


Skapa minnen av framtiden

Mental traning ar en enkel teknik dar du kan dndra dina
tankar om dig sjalv och dina formagor.

Det ar ett systematiskt och disciplinerat satt att
ta vara pa medfodda mojligheter




Alla personer har mentala processer

Genom mental traning lar du dig att fungera och ma battre.

Dit nar du genom en systematisk och langsiktig traning av
dina tankar, kanslor och inre bilder

Du kan programmera om dig psykiskt och resultatet
blir ett positivare beteende, positivare kanslor och
battre prestationer.



Vanstra Hoger
Rakneformaga Empati
Logik Social kompetens
Spraket Bildspraket
Orsakssamband Kreativiteten

Intuitionen och
inlevelseformaga

Rationellt tankande

Bevarandet av individen
Bevarandet av gruppen

En hjarna som ar i perfekt balans anvander bade vanster
och hoger hjarnhalva

Avslappning har en positiv inverkan pa hjarnan och underlattar
saval inlarning som kreativitet. | det avslappnade tillstandet blir
den hdégra hjarnhalvan mer aktiv och mottaglig.



Sinnen ar som fallskarmar
de fungerar bara nar
de dr oppna



30 mentala straffkast



Traningsprogram
Muskular avslappning

i mental trdning
Stresshantering
Mental avslappning Sjalvfortroende

Mentalt rum \

Sjalvbildstraning

\ Attitydforandring

Malbildstraning

Att lata en malstyrd framtid ge
mening och gladje at nuet




Malbildstraning — hjarnan har svart att skilja mellan en verklig
handelse och en tankt handelse.

Kan du se en inre bild av det du?skar utfora sa kan du ocksa utfora

det i verkligheten
Bilden styr din prestation

¥

Modelltraning — en verklighetslik dvning, om dvningen upplevs
som mindre verklighetslik forsvinner en del av inlarningseffekten

Affirmationstraning — betyder bekraftelse. Att synliggdra positiva
affirmationer/ bekraftelser av dina egna existerande eller

kommande goda prestationer.
"Jag dansar som en fjaril och stinger som ett bi”



Det dr genom att visualisera, det vill sdga férestdlla dig,
som du trdnar upp din férmaga att se inre bilder.

Det kan vara se dig sjdlv i kommande viktiga situationer.

Nar du med alla sinnen malar upp den har bilden
hdnder nagot i ditt inre, kropp och sinne stdller in sig
pa att uppfylla det du férestaller dig.



Framgang i livet — de faktorer som har ett samband med livsframgang

SMAK-faktorer

* Sjilvbild
* Malbilder
* Attityd

”Kansla”




Overgripande individuella malet for mental traning
ar att trana sig till ett "annu battre liv”

1. Hur vi fungerar
2. Hur vi mar

* Sjalvbild Hur man ser pa sig sjalv
* Malbilder Hur jag ser pa framtiden
° Attityd Hur jag tolkar livet

11N 74X ” . .
* "Kansla ”inre klimat” och den kontroll
jag har 6ver mina inre tillstand

Framgangsfaktorer




Vi fangas av den tankebild

...som innehaller den starkaste emotionella
komponenten. Eftersom negativa kanslor, tex.
radsla ar mycket starka — ges tankebilden "Det har
far inte handa, men tank om det hander”

» For att andra pa detta sa inriktas den mentala
traningen med tva huvudmetoder:

1. Minska radslan for framtiden (mental tuffhetstraning)

2. GoOra det man vill sa attraktivt som maojligt (djarva,
tandande, barriarbrytande och motiverande mal)



Malbilder — bilder jag skapar om
framtiden

Framtidsbilder kan vara bade positiva och
negativa, men med malbilder sa begransar jag
det till vad jag vill ha eller uppna — positiva
bilder NN

Manga tanker omedvetet pa
saker som INTE far hdanda, och
da kan man skapa
framtidsbilder om situationer
som man inte vill hamnai




Programmering av malbilder

s Djarva och attraktiva vs realistiska

*»*Blir inte hoga barriarbrytande mal
orealistiska?

» | mental traning overfors malen till bilder,
som sedan "programmeras” in i ett alternativt
medvetande tillstand (det mentala rummet)

» | mental grundtraning skapas ett inre “mentalt

7

rum



Anvanda mentala bilder

* Man kan sedan anvanda sig av utvecklingsbilderna
utan att vara i det mentala rummet, men det
forutsatter att man i sitt “vanliga tillstand” kan
identifiera sig med bilderna

* Leta efter tillfallen dar man
presterat bast, dar man
kommer ihag utférandet och
den kansla man upplevt




For duktiga utdvare - kan identifiera tillfallen dar
man presterat bra — for nybdrjare kan man
anvanda sig av forebilder, dock maste utovare se
sig sjalv utdva prestationen och inte forebilden

”Slappna av, slut dina 6gon
och se hur du gor
prestationen. Darefter later
du kroppen gora detta”.

Mental instruktion

Forestalla annan

Tanka pa olika :

teknisk duktig person ”|dentifikation” — fér hég malbild
_ € n|§ d som skapar en belastning och en
instruktioner negativ stressfaktor
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Skapa en mental bild — forsok att se:
(resonera bakléinges)

Var pa faltet ska jag stanna

Sattningspunkt

Hojd dver sista hindret
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| GMW w*"*‘""" —= Hur final laggs
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s W Finalfart
- = Baslinjen
Medvindslinjen
Basta lage for nedflygningssektor
Rekognosera faltet osv.
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For att na "topprestation’

1. ATt vara psykiskt avslappnad

— Inre lugn, koncentrationen stark

2. A1t vara fysiskt avslappnad

— Avspéanda muskler och lugna rorelser

3.Att ha 901'1' sjdlvfdr"rr'oende och vara optimistisk
— En positiv attityd, god sjalvbild

4.Att vara fokuserad pa nuet

— Inga tankar pa det som varit och det som kommer att ske



5. Att fornimma stor psykisk energi
— En kansla av gladje, uppladdad psykiskt

6. Att vara narvarande i prestationen

— Total harmoni mellan tid, rum och kropp

7. Att ha total kontroll

8. Att vara i “glaskupan”

— Opaverkad av yttre storningar, total tillgang till den

inre psykiska energin



Madnniskan kan andra sitt liv
genom att dndra sina attityder

”Skaffa en attityd ar enkelt, som att sla en knut pa ett snore.
Sedan sitter den pa livstraden och ar faktiskt ganska svar att
knyta upp”



Yttre faktorer
Dagsform

Psykisk stabilitet

Forebild - o
Motivation

Arv e
Uppvaxtmiljo

Erfarenhet



Attityden — en inskjuten faktor mellan verkligheten och
hur verkligheten upplevs

Verkligheten Upplevelsen av

verkligheten

Attityden kan ses som ett fargat filter



Vad bestar en attityd av?

1.Kunskap
2.Kanslan

3.Beteende




Hur paverkas en attityd?
-Kanslan

-Kunskapen

Nar kanslan paverkats kommer
man soka och ta in den
information som passar
kanslan och sedan andras
beteendet!




Aven om
du inte kan kontrollera
allt som hdnder i livet
sa kan du kontrollera dina
reaktioner pa det som sker



Sa med visualisering kan du mentalt forbereda
kropp och sinne pa ett lyckat genomforande.

| hjarnan lagras pa detta satt minnen
av framtiden.
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"Human Factors’
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VI AR DALIGA PA ATT ...
W beddma situationer m hantera flera saker pd en gdng
W skaffa oss overblick W utfora rutinuppgifter
W se sammanhang B minnas detaljer
W kdnna igen monster W ge upp felaktiga slutsatser
W anvdnda intuition W hantera stress




Stresskurvan

Prestation

Positiv stress

Negativ stress

Belastning stress



Stresskurvan

Prestation

Understimulera

5N

Over stimulerad
Minska stressen

Belastning stress



"Rorelsepanik’
Acceleration
Lasning

Kancentration

~ Vi dker med...”




Vad hander i hjarnan vid 6kad stress?

Perception, varseblivning paverkas...

S

Acceleration T
+

Tunnelseende...
horsel...
perceptionsformagan upphor...



”Stenaldersmannen”

Redo for att mota
sabeltandade tigern...




Stress och inlarning

| mental traning maste man trana upp sitt "ideala
inlarningsstillstand” innan man kan fa effekt av
denna teknik under inlarning

Vid 6kad belastning som ger okad stress sa upphor
praktiskt all formaga att lara sig — instruktéren maste
vara uppmarksam pa elevens satt att agera —
uppfattar inte eleven instruktionerna — sa maste
lararen minska pa kraven annars stryps inlarning!



Nar framtidens tankar blir verklighet...

Du avgor sjalv!




