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BOKENS SYFTE

Det overgripande syftet med boken ar att 6ka "livskompetensen”. Detta ar nagot annat an att oka "livs-
kunskapen”.

Kunskap vs kompetens

Jag har i flera andra bocker betonat skillnaden mellan kunskap och kompetens, dar kunskap ar att veta,
kanna till, vara medveten om etc. medan jag definierar kompetens som "hur jag handskas med de livssi-
tuationer jag moter”.

Skol - vs livsframgang
Jag har ocksa visat att det inte finns ndgra samband mellan framgang i skolan
(bygger pa kunskap) och framgang i livet (bygger pa kompetens).

Tva vagar till kompetens

Det finns tva huvudvagar att na kompetens.

Att ga vagen over kunskap och ga vidare till kompetens genom

1. "POTTH principen’, dvs. att praktisera, dva, tillampa och trana kunskapen.

2. Att ga direkt fran information till kompetens utan att ta vagen 6ver kunskap.
Denna vdg bygger ocksa pa praktiska uppgifter och traning.

Du valjer sjalv
| denna bok kan du vélja vilken av de tva vagarna du vill.

Véljer du vag 2 sa genomfor du de sju veckornas traningsprogram utan att ldsa resten av boken.
Valjer du vag 1 sa gor du bade traningen och laser om varfér du boér tréna pa
det sattet.

Learning by doing

Boken bygger pa principerna i Coaching och Mental Traning som menar att effektiva forandringsstrate-
gier Uppgiftsinriktade, handlingsorienterade och upplevelseX baserade samt att utveckling av livskompe-
tens fordrar att larandet knyts ihop med Livet genom foljande triangel:
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KRITIK SOM FORANDRINGS-
STRATEGI

Definition
Denna bok definierar kritik som "varderande information om en manniska, situation eller produkt, dar
kritikern gjort en beddmning utifran sina varderingar och malsattningar”.

Vanligt men ineffektivt
Jag brukar be mina dhorare att fundera 6ver fragor som:

Ar det ndgon av er som har forsokt forandra er partner genom kritik och i sa fall ar det ndgon som har
lyckats?
Ar det ndgon som brukar tjata pa era barn? Hur kostnadseffektivt ar det?

Svar: Stor energidtgang - liten effekt. Varfor fortsatter du da med det?

Svaret blir oftast att man inte hittat ndgot annat satt att dstadkomma foérandringar. Vi ska darfor foresla
ndagra alternativ som visat sig fungera betydligt battre an vad kritiken gor. “En kritiker &r en man utan
ben, som visar andra hur man ska springa”

(England)

KORT HISTORIK

Kritik har under tidernas lopp givits pa tva sdtt:

Som Avreaktion

Jag ar missnojd med nagot och ger utlopp for det pa ett satt som kan variera fran en forsiktig anmark-
ning till att jag skaller ut den andre. Detta kan ocksa forklas som information. T.ex. "Du kommer fér sent”
(Uttalandet ar sallan bara information eftersom den som kommer for sent i regel vet om detta sjalv).

Kritik som avreaktion leder sallan till ett bra resultat.

Som Forandringsinformation

Jag riktar information mot det som ska férandras och inte till personen. Detta ar naturligtvis en battre
form men trots detta tar manga detta som ett misstroendevotum och reagerar med att férsvara det som
hant.

"Forandra? Varfor det? Vad ar det for fel pa det vi gjort?”
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METODER

Under 1900Xtalet vaxte det fram metoder som var avsedda att ge mer effekt. Har ar ndgra exempel pa
detta:

Bade positiv och negativ kritik

For att lattare na fram med negativ kritik foreslogs att starta med nagot positivt innan man sedan gick
over till det negativa. | och med att denna metod blev kdnd sa forlorade den omedelbart mycket av sin
verkan. Nar chefen startade med ndgot positivt sa kom tankarna. "Nar kommer han in pa det som han
egentligen vill saga”.

Filter for negativ kritik
Sidney Simon foéreslog en metod dar man filtrerade den negativ kritiken for att fa battre effekt. Sddana
filter kan vara (jag har lagt till ndgra utifran Simons ursprungliga forslag)

Har mottagaren den ratta sinnesstamningen for att kunna ta emot kritik?
Ar mottagaren i en sadan situation att han &r beredd att ta emot kritik?
Har mottagaren hort samma budskap forut? Hur ofta? Tjat?

Har mottagaren férmaga eller mojlighet att ratta till problemet?

Ar dina behov "rena” eller projicerar du besvikelser, radslor, aggressioner?
Ar du beredd att stanna kvar och félja upp och hjalpa till?

Kan kritiken leda till férbattringar eller ar det annat an kritik som behdvs

Satir och kritik med hjalp av humor
"Svanar sjunger innan de dor — det vore inte sa dumt om vissa personer dog innan de bérjade sjunga”
Samuel Taylor Coleridge

"Jag har haft en underbar kvall - men det var inte den har” Graucho Marx

"Han tog inte betalt for sina predikningar — och det var vart vartenda 6re” Mark Twain
"Kvallstidningar ar lattlasning for trogtankta” Okand

"Hans mamma borde ha gjort sig av med honom och behdllit storken” Mae West

"Hennes hatt kommer aldrig att bli omodern, den kommer att fortsatta se
|6jlig ut ar efter ar” J.B.Priestley

"Han var en man med en lysande framtid bakom sig.” J.B.Priestley

"Han har det typiska engelska ansiktet. Man behdver bara se det en gang for att glomma det for alltid”
Oskar Wilde

"Jag sa aldrig att kottet var segt. Jag sa att jag inte sag hdasten som brukar sta utanfor”
Fields

"Vad varlden behover ar fler 5dmjuka genier. Det finns sa fa kvar av oss”
Oskar Levant

"Geni ar nagon som uppvisar ett produktivt motstand mot sin utbildning”’
Bernard Berenson
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ANDRA VAGAR

Utifran den sista frdgan ovan ska jag foresla och lata dig préva pa andra vagar som jag tror pa ett battre
satt an kritik leder till det som vi vill 3stadkomma eller na. Boken foreslar ett antal forandringsstrategier,
som alla bygger pa andra satt an kritik. Du far uppgiften att anvanda varje strategi under nagra dagar.
Du kan ocksa komplettera dessa dvningar med att Iasa om bakgrunden och filosofin bakom varje fére-
slagen strategi. Forst kommer har en allman inledning med ndgra av de modeller som ligger bakom de
foreslagna strategierna. | samband med beskrivningen av évningarna presenteras sedan bakgrunden till
just denna strategi.

DEN NYA LIVSSTILEN

De strategier som boken tar upp ingar i det jag kallar for "Den Nya Livsstilen” (NL). Kritik som férand-
ringsstrategi vill jag hanfora till den "gamla livsstilen” som jag har i boken ocksa kallar for den “kritiska,
problemiX och felXrelaterade livsstilen” (KPFL) Har ar nagra av de modeller som NL bygger pa och som kan
tjana som en allman bakgrund till bokens férandringsstrategier.

F-modellen
FXmodellen ar en livsmodell uppbyggd pa tre F, namligen F1 = Forflutna, F2 = Framtiden och F3 = Flyt
(Nu)

KPFL forsokte fa en insikt och forstaelse av jaget (Vem ar jag) genom att koppla ihop F3 och F1 (Jag ar en
produkt av det forflutna)X Detta ledde sdllan till en forandring utan oftare till ett konstaterande att "San
ar jag och det ar ju ganska naturligt med tanke pa mitt forflutna. Sedan fortsatte man livet igenom pa
samma satt med en subjektiv vetskap om varfér man var den man var. FKmodellen och den Nya livsstilen
ser all férandring som en koppling mellan F2 och F3 - att veta vart man ska och veta vart man ar (Nu =
Utgangslaget) (Jag som orsak till framtiden)

Detta innebar att man forst forfattar sitt livsscenario (“Skapa Din egen framtid”), for dver den 6nskade
framtiden till malbilder, som programmeras in (I den mentala traningen sker programmeringen i det
“mentala rummet”). Detta satter sedan igdng en “cybernetisk” process som for mot malet och ger en
upplevelse av flyt.

| den processen anvands det forflutna (F1) som en resursbank och det undermedvetna som en guldgruva
(istallet for Freuds "slasktratt” eller "dynghog”)

"Tank vad allt forandras. Inte ens framtiden &r vad den brukade vara”

Utvecklingsmodellen vs K-modellen
FXmodellen leder till Utvecklingsmodellen som innebar att man aldrig behover kritisera. Lat oss utreda
detta narmare.
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K-modellen

| den kritiska/kliniska modellen eller den gamla samhallsmodellen vidtogs sa gott som alla atgarder
utifran ndgon form av problem, en kris, en svarighet, nagot som inte fungerade. Detta hade tva huvudef-
fekter:

Forandringar var ofta svara att genomféra eftersom de i regel motte motstand.

Detta motstand berodde till stor del pa att manniskor upplevde férslagen om férandring som ett misstro-
ende och som en anklagelse. "Vad ar det for fel pa det vi gjort”? Man tog for givet att ska man férandra sa
beror det pa att nagonting ar fel.

De atgarder man vidtog gick ut pa att avhjalpa "felen” och fora tillbaka till den situation som fanns tidiga-
re innan "felen” uppstod. Ord som

"rehabilitering” betyder just detta — ta nagon tillbaka till den situation man hade innan man blev sjuk
eller skadad. Sa fortsatte man som forut till dess att ett nytt fel uppkom

For det tredje sa gick forslagen i den gamla modellen ut pa att komma bort fran problemet men ofta
visste man inte var man skulle hamna. Ibland blev det forandringar for dess egen skull och man kunde
t.0.m. hamna ur askan i elden. Man fungerade efter en reaktiv istéllet for en proaktiv modell.

For det fjarde var drivkraften i den gamla modellen ofta missndje, vilket ar en mycket samre drivkraft an
den lust som NL:s proaktiva och I6sningsfokuserade arbetssatt drivs av.

"Ar du en produkt av det férflutna eller en orsak till framtiden?”

Utvecklingsmodellen - Ett battre alternativ

Vi ska darfor titta narmare pa alternativet, som jag kallar for "Utvecklingsmodellen’, en modell som inte
har utrymme for det vi kallar for kritik. Utvecklingsmodellen ser livet som en resa och en vandring. Kar-
nan i livet blir sjdlva rorelsen i riktning mot framtiden (ifr. uttrycken, framatskridande, framsteg, framgang
etc.). Ett liv utan standigt vaxande och utveckling blir inget "verkligt” liv. Uttryck som livslangt larande
och kontinuerlig utveckling livet igenom blir centrala begrepp. Jamforelsevis kan namnas att den gamla
livsstilen i regel skapade ett liv i form av en omvand UXform dar livets tre perioder betecknades av Ut-
veckling. Upprepning och Avveckling. Samma omvanda UXform betecknar livet hos manga
organisationer varlden over, dar medellivslangden t.ex. f 6r ett foretag ar 15 ar.

En utvecklingsmodell fér Coaching ar CUMLAXmodellen som innebar en Coaching som bygger pa en
Utvecklingsmodell, dar man arbetar Losningsfokuserat och Ansvarsmedvetet.

Feedback-modellen

| samband med att behaviorismen vaxte fram i bérjan av 1900Ktalet, sa blev det alltmer tydligt att ett be-
teende styrdes av de konsekvenser, som beteendet hade. Beteenden som beldnades och forstarktes oka-
de i styrka och frekvens medan bestraffningen hade motsatt effekt. Detta ledde bl.a. till anvandningen
av s.k. operanta tekniker, dar teknikerna var ganska lika oavsett om man skulle trana hundar, uppfostra
barn eller trana upp den sociala formagan hos en mental patient. | det sistnamnda fallet bestamdes forst
vad som skulle beldnas (t.ex. att patienten rakade dppna en tidning), vad som skulle vara beléningen
(t.ex. patienten fick en "token’, som man t.ex. kunde kdpa nagot for), vem som skulle belona (personalen),
nar det skulle ske (i sa nara anslutning som majligt till det beteende som skulle férstarkas) etc.

Aven om detta visade sig vara ett bra satt att férdndra ndgon annans beteende s4 fick det ingen storre
spridning inom varden bl.a. pa grund av att det var for jobbigt for personalen. Manga foraldrar tog dock
tacksamt emot principerna och anvande dem i uppfostran av sina barn.

Pa 60Ktalet gjorde jag en rad forsok (Uppsala Universitet) for att undersoka om man kunde férenkla pro-
ceduren och ocksa gora den effektivare. Jag visade bl.a. att man med hjalp av hypnos kunde stora bete-
endeférandringar med liten insats genom att:
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Renodla beloningen

Nar en patient far en token eller en foralder ger en veckopeng eller ger positiv feedback sa ar ju beloning-
en inte veckopengen eller berommet utan den kansla som uppkommer nar detta hander. Med hypnos
kunde man ga direkt pa den forstarkande kanslan utan detta mellansteg (det blev ocksa billigare)

Tidsbestamma och automatisera beloningen

Feedback fungerar bast om den kommer i sa nara anslutning som majligt till det beteende som ska
forstarkas. Beteendet gjordes till en "trigger”, som automatiskt utloste en positiv kansla och “skotte sig
sedan sjalvt” nar val kopplingen mellan beteende och kansla var installerad. Jag kunde ocksa visa att ett
beteende forandrades i styrka och frekvens oavsett om personen ifraga var medveten om forstarkning-
en/bestraffningen eller inte.

Negativ feedback

| samhallet blev ganska snart den negativa feedbacken (kritik, bestraffning) den dominerande och ar sa
fortfarande. Det finns manniskor som sager: "Jag har varit 10 ar pa mitt jobb och den feedback jag fatt
det ar ndr ndgot gatt snett”

Detta har ocksa inneburit att man inte garna ger feedback till andra av radsla att det ska uppfattas som
kritik.

Idrotten undantaget

Ett undantag har har varit idrotten, som pa 70Xtalet borjade skifta fran negativ till positiv feedback (att
ge feedback pa det 6nskvarda). Manga moderna tranare har fatt lara sig att det ar battre att tala om nar
nagon gor ratt an nar man gor fel.

Feedback utan kritik

| Coaching och Mental Traning far man 6va pa att ge feedback utan kritik. Betoningen ligger pa en ut-
veckling som innebadr att man far en annu hogre frekvens av det som fungerar bast. Eftersom man dock
arbetar efter utvecklingsmodellens principer, som innebar "Standig forbattring av allt” sa kan man ge
feedback pa allt beteende utan att det uppfattas som kritik.

IV. Cybernetiska modellen

Man kan betrakta den manskliga hjarnan, nervsystemet och musklerna som en automatisk malsékande
mekanism. Det mesta av det vi gor sker genom att det inlarda har automatiserats och 6vergatt till vanor
och rutiner, dar vi efter att ha fattat ett beslut inte langre beh6ver tanka pa det vi gor eller hur vi gor det.

Har du t.ex. téankt pd hur komplicerat det ar att ga uppfor en trappa. Det fordrar ett oerhoért sinnrikt sam-
arbete mellan nervsystem och muskulatur, dér en muskel i ena 6gonblicket medverkar i rérelsen (syner-
gist) och i andra dgonblicket bromsar (antagonist).

Det skulle ta Iang tid for att fa klarhet i hur detta sker och dven med den kunskapen skulle vi inte kunna
styra musklerna pa ratt satt i denna mycket komplexa uppgift. Det dr snarare sa att skulle vi forsoka styra
genom att tala omfor kroppen vad den ska gora sa skulle vi troligen aldrig komma upp for trappan.
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Vad gor vi da istéllet?

Jo vi fattar ett beslut att ga upp for trappan och éverlamnar sedan utférandet av beslutet till kroppen. De
cybernetiska eller malsékande mekanismer som vi har inbyggda tar da éver och utfér handlingen medan
vi kan téanka pa annat under tiden. For att kunna gora detta anvander hjarnan dels information, som
redan finns inlagrad och dels information, som hela tiden tillférs, dock utan att vi behdver vara medve-
ten om denna feedback. Det fungerar pa samma satt som en raket eller ett

flygplan, som forst programmeras mot ett visst mal och som sedan automatiskt korrigerar kursen tills
man natt malet.

V. Coachingmodellen

Den idag sa populara coachingen startade genom att kombinera de modeller som namnts ovan. En av
coachingens grundare var Timothy Gallwey som ersatte bade radgivning och kritik med en kombina-
tion av cybernetik och feedback. Modern coaching ger heller inga rad utan staller kraftfulla fragor som
bade skapar insikt och forandringsmotivation hos klienten. FKimodellen tillampas genom att man snabbt
forflyttar klienten fran problemet till malet och Vardet bakom malet. De resurser som behdvs for att na
malet tas fram bade genom "resursupptackt” (genom det forflutna och de uppgifter och "hemlaxor” som
ges) och genom resursutveckling (den mentala traningen). | Processen tillampas sedan de férandrings-
strategier som namns i denna bok.

VI. Mentala traningsmodellen

Denna har stora likheter med Coachingmodellen och bygger liksom den pa de tidigare namnda model-
lerna. Det som skiljer och gér denna modell unik ar att den ocksa bygger pa att skapa bestaende forand-
ringar genom programmeringstekniker, som kombineras med ett alternativt medvetandetillstand (det
mentala rummet). | denna modell utvecklas ocksa "alternativa kontrollsystem”, som blir speciellt anvand-
bara vid forandringar av emotioner, inre bilder, attityder och 6vertygelser.

VIl. I-modellen

Den intuitiva eller integrerade modellen innebar att man pa ett intuitivt satt anvander en integration av
alla de namnda modellerna och metoderna. For att kunna arbeta pa detta kreativa satt fordras att man
har god kannedom av varje enskild modell och lang erfarenhet av de enskilda metoderna.
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FORANDRINGSSTRATEGIER

Ett sju veckors traningsprogram
Varje omrade tranas under sju dagar eller sju ganger, eftersom man mycket val kan goéra ett uppehall och
sedan fortsatta dar man slutade.

Traningsdagbok
Till din hjalp i traningen finns ett traningskort eller traningsdagbok dar du kan rapportera dina upplevel-
ser av att anvanda strategin och vilka forandringseffekter som den medfor.

Fortsattning foljer férhoppningsvis. Naturligtvis ska man inte vanta sig for stora effekter av nagra dagars
anvandning av varje strategi men férhoppningsvis finner du flera av strategierna sa anvandbara att du
fortsatter med dem aven nar bokens traningsveckor ar éver

TRANINGSVECKA 1

Dag1-7

Utvecklingsmodellen ersatter den kritisk/kliniska livsmodellen

Ovningar

Under de narmaste sju dagarna ska du fa en évning varje dag. Ovningarna syftar till att bérja uppleva det
"nya” livet som en spannande upptacktsfard, fylld med utmaningar och I6sbara uppgifter istallet for den
gamla problemX och kritikinriktade livsstilen. Resultatet rapporteras i den separata traningsdagboken.

Traningsdagbok

Till boken finns en separat traningsdagbok dar du for in resultatet av de olika 6vningarna.

Dag 1

FRAN KXmodellen TILL UXmodellen X 1

En del i den nya livsstilens UXmodell ar att andra ditt satt att tala. Som forsta uppgift har far du 6va pa att
tanka och tala malfokuserat, att anvanda ord som uttrycker malet. Nedan i den vanstra raden far du ett
nagra exempel pa ord som har med den kritiska livsmodellen att gora och till hdéger har du motsvarande
benamningar fran Utvecklingsmodellen.

FRAN KXModellen  TILL UXModellen

Sjukvard Friskvard
Arbetslos Arbetssokande
Kritik Feedback
Reparator Byggare

Lon Belbning
Forntid Framtid
Nollhélsa Plushalsa

Fundera pa annu fler exempel av liknande art och anteckna demi
traningsdagboken pa dag 1.
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Dag 2

FRAN KXmodellen TILL UXmodellen X 2

Aven denna dag ska dgnas at att tainka malfokuserat och l6sningsorienterat. | triningsdagboken hittar
du ett antal meningar. Pa utrymmet till hoger om dessa skriver du ett forslag pa hur man istallet borde
uttrycka detta enligt UtvecklingsX modellen

Dag 3-4

| kritiken talas det ofta om hur man inte ska goéra. Utvecklingsmodellen har daremot regeln: "Anvand
inte “inte”. Undvik negationer”. Under de narmaste 2 dagarna far du i uppgift att undvika negationer och
ordet inte

Rapportera i traningsdagboken hur du lyckades.

Dag 5
Har far du bygga pa principen att undvika negationer med att tala om och tanka pa vad du vill ha istallet.
Detta andrar riktningen fran att forsdka att undvika nagot till att fundera pa vad du vill gora istallet.

Hur det gick kan du kommentera i traningsdagboken.

Dag 6-7: Standig forbattring

Har far du i uppgift att under tva dagar standigt fraga dig: "Hur skulle detta kunna bli/géras annu battre?”

Denna fraga staller du dig oavsett vad du haller pa med och oavsett utgangslaget och oavsett hur nojd
du ar i utgangslaget

Anteckna i traningsdagboken de idéer och forslag du far.
Bakgrund till férsta veckans dvningar

En av manga fordelar med utvecklingsmodellen ar att man varken behover soka fel eller kritisera. Den
standiga fragan i Utvecklingsmodellen blir istallet: “"Hur kan det har goras/bli annu battre?”. Den fragan
stalls for allt oavsett utgangslaget.

Man behover alltsa inte invanta felen innan man forandrar. Man kan vara glad och n6jd med nagot och
anda stalla fragan Hur gor vi det hdr annu battre?

"Om bra kan bli battre sa ar bra inte bra nog.”’
(Citat fran Positiva Tankar)

Lever man efter Utvecklingsmodellen sa ar det latt att arbeta med Personlig Utveckling eller Verksam-
hetsutveckling. Man moter ringa motstand eftersom férandringsforslag inte innebar ett misstroende-
votum, en anklagelse eller kritik.

Kaizen

| Japan har man lange varit férvanad dver den vasterlandska forandringsmodellen, dar det var felen och
kriserna som framtvingade forandringar efter perioder av stillastdende och férvaltning. Nar krisen sedan
var 6ver gick man tillbaka till forvaltningen. | Japan har istallet en mycket popular modell varit Kaizen,
som betyder "standig forandring/forbattring”. Den paminner mycket om utvecklingsmodellen, men som
med manga andra 6sterlandska metoder och modeller har den ofta tillampats fel eftersom man forsdka
"anpassa” det asiatiska tankandet till vart satt att tanka. En kaizenKtranare berattade t.ex. att hon arbe-
tat ett ar med ett foretag i Malmo men upplevt att hon mott mycket motstand. Pa fragan hur hon hade
tillampat Kaizen svarade hon:XVi borjade med att identifiera 1500 problem i foretaget och sedan har vi
arbetat i ett ar for att I6sa de problemen. -Ja, da forstar jag varfér du mott motstand, papekade jag. Om
du istallet identifierat 10 000 saker och sedan pa varje punkt (oavsett om det ar problem eller ej) hade
fragat: "Hur far vi det har att bli annu battre?” sa hade du sluppit motstandet.
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Undvik negationer

Under ndgra av veckans dagar fick du trdna pa att undvika negationer. Detta dr inte sa latt, dels darfor att
vi i var kultur anvander det mycket ofta, dels for att det kan vara svart att hitta alternativ och dels for att
vart vanliga satt att uttrycka oss ar sa automatiserat.

Vad ar da anledningen till att det kan vara viktigt att lara sig undvika negationer?

Den forsta anledningen har med en viktig mental traningsprincip att gora, namligen att vi manniskor i
hog utstrackning styrs av inre bilder. Eftersom bilder skapas av det som ar tydligt och konkret, dvs. det
ord eller sammanhang som kommer efter negationen, sa uppstar bilden av det. Inte kan inte upphava
bilden.

Uttalanden som: "Det har far inte handa’, "Jag vill inte gora bort mig’, "Du ska inte stjala” etc. skapar alla
bilderna av det som inte fick handa, av att géra bort sig och att stjala.

Hur ofta anvander vi inte anda negationer nar vi talar till oss sjdlva och till andra. Speciellt forradiskt ar
det ndr vi anvander negationer till barn och talar om det de inte far géra. Barn styrs namligen annu mer
av bilder och kommer ofta att géra det de inte far — inte av olydnad utan att det ar sa mmanhanget efter
inte som man uppfattar och skapar bilden av.

Eftersom kroppens automatik styrs av bilder sa ar manga forsok gjorda inom idrotten for att demonstrera
hur det vi forsoker undvika lattare hander nar undvikandet ar formulerat negativt.

Fran problem till mal

En av coachingens viktigaste principer dr att snabbt komma over fran det problem som man soéker for
till malet — vad man vill ha istallet. Detta ar da ytterligare en anledning att undvika negationer, eftersom
negationen uttrycker vad du inte ska gora.

Under veckan har du darfor fatt trana pa att omformulera saker i maltermer, att gora klart for dig vart du
stravar och att uttrycka det med "positioner”istdllet for negationer.

TRANINGSVECKA 2

Dag 1 - 3: Att ersatta kritik med acceptans

Valj ut en person eller ett par personer, som du har forsokt att forandra genom att anvanda dig av kritik
eller tjat. Under den har veckan ska du fa préva en helt annan och motsatt metod som har givit forva-
nansvart goda effekter.

Under de forsta tre dagarna uppmanas du att skaffa dig feedback om hur det ar just nu genom att till-
lampa ORKAXmodellen (se nasta sida), d.v.s. att ge feedback till din omgivning utan att du varderar eller
blandar in kanslor i din feedback.

Speciellt viktigt ar det att du tar med det sista steget i ORKA, dvs. Acceptera. Du later alltsa personen
(eller personerna) veta och forsta att du accepterar dem precis sa som de ar.

Rapportera i traningsdagboken
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Dag 4 -7: Att ersdtta kritik med feedforward

Uppgift:

Efter att ha lart dig att acceptera hur den eller de personer som du valt ar just nu sa ar det dags att ga
vidare med nasta steg, som innehaller en av de allra intressantaste forandringsstrategierna i den mentala
traningen.

Uppgiften lyder sa har:

Se pa den personen (eller pa de personerna) du valt
- inte utifran hur den har varit

- inte utifran hur den ar

- utan utifran hur du vill att hon/han ska vara

Rapportera efter en tid vad som héint (trdningsdagboken)
Kommentarer till veckans 6vningar

ORKA-modellen
| en bok, som jag skrev pa 70Ktalet (Sjalvkontroll genom Mental Traning), finns ett kapitel som heter Infor-
mera utan att vardera. Denna har jag sedan byggt ut till ORKAXmodellen, som bestar av féljande delar:

O star for OBSERVERA

R for REGISTRERA

K for KONSTATERA

A for ACCEPTERA (och ibland ocksa ANALYSERA)

I modellen ingar ocksa att lata bli att Vardera och att Reagera

ORKA &r inte hopsatt for att lata snitsigt utan som vi ska se sa kommer man att orka med livet pa ett
helt annat satt om man foljer den modellen. Modellen har hittills anvants mest inom idrotten dar varje
elitidrottare idag vet att det enda kroppen behover for att korrigera ar en feedback med varderingsfri
information om vad som hande. Man vet ocksa att det ar viktigt att acceptera det som hant. Skulle man
reagera pa ett misstag sa uppstar en negativ kansla, som gor att nya misstag dyker upp och da ar man
snabbt inne i en negativ cirkel.

Trots att det kanske later konstigt sa ar Acceptansen en viktig startpunkt for en férandring bade hos mig
sjalv och hos andra. Kanslan av att min partner vill forandra mig ger latt uppfattningen att han/hon inte
ar n6jd med mig, vilket ofta skapar stark frustration och negativa kanslor mot den andre. Dessa kanslor
ar dock av en karaktar som inte beframjar forandring utan snarare tvartom (om jag inte duger som jag ar
sa...).

Att daremot fa kanna sig accepterad som man ar tycks skapa en motivation att ga vidare till ndgot som
skulle kunna vara annu battre.

Feedforward (dag 4-7)
Med acceptansen som grund kan man sedan ga vidare till steg nr 2, som har att géra med min bild av
den andre. Jag har tidigare namnt att vi styrs av bilder och det galler ocksa bilder av andra méanniskor.

Se den andra som hen var

Vart trygghetsbehov gor ofta att vi snabbt satter diagnoser pa nya manniskor vi tréffar, varefter detta ofta
blir en bestdende bild eller uppfattning. Detta innebar att bilden av din partner ofta ar den bild du har
haft under lang tid och som inte andrats trots att din partner kanske andrats.

Se den andre som hen ar

Du som forsdker andra din partner, trots att du ser honom/henne sa som hon ar, kommer att lyckas lika
daligt av orsaker som vi redan namnt.
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Andra bilden

Bilder ar dock nagot vi kan lara oss att kontrollera, styra och dndra. | sjalvbildstraningen andrar vi ju bild-
en av oss sjalva i positiv riktning och naturligtvis kan vi géra det om manniskor i var omgivning ocksa.
Vi kan darfor skapa en bild av den andre sa som vi vill att den ska vara. Speciellt effektivt blir detta om vi
programmerar in den bilden under sjalvhypnos (det mentala rummet).

"Bara” min upplevelse

Jag har genom aren fatt hundratals rapporter om hur effektiv denna metod ar. | borjan var jag helt sa-
ker pa att det rérde sig om "malbildseffekter”, d.v.s. att jag upplevde den andra annorlunda utan att det
egentligen hade skett ndgon forandring av den andre.

Jag tyckte att detta var fullt tillrackligt eftersom livet ar detsamma som var upplevelse av det. "Om vart liv
anda till 100 % levs pa illusioner, sa ar det ju viktigt att det ar bra illusioner”.

Dock har de senaste aren sa manga sagt att; “det ar inte bara min upplevelse, han/hon har verkligen for-
andrats”. Det far vara osagt men utifran det som sagts tidigare sa ar det mojligt att metoden satter igang
forandringar som dven andra marker. Forutom acceptansen kan det ju vara sa att jag bemoter min "nya
partner”annorlunda och att detta satter igang foérandringar.

TRANINGSVECKA 3

Dag 1-7: Positiv istallet for negativ feedback

Uppgifter:
Under dessa sju dagar ska du fa tva uppagifter

Uppgift A.

Ge din omgivning (familj, arbetskamrater, vanner) feedback sa fort de gor eller sager ndgot som du tycker
ar bra och vill uppmuntra. Din feedback, som bade kan uttryckas i ord eller skrift eller med kroppssprak,
bor komma i sa nara anslutning som mojligt till de saker som du vill férstarka. Om du brukar reagera nar
saker gar fel sa slopa detta under dessa dagar, ignorera icke 6nskvarda beteenden och satt in din feed-
back till beteenden som ar positiva och 6nskvarda

Uppgiften gar till pa foljande satt:
Identifiera under varje dag allt det som du gillar och tycker om hos de manniskor du umgas med.

Sa fort du marker att ndgon annan gor nagot som du gillar sa ger du den personen feedback. "Det dar
gjorde du bra’, "Jag gillade verkligen det du gjorde nyss” etc.

Du kan utvidga det till andra saker an just beteendet, t.ex.: "Vilka tilltalande klader du har idag” eller "Du
verkar alltid sa lugn/glad/harmonisk”

Tank pa att feedback har battre effekt om den tidsmassigt kommer sa nara som mojligt till det som du vill
forstarka

Hitta gdrna nya personer varje dag som foremal for din feedback for att trana dig att upptacka nagot po-
sitivt hos varje manniska. Ta emot den kansla av gladje som kommer nar du marker den positiva reaktion
som din feedback vacker

Uppgift B:

Nar nagon i familjen eller pa arbetet kommer med ndgon idé, sa far du ej kritisera eller komma med nag-
ra invandningar. Istallet tittar ni gemensamt pa fordelarna med idén. Forst efter att man ordentligt har
gattigenom alla fordelar gar man vidare med fragan: Kan vi behalla dessa fordelar och minska eller bli av
med nackdelarna?

Rapportera resultatet i traningsdagboken efter att ha anvdnt dessa principer i sju dagar.
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Uppgift 1:
Du har sakert hort berdttelsen om eleverna som beslot att prova de inlarningslagar som forklarar hur
beteenden formas utifran beloningsX och forstarkningsprinciper (operanta tekniker).

De hade en ldrare som under lektionerna brukade vandra fran ett horn till nasta. De beslut att varje gang
lararen befann sig i vanstra hornet skulle de ignorera honom och visa ointresse och varje gang han be-
fann sig i horna hornet skulle de visa engagemang, inspiration och intresse. Det drojde inte lange férran
lararen hela tiden stod och undervisade fran hogra hornet. Lararen var inte medveten om vad som hade
hant och var inte heller medveten om sitt andrade beteende férran det papekades for honom.

Uppgift 2:

Svensk exportindustri levde lange pa de idéer och uppfinningar som svenskar gjorde under en stor del
av 1900Ktalet. Varfor ar det idag sa svart att ga fran idé till produktion och framfor allt varfor har idépro-
duktionen minskat sa mycket de sista decennierna. Manniskor ar minst lika kreativa idag som forr.

En viktig orsak till detta att manniskor med idéer ofta snabbt "tas ned pa jorden” av omgivningen. "Det
har gdr aldrig”, "det har vi provat forr” etc., etc.

En foljdregel i Utvecklingsmodellen ar darfor att om ndgon lagger fram en idé sa far ingen saga emot.
Istallet tittar man pa de fordelar som idén innebadr. Det finns alltid fordelar. Det ar forst nar man noga har
tittat pa alla férdelar som nasta fraga kommer. Kan vi bli av med nackdelarna och behalla férdelarna?

TRANINGSVECKA 4

Dag 1 - 7: Ge och fa specialfeedback genom partnerskap

Uppgift:
Skaffa dig en eller tva partners (en i familjen och en pa jobbet?). Ge din partner i uppgift att observera
dig under 7 dagar och ge dig feedback pa sddant som du inte lagger marke till sjalv.

Det kan rora ditt satt att tala, ditt kroppssprak, ditt agerande, dina reaktioner etc. Din partner har i upp-
gift att ge dig feedback pa allt den lagger marke till. Vissa dagar kan du ocksa ge specialuppgifter t.ex.
"Sdg till varje gang jag namner en negation” eller "Titta pa hur jag leder det har métet och ge mig feed-
back efterat”. Ni kan ocksa komma Gverens att ge varandra denna feedback, antingen under samma
vecka eller uppdelat pa tva veckor.

Partnerskap
Ett satt att fdnga upp andras syn pa mig och pa mitt beteende ar att skaffa sig en eller flera partners (var-
for inte en hemma och en pa jobbet)).

Partners uppgift ar att observera och lamna feedback pa mitt agerande i en viss situation. Genom att
partnern gor detta pa uppdrag av dig kommer du inte att uppfatta det som kritik utan som en hjalp till
fortsatt utveckling.
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Lat mig ta ett par exempel:

Du leder ett sammantrade och efterat far du hora att man ifrdgasatt ditt satt att leda men du vet inte nar-
mare vad det dr de dr missndjda med. Detta kdnns inte alls bra och du gar ett bra tag och grubblar 6ver
vad den vara missndjda med men utan att komma pa nagot.

Du leder ett sammantrade och efterat kommer en av deltagarna, en kvinna, fram och papekar att du har
gett alldeles for lite utrymme till de kvinnor som deltog. Detta a@r ingenting som du sjalv har lagt marke
till och diskussionen blir het.

| Partnership valjer du en partner som far i uppgift att observera dig i ett eller flera sammanhang och
sedan beratta vad det ar han har sett.

Nar han/hon efter t.ex. ett sammantrade kommer och berattar vad han/hon observerat sa tar du inte det
som kritik. Du har ju bett om den informationen och kan sedan anvanda den som du vill. Aven om du
inte férandrar ndgot utifran den informationen sa skapar det en storre trygghet och veta hur andra upp-
fattar en. Da behover man inte slésa med energi genom att ga omkring och fundera pa hur man uppfat-
tas av andra.

Ordval och sitt att tala.
En annan uppgift kan vara att lyssna pa hur du sager saker och ting. Vart satt att uttrycka ord ar ofta auto-
matiserat att vi inte langre "hor” vad vi sager och hur vi sager det.

En regel i Mental Trdning dr t.ex. anvdnd inte "inte” - Undvik negationer.

Orsaken till denna regel ar foljande:

Vi styrs i mycket hog utstrackning av inre bilder (sjalvbilder, malbilder etc.) En bild skapas av det som ar
konkret och tydligt. Negationer kan inte upphdva detta utan man fangas av det konkreta som kommer
efter inte. "Det far inte handa” skapar bilden av det som inte far handa etc. Sarskilt nar man talar till barn
ar det viktigt att undvika negationer, eftersom barn lever i en "bildvarld” Dessutom talar man annu oftare
till barn om det de inte far gora och styr dem pa sa satt i fel riktning.

Att lagga om sattet att tala fordrar som forsta steg att man blir medveten om nar man sager en negation
och dar har partnern en stor uppgift. Man kan ha flera partners for att skynda pa forandringen, t.ex. en pa
jobbet och en i familjen.

Beriditta i trciningsdagboken om det viktigaste av det som hdint under trdningsvecka 4.
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TRANINGSVECKA 5

Dag 1 - 3: Ersatt den kritiska dialogen med positivt "sjalvprat”

Uppgift:

Sa fort du under dessa tre dagar lagger marke till att en inre dialog har startat sa stannar du till och
analyserar. Om du marker att dialogen innehaller kritik (mycket vanligt), sa ersatter du den med positiv
feedback.

Under dessa tre dagar 6var du pa att helt undvika alla former av negativ feedback och bara reagera pa
nar du sjalv gor, tanker eller kanner nagot bra.

Uppgiften gar till pa foljande satt:
Identifiera under varje dag allt det som du gillar och tycker om hos dig sjalv.

Sa fort du gjort nagot som du tycker var bra, sa sager du (tyst eller hogt) till dig sjalv: "Det har gjorde du
(jag) bra! En del foredrar att tala till sig sjalv i du form, andra i jagKform.

Du kan utvidga det till andra saker an just beteendet, t.ex.: "Vilka tilltalande klader jag har idag” eller
"Tank vad lugn/glad/harmonisk jag kanner mig”

Tank pa att feedback har battre effekt om den tidsmassigt kommer sa ndra som majligt till det som du vill
forstarka.

Hitta nagot nytt att gladjas 6ver hos dig sjalv varje dag under veckan.
Ta emot den kansla av gladje som kommer nar du ger dig positiv feedback

Rapportera efter dessa tre dagar i traningsboken.
Dag 4 - 5: Ge dig positivt “sjalvprat” flera ganger/dag

Uppgift:
Under dessa fyra dagar ar uppgiften att bli god van med dig sjalv och att se till att du ger dig positiv feed-
back och har flera "sessioner” av positivt sjalvprat varje dag.

Bdrja med "spegeltalet” (se nedan) pa morgonen och fyll sedan pa bade med uppmuntrande ord och
med tillrop ("Det dar gjorde du bra”istallet for "Vad dum jag ar”!) for att sedan sluta med att innan insom-
nandet ga igenom de tre saker under dagen dar man ar mest n6jd och glad Over sig sjalv.

Rapportera efter varje dag eller efter dessa fyra dagar i traningsdagboken.
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Dag 6 - 7: Positiv sjdlvbild genom attraktiva malbilder

Ovning:
Tillampa samma gyllene regel som du anvande under traningsvecka 2 men nu riktad till dig sjalv.

Da lyder den pa foljande satt:
Jag ser inte pa mig sjalv utifran hur jag var! Jag ser inte pa mig sjalv utifran hur det ar.
Jag ser pa mig sjalv utifran hur jag vill att jag ska bli.

Kommentarer i tréiningsdagboken.

Kommentarer till 6vningarna

Kritisera inte dig sjalv

Vissa manniskor har nara till att kritisera andra och vissa har latt till olika former av sjalvkritik. Freud skulle
kanske vilja pasta att det finns ett samband har men det kan vi ldta vara osagt. | vilket fall leder en sjalv-
kritik ofta till en dalig sjalvbild vilket i sin tur gor att man lyckas samre och darigenom tycker att man far
skal for en annu storre sjalvkritik. Ocksa har finns det darfor anledning att foresla battre alternativ.

En regel som finns bade i Utvecklingsmodellen och i NLP (Neurolinguistisk Programmering) ar foljande:
Du gor alltid ditt basta utifran de forutsattningar du har i det dgonblick du handlar.

Detta ar en regel som fatt en allt storre anvandning i “"debriefing” efter katastrofer eller efter situationer
med starkt emotionellt innehall. Ofta kanner de personer som var inblandade skuldkanslor efterat for att
man inte handlade pa ett annat satt an man gjorde.

o

Att da fa hora att "Du gjorde faktiskt ditt absolut basta utifran de forutsattningar du hade just da” Detta
innebar ju inte att man inte kan och kanske ska handla annorlunda nasta gdng genom att man lar sig det
som behovs for att kunna ha andra forutsattningar att handla annorlunda i en liknande situation i framti-
den.

Joharifonstret
Varje utvecklingsprocess behover feedback. En del av den kan jag skaffa sjalv medan jag for annan feed-
back behover hjalp av omgivningen.

Du har sdkert hort talas om Joharifonstret. Det ser ut sa har:

Det finns vissa saker som varken jag eller andra vet om mig. Det ar saker som kan ligga djupt gémda i det
som Freud kallade for det Omedvetna.

Existensen av ett sddant omrade har bekraftats av modern neurofysiologi, dar vi idag vet att storre delen
av cortex eller hjarnbarken i varje 6gonblick tar in information men icke sander ut, d.v.s. att den mottag-
na informationen laggs pa en icke medveten niva.

Bade olika slags terapier liksom Mental Traning och Coaching bidrar till att pilar gar fran fjarde till forsta
rutan.

Arbetar man med personlig utveckling gar ocksa mycket pilar i samma riktning och 6kar medvetenheten
om vem man ar som manniska. Det mest intressanta i detta hanseende ar ruta 2 (blinda fonstret), det
som andra vet om mig men det jag inte vet sjalv. Eftersom andra reagerar mot mig utifran den bild och
uppfattning de har om mig, sa kan jag ha svart att bade forsta och att agera pa ett bra satt om andras
uppfattning ar dold for mig.

Jag behdver naturligtvis inte anpassa mig till vad andra tycker men medvetenheten om det leder till att
jag kan valja utifran fragan: Vill jag eller vill jag inte att andra ska uppfatta mig pa det sattet?”
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TRANINGSVECKA 6

Dag 1 - 7: Kontrakt istdllet for tjat

Uppgift:

Valj ut nagon du brukar tjata pa i familjen eller pa arbetet och uppratta ett kontrakt med denne enligt de
riktlinjer som finns beskrivna nedan.

Rapportera resultatet efter dessa sju dagar. Bort med tjatet

Jag namnde i boérjan att tjat oftast ar ineffektivt och dessutom tar mycket energi. Det vore naturligtvis
battre att satsa den energin pa nagot konstruktivt. Under den har veckan ska du darfor fa préva pa ett
alternativ till tjat, ett alternativ som bade ar effektivare och som sparar energi.

Kontrakt
Valj ut ett omrade dar du ofta far tjata. Det kan réra din partner hemma men har du barn sa ar det kanske
annu tydligare att vdlja dem och ndgon eller ndgra situationer dar du far tjata. Har ar ndgra forslag:

Vara hemma i tid pa kvallen och/eller ga och lagga sig i rimlig tid.
Lasa laxor och ta behovlig tid till skolarbete av olika former
Badda sangen och stada sitt rum

Ett kontrakt gors upp mellan parterna, i detta fall barnet eller barnen a ena sidan och du eller bada for-
aldrarna a ena sidan.

Du (Ni) kan gora pa foljande satt:
Kalla till ett viktigt mote i god tid innan sa att barnen hinner fundera pa vad det kan réra sig om. Vill du
bygga upp en oro sa kan det ibland underldtta nar man vid traffen sedan ser att det inte var sa "farligt”.

Forbered motet och gor det till en hégtidsstund med ljus och ev. fortaring och med mojlighet att fira
efterat.

Ge barnen kanslan av att det ar jambordiga parter som forhandlar och att barnen i detta sammanhang ar
lika viktiga som foraldrarna. Gor klart att det ar fraga om en vinnallvinna situation dar ansvaret éverlam-
nas till barnen och dar du (ni) kommer att kunna vara mycket piggare och gladare genom att ni slipper
att tjata.

Rapportera dina erfarenheter efter att ha provat detta i traningsdagboken.
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TRANINGSVECKA 7

Dag 1 - 2: Det finns inga misslyckanden - det finns bara feedback

Uppgift:

Arbeta med din radsla for misstag genom att tanka tillbaka pa vad du har lart av tidigare misstag. Kom-
plettera detta genom att under dessa tva dagar ge dig in pa ndagon ny vag som du inte vagat préva
tidigare av radsla for ett misslyckande. Lyckas du inte sa anvand misstaget for inlarning och utveckling.
Tillampa regeln:

"Det finns inga misslyckanden bara feedback”

Med hjalp av denna regel kan man slippa mycket kritik, bade kritik av och fran mig sjalv och kritik fran
andra.

Information om denna veckas 6évning:
Sa fort nagot hander som kan upplevas som ett storre eller mindre misslyckande sa tanker du pa féljande
satt:

Det som har hant har hant och det ar inte mycket jag kan gora at det nu

Misslyckande ar en upplevelse och tolkning av det som hander, ett satt att se pa det som hdande som san-
ker mitt sjalvfortroende och skapar en dalig kdnsla. Darfor valjer jag att se pa det som hande pa ett annat
och battre satt.

Det som hande ar inget typiskt for mig utan ett undantag. Darfor finns det ingen anledning att lata det
som hdande pdverka mitt sjalvfértroende.

En regel jag fatt lara mig och som jag kan tillampa har ar att jag gjorde det basta méjliga utifran de resur-
ser som jag hade tillgang till just da

Ndsta gang ndgot liknande hander kommer jag att ha tillgang till nya resurser vilket gor att jag kan agera
pa ett mycket battre satt.

Innan jag lamnar denna situation och drar vidare i livet sa vill jag stadlla en mycket viktig fraga till mig
sjalv: namligen: "Vad kan jag lara av det som hande?”

Medvetenheten om att det som hande var ett misstag och inte ett
misslyckande och insikten om att misstag ar en mycket viktig del av alla inlarning (trial and error) och
utveckling gor att jag nu gdr vidare annu starkare dn innan jag gjorde detta misstag.

Rapportera dina upplevelser i trdningsdagboken.

Dag 3 - 4: Det finns inga problem - det finns bara uppgifter som
kan losas

Uppgift:

Ga igenom dina personliga problem och bdérja se dem pa samma satt som gator eller korsord. Fundera pa

hur du kan anvanda dessa problem som stimulans och for att forhindra att livet blir trakigt. Lagg marke
till hur din attityd och installning borjar forandras.

Rapportera i triiningsdagboken efter dag 4.
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Dag 6 - 7: Det finns inga hinder - det finns spannande utmaningar

Uppgift:

Under de sista tre dagarna av denna 6vningsvecka och av hela traningsperioden blir din uppgift att fort-
satta den attitydforandring som pabdorjats under forsta fyra dagarna. Med malet att bli helt fri fran "rads-
lan for framtiden”.

Fundera igenom hur du inte bara kan se dina personliga problem som uppgifter som kan och ska I6sas
utan som spannande utmaningar, genom vilka du kan utvecklas och bli allt starkare som manniska. Sluta
varje dag med fragan: Vad ar det som hant idag som gjort att jag blivit starkare som manniska?

Rapportera i traningsdagboken efter dag 7.

Kommentarer till vningarna
Det finns en kdnd amerikansk modell som kallas for TrygghetszonsXmodellen (Comfortzone pa engelska).
Den gar ut pa att vi garna lagger oss i en beteendel och livszon, dar vi kinner oss hemmastadda och

trygga.

Om vi ska lyckas, menar modellen, sa maste vi lamna denna zon och sdka oss nya vagar och prova nya
farvatten. (CITAT: Den som gar vilse hittar alltid nya vagar). Detta kan kdnnas spannande men ocksa
otryggt eftersom man da kan hamna nedanfor och uppleva att man Misslyckats. Darfor ar det kanske
lika bra att jag stannar inom de sakra granserna, dar jag kanner igen mig. Visserligen blir livet lite trakigt
men jag vet ju i alla fall vad jag har men inte vad som kommer att hdnda om jag satsar och lamnar zonen.

Modellen gar da vidare och sager att det galler att uppmana manniskor att vaga och ta risker genom att
lamna zonen och ga vidare. Denna populdra modell ar dock alldeles for enkel och behéver kompletteras
med tva saker:

Det ena ror ett beloningssystem, som gor att man kan nd nagot atravart genom att satsa. Kom har ihdg
attinre beloning ar effektivare an yttre.

Det andra ar att tackla ordet "misslyckande”

Vissa har forsokt att utvidga modellen genom att tréna sig pa att "vaga misslyckas” Mental Traning,
Coaching och NLP gar en annan vdg. Vi pastar helt enkelt att "du kan aldrig misslyckas”. Du kan (och bor)
goOra misstag men det dr nagot helt annat och ska absolut inte tolkas och upplevas som misslyckande.
Misstagen ar en mycket viktig del i en utvecklingsprocess.

"Vagen till framgdng kantas av misstag”
Thomas Edison

n

Den vanligaste inlarningsmetoden kallas for “trial and error” vilket inte betyder "férsék och misslyckande
utan "forsok och misstag”. Det finns foretag som t.o.m. uppmanar till misstag eftersom man har upptackt
att det ar battre att gora misstagen snabbt for da blir de billigast. Undviker man dem sa kommer de anda
men blir oftast mycket dyrare om de kommer i ett senare skeende.

Till slut

Detta traningsprogram har nu natt sitt slut men eftersom den nya livsstilen inte innehaller begreppet
"slut” utan endast "bdrjan” sa ar det min férhoppning att
"avslutandet” av detta program innebar borjan pa en spannande och livslang utveckling

LYCKA TILL!
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