Avspand effektivitet

Alla vill vi val vara effektiva men tyvarr forknippas effektivitet fortfarande
med hart arbete och stor energiatgang.

For ett 20-tal ar sedan fick jag féljande kommentar innan jag skulle halla
ett foredrag:

-Du har kommit hit for att beratta hur vi ska bli mer effektiva.

-Jag ska tala om for dig att vi ar tillrackligt trotta nar vi kommer hem fran
arbetet utan att man nu ska krava att vi ska bli annu mer effektiva.

Den har synen finns fortfarande kvar hos manga trots att
effektivitetsbegreppet officiellt gatt fran kvantitet till kvalitet, fran att gora
"manga” saker till att gora “ratta” saker.

Jag ska i den har artikeln namna nagra exempel p& hur du genom Mental
Traning kan ”"arbeta mindre men klokare” som godteborgaren Lennart
Meidnert uttrycker det eller bli effektivare samtidigt som du anvander
mindre energi an tidigare.

GOr din egen energibudget

Lat mig infora begreppet "Energibudget”, ett begrepp som vi kan
atervanda till i en senare artikel om den "positiva stressen”. Du kan gora
en energibudget genom att fundera igenom dina:

1. Energitillgangar

- har du energidverskott?
2. Energiskulder

- har du energibrist

3. Energiinkomster

- vad ger dig energi

4. Energiutgifter

- vad tar energi

Energitillgangar/-skulder har med din personlighet att gora medan
energiinkomster/-utgifter speglar situationer och handelser.

Samtliga punkter hanger ihop pa det sattet att med bra energitillgangar
kan du lattare klara energikravande uppgifter, problem och svarigheter
utan att f& de brister som kan leda till allehanda stressyndrom och
psykosomatiska problem.

Mental Traning kan anvandas bade till att oka tillgangar och inkomster och
att minska skulder och utgifter. Har foljer nagra exempel:



1. Muskular avslappning

De forsta fyra veckornas Mentala Traning anvands for att lara sig
muskular avslappning. Genom detta sanks grundspanningen, det vill sdga
den spanning som alla av oss ar pa dag och natt och som finns i all
muskulatur. Den ar helt onodig eftersom den bade tar energi och gor oss
mer ineffektiva. Undersodkningar inom idrotten har visat att en hégre
grundspanning férsamrar resultaten genom att man engagerar
antagonistmuskulaturen, det vill sdga de muskler som motarbetar en viss
rorelse.

2. Att anvanda bilder

I Mental Traning far du ocksa lara dig att styra kroppen med bilder istéllet
for att "ta i". Nar vi anstranger oss blir det ofta det motsatta resultatet.
Om du anstranger dig for att tex. somna ligger du vaken eller for att bli
lugn s& blir du istéllet orolig. Tar du i for att springa fortare sa gar farten
ner etc. Genom att bildmaéassigt bestdmma vad du ska gora och sedan
lamna utférandet till kroppen eller genomforandet till sinnet s& kommer
du att spara mycket energi.

3. Prioritera i ditt arbete och i ditt liv
I forra artikeln fick du i uppgift att bestamma dina mal inom viktiga
malomraden som arbete, familj, halsa etc.

Nu ar det dags att rensa din tillvaro fran mindre viktiga saker for att
kunna koncentrera dig pa det som ar meningsfullt och viktigt, det vill sdga
det som bast for dig mot de mal du bestamt.

En enkel 6vning ar denna:

Malomrade: Arbete, familj, halsa, gladje etc.

Aktivitet: Har skriver du upp sa manga saker som mojligt som du gor
under en vanlig dag.

Sedan satter du poang fran 1-7 dar 7 betyder "mycket viktigt for att fora
dig mot malet", 6-5 "mindre viktigt", 3 ar "oviktigt" och 2-1 for dig istallet
bort fran malet. Darefter gor du tva saker:

-Forsok att hitta ett satt att bli av med aktiviteter som har poang fran 3-1.
—Behall och utoka de aktiviteter som har hoga poang i flera av dina
livsomraden.

4. Det mentala rummet

Efter de fyra veckorna av muskular avslappningstraning fortsatter du den
mentala avslappningen, under vilken du far skapa en inre arbetsplats som
kallas for "det mentala rummet" eller MR.

MR innebar ett sjalvhypnotiskt tillstand dar du far lara dig att koppla av,
aterhamta dig efter anstrangning och att bygga upp energitillgdngar. Det
mentala rummet blir ocks& en bas for det arbete med sjalvbilden som jag
ska beskriva i nasta artikel.



