Vikingalagen | 1. Tillvarons stérsta gava - det ar jag sjalv. | 2. Alla méinniskor kan lira nagot av mig. | 3. Mina
tankar &r mer komplicerade &n alla datorer. | 4. Mina kinslor dr lika viktiga som alla andras. | 5. Det jag siger
drvirt att lyssna pa. | 6. Det jag gorirvil virt att uppmirksammas. | 7- Jag respekterar mig sjilv och finner
att andra gor det ocksa. | 8. Jag skrattar at mig sjilv med 6mhet och virme. | 9. Jag har full riitt att m3 bra pa
alla sdtt. [10.)ag drunik — det/finns ingen mersom jag. KALLA: LARS-ERIC UNESTAHL

]

envag till biattre forsa

~ Tank positivt har blivit ett uttjatat begrepp. Alla vet att det inte iir s3 Iatt
att styra sina tankar. Men det finns verktyg med vars hjilp man kan
programmera in ett nytt satt att tanka. Mental triining har gett mnga
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. Elitidrottare framgdngar. Nu ar det siljarnas tur.

Tex1 Britt-Marie Walldéntroro Digitalstudion
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FTERSOM SALIARE har ett yrke dir
det stills hoga krav pd resultat bor
| mental trining passa dem som hand
f :_"{ i handske, tyckte coacherna Marie
_,j Algotsson och Peter Klaveskjsld och
skrev boken »Siljare i virldsklass med mental
trininge«.

— Motgdngar och missade affdrer ir en sil-
jares vardag. Ju bittre man blir pa att hantera
detta, desto mer framgangsrik blir man som
siljare, siger Peter.

Marie och Peter har béida arbetat med silj.
Peter har drygt 20 &rs erfarenhet som siljare
och siljchef och Marie har varit séljare och
marknadsforare i minga 4r pd Ericsson.

Béda har ocksa gitt p& Skandinaviska
Ledarhogskolan i Orebro och sjilva lirt sig
vad mental trining betyder fér den personliga
utvecklingen.

- Man brukar séiga att en séljares instill-
ning och egenskaper stdr fér 80 procent av den
framgdng man ndr i siljarbetet, resterande
20 procent dr produktkunskap och siljtek-
nik. Dirfor 4r det klokt att satsa pa personlig
utveckling, sdger Peter.

MEN MENTAL trining ir inget for den som vill
ha snabba kickar. Fér att uppna resultat miste
man trina - vecka efter vecka. Det 4r inte hel-
ler ndgot man kan lisa sig till i en bok eller i
den hir artikeln. Ddremot finns det en uppsjo
av mentala triningsprogram pi cd och det 4r
genom att slappna av och ta till sig uppma-
ningarna pa cd:n som man bygger upp sin
mentala styrka. Aven i Maries och Peters bok
ligger ndgra cd-skivor som riktar sig sirskilt
till sdljare och behandlar bland annat behovs-
analys, avvisanden och vinnarkénslan i for-
sdljning.

Résten pa skivorna kidnner man igen. Det ir
Lars-Eric Unestahls lugna och entoniga stim-
ma. Han bérjade med mental trining redan pa
70-talet och har sedan dess lart atskilliga elit-
idrottare hur de ska hantera sina tankar och
sina mil. Nu dr han ocksd medférfattare till
Maries och Peters bok.
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GRUNDEN i mental trining ir att ldra sig slapp-
na av. »Man ska vara tind men inte spindc,
skriver Peter och Marie.

- Det gdr inte att slappna av i tanken om
duinte forst fatt ner spinningen i kroppen.
Spinda muskler ger en spind och blockerad
hjirna, sager Marie. Barn 4r duktiga pa att
snabbt ta sig frin spinning till avslappning
men med dren utsitts vi for s& mycket att vi
blir mer och mer spinda och till sist vet vi inte
om hur spinda vi verkligen ar.

Efter tre veckors avslappningstrining, unge-
fir 15 minuter per dag, ska man mirka tydliga
framsteg, lovar Peter.

Han tror inte man kan uppnd samma resul-
tat genom att till exempel jogga eller ligga och
sloa.

— Det dr skillnad pd avkoppling och avslapp-
ning. Aven om du kopplar av hur mycket som
helst blir du inte alltid av med stressen.

trENAR MAN avslappning tillrickligt inten-
sivt fir man pd kopet en teknik som man kan
anvinda i det dagliga livet.

Nir Marie ska foreldsa behover hon numera
inte lyssna pd en cd for att lugna ner sig. Hon
anvinder en »trigger«; hon knyter sin vinstra
hand hirt och tar ett djupt andetag. Di kom-
mer som pa bestillning en skén avslappning i
hela kroppen.

- Det blir som en dominoeffekt. Man pro-
grammerar kroppen sd att nir du knyter han-
den sd slappnar kroppen av och du blir fokuse-
rad. Blir du spind infér en kund kan du knyta
din vinstra hand och ta ett djupt andetag sa
reagerar kroppen och blir avspind.

Efter lite trining fungerar det, bedyrar Marie.

EFTER AVSLAPPNINGSTRANINGEN av musklerna
ir det dags fr den mentala avslappningen. D3
ska man byta ut alla jobbiga och negativa tankar.

Affirmationer kallas ett knep att lura hjirnan
att byta bakgrundsmusik, frin «Det dér klarar
jag aldrig« till »Jag dr bra, jag klarar det hire.

Ett annat viktigt inslag i den mentala tri-
ningen dr malbilder.

Affirmation Formulera dina énskningar kort, enkelt och positivt i nutid. Sig sedan dessa onskningar flera gdnger om dagen, tyst eller
hogt for dig sjalv. Exempel pd affirmationer: Jag mar bra. Jag ar lugn, trygg och siker. Jag har alla resurser jag behover for att silja.
Jag kan min produkt (eller tjdnst). Ett avvisande gér mig stimulerad och entusiastisk.

Visualisering Bdrja ditt kundbesok med att du tar fem minuter egen tid, till exempel i bilen eller pa kontoret. Slut 6gonen och andas
nagra langa och djupa andetag s3 att du blir avspand. Himta sedan en kansla fran ett lyckat kundbesék som du tidigare har haft och
applicera den kinslan nu pd det nya kundbeséket. Se dig sjilv pa ditt nya kundbessk och upplev med alla dina sinnen en bra kundrelation,
kundens intresse, din formaga att presentera och sélja in din produkt eller tjanst med mera. Se det som pa en film.

Andra sinnestillstdnd Nir du har en obehaglig eller besvérlig kund sa se honom/henne med en réd clownnasa innan och under
kundbesdket. Hur obehaglig blir da kunden?

Nir Stefan Holm ska hoppa hojd har han
redan gitt igenom sina hopp manga génger i
tankarna. Han skapar inre bilder av hur bra de
ska bli.

- Innan du kom hit har jag triffat dig ett
antal génger, hiir inne, siger Marie och pekar
mot huvudet. Jag har sett en film i mitt inre
om det har métet och ndr vi sedan triffas pa
riktigt sd kinner jag mig lugn, positiv och
fokuserad f6r jag har redan varit med om det
sd méinga gdnger.

Infér ett kundméte gir Marie igenom tidi-
gare lyckade méten och forssker uppna den
positiva kinsla som de skapade. Hon matar sig
sjalv med positiva minnesbilder frin kundbe-
soket och for 6ver dem till det nya bescket.

— Det hir kan siljare trina i sin bil, kanske
inte under kérningen, men tio minuter fore
kundbesoket, tipsar Peter.

— Alla siljare vet hur det kinns i kroppen nir
man haft ett lyckat kundbesék. Man vill alltid
kinna sig sa. Med mental traning fir man ett
redskap for att kiinna sig s, sd ofta som méjligt.

LANG erFARENHET ger ofta sikerhet och trygg-
het i jobbet. Mental trining 4r en genvig for
den som vill ga fram snabbare, enligt Peter.

— Ska du hilla ett foredrag s4 dr du formod-
ligen vildigt nervés. Men har du hallit fre-
drag varje dag i flera dr sd minskar din nervo-
sitet eftersom du har upplevt att det gir bra.
Den mentala triningen gir ut pi samma sak
med den skillnaden att du inte behéver minga
drs erfarenhet Ska du in till en kund du aldrig
har varit hos sd kan du himta hem en tidigare
kinsla av ett bra kundbesok och spela upp den
filmen infor det nya kundbesoket.

Marie och Peter tycker bada att det blivit
en markant skillnad p4 sjilvfértroendet efter
utbildningen i mental trining.

— Man upplever en ¢kad sikerhet och en 6kad
ndrvaro. Man ndr samma effekt som lang erfa-
renhet ger. Men man slipper att géra saker 20
ginger for att till slut konstatera att man 4r bra
pd det. Det dr en genvig till att bli bittre. Det &r
dérfér idrottsman anvinder detta, siger Peter. o1
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