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Mind Trainer September!

Valkommen till Mind Trainer i september, den
9:e manaden under 2009 - trodde ni ja!

September kommer fran latinska Septem som
betyder sju. Det &r alltsa 3rets sjunde manad.
Detta har att géra med att bendmningarna pa
drets manader kommer frén den romerska ka-
lendern dér ret bérjade med mars och slutade
med december (Vintern (jan-febr) raknade
man bort. September blev darfér den 7:e ma-
naden, inte minst viktigt for SLH som arbetar
med sju-talet.

I ortodoxa kyrkan bérjar kyrkodret 1 septem-
ber och hos oss i Norden raknar vi 1 septem-
ber som den férsta hostdagen, vilket kan ge
en viss negativ image ocks3d till september
(hostdepressioner, alderns host etc.)

I USA ar ju september for alltid forknippat med
negativa kanslor och 11 september gjordes av
Bush till en nationell sorgedag som kallas for
"the Patriot day”.

I dvriga lander ar de speciella minnesdagarna
mer positiva: Independence day (i Brasilien,
Chile, Mexico etc.) Labor day ( Canada), Tea-
chers day (Indien) m.m.

I manga lander startar skoldret 1 september
och &r uppdelad pa 2 eller 3 terminer medan vi
pd SLH har “skoldr” hela &ret och riknar varje
dag under hela livet som en larodag med livet
som framsta larobok.

Septemberblomman heter forgat mig ej eller
pa engelska forget-me-not. Det kan vara bra
att ta fasta pd och under september se till att
man kontaktar nagon eller ndgra som man
inte traffat pa lange. Elene och jag hade tillfl-
le att igar tréffa ett par som jag for ett par de-
cennier sedan hade mycket kontakt med men
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som jag inte sett sedan dess. Det var en
mycket positiv upplevelse att fa kontakt pa
nytt.

Att gldmmas bort eller negligeras ar en starka-
re bestraffning dn “aktiva” bestraffningsmeto-
der, medan uppmadrksamhet ar en av de allra
starkaste beldéningsfaktorerna. Tyvérr har vart
samhalle har utvecklats i en mycket negativ
riktning, dar vi ofta mer uppmarksammar det
icke 6nskvarda an det vi skulle vilja ha. Mass-
media skriver mer om negativa nyheter an om
positiva, brakiga elever far mer uppmarksam-
het an “snalla” och tysta, etc. Jag kommer ald-
rig att gldmma orden fran John Lennons mér-
dare: "Innan jag mdrdare John Lennon sa var
jag "noone”. Nu ar jag “somebody”!

Lat oss anvanda symbolen fr@n september-
blomman till att mer uppmarksamma det goda
i varlden.

Lars-Eric Unestghl



Kénslomassig lakning vid en forlust.

Livet ar forandligt och samtidigt
som det innehdller gladje, hélsa
och gemenskap sd innehadller det
aven sorg genom olika forluster.

Sorg férknippas oftast med dédsfall
men det kan aven vara en separa-
tion, skilsméssa, la&ngvarig sjuk-
dom, férlora arbetet, daligt forhal-
lande till barn/férdldrar/syskon, 93
i pension, flytta, forlora en kropps-
del t ex ett brost vid brostcancer,
husdjur som doér, évergrepp, brol-
lop, ta studenten mm.

Kénslomassiga forluster ger sorg.
Sorg ar den normala och naturliga
kanslomassiga reaktionen vid en
forlust av ndgot slag. Sorg &r ocksa
de motstridiga kanslor vi kanner
nér nagot i vart liv tar slut eller
forandras.

Hur reagerar vi nar vi befinner oss
i sorg?

Oférldést sorg drar mycket energi
vilket i sin tur gor att var livskvali-
tet forsdmras genom forlorad livs-
gladje och kraft/ energi. Vi ar ofta
trétta, har vark i kroppen, kanner
oss aldrig riktigt lyckliga, koncent-
rationssvarigheter, humérsvang-
ningar (t ex ilska och bitterhet),
har svart att ta emot karlek, for-
andrade matvanor, s6mnférand-
ringar, isolerar oss, bedévad mm.

Sorg ar normalt och helt naturligt
men &ndd var mest férsummade
och undantrdngda kénsla bdde av
oss sjalva och av var omgivning.
Manga gdnger &r vi radda for de
starka kanslor som uppstar vid en
forlust, bade att uppleva den sjélv
men ocksd att méta den hos
andra.

Manga maénniskor gor allt vad de
kan for att undvika dem som har
drabbats genom att bl a snabbt
byta samtalsamne. Vid en interna-
tionell undersékning ville 98 % av
de sdrjande prata om det intraffa-
de medan 95 % av omgivningen
trodde att det var bast att inte pra-
ta med den sdérjande om férlusten.
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Vilken tror du ar den varsta kom-
mentaren vid en kanslomadssig for-
lust?

Det ar kommentaren "jag vet hur
det kdnns!” Nej, du vet inte hur
det kdnns! Sag istallet: Vad har
hant? Valj sedan att lyssna utan att
kommentera eller ge rad. Det &ar
ocksa helt ok att sdga: jag vet inte
vad jag ska saga, istallet for att
undvika den sdrjande.

Sorg ar individuell och unik. Vi
jamfor inte sorg, en forlust ar inte
stérre &n ndgon annan utan all for-
lust &r unik. Det finns lika manga
reaktioner pd en forlust som det
finns manniskor. Det gdr darfor
inte att beskriva hur en normal
kanslomassig reaktion vid en for-
lust ser ut.

Sorg vid en forlust ar en NORMAL
reaktion - inte ett problem som
maste ldsas intellektuellt, inte hel-
ler ett sjukdomstillstand. Det &r
darfor viktigt att inte anvdnda
sdémnmedel och antidepressiva me-
del vid en forlust d@ det bara for-
langer sorgen.

Sorg ar normalt och naturligt men
pga. av okunskap s& finns det
manga klyschor och myter om hur
vi ska hantera vara kdnslomassiga
forluster.

Manga av samhiéllets férestallning-
ar om hur man ska hantera férlus-
ter kan summeras i sex myter.
Dessa myter ar sd vanliga att de
flesta av oss kanner igen dem. Har
foljer de vanligaste missuppfatt-
ningarna.

Tiden laker alla sar

So6rj i ensamhet

Var stark

Mister du en sd stdr det dig tusen
ater

Var inte ledsen

Ersatt forlusten (t ex att kopa ett
nytt husdjur omedelbart)

Hall dig sysselsatt

Uttrycket “"tiden laker alla sar” &r

ett exempel pad en myt men det &r
inte tiden som laker utan vad man
gér med tiden som paskyndar lak-
ningen.

Oforldst sorg handlar nastan alltid
om okommunicerade kanslor i en
relation. En del av lakningen hand-
lar om att satt ord pa vara kanslor
som vi sedan kommunicerar. Man
raknar med att en vuxen manniska
har ca 20-25 forluster i sitt liv,
man kan ha farre och man kan ha
fler vilket ocksa &r helt &r normalt.

Kanslomassig lakning handlar ock-
sa8 om att ta ansvar och se sin
egen del i relationen och be om ur-
sakt for det jag har gjort och sagt.
Det handlar dven om att forldta. Vi
forlater for att bli kénsloméassigt
fria, forldtelse har inget att géra
med den andra personen, du behdo-
ver inte tycka om personen ifraga.
Forldtelse &r en handling och inte
en kansla.

Hur vet man att man bar pa obear-
betad sorg? Om kanslan av livslust,
gladje och energi har gatt forlorat.
Om en levande eller dod person
upptar ens tanke- och kanslovarld
storre delen av dygnet och man
mar daligt av det. D& b&r man an-
tagligen pa obearbetad sorg.

Det gar att fa kdnslomassig ldkning
vid en forlust och resultat blir of-
tast

- foérsoning med det som har
varit

- en kansla av lattnad

- ny energi och livslust

- fornyad narvaro

Under sorgen ligger glddjen
och livslusten och viantar!

av Marianne Pettersson
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Armlos, benlos men inte hopplos!

Mikaels bok ”“Armlés, ben-

I6s men inte hopplés”
slapps pd bokméassan i
september. Som SlLH:are

kan du redan nu bestdlla
den fér 200 kr inkl. moms
och frakt. Skicka din be-

stallning till jan@slh.nu

En av manga framgangsrika SLH:are &r
otroliga Mikael Andersson. Han har
medverkat i flera SLH-utbildningar bl.a.
PUMT och som Lars-Eric Unestdhl har
foljt sedan Mikael var 15 ar. Han var
domd till ett liv pd institution nar han
foddes armlés och benlds for drygt fyr-
tio ar sedan. Félj hans vag fran barndo-
mens kamp mot rddande férdomar till
idag da han &r en aktiv féreldsare och
dessutom trebarnsfar och egen féreta-
gare.

Det har &r en man vars foérutsattningar
fran forsta borjan var sa svara att ing-
en trodde pa ett vardigt liv. Mikael fod-
des utan armar och ben och nu far vi
mojligheten att héra hans historia, ta
del av hans tankar och se véarlden med
hans 6gon. Lds om barnets kamp mot
radande varderingar och synsdtt och
folj hans vég fran den stund da lakar-
nas dom var ett liv pd institution till dar
han &r idag som trebarnsfar och egen
foretagare.

Mikael beskriver vad som fért honom
framat i livet. I en mycket personlig
berattelse far vi en inblick i betydelsen
av drivkraft, aktiva val och eget ansvar
for att uppnd det mal han satte upp for

WebPUMT lansering i Ostersund

Den 26 augusti lanserades Lars-
Eric Unestahl 's uppskattade utbild-
ning inom personlig utveckling och
mental tréning, i ett nytt unikt
webbformat - Webpumt. Vid lanse-
ringen gastades Ostersund av Lars-
Eric i egen hoég person. Tillsam-
mans med “Brandmannen” Lasse
Gustavson bjod de pd en forelds-
ning inom mental traning och det
resultat som kontinuerlig mental
traning kan ge.
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150 personer fick mojligheten att
uppleva Lasses fascinerande bild-
sprak i kombination med Lars-Erics
breda och djupa erfarenheter av
mental traning. En kombination
som visade sig vara mycket lycko-
sam. Appladerna haglade rejalt nar
Lars-Eric berattade att han hade
begravt Jantelagen i Ostersund till-
sammans med tidigare landshov-
dingen Kristina Persson.

Deltagare fick med sig flera tanke-
vackande saker att fundera over
och manga blev inspirerade och tog
direkt steget att bérja praktisera
mental traning.

Ndgra av deltagarna tog chansen

6ver 40 ar sedan. Mikaels drém var
ett sjalvstandigt liv. En malsattning
som under aren utvecklades till att allt
mer innefatta ett liv utifrdn hans fulla
potential, att leva fullt ut. Idag har
han natt sitt mal. Mikael lever sin
drém och vi far i boken héra hur det
gick till.

Hur kan man, utan armar och ben, ta
sig fram i livet pa det satt som Mikael
gor? Han berattar om sitt eget satt att
angripa problem och dvervinna sjalv-
skapade begransningar och hur detta
gradvis férandrade hans egen livssitu-
ation. Med en vinnande attityd tar han
sig fram i livet. Denna attityd och Mi-
kaels smittande leende raddade en
gang livet pa8 en djupt deprimerad
méanniska som var pa vig att ta sitt
liv.

Mikael beskriver sina egna upplevelser
kring att valja livet. "Jag skapar min
egen verklighet och ar ansvarig for
vad som hander mig i livet. Det a&r
tankens kraft som avgér om jag valjer
livet eller inte.” Han &r medveten om
att for en del kan detta uppfattas som
provocerande, men nar Mikael sager
det far det en annan innebérd.

att titta nadrmare pd8 webpumt vid
ndgon av de arbetsstationer som
var riggade fér dagens marknads-
foringsaktiviteter. Den 26 augusti i
Ostersund blev ett suveradnt start-
skott for en spdnnande framtid
med mental traning och webpumt.

Den blir dyrare an den traditionella
PUMT:en men & andra sidan sa far
man en personlig coach, som féljer
med under hela studietiden.

Lds om WebPUMT pd www.slh.nu
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International Coaching Congress, Lissabon Portugal 17-18 okt

Coaching for a changing world

In a constantly changing and evolving world, full of new challenges, it has been a real concern to achieve the
success and happiness that people are searching for. Challenges that we face today, demand higher levels of
motivation, leadership, knowledge and both personal & professional development in order to develop suc-
cessful and motivated organizations.

ICC, Mindcoach and Lambent are organizing an important event that will bring together some of the most

prestigious speakers worldwide, to present their vision, trends and knowledge to all the participants.
Mer information pa www.slh.nu

Kom 1hdg hosten och vinterns aktiviteter!
9-11/10 Hostmotet | Gavle med manga spannande aktiviteter

23/11-10/12 Héstens Asienresa, dar sista veckan tillbringas pa nya centrat

10-12/12 Férhandlingsteknik - Fran familj till internationella foretag
13-16/12 Mental traning for fotbollstranare
17-22/12 TUFF - Konferens for etablerade forelasare
25-27/12 Lar kdnna- och utveckla din rést (kursintyg 4 genom SLH)
Diplomerad Rdstcoach (ovan namnda utbildning + Certifierad ICC-coach)
28-30/12 At dig till battre halsa (Kursintyg 1 genom SLH)
Diplomerad Kostcoach (ovan namnda utbildning + Certifierad ICC-coach)
1-3/1 Livsbalans for battre halsa (Kursintyg 2 genom SLH)
1-3/1 Utveckla din data/nat kunskap och bli en webenér
4-6/1 Sov dig till battre halsa (Kursintyg 3 genom SLH)

Diplomerad S6mncoach (ovan namnda utbildning + Certifierad ICC-coach)

7-12/1 CUFF - Certifieringsutbildning foér forelasare

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

Till sist.

Vill jag bara pdminna om héstmétet som &r i Gavle den 9-11 oktober.
Det blir en annorlunda, inspirerande och fantastisk helg dar temat ar
"Férebilder”, och du kommer att fa uppleva, Thomas Di Leva, Igor Ar-
doris, glédvandring och férstas Lars-Eric Unestahl.

Hostmotet kommer att vara i en av Gavles finaste konferenslokaler,
Clarion Hotel Winn Konferens som ligger mitt i centrala Gavle vid
"Stortorget”, Norra Slottsgatan 6.

Varmt valkommen till ett event for en battre varld!

Jan Lundgren

jan@slh.nu
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