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Mind Trainer Oktober!

S& ar det dd dags for nyhetsbrev for oktober -
den dttonde manaden enligt den romerska ka-
lendern och den tionde enligt var - 3rets langs-
ta manad (vi gar dver till héstdagjamning). Den
kallades forr i Sverige for slaktmanad, i Dan-
mark for sdddmanad och i Tyskland for vin-
méanad i sédra Tyskland har dock vin pd senare
3r ersatts med 6l ("Oktoberfest”).

Oktober &r 6vergdngens manad bdde nar det
galler arstider (sommar-vinter) och idrott
(fotbollen avslutas medan handbollen och skid-
akningen bade ldngd och utfér kér igang).

Oktober &r val den m&nad som mest férknippas
med hésten. Den arstiden skiljer sig en del fran
de tre dvriga. Dessa har ett varde i sig som
man har svarare att uppleva med hésten. Hos-
ten blir istallet en transportstracka fr&n somma-
ren till vintern, en transport som manga gérna
skulle vilja géra sa kort som méjligt.

Férutom negativa associativa kopplingar (t.ex.
"dlderns host”) sd &r hosten forknippad med
humaorsankning och depression. SAD (Seasonal
Affective Disorder) eller Hostdepression ar ett
tillstand dar det mesta verkar tungt och dar det
blir allt svarare att hitta saker att gladdja sig at.
De flesta madnniskor upplever en viss humor-
sankning med trétthet och hangighet pa hésten
och nagra (4-5%) far en sd kraftig sankning att
man kan kalla det for depression. Det d@r dock
ingen sjukdom utan tros bero pd att vara égon
inte far tillrdckligt med ljus. En effektiv behand-
lings form blir darfér ljusterapi.
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Oktober 2009

I det hidr numret:

Oktober 1
Lart sig leva med tinnitus
Tinnitus blir allt vanligare
Lycka och att lyckas

Lasa upp sina betyg
Hostmote i Gavle

Nytt natverk
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Kom ihag!
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Om du vill kombinera “ljusterapin” med fasci-
nerande upplevelser och ett inspirerande sall-
skap sa tycker jag du ska félja med pd SLH-
resan 23/11 - 10/12. "Men den har ju varit
fullbokad lange”, sdager du. Det ar riktigt men
hdromdagen tvingades tva personer att hoppa
av. Hér galler det dock att handla snabbt s
varfor inte kasta dig pa telefonen eller datorn.

(skicka ett mail till jan@slh.nu)

Du som inte féljer med kan ju glédja dig at att
det ar majligt att andra attityd och bérja njuta
av alla vackra héstdagar. Det finns manniskor
som tycker oktober ar en mysig och kravlds
manad, dar man fokuserar pd den vackra och
fargrika naturen och ser varje fin dag som en
bonus.

Lars-Eric Unestdhl



Han har lart sig leva med tinnitus.

Tony Bergdahl fick horselproblem for 20 ar sedan.
For tio ar sedan kdnde han att ocksa tinnitus boérjade
bli ett klart problem.

Det var ett jakla liv i huvudet nar jag skulle sova. Ungefar
som testsignalen pa en &ldre tv-apparat eller radio, berat-
tar Tony Bergdahl.

Tony arbetar sedan manga &r som tryckare pa Bongs, i en
bullrig arbetsmiljé dér man anvander horselskydd. Lange
kande han sig valdigt trott pd jobbet, men trodde att det
var helt normalt. Nar det egentligen handlar om att hjar-
nan pa en horselskadad jobbar extra mycket for att tolka
ljud. Darfér blir man trott.

Tony Bergdahl har nedsatt hérsel pa bada &ronen, och
hérapparat i bada. Blir det féor mycket ljud pa en gang
"grotar" det liksom ihop sig, och han kan stédnga av horap-
paraterna. Annars &r apparaterna bra, eftersom de
"6verrostar" tinnitusljuden.

- Men det gar inte att ha hérapparat nar jag sover. Da har
jag radion p& svag volym i vardagsrummet. Men visst har
det hant att jag vaknat av tinnitusljuden.

Kurs i mental traning

P& foretagshdlsan har
Tony Bergdahl gatt pa re-
gelbunden koll fér hor-
seln, precis som alla pa
jobbet. Det var ocksa dar
en lakare fick klart for sig
att Tony har tinnitus.
Tony fick hjalp att ta kon-
takt med Horsel- och dév-
enheten. Under ett ars tid
har han gatt kursen i
mental traning och av-
slappning, i grupp med
andra. Sista traffen hade
de i januari i ar.

- Vi ar en sammansvetsad
grupp, sa vi har tréffats
trots att kursen ar slut.

- Mental tréning och avslappning
var en positiv upplevelse. Jag har
lart att det finns andra med varre
problem &n jag.

Rehabiliteringen upplever
han som valdigt positiv.

- Lite grann som gruppterapi, och man valjer sjalv om man
vill beratta.

Ett plus med grupprehabilitering kan vara upptackten att
andra har varre problem an man sjalv. Och att kédnna igen
sig mycket i varandras situation.

- Med lite tips och trix kan man stétta varandra.
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I dag, efter rehabiliteringen, ar han piggare och social
nar han kommer hem. Kursen fick honom ocksa att inse
att han borde ta bort en del stressmoment. Stress goér
tinnitusproblemen varre.

Har trappat ner

- Jag har trappat ner mitt fackliga uppdrag, och lamnat
rollen som skyddsombud. P& jobbet &gnar jag mig nu-
mera bara at jobbet.

Tony Bergdahls erfarenhet &r att man av mental traning
blir mer avslappnad och lugn inombords. Kursen har till
exempel lart honom att std i ké utan att bli stressad. Att
handla en fredag eftermiddag, det klarade han inte forr.
Men han undviker fortfarande gérna platser med manga
ljud och stora grupper. Och han undviker hastiga och
kraftiga ljud, han sldr aldrig med en hammare, till ex-
empel.

Tony Bergdahls fru har hela tiden stéttat och hjalp ho-
nom valdigt mycket. Det &r hon som fatt "ta smaéllarna"
nar han kommit hem trétt och pa daligt humér.

Manga andra i omgivningen har svart att forstd vad tin-
nitus &r och vilka besvar man kan fa. Det syns inte. Men
det finns dar.

Artikel inskickad av Gunilla A Nilsson, socionom/
kurator, inford i Kristianstadsbladet 13 juli 2009.
Artikel skriven av Gunilla Ingels

Tinnitus blir allt vanligare

Efter denna artikel kan det vara pa sin plats att paminna
om att Tinnitus blir allt vanligare (c:a 10 % av befolk-
ningen), att det fortfarande inte finns ndgon effektiv
medicinsk behandling och att mental traning har visat
sig ge battre effekt an andra metoder.

Den forsta undersdkningen gjorde SLH tillsammans med
Sahlgrenska universitetssjukhuset i Géteborg. 70 tinni-
tus patienter ingick i undersékningen och de fick tréana 3
manader med de "vanliga" mentala tréningsprogram-
men (Idag finns speciella program for tinnitus). Utvarde-
ringen gjordes i form av en uppsats vid psykologiska In-
stitutionen.

Resultatet kan sammanfattas pa detta satt. Det var f3
patienter som blev av med (o)ljudet men de flesta blev
av med problemet. Man larde sig namligen att férldgga
ljudet utanfor fokus. Det innebdr att man inte ar medve-
ten om ljudet férran man bestammer sig for att "ga in"
och lagga marke till ljudet.

Det anknyter till en grundregel i mental tréaning: "Det
man fokuserar pd far man mera av" eller rattare sagt:
"Det man blir fokuserad pa far man mera av". Eftersom
man inte genom viljemdassig anstrangning kan fokusera
sa far man istéllet "I3ta sig fangas" av det man vill ha
mera av.

MindTrainer



Sjalforsvar - Lycka och att lyckas

vardagen: Sjalforsvar.

Nytt med Igor Ardoris
Att lasa upp sina betyg.

Har du 8-9:e klassare som behodver lasa upp sina
betyg s3 kommer hdr ndgonting fér dem...

Igor har lovat att under nasta sommar ta hand om ett
antal ungdomar och med hjalp av mental traning och
hans speciella metodik “Sjalférsvar” (en blandning av
mental traning och asiatisk kampsport) férandra attityd
och motivation pd ett liknande satt som hande i TV-
dokumentaren.

Traningen férlaggs till SLH:s kurscentrum i Thailand
och det ges naturligtvis tillfalle foér hela familjen att vis-
tas dar samtidigt under dessa sommarveckor. SLH bor-
jar ta in anmalningar efter nydr men du kan redan nu
maila (info@slh.nu) in en intresseanmalan, som inte ar
bindande men som goér att du kommer forst i kén om
vi maste begrédnsa antalet.

Igor har efter TV-dokumentdren haft otaliga uppdrag
for skolor, idrotten och andra organisationer. Han har

Charmades ni ocksd av den karismatis-  Manga utgar fran att de kommer att
ke idrottslararen i tv-succén Klass 9A? bli lyckliga ndr de lyckas, samtidigt
Imponerades ni av hans sakerhet med som de ser det som omdjligt att vara
eleverna och hans positiva attityd? Det lyckliga om de inte lyckas. Men i sjal-

var ingen slump! Igor Ardoris ar namli- va verket finns det inget direkt sam-
gen utbildad ICC Coach och Mental Tra- band mellan att vara lycklig och att
nare - och han har utvecklat en egen lyckas med det man féretar sig!

filosofi och metod for att lyckas battre i

Men alla har tyvarr inte samma foérut-
sattningar att uppleva lycka - forma-

Nu har han skrivit en bok dar han pre- gan att hantera motgdngar och sva-
senterar tankarna bakom Sjalférsvar righeter skiljer sig fran person till per-
och pa ett lattillgéngligt satt visar oss son. Darfér ar det sa viktigt att veta

hur vi sjalva kan anvénda Sjalférsvar i att d&ven denna férmdga gar att tréna
var vardag - for att vi ska lyckas och bli ~ upp! P& samma satt som vi gar till
lyckliga. gymmet for att trana kroppen, kan vi

ta till oss metoderna for Sjalférsvar
for att starka var inre balans.

_\_.‘_\_ = -

Center of Excellence Training i Thailand

skrivit tvd bocker (den andra hér till vanster) och
en tredje ar pa vag.

Vi ar darfor mycket glada for att han och hans fru
Veronica har vikt ett antal veckor nasta sommar
for detta s viktiga syfte.

Produkter inom Mental Traning och Personlig Utveckling

Ar du intresserad av att fa erbjudanden och nyheter om produkter inom Mental Traning och Personlig

Utveckling? Anmal dig till Buena Vida’s nyhetsbrev http://www.buenavida.se/nyhetsbrev.asp

Vi har ett brett utbud av CD-skivor och bécker inom dessa omraden. Materialet &r till stor del utarbetat
av Lars-Eric Unestdhl. Vi erbjuder dven utbildningar, kurser och féreldsningar. L4s mer pa var hemsida

www.buenavida.se

Anmail dig till nyhetsbrevet redan idag!
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SLHs Hostmote 1 Gavle

SLH Gavle vill tacka alla fantastiska SLH are som bidrog
till var underbara helg.

Under tre dagar, helgen den 9-11 oktober, samlades
medlemmar i SLH-if till héstméte. Den hdr gangen var
det Gavleavdelningen som stod som arrangérer och
temat fér helgen var “Forebilder”. Och det var i sanning
en samling goda forebilder vi fick tréffa under dessa
dagar.

Pa fredagen var det lokala naringslivet inbjudet fér att
f& lara kanna Skandinaviska ledarhdgskolan och den
mentala traningen. For att “leva som vi lar” bérjade
dagen med en stunds tankero under ledning av Lisbeth
Pedersen fran Villa Harmoni. Féreldsare under dagen
var sedan vara egna stora férebilder Lars-Erik, Igor
Ardoris och Lasse Gustavsson. De férmedlade var och
en pa sitt eget fiangslande s&tt betydelsen av att kunna
anvénda de mentala processerna till var fordel.

Kvallen avslutades med middag ute i det fria samt en
méjlighet fér de som sa ville till en riktig utmaning, att
ga pa glédande kol och bdja armeringsjarn med
halsgropen. Stamningen hdjdes och fortdtades rejalt
fartefter kvallen led och slutade med att deltagarna, i
en strid stréom, formligen flot 6éver de glédande kolen.
Fér undertecknad blev upplevelsen en vardig avslutning
pd en strdlande dag. Upprymda SLH:are med sotiga
men oskadda fotter avslutade sedan kvallen i trevlig
samvaro hemma hos Leena Bergander och Bengt-
Goran Wickstrom.

Lars-Eric pa glédande kol.

Under l6rdag och sdndag fick vi mota ett nytt parlband
av forebilder som pa& olika satt personifierade
engagemang och hangivenhet. Zarah Oberg fédrmedlade
sin historia och sitt glédande intresse for livsstilsfragor,
kost och hélsa. Ingen av oss kunde |3ta bli att dras med
av hennes engagemang och stora kunskaper och det
var med viss skepsis vi sedan drack vart férsurande
kaffe och kemikaliekryddade fikabréd.
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"Att bdja ett armeringsjarn med halsgropen”

En nyskapande punkt var ett "TED- inspirerat” potpurri
av lokala foreldsare. Fyra forelasare fick 18 minuter var
till sitt forfogande. Peter Sjéber och Mats Olsson hade
temat "icke verbal kommunikation”, Leena Bergander
fokuserade pa genus och Benny Andersson berattade sin
historia med SLH.

Ing-Mari Persson, primatansvarig p§ Furuviksparken,
ldmnade inget 6ga torrt med sin annorlunda foreldsning
om ledarskap. En fantastisk forebild som verkligen lever
sin drom och gor sin sak med stor hangivenhet och
entusiasm. Fo6r er som inte kunde vara med oss i Gavle
sdager jag bara: -Missa inte henne om hon kommer i er
vag! M3ste bara upplevas!

Som en liten pdminnelse om férra arets Kinaresa sa tog
vi oss en liten tripp till Kina ocksa. Ett besék pa Dragon
Gate gav oss en upplevelse av Ostern och berattelsen
om en visionsdriven man och hans verk. For oss SLH:
are som vet betydelsen av hégt satta mal verkar det
vettigt det han gér men jag kan tanka mig att “vanliga”
Alvkarlebyingar skakar pa huvudet &t galenskapen.

Under s6ndagen fick vi av Lars-Eric och styrelsen oss till
livs vad som varit och &r pa gang inom SLH. Vi fick
ocksd besdk av en annan av vara egna Férebilder, Olof
Roéhlander. Han fdérmedlade med humor sin bild av
mental traning och personlig utveckling.

Vi i SLHgavle vill har tacka alla som kom till Gavle och
pd det sattet bidrog till en underbar helg. Tackar ocksa
for alla glada tillrop och berém vi fatt fran ndéjda
deltagare. Tack till alla fantastiska forelasare, styrelsen
samt Lars-Eric. Utan er hade vi inte fatt nojet att
arrangera detta méte. Vi har lart oss massor, haft roligt
och dvat teamwork och nu nér vi knutit ihop pasen och
utvarderat ska vi ha en riktig brakfest. En fest som vi i
sann mental traningsanda naturligtvis planerade in det
forsta vi gjorde.

Med viénlig héalsning
SLH-Gavle genom Marina Gyllander

MindTrainer



Nytt natverk

Vi &r mycket glada fér de SLH:are som skapar arbetsuppgifter 8t andra SLH:are. SLH samarbetar ju t.ex.
med Jensen Education som bygger upp en kompetensbank med vara coacher och mentala tranare. Just nu &r
det jobbcoaching som ar aktuellt (uppdrag i 24 kommuner) men det blir fler anbudsansdkningar framover.

Nu har ndgra andra av vara medlemmar erbjudit sig att bygga upp nagot liknande, dock i betydligt mindre
skala. Har foljer deras inbjudan:

Underkonsulter i upphandlingen av managementkonsulttjanster

Vi ar ett foretag med 4 st kompetenta ledarskaps- och organisationskonsulter som sbdker foretag att teckna
underkonsultavtal med i samband med Kammarkollegiets upphandling av managementkonsulttjanster. Vi har
kontor i Kiruna, Luled och Skellefted, och uppfyller samtliga kriterier i chefs- och ledarskapsdelen samt de
flesta i organisationsutvecklingsdelen. Vi kan ta uppdrag i savél Norrbotten som pa andra orter i Sverige.

Ring s& pratar vi vidare.
Med vanliga héalsningar

Cecilia Pettersson

VD/konsult

Ydimer Management AB

Tel: +46 980 180 40

Mobil: +46 70 213 95 90

E-mail: cecilia.pettersson@ydimer.com
Webb: www.ydimer.com

Kom 1hdg hosten och vinterns aktiviteter!

UNIKT TILLFALLE! NLP TRAINERS TRAINING MED

’
Joseph 0’Connor
pé@ Mallorca 8-15 Nov 2009 & 18-25 jan 2010

Nedanstdende aktiviteter kommer att genomforas i Thailand
16/11-24-11 Certifierad Internationell Coach i Thailand

23/11-10/12 SlLHs Ié’mgresa till Asien

10/12-12/12  Kreativ férhandlingsteknik fran familj till Internationella féretag
13/12-17/12 Fotboll - det mentala spelet

28/12-30/12 At dig till battre hélsa

1/1-3/1 Livsbalans for battre halsa

2/1-4/1 Bli en webeneur®!

4/1-6/1 Certifierad S6mncoach

7/1-12/1 Bli en professionell férelasare - CUFF (steg 1)

Mer information finns p& www.slh.nu och www.centerofexcellencetraining.com

Vénliga halsningar
Jan Lundgren
jan@slh.nu Sida 5



