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LIVSORIENTERINGSTEST

Anvand foljande alternativ for att tala om i vilken man pastdendena stémmer pa din
installning.

a. Instammer helt.

b. Stammer ganska sa bra.

c. Varken stammer eller stammer inte.
d. Stdmmer inte riktigt.

e. Stdammer inte alls.

Var sa noggrann som majligt. Lat svaren vara opaverkade av varandra.

Det finns inga "ratt" eller "fel" svar. Svara arligt som du kénner [dmna ditt logiska sinne
och svara bara enligt vad du innerst inne kdnner, opaverkad fran influenser av annat och
andra.

Testformular a b c d e
1. Nar nagot ser osakert ut férvantar jag mig vanligtvis det basta.

. Jag har Iatt for att slappna av.

. Om nagot kan ga fel sa gor det mig ingenting.

. Jag det alltid optimistiskt pa framtiden.

. Jag uppskattar mina vanner mycket.

. Det ar viktigt for mig att vara sysselsatt.

N o o B~ wWwN

. Jag férvantar mig nastan aldrig att det ska bli som jag vill.

(o]

. Jag blir inte upprord sa latt.

9. Jag raknar sallan med att nagot positivt ska handa mig.

10. | stort sett férvantar jag mig att det ska mig fler positiva an
negativa saker.

For pastaende 1,4 och 10.
a=4,b=3,c=2,d=1,e=0 S:a

For pastaende 3,7 och 9.
a=0,b=1,c=2,d=3,e=4 S:a =

Resultat fran 2, 5, 6, och 8 raknas inte in i slutresultatet.

0 6 12 18 24

[ )

Extrem pessimism Neutral Extrem optimism
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INTRODUKTION

| arbetsboken beskriver en daglig traning, som stracker sig 6ver nagra manader.
Den forsta manaden dgnas da at den mentala grundtraningen, med muskular
avslappning och mental avslappning.

Som namnet sager sa ska den vara en férberedelse for den efterféljande mentala
traningen, men den syftar ocksa till att [ara ut tva viktiga saker,namligen:

1. Spanningsreglering och

2. Avkoppling

Spanningsreglering

Var prestation sjunker, nar den fysiska och mentala spanningen ar for hég eller for lag.
Spanningsreglering innebar att lara sig metoder, som kan sanka spanningen, nar den ar
for hog och hoja den, nér den &r for lag. Det finns naturligtvis médnga sadana.

Spanningssankning

Det engelska ordet "relaxation” kan dversattas med avspanning, avslappning eller
avkoppling.

a.

Med avspanning menar jag att man sanker spanningen ned till normal niva, d.v.s. man
avléagsnar 6verspanningarna.

b.

Vid avslappning gar man vidare och sanker spanningen sa mycket som mojligt, alltsa en
maximal tonussankning dar man helst nar fram till ett spanningslost tillstand.

C.

Avkoppling innebar att reducera signalvardet pa inre och yttre stimulering. Den kan vara
total eller selektiv. Det sista innebar att kunna skdrma av fran saker, som annars skulle
irritera och stora.

Bade avspanning och avslappning har en muskuléar och en mental sida.

Vad muskelspanning ar vet val de flesta manniskor. Fysiska prestationer bygger pa
muskelspanningar.

Vissa manniskor har dock hdga muskelspanningar dven narde inte presterar.
Detta tar naturligtvis onddig energi och gor att man blir lattare och fortare trott.
Muskelspéanningar kan t.o.m. ge upphouv till vark i muskler och leder.

Den vanligaste huvudvarken kallas ju just for spanningshuvudvark.

Om man kan minska spanningen, sa forsvinner ocksahuvudvarken.

Mental spanning innebar ett tillstand av oro, nervositet och rastloshet. Sa gott som alla
manniskor i var tid har atminstone nagon erfarenhet av detta.

Kénslan ar ofta diffus och kan vara svar att beskriva. Ibland upplever man den bara som
en slags rastloshet eller en viss nervositet i arbete och umgangesliv.
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Man blir mera retlig, otalig och |attstott eller far svarigheter att koncentrera sig. Andra far
mer av kroppsliga besvar. Magbesvar, hjartklappning, yrsel, andndéd, utslag, sexuella
besvar m.m. hdnger oftast intimt samman med oro och spanning.

Mental avspanning innebar da att man minskar oron och nervositeten, man blir lugnare.
Pa samma satt innebar den mentala avslappningen att man nar ett tillstand av
fullstdndigt lugn och sdkerhet. Detta ar kdnslor som man vanligtvis har mycket liten
kontroll over.

De muskulara och mentala effekterna hanger nédra samman. Blir man nervos sa dkar
spanningen i kroppen. Adrenalin avséndras, blodsockerhalten 6kar, och kroppen gér sig
beredd pa nagon form av fysisk handling.

Omvant, om man minskar spanningen i kroppen sa okar ocksa kanslan av lugn.
N&r man efter en tids tréning lart kroppen att uppna ett tillstand utan muskulara
spanningar, sa uppkommer spontant en kansla av total lugn och sakerhet.

AVSLAPPNINGSTRANING
1. MUSKULAR AVSLAPPNING

Avslappning &r namnet pa ett tillstand utan muskulara eller mentala spanningar, men
ordet betecknar ibland ocksa sjalva metoden.

For att sarskilja dessa kallar jag metoden for avslappningsévningar.

Vi kan inte slappna av genom nagon form av viljemassiganstrangning.

Ju mer vi anstrdnger oss for att bli slappna av, desto mer spanda blir vi.
Avslappningen maste tas in sa att den kommer av sig sjalv.

| avslappningsdvningarna gar man igenom kroppen systematiskt, muskel fér muskel,
man spanner varje muskel och later bli att spanna. Genom att registrerasin upplevelse
av en muskel nar den dr spand respektive icke spand, sa lar man in skillnaden mellan
spanning och avslappning.

2. MENTALAVSLAPPNING

Efter att ha tranat muskular avslappning under tjugo minuter om dagen i tva veckors tid,
ett tréningspass per dag, sa har kroppen lart sig muskular avslappning och man har
skapat en betingning till sjalva ordet avslappning, sa att ordet nu betyder nagot konkret.
Efter den muskuldra avslappningen &r det dags att ga over till den mentala
avslappningen.

Eftersom kroppen har lart sig att avslappning betyder ett visst tillstand i den muskeln, ett
liknande tillstand i ndsta muskel o.s.v. sa finnsnu maojligheten att fa avslappningen att
komma bara genom att téanka pa avslappning.
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Under ytterligare tva veckor évas den férmagan upp med hjélp av mentala bilder och
suggestioner. Malet ar att fa avslappningen att komma pa bara nagra fa sekunder. Om
jag i en viss situation kdnner mig for spand eller for nervds, sa ska jag inte behéva ga
ifran, ldagga mig ner och slappna av.

Efter bara 4 veckors tréning ska jag fa den har effekten att komma bara genom att tanka
pa avslappning eller genom att ta nagra djupa andetag.

| bérjan av grundtréaningen séa ska du sitta eller ligga ner och ga igenom
traningsprogrammet en gang per dag.

| slutet av traningsperioden ska du tillampa det inldrda vad du an gor; vilar, arbetar eller
idrottar.

Forutom att lara sig minska muskuldr och mental spanning, nér det behovs, sa sjunker
den generella spanningsnivan genom traningen.

Detta innebar att vi fungerar mer avslappnat utan att behova tanka pa det, pa det sattet
sparar vi den energi, som annars gar at till onddiga spanningar.

Genom tréning lar man sig ocksa att skilja pa den muskulédra och den mentala effekten
av avslappning, sa att man sa smaningom kan ga direkt pa den mentala effekten.

| borjan foljer den mentala effekten - lugn och sékerhet - pa den kroppsliga
avslappningen, men sa smaningom kan man na samma effekt genom att bara ta nagra
djupa andetag och tédnka pa avslappning - men utan att behdva slappna av i kroppen.
Man behdver ju ofta ha kvar en viss spanning i kroppen for att kunna prestera.

AVKOPPLING

En av de allra viktigaste sakerna som hander under den mentala grundtraningen ar att
formagan till avkoppling dkar.

Under avslappningstréaningen bérjar man uppleva att omgivningen inte spelar samma
roll langre. Det som hander runt omkringblir mer avldgset. Man kan uppleva det som en
kansla av att sjunka ner i ett lugnt och skont tillstand eller som att glida ivag, flyta ivag
bort fran tid och rum.

Man registrerar ofta anda vad som sker omkring, signalvardet minskar, man bryr sig inte
om det.

Ljud, som i vanliga fall skulle vara stérande, blir mer likgiltiga, diffusa, avlagsna, de
spelaringen roll langre.

Denna férmaga, att kunna kopplabort stérningar, kan man sedan ha god nytta av i
tavlingssammanhang.

Avkopplingen omfattar inte bara yttre handelser utan ocksa skeenden i kroppen.

En smartupplevelse minskar i intensitet under avslappning. Den finns dar, men man bryr
sig inte om den. De kdnslomé&ssiga komponenterna i smartan harreducerats.

Smartan ar mer likgiltig och avlagsen. Ibland kan man t.o.m. lara sig att heltkoppla bort
den.
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DAG 1

Startfragor

Dessa startfragor ska goras innan den mentala traningen borjar.

Samma fragor ska besvaras efter avslutad grundtréning foér att se om trédningen gett xxx
resultat

Skatta Dig i dag, i forhallande till andra, pa nedanstaende dimensioner.

Du kan satta krysset var Du vill mellan andpunkterna.

Med grundspénning menas om du kan kanna dig allmant avspand.

Mycket [\ F:Te o) Samma som | Nagot mer | Mycket mer

mindre mindre

Grundspanning
Stresstolerans
Koncentration
Storningar
Trygghet
Sjalvfortroende
Traningsmotivation
Livsmotivation
Kreativitet
Vanner

Humor

Lycka
Livskvalitet
Optimism

Lugn

Harmoni
Tillfredsstallelse

Motivation till
personlig utveckling

Jag Sover

Min fysiska hélsa
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Mycket Nagot Samma som | Nagot mer | Mycket mer

mindre mindre Andra

Jag Mar
Min Mentala hélsa

Min kognitiva férmaga
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Nedan féljer en del pastdenden, uppskatta hur du upplever det idag, gér om testet efter
den mentala grundtraningen.
Ange hur ofta och hur bra nedanstaende pastaenden stdmmer in pa Dig sjélv:

1= Aldrig 2= Sallan 3= Ibland 4= Ofta 5= Alltid

Pastaende NU Forandrig
skattning

Jag ké&nner mig trygg i mig sjalv

Jag har klara mal for det jag gor

Jag tanker positivt

Jag har en bra kansla i mitt inre

Jag vagar gora bort mig

Jag har tydliga malbilder (vision) av framtiden

Jag tolkar allt till det basta och ser personlig férandring
och utveckling som roligt

Jag kanner mig fylld av energi och traning ger mig mer
energi

Jag litar pa mig sjalv

Jag kanner mig inspirerad och tand nar jag téanker pa
framtiden

Jag upptacker fordelarna i det som sker
Jag kanner lugn och ro i mitt inre
Jag kanner en stor inre styrka

For att na mina mal ger jag mig ut pa okanda vatten och
prévar garna nya vagar

Jag letar efter det positiva i det som sker

Jag kanner mig lycklig

Kom ihag att FIRA - vid varje delmal.
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DAG 1-14
MUSKULAR AVSLAPPNING

Nu ska vi starta med den muskulara avslappningsdvningen, du ska dagligen lyssna till
min inspelade avslappningsdvning och notera nedan hur du upplevde évningen och
hur l&ttare den blir att utféra efter nagra dagar.

Du ska lagga marke till skillnaden att vara spand och avspand i musklerna, det ar den
avspanda attityden som vi efterstrévar, har vi en avspand tonus kommer vi dven att bli
mer avspanda mentalt.

Upplevelse av 6vning Svarare utfort | Lattare utfort
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Upplevelse av 6vning Svarare utfort | Lattare utfort

10

11

12

13

14
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DAG 15 - 28
MENTAL AVSLAPPNING

Nu har vi klarat av den muskulara avslappningsévningen, nu ar det dags fér den mentala
avslappningen, du ska dagligen lyssna till mina inspelade mentala
avslappningsdvningar och notera nedan hur du upplevde évningen och hur lattare den
blir att utféra efter nagra dagar.

Du ska nu lata tankar flyta, bara lyssna fokuserat pa min inspelning och inte fasta nagra
tankar uppmarksamhet, nar en tanke dyker upp, observera den bara och 1at den sedan
forsvinna igen.

Tank dig att att du ar en katt som ligger och passar vid ett mushal, men bara iakttar de
mOss som passerar utan att reagera eller agera, som katt later du dem bara att passera.
Du &r katten och méssen ar dina tankar, 1at de vara ifred utan att vardera eller analysera.

Upplevelse av 6vning Svarare utfort | Lattare utfort

16

17

18

19

20

21
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23

24

25

26

27

28

Upplevelse av 6vning Svarare utfort | Lattare utfort
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DAG 29 - 36
MENTALA RUMMET

Nu har vi kommit fram till den heliga gralen, nu har du klarat av grundtréaningen och ska
l&ra dig att skaffa ett alldeles eget mentalt rum, dar endast du har tilltrdde.

Det mentala rummet anvénds fér avskarmning av distraktioner, fokusering,
kontemplation och byggande av framtidsvisioner. Detta rum kan anvéndas for att skapa
mental styrka och for att ldgga in handlingar i det undermedvetna sa de sker utan att
anvanda vilja och styrka, detta ar den heliga gralen inom den mentala tréningen.

Du ska under meditation férpassa dig till ett inre rum, bestdm var du vill ha det och hur

du vill att det ska mobleras eller om du bara vill vara ute i naturen sa gar det bra, det ska
vara en plats dar du kan komma undan i avskildhet och smida din egen framtid och hur
du ska agera i situationer.

Anteckna aven har hur du upplever ditt egna mentala rum och du ska &ven praktisera att
komma dit under dagen och dva pa att stdnga ute férekommande distraktioner nar de
uppstar.

Dag Upplevelse av 6vning aven ute under daglig praktik Svarare utfort | Lattare utfort

30

31

32

33

34
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Dag Upplevelse av 6vning dven ute under daglig praktik Svdrare utfort | Lattare utfort

36

DAG 37
BRA JOBBAT

Detta var grunden till den mentala trdningen, for att fa den att vaxa starkare och dka i
effekt krévs det att fortsatta traningen, det vi gor blir vi bra p3, fortatter du traningen
kommer det att byggas nya hjarnvéagar och det som forr har varit svart kommer att bli
lekande latt.

Nu gar du tillbaka och gor de fragor som du gjorde dag ett och notera om det har skett
nagon féréndring.

Jag har mer dvningar fér personligt ledarskap, lagarbete idrottscoachning osv.
Ha det bra framdver sa hors vi igen.
Uppsala Mentaltraning & Coachning

Svartbacksgatan 43A
www.kentpalmgren.se

Ii) KENT PALNGREN
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