara 6ver-
tygad om att du kan I6sa det du star infor. Formagan att

genom mental forberedelse och fokus se dig sjalv lyckas
Okar dina mojligheter till ett positivt resultat.

Omedveten kompetens

Vi vill att fardigheter skall sitta sa vél att soldaten inte
behdover tanka pa dem nar de utfors. Forst da kommer
soldaten kunna genomféra dessa dven under hog stress.
Hjarnan behover inte fundera pa vad den skall géra utan
den kan ga direkt till handling.
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Vi kommer nu ndrmare beskriva nyttan med varje respektive fér-
dighet.

Formagan att sinka din grundspinning

Det som kallas grundspanning 4r den allmidnna spanningsnivan
som vi till vardags har i kroppen (och sinnet). Om denna gene-
rella spanningsniva ar for hog betyder det att det inte behover
hénda sd mycket med oss eller omkring oss for att vi ska bli ilsk-
na, raidda och hamna i ett stressat tillstand. Det kan jamforas med
ett overkansligt billarm som gar i gang sa fort nagon narmar sig,
eller om en bil passerar pa nira hall.

Om din allmédnna spidnningsniva dr for hog, betyder det att
du dr ndra den punkt da kamp- eller flyktresponsen utléses av
endast en liten irritation (6kning av spanning). Du 6verreagerar
och blir upprord 6ver sméasaker. Nar denna stressreaktion vél har
intraffat ndgra ganger borjar den bli en vana, s att en stor miangd
av stressfaktorer (inre och yttre handelser) automatiskt kan for-
sitta dig i ett tillstand dar du bade tinker och agerar simre och

dessutom slosar bort en massa energi.

Formagan att slappna av totalt
Fysiologiska métningar i samband med avslappning indikerar
vanligtvis en sinkt aktivering (spanning), vilket innebdr lagre puls,
langsammare frekvens och hogre amplitud pa andningen (ldngre
och djupare andetag), lagre blodtryck, stérre hudmotstand etcete-
ra. Det dr detta som den amerikanske kardiologen och professorn
Herbert Benson kallar for avslappningsrespons (Benson, 2000).

Avslappningen dr inkérsporten till storre kontroll 6ver véra
mentala processer. Kropp och psyke ér delar av samma manskli-
ga helhet och for att vi ska utveckla var formaga till mental sjélv-
kontroll borjar vi med kroppen.

Nar musklerna ér helt avslappnade kdnns kroppen varm och
behaglig. Med en avkopplad, lagom varm och skon kénsla i krop-
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pen ér det svart att kinna sig uppjagad och nervos. Eftersom kropp
och sinne utgor en helhet finns det ett naturligt samband mellan
muskuldr och mental avslappning. Nér du upplever det samban-
det har du ocksé de bdsta forutsittningarna att aterhdmta dig och
ladda bade din kropp och ditt psyke med ny livsnodvindig energi.
Det mentala tillstandet av lugn, sakerhet och sinnesro som upp-
star i samband med den fysiska avslappningen dréjer sig kvar en
stund dven ndr kroppens muskler inte ldngre ar avslappnade. Med
fortsatt traning okar varaktigheten av detta tillstand, som utgor
raka motsatsen till oro, angest och spanning. Tréaningen ger dérfor
inte bara en allmén lagre niva av stress i vardagslivet utan kan ock-
sa vara till hjalp for sjdlvkontroll i mer angestladdade situationer.

Formagan att koppla av mentalt

Orden ér noggrant valda for att tydligt beskriva vad mental avkopp-
ling innebir. Detta stadium medfor att du sénker den mentala span-
ningen ytterligare ett steg. En av de viktigaste sakerna som hander
under den mentala grundtraningen &r att formagan till avkoppling
okar. Du blir fullstandigt lugn och siker, omgivningen skdrmas av
och inre och yttre storningar spelar inte lingre ndgon roll.

Du kommer indirekt att borja 6va upp din formaga till mental
avkoppling redan fran det allra forsta traningsprogrammet, genom
muskuldr avslappningstraning. Under avslappningstrdningen kan
du borja uppleva att omgivningen inte paverkar dig sa mycket
lingre. Det som hénder runt omkring dig blir mer avlagset. Det
kan upplevas som en kinsla av att sjunka ner i ett lugnt och skont
tillstand eller som att glida i védg, flyta i vdg bort fran tid och rum.

Nér du befinner dig i ett avkopplat tillstand kan du dnda ofta
registrera vad som sker bade inom dig och runt omkring dig,
men betydelsen minskar, vilket medfor att du inte bryr dig om
det. Ljud, tankar, kdnslor och till och med fysiska férnimmelser
som i vanliga fall skulle vara stérande blir mer ovisentliga, av-
lagsna och diffusa. Denna férméga att koppla bort bade yttre och
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inre storningar kan du sedan ha god nytta av i ditt arbete och i
ditt vardagsliv.

Bittre vila och aterhimtning

Kvaliteten pé vér vila pa natten har inte bara har att géra med hur
mycket vi sover, utan ocksa hur vi sover. Ibland kan vi sova linge
och dndé vakna trétta och ibland kan nagra timmars somn réacka
for att vi ska kdnna oss utvilade nér vi vaknar. P4 samma sdtt kan
var vila pa dagen, d4ven om den dr mycket kort, vara synnerligen
effektiv nér vi har lart oss djup avkoppling.

Att ldra sig avkoppling for att vila effektivare, dterhdmta sig efter
fysiska och psykiska pafrestningar, fa nya krafter och ny energi
ar darfor att rekommendera. Det behdvs ingen anstrangning for
att detta ska ske. Du behover varken forsoka eller striva efter att
astadkomma nagonting. Allt sker av sig sjalvt ndr du tillater dig
att slappna av genom att f6lja med i programmens instruktioner.

Vi har redan tidigare pépekat att det inte gar att slappna av
genom ndgon form av viljemdssig anstrangning. Avslappningen
handlar om att 1ata bli att spanna sig. Medan du vilar i det tillstan-
det kan du passivt ligga marke till tankar som dyker upp i ditt
sinne. Medan du upplever hur din kropp och ditt sinne slappnar
av, kan du tillata alla tankar att dyka upp nar det passar dem och
forsvinna nér det passar dem. Medan du vilar fysiskt och mentalt,
behover du inte gora ndgonting alls. Du behover varken kampa for
att bjuda in vissa tankar eller kimpa for att trycka undan dem.

Fokus bortom distraktioner

Koncentration och avkoppling dr tvd sidor av samma mynt. Nar vi
blir helt koncentrerade p& nédgonting innebér det att vi blir mer
uppmirksamma pa ett avgrinsat omrade. Intensiteten i upp-
marksamheten oOkar samtidigt som uppmérksamhetsomrédet
blir mindre. Pa samma gang blir vi automatiskt avkopplade fran
allting som ligger utanfér det vi koncentrerar oss pa.
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Vi kan till exempel forséka prata med en person vars upp-
marksamhet har fingslats av en film, ett idrottsevenemang eller
négot annat spannande, utan att den personen hor ett ord av det
vi sdger. Forst niar det som fingslat intresset har upphort blir
personen kontaktbar igen. En 6kad koncentration innebér en
samtidig och automatisk avkoppling fran (eller bortkoppling av)
allting annat som inte innefattas av koncentrationen.

Nér du lyssnar till och fangas av de instruktioner och suggestio-
ner som finns i den mentala traningen kopplas allting annat bort.
Dirfor kan mental traning vara till stor hjélp for manniskor som i
sin vardag har svart med koncentrationen och vars uppmarksam-
het fangas av yttre handelser eller inre tankar och kénslor.

Sjédlvpaverkan genom mental forberedelse

Det mentala tillstindet av koncentration och mental avkoppling
som uppstar ndr du tranar mentalt kan ocksa kallas sjdlvhyp-
nos. Ordet hypnos myntades 1842 av Dr James Braid som var en
framtradande skotsk kirurg. Hypnos dr bade namnet pa sémnens
gud i grekisk mytologi och betyder sémn pa grekiska. Dr Braid
tyckte fran borjan att det namnet var passande som beskrivning
av det somnliknande tillstandet hos en person som sitter eller
ligger stilla med slutna 6gon.

Braid upptéckte senare att manniskor kunde vara intensivt fo-
kuserade pa nagonting och avkopplade fran allting annat utan
att for den skull behéva sitta eller lagga sig ner och blunda. Dé
forsokte han dndra namnet pa tillstandet frén hypnos till monoi-
deism. Mono betyder singel, ensam och en pa latin och ordet idé,
vilket kan 6versittas till intensiv uppmdrksamhet pd en enda idé.

Namnet hypnos hade dock slagit rot och ordet anvands dven i
var tid for att beskriva ett tillstand av fordndrat medvetande dir
en person dr superfokuserad pa en enda sak och bortkopplad frin
allting annat. Nér du, genom Mental Trining, har lart dig att for-
sitta dig sjalv i ett tillstand av lugn och sikerhet, ddr bade inre
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tvivel och irriterande yttre faktorer suddas ut och férsvinner, har
du forsatt dig sjélv i sjdalvhypnos. I detta tillstind ér det du sjalv
som styr utvecklingen utan paverkan av yttre faktorer. Du skapar
din egen (inre) verklighet i stdllet for att passivt 1ata den styras av
dina tidigare erfarenheter och yttre omstiandigheter.

Det finns en hel del forskning som vittnar om nyttan med
hypnos inom tandvérd, medicin och psykoterapi (Alladin och
Alibhai, 2007; Heap, Alden, Brown, et al., 2001; Kuttner, 1989;
Schoenberger, 2000; Wain 1980; Wark, 2008).

Hypnos har visat sig effektiv vid bade akut och kronisk smart-
lindring (Blankfield, 1991; Genuis, 1995) och har ocksa i vissa
fall anvants som alternativ till bedévningsmedel i samband med
hjdrtkirurgi och tandutdragning (Heap and Aravind, 2002).

Inom psykoterapi finns det studier som visar att hypnos ér ett
verktyg som kan hjilpa vid behandling av problem med éngest,
sjalvkansla, fobier, 6vervikt eller rokning och psykosomatiska be-
svdr som astma, hudproblem, spanningshuvudvérk, migran och
tarmbesvir (Baker, 1987; Braun and Horevitz, 1986; Brown and
Fromm, 1987; Collison, 1980; Crasilneck, 1990; Hawkins, 2006;
Horowitz, 1970).

Nir det giller icke-medicinsk anvidndning av hypnos som i
till exempel idrottssammanhang, finns det dnnu inte sa myck-
et forskning att tillga. Det finns dock studier som har undersokt
hypnosens effekt i samband med f6ljande:

o Tillstand av "Flow” (Csikszentmihalyi, 2009) och "Peak
Performance” (e.g., Pattes, Cummings, and Maynard,

2002; Grove and Lewis,1996; Masters, 1992).

o Hypnosens positiva effekt pa mental forestdllningsforma-
ga (Liggett, 2000a; Stanton, 1994; McMaster, 1993).

o Hypnos som hjédlpmedel vid minskning av oro och ner-
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vositet infor tavlingsprestationer (Newmark and Bogacki,
2005).

o Hypnos som metod for 6kning av tillit till den egna
formagan (self-efficacy), (Barker and Jones 2005, 2006,
2008; Barker, Jones, and Greenlees, 2010).

Omedveten kompetens
En gammal historia, som harstammar fran den japanska faktnings-
skolan Jigen-ryu, handlar om en samuraj som fragade sin ldrare
vad som kravdes for att man skulle segra i en svardkamp. Han fick
svaret att han skulle vinna om han l4t bli att dra sitt svard ur skidan.

Svaret gjorde adepten bade férvanad och forvirrad, tills han
vid ett tillfille plotsligt attackerades av en fiende som gomd
hade véntat pa honom i ett bakhall. Allting gick valdigt fort och
samurajen hann dra sitt svird och fillde sin fiende utan att hinna
tanka eller ta ndgra medvetna beslut. Handlingen var omedvetet
kompetent till den graden att det kindes som att svirdet hade, av
egen vilja hoppat fram ur skidan och forsvarat samurajen.

Pa grund av hans rigordsa traning var samurajen alltid redo f6r
kamp, men utan att nagonsin medvetet soka efter den.

En inldrningsprocess kan delas upp i fyra nivaer:

1. Omedveten inkompetens — betyder att vi inte 4r med-
vetna om hur okunniga vi dr inom ett nytt omrade. Vi dr
helt enkelt totala nyborjare.

2. Medveten inkompetens - intréffar nir vi har bérjat be-
kanta oss med den nya firdigheten. Nu borjar vi inse hur
lite vi kan och bdrjar bli medvetna om hur mycket det

finns att léra sig.

3. Medveten kompetens — innebdr att vi nu borjar fa grepp
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om den firdigheten som vi forsoker bemistra och vi kan
nu gora skapligt ifrdn oss. Vi behover dock medvetet
koncentrera oss pa det vi gor.

4. Omedveten kompetens - den niva dar fardigheten har
blivit integrerad i oss sjdlva. De tekniska detaljerna har
6vats in till den grad att vi nu kan "glomma bort” dem.
Det innebir att kroppen vet vad den ska gora utan att var
medvetna vilja ska behova lagga sig i processen. Du kan
prestera utan att tdnka pd hur du gor och vad du gor.

Att utveckla omedveten kompetens dr malet med all traning ef-
tersom omedveten kompetens dr en forutsittning for den vin-
nande kdnslan som du liarde dig om i forra kapitlet. Vi trinar,
med andra ord, just for att kunna unna oss att slippa tinka i ett
pressat ldge. P& engelska finns det ett ordsprak som lyder:” You
must train it until you get it, then you have to drill it until you
own it” Du maste oOva tills du kan det, sedan behover du drillas
tills du dger det, det vill sdga, tills det sitter.

I boken Sjdlvkontroll genom mental trdning skriver Unestahl
foljande:

I massmedia anvinds ofta uttrycket “starkt psyke” om idrotts-
mdn, som fungerar bra i tdvlingssammanhang trots sadana sto-
rande faktorer som svdira motstindare, publikreaktioner, missoden
et cetera.

Uttrycket dr missvisande om man med “starkt psyke” skulle mena
att psyket okat sitt inflytande i dessa storande situationer. I verk-
ligheten innebdr det den raka motsatsen, det vill siga att psyket
inte ingriper eller paverkas i dessa “pressande” situationer. Kroppen
fortsdtter att agera som vanligt, automatiken fortsitter att fungera,
medvetna tankar och kdnsloutbrott hdlls borta (Unestahl, 2014).
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POLIS Om en insatsoperator skulle hoja sin formaga att
sanka sin grundspanning, genom att kunna slappna av to-
talt, genom att kunna koppla av mentalt samt forbattra
sin vila och aterhamtning skulle detta sannolikt bidra till
att denne blev battre pa att fokusera bortom distraktio-
ner. | forlangningen skulle detta paverka den enskildes
personliga fardigheter kopplat till traning och skarpa
uppdrag. Att sedan fordjupa sig inom d@mnet med sjalv-
paverkan genom den mentala trdaningen (sjalvhypnos),
kommer flera saker att bidra till en omedveten kompe-
tens, ett automatiserat beteende.

Att sa langt som moijligt tréna sina personliga fardigheter
till ett automatiserat beteende, skapar ett dverskott i infor-
mationsinhamtningen vilket leder till att man kan fatta kloka
och "ratta” beslut i varje enskild situation. Detta kan ses i det
lilla perspektivet som insatsoperatdr, men dven i det storre
perspektivet kopplat mot den “stérre uppgiften”, bade for
NIK, men ocksa for Polismyndigheten och slutligen Sveriges
befolkning som vi poliser ar satta att vdrna och skydda.

En berattelse om omedveten kompetens i vardagen

Det &r tisdag och jag har precis lamnat min dotter pa da-
gis och satter mig i bilen for att aka till jobbet. Min vana
trogen gar jag in i “jobbmode”, det vill sdga att jag borjar
fokusera mina tankar pa det kommande arbetspasset. |
vissa insatsstyrkor pratar man om fargerna gront, gult och
rott. Gront ar laget nar man till exempel ar hemma med
familjen och kan slappna av totalt, det finns inga uppen-
bara eller kanda risker eller hot. Gult ar ett lage dar jag
har totalt fokus och kan ta kloka beslut i en jobbsituation,
mitt mindset ar installt pa att 16sa alla problem. Rott ar ett
lage jag inte vill hamna i da pressen och/eller stressen ar
for hog och jag hamnar langt ner i den sa kallade "stress-
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konen”. | min varld finns det sjalvklart olika nivader mellan
dessa farger. Ingenting ar svart eller vitt. Sa pa vag till job-
bet borjar jag réra mig fran gront till mer gult. Fokus.

Framme pa jobbet, byter jag om till mina arbetsklader
for dagen som ar civila klader. Gar vidare ftill vapenrum-
met dér jag kontrollerar och tar pa mig min tjanstepistol
samt satter pa kommunikationsradion. Fortséatter in fill
"vaskrummet” dar min personliga insatsutrustning finns
i en stor bag. Kontrollerar att allt ar ok efter ett visst per-
sonligt monster. Precis som en dykare eller fallskarmshop-
pare géra samma rutin infor varje dyk eller hopp utfor jag
en liknande rutin. Jag kdnner att jag har kontroll.

Tar mig vidare till utsattningsrummet dar jag traffar
resten av gruppen, gruppchefen och en insatsledare. Ef-
ter en kort briefing om eventuella jobb eller annan rele-
vant information gor vi en kort indelning av personal och
fordon. Vi packar vara fordon samt gor allt klart for att
med kort varsel kunna ga mot en arbetsuppgift.

Nar packningen ar klar satter vi oss i gruppen och kor en
incheckning. Incheckningen ar viktig av flera orsaker. Dels
handlar det om manniskorna i gruppens inre liv och mjuk-
vara. Hur mar alla? Ar det n3got som gnager som bor tas
upp i forumet? Dels lagger gruppen upp strategin for da-
gens arbetspass med fordon, utrustning med mera. Slutli-
gen om tid finnes lagger vi upp en plan for var kontinuerli-
ga fortbildning som kan vara skytte, taktik, fysiska tekniker
och metoder eller nagot annat som ska prioriteras.

Precis nar incheckningen ar klar kommer insatsledaren
in i rummet med foljande information: "Trolig gisslansi-
tuation, en kvinna halls mot sin vilja i en villa av sin fére
detta man. Enligt ett vittne skall mannen ha en kniv som
han hotat sin fore detta fru med, inga andra personer ska
finnas i villan”.
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Gruppen gor en snabb sd kallad insatsanalys, som om-
fattar det viktigaste vi behdver for att kunna genomféra en
taktisk 16sning och tar oss sedan snabbt ner till fordonen
och borjar aka mot adressen dar handelsen dger rum.

Pa vagen mot adressen gor alla de sista forberedelser-
na med utrustningen for att sedan helt kunna fokusera pa
var specifika arbetsuppgift. Vi har alla sedan vi fick jobbet
gattin i vart personliga mindset och forberedelser. Nu fin-
installer vi vara sinnen annu mer.

Insatsledaren fortsatter ge oss information éver kom-
munikationsradion for att vi ska fa den senaste uppdate-
ringen. Aven om den redan dr gammal nir vi far den s
ar det den vi har just dar och da. Den senaste informatio-
nen dr att mannen jagar kvinnan med kniven inne i vil-
lan. Gruppchefen férmedlar till oss att vi ska kora fram sa
langt det gar och pabodrja en taktisk |6sning fortast moj-
ligt. Malet med insatsen ar tydlig: Radda liv.

Det fordon jag aker i med fyra insatsoperatérer kom-
mer forst pa plats. Nar vi klivit ut ur fordonet och pabor-
jat var framryckning mot entrédérren ser vi att dorren
Oppnas. En blodig kvinna kommer utspringande mot oss
med till synes flera skador pa kroppen och pa armarna.
En man med en kniv i handen gar efter henne och uttalar
dodliga hot mot bade kvinnan och oss poliser. Da kvinnan
ar i sdkerhet bakom oss drar vi ner pa tempot och pabér-
jar en kommunikation med mannen for att fa honom att
slappa kniven och ge upp. Till en bérjan ar mannen fort-
satt aggressiv och vill inte lyssna men efter en kort stund
kastar han sin kniv och gér som han blivit tillsagd. Man-
nen kan gripas. Kvinnan raddas och kors till sjukhus.
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Reflektion

Berattelsen ovan skulle kunna beskrivas som en vardags-
handelse for en insatsoperator, men skulle kunna handla
om vilken insatspersonal som helst om man bdérjar plocka
detaljer ur helheten. Det &r manga timmars traning och
utbildning som ligger bakom alla ingredienser i berattel-
sen. Om vi tittar pa begreppet omedveten kompetens
skulle vi hitta flera delar i berattelsen som nar upp fill
denna inldrningsfas.

Efter ett par ar som insatsoperator har kompetensen
borjat fyllas pa i kompetensbagaren. Om man viljer att
definiera kompetens med kunskap, fardighet, attityd/
installning och erfarenhet ar det just erfarenheten som
bland annat bygger vidare pa insatsoperatorens formaga
till omedveten kompetens. Detta gor att manga ingredi-
enser i berattelsen ”gar pa automatik” tack vare traning,
utbildning och framforallt den enskildes mindset.
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KAPITEL 8

Dina mentala
traningsprogram

Fran ord till handling

Ett huvudsyfte med boken ar att ge den motivation som behdvs
for att komma i gdng med den praktiska traningen. Forutom
kunskaperna och insikten behévs nu instrument, som kan leda
fram till en 6kad sjalvkontroll och sjalvpaverkan.

Du bor nog inte borja trana om du inte ar beredd att genom-
fora den foreslagna tremanaderstraningen. Nar man startar med
konditions- och tekniktrédning forvintar man sig inte fordndring-
ar over en natt. Tvirtom, de flesta &r instéllda pd en lang och
utmanande period framfr sig innan de nér resultat. Detsamma
giller den mentala traningen. Man ger inte trdningen en riktig
chans om man bara provar den da och dé. Det ar inget underpil-
ler som man bara tar vid behov.

Det mest stimulerande med den mentala trianingen &r att det
ar ett hogst praktiskt omrade som inte ska limnas 6ver till "ex-
perterna”. Var och en av oss kan vara med och bidra till utveck-
lingen av vart lands mentala styrka genom att vara en deltagare i
stillet for att ndja sig med att enbart vara en dskadare. Experten
pa dig ska vara du sjilv. Nar du borjar arbeta med dig sjdlv och
utveckla dina verkliga resurser genom att trdna regelbundet och
folja de metodiskt uppbyggda traningsprogrammen ér sannolik-
heten stor att du inte bara kommer utvecklas i din yrkesroll utan
dven i ditt ovriga liv.
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Sex mentala triningsprogram

Pa Spotify (men ocksd pa Acast, Apple iTunes, Soundcloud,
Google podcast) kan du hitta Igors trdningsprogram under titeln
”Budo Mental Training” Programmen ar kostnadsfria och finns
inspelade pé svenska och pa engelska. Det finns sex grundpro-
gram som pa svenska heter Grundldggande Mental Tréning 1-6.
(P4 engelska heter de Basic Mental Training 1-6.) Det finns ocksa
ett sjunde bonusprogram som kan hjilpa dig att sova om du skul-
le behova hjélp med det.

Dessa sex traningsprogram har tre viktiga syften:

Det forsta syftet 4r att du ska ldra dig spanningsreglering, vilket
betyder att du lar dig att agera med minimal spdnning och max-
imal effekt. Manga ménniskor har en onddigt hog spanningsni-
va, vilket leder till att de presterar simre. Hog spanning kostar
mycket energi, vilket gér att man blir fortare trott och till och
med kan orsaka vark i muskler och leder. Den vanligaste huvud-
vdrken dr den som kallas just spanningshuvudvark.

Det andra syftet med dessa program dr att lara dig mental avslapp-
ning, som ar ett tillstind av inre lugn, tystnad och mental vila. I
detta tillstdnd har dina inre bilder och filmer en storre effekt pa
din hjérna, vilket gor att du mer effektivt kan paverka dig sjalv.

MILITAR Det r i detta tillstand du skall bygga och un-
derhalla din vardegrund, utan att paverkas av kortvariga
kanslor.

Det tredje syftet ar att du lar dig att forestélla dig pa det sittet som
du vill vara i framtiden. Och nér du i ditt inre borjar uppleva
kénslor som matchar dessa forestillningar borjar din hjarna tolka
dessa forestillningar som verkliga erfarenheter. Det dr just dina
kinslor som gor att forestillningarna upplevs som verkliga av din
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hjirna. Aven om forestillningarna enbart ér produkter av din fan-
tasi har de formagan att framkalla dkta kédnsloreaktioner. Dessa
“verkliga” kédnslor gor att forestillningarna kinns “pa riktigt”

Med hjilp av Budo Mental Training kan vi ldra hjirnan att
kdnna sig bekvdm infor framtida uppgifter och utmaningar. Nir
du i ditt inre kdnner dig trygg infor en utmanande uppgift, for att
du i ditt inre “vet” att du redan har lyckats med den mdnga ganger
tidigare, vixer din sjalvtillit, din inre trygghet och dina positiva
forvintningar infor framtiden.

Tolv veckor
Grundldggande Mental Trining ar fordelad pa tolv veckor och
upplagd pa foljande sitt:

Vecka 1 och 2 - Grundldggande Mental Tréning 1
Vecka 3 och 4 - Grundlaggande Mental Traning 2
Vecka 5 och 6 - Grundlaggande Mental Trining 3
Vecka 7 och 8 - Grundlaggande Mental Traning 4
Vecka 9 och 10 - Grundldggande Mental Traning 5
Vecka 11 och 12 - Grundldggande Mental Trining 6

Nagra regler som galler for alla veckor ar:
« Du tridnar en gang om dagen och 5 dagar i veckan.

o Liangden pa trdningsprogrammen varierar frén drygt 10
till drygt 30 minuter.

o Dukan vilja vilken tid pa dygnet som helst for traning-
en. Du bor dock inte vara for trott eftersom det okar

risken att du somnar.

o Du kan vilja om du vill trina liggande eller sittande. Trana
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sittande om du marker att du har en tendens att somna.

o Detir en fordel att tidsbestimma traningen i forvag i
stallet for att tanka att du kommer trdna nar du far tid

over.

o Om du tvingas till uppehall pa grund av sjukdom eller
andra orsaker, fortsatt trana dar du slutade nar du vill
satta i gdng igen.

Regelbunden trining

Det ar mycket viktigt att du fullfoljer det foreslagna programmet
dven om du vissa dagar skulle uppleva att det inte gar sa bra. In-
larningen sker ofta sprangvis och mellan dessa sprang av utveck-
ling kan det kdnnas som att det inte hdnder s mycket. Denna
oregelbundenhet giller for inldrning av alla nya firdigheter oav-
sett om man vill lara sig dyka, sta pa hander eller kora bil. Det
giller d&ven den mentala traningen.

Vecka 1 och 2 - Grundliggande Mental Trining 1

Under vecka 1 och 2 kommer du lira dig skillnaden mellan spén-
ning och avslappning genom att systematiskt ga igenom krop-
pens samtliga muskler. Du kommer ocksé vilja ditt “trigger-ord”
En trigger dr nagot som till exempel idrottare anvander sig av for
att snabbt kunna koncentrera sig och forbereda sig for att gora
sitt basta i tavlingssituationer. Denna trigger kommer vara med i
alla de kommande programmen ocksa. Detta program utgor en
viktig grund for din fortsatta mentala trdning.

Det ar svart, for att inte sdga omojligt, att slappna av genom att
anstringa sig. Att forsoka slappna av innebdr ofta att personen blir
annu mer spand. Det dr darfor som du i det hdr programmet far
inrikta din medvetna anstringning pa att spanna. Och sedan lata
bli att spanna. Att lata bli att spanna blir da lika med avslappning.
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Nir hantverkare, idrottstranare, dans-, musik- och sénglérare
uppmanar sina adepter att slappna av dr de egentligen inte ute ef-
ter avslappning utan snarare avspdnning. Att vara avspand inne-
bér att ha rétt niva av spanning i de ratta musklerna, medan vi
samtidigt dr avslappnade i de muskelgrupper som inte behover
anvindas for den aktuella aktiviteten och ddrigenom sparar bade
fysisk och psykisk energi. Genom att trina med detta program
kan du utveckla din forméga att fungera (och prestera) i din var-
dag med minimal anstrdngning och maximal effekt.

Vecka 3 och 4 - Grundlidggande Mental Trining 2
Under dessa tva veckor kommer du ldra dig att fordjupa din upp-
levelse av avslappning och fa avslappningen att komma pa myck-
et kortare tid. Du spanner till exempel inte musklerna innan du
slappnar av, utan du slappnar av pa en gang. Trots att genom-
gangen av kroppen dr mycket kortare ska effekten bli minst lika
bra som med det forsta programmet, och helst &nnu battre.
Detta traningsprogram tar avslappningen till ndsta niva och
gor den mer tillimpbar i vardagen. Nér du i verkliga vardagssi-
tuationer kdnner dig stressad, uppjagad eller nervos brukar det
sdllan finnas tid och mojlighet att gé ifrdn den situationen, lagga
sig ner och slappna av i 35 minuter. Det behovs saledes en snabb,
effektiv och litt anvandbar metod som &r "portabel’, vilket bety-
der att du kan ta den med dig 6verallt och tillimpa den i ditt livs
verkliga situationer.

Vecka 5 och 6 - Grundliggande Mental Trining 3
Alla av oss kan ndar som helst och var som helst sluta 6gonen
och plétsligt befinna oss ndgon annanstans. Aven utan att sluta
6gonen kan vi med hjdlp av tankar och forestéllningar lamna den
situation som vi just befinner oss i.

En forestéllning vicker dessutom kinslor. Du har sédkert nagon
gang upplevt att det ricker med att tinka pa att du har mycket
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att gora for att du ska borja kidnna dig trétt. Ju intensivare upple-
velse, desto starkare kénslor. Aven kroppen reagerar. Om du slu-
ter 6gonen och tinker pd nagot upphetsande kommer pulsen att
skjuta i hojden, liksom blodtrycket och andningsfrekvensen. En
forestallning 4r néra forknippad med bade kénslor och kropps-
liga reaktioner.

Under dessa tva veckor lar du dig att slappna av mentalt och att
borja anvidnda dig av dina forestdllningar. Du lar dig att skapa din
egen “trygga plats” Meningen ér att du ska ldra dig att anvdnda din
trygga plats for att vila, koppla av och fa nya krafter, men ocksé for
att paverka dig sjdlv genom dina inre bilder, och forestéllningar.

Mental traning bygger till stor del pa att vart nervsystem har
svart att skilja mellan upplevelsen av en verklig situation och en
situation som vi forestéller oss livligt och intensivt. I bagge fallen
skapas erfarenheter som lagras in som minnen. Vi styrs, som vi
tidigare visat, av véra forestallningar. Vara forestdllningar infér
framtiden bygger i stor utstrickning pa minnen av det forflutna.
Med hjélp av mental tridning kan vi skapa nya erfarenheter, nya

minnen och dirmed nya forvantningar.

Vecka 7 och 8 - Grundliggande Mental Tréning 4

Om du normalt inf6r en problemsituation séger till dig sjalv: "Nu
kénner jag mig helt lugn och trygg i mig sjalv”, hinder antagligen
ingen fordndring i den riktningen i ditt inre. Fast du hor vad du
sager till dig sjilv och forstir vad det innebdr, lir det inte ha né-
gon positiv effekt pa hur du mar.

Anledningen till detta dr att var hjarna testar det pastdendet
mot vara tidigare erfarenheter av liknande situationer, och - ef-
tersom pastdendet inte stimmer — avvisar och forkastar det. Vi
vet innerst inne att vi aldrig har varit lugna i sddana situationer
tidigare. Varfor skulle vi plotsligt vara det nu?

Men nir du befinner dig pa din trygga plats, i det avkopplade
tillstand som vi kallar sjalvhypnos, kommer minnen av vara tidi-
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gare erfarenheter att hallas borta fran det pastaendet som du vill
forverkliga. Den mentala avkopplingen skyddar din forestéllning
om ett onskat beteende i framtiden frdn minnen av tidigare ne-
gativa erfarenheter. Detta ger dig mojligheten att bryta en ond
cirkel och skapa dig positiva upplevelser av en positiv framtid.

Under dessa tva veckor presenteras ndgra hjilpmedel, som
hjalper dig att arbeta med dina inre bilder. Dessa ér filmskdrmen,
skrivtavlan och brasan. Skrivtavlan som du placerar dir du sjilv
viljer pa din trygga plats ar till for att ge dig sjélv instruktioner.
Du kan visserligen upprepa en instruktion eller suggestion tyst
for dig sjilv, men manga tycker att det ar littare om de skriver
upp dem (eller ser dem skrivas). Pa din trygga plats placeras ock-
sa en filmskdrm for bildprojicering och en 6ppen brasa som gors
till en trigger for energi.

Vecka 9 och 10 - Grundliggande Mental Tréning 5
Den mentala traningen kan enkelt sammanfattas med foljande
ekvation:

Djup avslappning + Forestillning + Kénsla = Upplevelse

Med begreppet neuroplasticitet beskrivs det ménskliga nervsys-
temets forméga att ge respons pa inre och yttre stimuli genom att
omorganisera sin struktur, sina funktioner och sina férbindel-
ser (Cramer et al., 2011). Medan méanga ménniskor fortfarande
tror att var méanskliga hjarna ér ett organ, som i stort satt forblir
oférandrad under den vuxna delen av vara liv, har den moderna
hjarnforskningen kunnat pavisa att hjarnans struktur fordndras
hela tiden. Var hjarna ér vildigt formbar och féranderlig och kan
dérfor bli bade stiarkt och forsvagad i sina funktioner, beroende
pé hur vi anvinder oss av den. Nér vara hjirnceller stimuleras
och aktiveras formedlar de information mera effektivt och skapar
fler forbindelser med andra celler. A andra sidan, de hjarnceller
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som inte anvands dor ut och férsvinner. Var hjarna kan dérfor
jamforas med en muskel som véxer och blir storre nér vi arbetar
med den, och forsvagas ndr den inte anvands.

I en undersékning (Elbert et al.,1995) kunde hjarnforskarna
konstatera att violinisternas hjarna dr mérkbart storre i omra-
det som styr over den vénstra handens fingrar i jamforelse med
kontrollgruppen (icke-musiker). Medan violinistens hogra hand
haller i straken, vilket inte kraver samma fingerfardighet, ror sig
vanstra handens fingrar hela tiden éver strangarna.

P& samma sdtt har hjarnforskarna som studerat blasinstru-
mentspelare kunnat konstatera en 6kning av storlek i delar av
hjarnan som styr 6ver lapparnas rorelser (Choi et al., 2015), men
ocksa hjarnforskare som har studerat jonglorer (Scholz et al.,
2009) och golfare (Bezzola et al., 2011) har kunnat konstatera en
okning av storlek i de respektive omraden i hjarnan som styr 6ver
utforandet av dessa aktiviteter.

I en serie experiment kunde Alvaro Pascual-Leone och hans
kolleger (2001) visa att frivilliga forsokspersoner som 6vade fem-
fingerévningar pa ett piano tva timmar om dagen, under fem da-
gar, uppvisade en mattlig utvidgning av det omradet i hjarnan
som styr over fingrarnas rorelser. Till mdnga forskares stora for-
vaning, visade en annan grupp av frivilliga forsokspersoner, som
enbart forestillde sig att de 6vade dessa femfingerovningar pa ett
piano under samma tidsperiod, dven de en mattlig utvidgning i
samma omrdde i hjdrnan.

Den mentala trdningen gér ut pa att du lar dig att slappna av
och trdnar din hjdrna till att borja kdnna sig bekvdm med posi-
tiva, framgangsrika och lustfyllda inre bilder och forestéllningar.
Det innebdr att till exempel en idrottare under djup avslappning
forestiller sig hela tavlingen. Pa sin “inre filmskdrm” ser, hor och
kanner personen hur hen foérbereder sig, gar till start, genomfor
tavlingen och vinna. Processen upprepas dag efter dag tills den
positiva forestdllningen om en prestation i védrldsklass, och den

128



positiva upplevelse som den skapar, har accepterats av idrotta-
rens inre och borjar betraktas som naturlig.

Traningen med detta program kommer att leda dig mot ett
standigt 6kat vilmaende och vélbefinnande. Kénslan av att ma bra
kommer att finnas hos dig allt oftare och fordjupas for varje dag.

Vecka 11 och 12 - Grundliggande Mental Tréning 6

Djdrva och attraktiva malbilder som programmeras i ditt inre ger
energi, inspiration och engagemang samtidigt som de styr hur du
tanker, kdnner och fungerar i din vardag. Innan du borjar trina
med detta program behover du ha klara och tydliga framtidsbil-
der som visar dig hur du dr nir du ar som bast. Gor upp konkreta
bilder av hur en dag i framtiden kommer att vara nir du fung-
erar lysande i ditt arbete och i dina relationer och nédr du mar
fantastiskt bra. Trana sedan med dessa konkreta framtida situa-
tionsbilder varje dag tills din hjdrna har blivit sa van vid dem att
de borjar upplevas som sjélvklara. Detta ger en positiv styrning,
skapar motivation och mening och 6kar livsgladjen.

Innan du startar med traningen behéver du dérfor tinka ige-
nom hur du vill vara i de specifika situationer som du vill forbere-
da dig for och skapa dig konkreta bilder/filmer av dig sjélv i fram-
tiden ndr du med sjalvfortroende beméstrar dessa situationer.

Hur agerar du, hur kdnner du dig, hur ser du ut och hur fung-
erar du nér du ér full av sjélvfortroende, nér din koncentration éar
pé topp, ndr trygghet och sikerhet flodar i ditt inre?

Skapa ett antal konkreta scenarier som visar hur du ar nar du
mar och fungerar fantastiskt bra i de framtida situationer som du
forbereder dig for.

Alla har inre bilder

I boken Skdrmsmart papekar Mattias Ribbing att forestallnings-
formaga dr nagot som vi alla har. Ribbing som ér trefaldig svensk
madstare i minne och é4r en internationellt utsedd Grandmaster
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of Memory skriver att vi alla utan undantag visualiserar mer el-
ler mindre hela tiden. Daremot sa lagger vi sédllan marke till det.
”Vissa av oss kan till och med uppleva att de aldrig har sett en
inre bild. Spdnnande nog s finns de mentala bilderna dar 4nd&”,
skriver Ribbing.

Att endast tdnka i ord tycks vara helt oméjligt. Det kom forska-
re vid Harvard fram till nar man studerade testpersoners hjarnor
med magnetkamera. Trots att man strikt forsokte anvianda sin
inre rost och formulera meningar, aktiverades konstant de delar
av hjarnan som hanterar visuellt tinkande. Forskarnas hypotes
om anledningen var att bildtinkandet &r det priméra och maste
ha existerat innan vi larde oss tala.

I en annan typ av experiment som Ribbing hanvisar till i sin
bok, har forskare anvént avancerad utrustning for att mata 6gon-
rorelser. Nar deltagarna fick aterberitta en scen de fatt beskriven
for sig, borjade dgonen titta pa det man pratade om, och inte pa
det som fanns i rummet. Har kunde man alltsé se att inre bilder
faktiskt existerade. Intressant nog géllde det dven for de personer
som var Overtygande om att de inte tankte i bilder.

Forskarna har dessutom kunnat konstatera att dven personer
som dr blinda fran fodseln tanker i bilder, &ven om bilderna ser
annorlunda ut jamfort med personer som har synen som referens.

Inre bilder kan vara vaga men fullt tillrickliga
Det ar viktigt att forsta att vara inre bilder aldrig kan bli lika tydliga
som det vi ser med vara fysiska 6gon. Det 4r fullt méjligt att en per-
son som séger sig aldrig ha sett en inre bild, och en annan som pastar
sig alltid tdnka i bilder, beskriver exakt samma upplevelse, dar det
enda som skiljer sig mellan dem ar deras forviantningar pa kvaliteten
pa deras inre bilder. Allt handlar om vad vi subjektivt forvantar oss.
Ribbing skriver att 4ven han, som ér en internationellt erkdnd
minnesmistare, och som har 6vat upp sin forestdllningsformaga
under manga ar, enbart klarar av att forestilla sig vildigt vaga b



”Vad som dédremot tycks hidnda hos oss alla, ér att ndgon liten
detalj flimrar till ytterst kort for att sedan forsvinna igen. Man ér
inte ens sdker pa om man har sett négot... Jag kan till och med
stracka mig till att jag knappt far fram ndgonting 6verhuvudtaget.
Det hiftiga ér att det fungerar anda. Den brakdelen av en sekund
dér du inte ens dr sdker pa att du sett nagot, ar dnda fullt tillrack-
lig for att hjarnan ska hinna skapa en unik upplevelse. Unik pa
s& sétt att den kan urskiljas fran hundra-tusentals upplevelser av
andra foéremal’, skriver Ribbing.

Nir du har forstétt och accepterat att dina inre bilder 4r vaga
och kanske forblir vaga, kan du i stillet fokusera pa att fa enorm
nytta av denna fantastiska formaga.

Sé skapas en bra malbild
En bra malbild utvecklas i fyra etapper:

1. Dubérjar med att tinka och planera i vaket tillstand. Du
analyserar din situation och tanker igenom eventuella
hinder och svarigheter som du kan moéta pa vagen till
dina mal. Varje sadant hinder har en motpol i form av
en malbild av det du vill ha i stillet. Om ditt hinder till
exempel dr att du tvivlar pa dig sjilv och saknar sjalv{or-
troende, kan din malbild vara att du litar pa dig sjdlv och
kanner dig lugn, sédker och trygg i ditt inre. Beskriv alltid
dina malbilder i nutid sa att du sedan kan forestdlla dig
att du redan upplever hur de dger rum i nuet.

2. Slappna av fysiskt och mentalt och, medan du befinner
dig i detta avslappnade tillstand, spela upp dessa filmer
och bilder i ditt inre. Se, hor och kinn dig sjdlv agera med
en inre sikerhet och trygghet i de situationer som du f6r-
bereder dig for. Se dig sjalv lyckas med det du vill lyckas
med, for nér du i ditt inre kan borja forestalla dig sjalv
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som stark, sdker och framgangsrik, kan du sa smaningom
borja kdnna dig pa det sittet. Det ér svért att kidnna sig
stark och trygg i en viss situation om man inte atminstone
i sitt inre kan borja forestilla sig att man ér det.

3. Processen upprepas tills den inre forestéllningen ddr du
agerar framgangsrikt i de situationer som du forbereder
dig for &r fast forankrad i ditt inre. Da borjar du kdnna
dig sa som du har sett dig sjéilv i dina inre forestallning-
ar. Nér du i ditt inre upplever att det kdnns fullstdndigt
naturligt att du ar en person som ér stark, saker och
framgéngsrik i de situationer som du tranat for, har din
hjdrna accepterat det som sin sanning och sin verklighet.

4. Du agerar i den fysiska verkligheten pa det nya upptra-
nade sdttet som numera har blivit en integrerad del av
din personlighet.

Fran vecka 12 och framat ...

Efter vecka 12 kan du borja testa med att ga igenom samma pro-
cess som i Grundliggande Mental Traning 6, fast nu pa egen
hand och utan stéd fran Igors trdningsprogram. Du har nu trénat
mentalt i tre ménader och kan sjdlv anvdnda ditt triggerord for
att slappna av fysiskt och sedan i din fantasi ga till din trygga
plats dér du ocksa kan slappna av mentalt.

Pa din trygga plats kan du anvinda dig av filmskdrmen for att
uppleva din 6nskade framtid, du kan anvidnda dig av skrivtav-
lan for att ge dig sjdlv viktiga instruktioner och du kan anvinda
dig av brasan for en bittre aterhamtning och snabbare energipa-
fyllning. Du kan sa klart alltid ta hjélp av mina ljudfiler, men de
flesta av mina klienter berittar att det gav dem en kénsla av stor
frihet och oberoende nér de markte att de klarade av att trina
mentalt utan behov av yttre hjalpmedel.
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