PERSPEKTIV — § TEMA: FRAMGANG & MOTGANG

FRAMGANG Ginoy
MIND TRAINING

Text: Lars-Eric Unestahl 1

ALLA VET att det fordras mycket av bade konditions-,
teknik- och styrketrdning for att na framgdngar inom idrotten.
Pa samma sétt skulle man behdva den mentala teknik-

och styrketrdningen fér att underlétta framgang pa ovriga
livsomraden.

Men innan vi gar in p& hur man nar framgéng genom
Mind Training sé &r det naturligtvis viktigt att ta reda p& vad
framgang ér.

S8 - VAD AR FRAMGANG?

ALLMANT ACCEPTERAD
DEFINITION

INOM VETENSKAPEN och i seriosa
diskussioner brukar man bérja med att
definiera det man ska underséka eller
diskutera, vilket inte alltid ar s3 litt.

Vi hade en varldskongress i Stockholm
for nagra 4r sedan om medvetandet
(Toward a Science of Consciousness). Det
visade sig d att vi inte kunde enas om
en gemensam definition om vad medve-
tandet ir och det férsvirade naturligtvis
diskussionen.

Inte heller ndr det galler begreppet
»framgéng¢ finns ndgon accepterad
definition.
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Motivationsgurun ZIG ZIGLAR menar att
framgang inte kan definieras med ett ord eller
en mening utan att begreppet bestér av ménga
saker. Det ser man ocksé nir man tittar pa hur
s& kallade framgangsrika minniskor har definie-
rat framgang. Hir 4r ndgra exempel:

Framgang &r - att bli beromd - na ett 6nskat
resultat - alltid gira sitt bdsta - forstd skillnaden
mellan behov och onskningar — att tro att du kan
- att inte ge upp - att lidra sig ndgot nytt varje
dag - att fira smad segrar — att tycka om sig sjdlv
och det man gor.

Eller lite mer vitsigt - Framgang dr 99%

attityd och 1% begdvning (Beaufort) eller som
Edison sa: 1% inspiration och 99% perspiration.

Hustration: freshidea

HE o .
NSKAD / ONSKVARD
FORANDRING

EFTERSOM ORD SOM FRAMGANG,
framsteg och framatskridande ger uttryck for
en férdndring i positiv eller 6nskad riktning
(utveckling), sd dr dessa ord liksom riktningen
framét kopplade till ndgot 6nskvirt jamfort
med bakat, som istillet dr forknippat med
saker man helst vill undvika som bakslag, bak-
tstrivande, baklixa etc.

Diremot kan motgingar, hinder och problem
bide ge en tillbakaging eller fortsatt framging
beroende pd hur man telkar och handskas med
det som kallas motgangar.
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FRAMGANG ™

| -MODELLE &
[ [ FRAMGANG

{DROTTSMODELLEN . MENTALA
e STYRKEFAKTORER
V. KLASD.XLANDER *  Commitment

TVECKLINGSMODELLEN

NAR JAG STARTADE den mentala tri-

ningen 1969 ville jag bygga den pa
idrottsmodellen, dir man trinar for framging
och dir man trinar for att bli dnnu bittre dven
om man fungerar och dir man njuter av vigen
mot en dnnu battre framtid. Jag kallade det foér
U-modellen, U star for Utveckling som stravar
mot Excellens.

Denna modell skiljde sig radikalt fran det
jag kallade fér K-modellen, den Kliniska-, Kri-
tiska-, Klago-, Klander- och Konfliktmodellen
som var, och fortfarande &r, den vanliga i vart
problemsékande sambhiille.

Det var da viktigt att dels fundera pé utveck-
lingens mal och végar, det vill siga vad som

ir framgéng, och sedan identifiera de faktorer
som skiljer framgangsrika minniskor fran
andra.

AD MENAR MAN DA
MED FRAMGANG?

FOR ATT TA REDA PA DET borjade
jag min forskning omkring framgingsfaktorer
med att fraga ett antal ménniskor att ge mig
exempel pd nagra framgangsrika ménniskor.
De fyra vanligaste svaren var:

1. Ingmar Stenmark - 2. Bjorn Borg - 3. Pehr
Gyllenhammar och 4. Jan Carlzon.

Jag beslit da att borja med att identifiera
de framgéingsfaktorer som utmirkte idrottseli-
ten. Eftersom jag da, pa& 1970-talet, arbetade
med 12 landslag och tva olympialag, 14t jag
testa dem for att se vad som skiljde dem fran
bade idrottare pé ligre nivier och frén kreti
och pleti.

Jag fick bland annat fram ett trettiotal men-
tala styrkefaktorer dir det visade sig att 21 av
dessa borjade med C. Det var sidana saker
som Commitment, Concentration, Confidence,
Consistency, Calmness etc.
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HONFLIAT-nidalten

* Concentration

-

*  Confidence

» Consistency
*  Calmness

« medflera...

'YP C-MANNISKAN

VARFOR JAG NAMNER DETTA s at

det d4 fanns en uppdelning i typ A och B-
minniska, dédr typ B-manniskan var att foredra.
Detta kom frin en hjirtspecialist (Rriedman)
som kartlade de som lattast rékade ut for hjart-
infarkt, det vill siga typ A-minniskan, med dess
tendenser till stress, tidsbrist, otalighet, aggres-
sivitet etc, medan B-ménniskan hade en 1ig
och tillbakadragen profil och tog »livet med en
Klacksparks.

Jag upplevde dock att det ocksa fanns vis-
sa férdelar med A (ambition, malstyrning med
mera), och samtidigt vissa nackdelar med B,
(lojhet, sléhet, brist pa ambition etc). Jag lan-
serade d4 istallet typ C-ménniskan som det
bésta och mest framgingsrika alternativet. Typ
C-minniskan hade det bista av A och B men
utan att ha nackdelarna. Den framgingsrika
C-ménniskan blev milet nir jag borjade anvin-
da mental tréning fr personlig utveckling och
framgéngstraning.

RAMGANGSDIMENSIONER

JAG GICK SEDAN VIDARE och gjorde
faktoranalyser av de olika styrkorna for att
fa fram mer Svergripande dimensioner, och jag
fick fram de fyra framgingsdimensioner som jag
kallar f6r SMAK, dir SMAK star for:
Sjélvbild (bur jag uppfattar mig sjilv)
Malbilder (hur jag ser pa framtiden)
Attityd (hur jag tolkar livet) och
Kdnslor (mitt inre klimat).

Nasta steg var att se om dessa framgangs-
faktorer ocksi gillde utanfor idrotten,
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FRAMGANG

DIMENSIONER - SMAK

Sjalvhild
Hur uppfattar
jag mig sjalv?

Malbild
Hur ser jag
framtiden?

Kanslor
Hur styrjag
mina kanslor -
mittinre Klimat?

Attityd

Hur tolkar
jaglivet?

ULT ATT )
FORSKA OM FRAMGANG

HAR MOTTE JAG OMEDELBART motstand.

Det var acceptabelt att forska om framging sa
linge det géllde idrott men inte utanfor. Forsk-
ningen skulle inriktas pd ménniskor, team, orga-
nisationer som hade problem, var sjuka, méadde
diligt, fungerade diligt etc.

Det var »fult« att slosa forskningsresurser pa
manniskor som madde eller fungerade bra.

YCKA OCH KARLEK

JAG HADE EN KOLLEGA | ENGLAND

{Argyle) Som skrev den forsta veten-
skapliga boken om lycka, The Psychology of
Happiness, och han berittade att han blev
nédstan mobbad av sina kollegor for detta.

N&r jag var géstprofessor pa University of
Hawaii 1982-83 kom en ung doktorand,
ELAINE HATFIELD, och ville doktorera pé
kiirlek. Problemet var dock att ingen handledare
ville stélla upp pi ett sidant émne. jog uppma-
nade henne att halla fast vid dmnet, vilket hon
gjorde, och hon blev sedan professor dér. Hon
berittade dock for mig nir jag for ndgra dr sedan
var tillbaka hur svirt hon hade haft bide med
handledningen och med att bli accepterad av
sina kollegor.

Hustration: kaztafahnizeer

OSITIV PSYKOLOGI

DEN STORA FORANDRINGEN i viriden

kom férst 1998 nir MARTIN SELIGMAN
lanserade den positiva psykologin, som till skill-
nad fran den tidigare »negativa« psykologin kom
att fokusera pd det manniskor vill ha - framgéng,
glddje, lycka, tacksamhet, att prestera bra och ma
bra etc. Sedan 1998 har det till exempel skrivits
hundratals bocker om lycka och vilbefinnande.

RAMGANG
UTANFOR IDROTTEN

EFTER ATT HA FATT FRAM de fyra

SMAK-faktorerna, som lag bakom idrottsfram-
géngar, ville jag veta om detta ocksa gillde
minniskor utanfér idrotten.

P4 grund av instéllningen till framgangsforsk-
ning fanns ingenting gjort, men $3 sméningom
kom en forsta studie som var en amerikansk
undersdkning av 1500 framgangsrika ménniskor
tagna frin boken: Vem dr Vem?. Dessa jimfordes
med 1500 ménniskor som inte var med i boken.
Av alla faktorer som testades var det bara tre
som skiljde mellan de tvi grupperna: Sjalvbilden,
Malbilderna och Attityden.

Diremot var K-faktorn, Kinslorna, inte med.

En annan undersdkning gjordes av WARREN
BENNIS som ville underséka vad som utmirkte
framgang inom ledarskap.

Han valde ut 90 framgingsrika ledare frin hela
vérlden och frdn olika omriden. Fran Sverige var
en person med, ndmligen nummer 3 p& mim lista
ovan: Pehr Gyllenhammar.

Frin barjan upplevde Warren Bennis att dessa 90
var mycket olika personligheter men efter ett ars
studier fann han att det 5nda var tre saker som
dessa hade gemensamt, némligen Sjalvbilden,
Madlbilderna och Attityden.

Diaremot fanns inte K-faktorn, Kinslorna, med
har heller.
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YTTRE OCH INRE FRAMGANG

JAG BESLOT DARFOR att dela upp begrep-

pet framgang i tva delar: Yttre och Inre framgang,
dér yttre framgéng utgjorde den vanliga upp-
fattningen om framging (kindisskap, att vara
berémd, att ha lyckats till det »yttre«) medan
inre framgang inneholl K-faktorn (lycka, glidje,
tacksamhet, lugn, trygghet, harmoni, valbefin-
nande, tillfredsstillelse med mera.).

Jag ville sedan undersoka hur dessa tva
framgéngstyper var relaterade till varandra.

Till méngas forvaning verkade de ha ett
mycket litet positivt samband eller inget sam-
band alls. En undersékning vid Harvard av,

till det yttre, mycket framgéngsrika manniskor
visade till och med att manga av dem angrade att
de hade blivit sd framgéngsrika. Som forklaring
kom bland annat ensamhet och miltrotthet upp.
De var ju omgivna av minniskor men upplev-
de att dessa inte var dar fér deras skull utan for
deras pengar och berommelse - » De sd kallade
vénnerna forsvann ndr min planbok krympte«,
som Per Holknekt uttryckt det.

Man hade ocksa nétt s& ménga mdl att det var
svart att tinda pa nya mal (det jag brukar kalla
for »brollopsdepressionseffekten«).
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Samtidigt med denna studie kom boken
Glidjens stad, dir forfattaren berittade om
den glidje han hade upplevt under flera irs
vistelse bland de allra fattigaste i Calcutta
(Mumbai).

' ALFARD OCH
VALBEFINNANDE

VID SEKELSKIFTET fragade jag ett
antal politiker vad det frimsta malet for
Sverige hade varit under 1900-talet. Svaret

- blev av typen:
Bygga upp ett folkhem - Oka vilfirden - Se
till att folk fick det »biittre« - det vill siga
yttre framgéng.

P& fragan Varfr det? sa kom till slut det
overgripande malet: att kiinna tillfredsstallel-
se - gladje etc, det vill séiga inre framgang.

Nésta fraga blev da: om detta ar det Svergri-

pande mélet dr det dd inte viktigt att underséka
om Okad valfird har lett till 5kat valbefinnande?

Vi gjorde darfor en liten undersfkning dsr
vi jaimférde ar 1950 med ar 2000. Den visade en
stark 6kning av vilfirden medan vilbefinnandet
pa de métt vi hittade hade gatt ner.

ENTAL )
FRAMGANGSTRANING

DE FLESTA MANNISKOR striivar
efter yttre framgéng och verkar fortfarande tro
att denna ska ge den lycka och tillfredsstillel-

se som man helst av allt vill ha. Eftersom inre
framgang inte tycks komma som en konsekvens
av yttre framgang, sa dr det viktigt att bérja med
att utveckla den inre framgangen istillet for att
tro och hoppas p4 att den ska komma efter yttre
framgéngar. Sedan har det ocks4 visat sig att
med en stark K-dimension #r det littare att ock-
sd né yttre framgangar. Man kan 3% ocks3 njuta
av den pd ett bittre sitt, detta pd grund av att
man inte ir beroende av den yttre framgéngen
utan att den blir ett mervirde, ‘

I traningen f0r inre framgéng ingar
K-dimensionen, Kénslor, men ockss aspekter
av S, Sjdlvbilden, M, Mélbilder och A, Attityd.
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» ORDET OMOJLIGT

kan omdjligt anvéndas
om framtiden. «

JALVBILDEN

HAR FOKUSERAR triningen

pa Sjilvkiinslan istéllet for Sjalvfortro-
endet och detta av tvé skil:
Sjélvfortroendet, som har med det jag gor,
kan trinas och utvecklas p4 ménga sitt med-
an Sjilvkinslan, mitt virde och kdnslan nér
jag tinker pd mig sjilv, inte pverkas av yttre
framgang eller berdm fran andra. Hér behévs
mental trining for att fordndra den.

Detta dr s& mycket viktigare eftersom
minniskor som har yttre framgéng ofta har
ett hogt sjalvfortroende utét och en lag sjélv-
kinsla inat. Vid ridsla att bli avsldjad som en
bluff tvingas man hélla fasaden uppe genom
att till varje pris lyckas till det yttre, vilket ofta
skapar stark negativ stress som gar ut Hver
vilbefinnandet.

AL - MALBILDER &
MALPROGRAMMERING

i FRAMGANGSTRANINGEN har det
varit viktigt att ersitta den 6ver hela vérlden
vanliga SMART-modellen med MAKT. Storsta
skillmaden ir att uppndeliga (available) och rea-
listiska mal i SMART ersitts med attraktiva.
Ordet omdjligt kan omdjligt anvindas om fram-
tiden, har jag nu predikat i 50 ar och jag har sett
fantastiska framgéngar hos dem som f6}jt detta
buderd.

HAKAN ERICSON anvinde det som ledstjirna
ndr U21 landslaget mot alla odds lyckades vinna
EM och xxxxx anvinde samma tankesitt nir
han (se boken RISK av ). I detta ingdr ocksé att
l4ta resurserna bli en konsekvens av mélen istél-
let for tvirtom.

,"’.,.rnﬁ—""&

Sjaviin
¥

SJALVBILD

¥

sl
’

MAKT-modellen:
Mélet = Métbart,
Attraktivt, Konkret,
Tidsbestimt

KANSLOR

Hustration: Trifonenio an

» SUALVKANSLAN, mitt vérde
och kénslan nér jag tdnker pd mig
sialv, paverkas inte av yttre
framgang eller berdm frén andra. «

Hér ingdr ocksa ytterligare tva saker for att
forhindra att »omdjliga« och »otroliga« malsatt-
ningar ska ge upphov till stress och blockering-
ar. Djdrva mélsittningar bor for det forsta kom-
bineras med en utveckling av sjdlvbilden och fér
det andra en forindring av malstrukturen. Det
senare sker genom att forvandla de intellektuel-
la mélen till situationsférankrade malbilder som
programmeras in nir man befinner sig i det
mentala rammet (sjdlvhypnos).

Genom dessa programmerade styrbilder startar
sjalvgdende krafter mot mélen, som gor att man
kan leva i - och njuta av - vigen mot milet.
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GLOD i For

EN ANNAN SKILLNAD mot det traditionella

sittet att arbeta med framging och mal har

varit att ersdtta Vision-Mission-Passion med
Vision-Mission-Glid.

Passionen bli litt ett patologiskt tillstind som
forsimrar pannlobens formaga till fornuftiga val
och beslut (idmfor foridlskelse) och latt leder till
fanatism (IS). Dessutom maste man brinna fér
att bli utbrand.

Jag har ddrfor ersatt Passion med Glod. Man kan
tinda till men istéllet f6r flamma upp och brin-
na, och brédnna ut sig, s underhaller man gléden
livet igenom, bland annat genom en livsldng och
personlig vision. P4 det sattet undviker man ock-
sa de »bakslag« som ofta kommer ndr man nétt
ett projektmal, luften gar ut och man har svart
att komma igdng med nista projekt och mot nya
mal (»bréllopsdepressionseffekten<).

Den s kallade 40-arskrisen hade ofta med
detta att géra. Man hade f6ljt sjdlvklara mal,

lart sig krypa, ga, gitt igenom skolan, skaffat sig
ett yrke, familj, hem, barn. Men nir man inte
kommer lédngre i karridren och barnen limnat sa
kommer krisen: Vad ska jag nu ha fér mal i livet?
Aven hir r det bra att ha en personlig, motive-
rande och meningsfull vision, som ricker livet ut
och som dagligen ger brinsle till gloden.

TTITYD
A-DIMENSIONEN — ATTITYDEN - hur

vi tolkar livet dr ocksé en mycket vik-
tig framgéngsfaktor. Seligman, skaparen av den
positiva psykologin, har till exempel visat att de
som tolkar livet mer positivt (optimister) har
mer framging i skolan, i idrotten och i arbetet.
Dessutom har man bittre hilsa och lever betyd-
ligt langre &n icke optimister.

Om jag visar den forskningen fér ménniskor sa
ir den vanliga reaktionen: »Oh vad intressant.
Fran och med nu ska jag bli mer optimistisk«, var-
pA man nigra timmar senare fortsétter att tolka
livet pa samma sitt som innan.

For att andra sddana framgéangsfaktorer fordras
en systematisk och langsiktig mental trining,
dir man efter ndgra ménader pé ett naturligt och
sjalvklart satt tolkar livet mer optimistiskt.
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0TGANG
TILL ATTITYD-DIMENSIONEN

hor ocksi detta GROW nummers andra
rubrikord: motging.

En motgéng kan upplevas som ett bakslag
som sldr ner mig eller far mig att backa. Eller
som en utmaning som tinder mig, ger mig mer
energi och underlittar framsteg.

Den mentala tuffhetstréningen arbetar
mycket med att se problem och svirigheter som
utmaningar med mojlighet till vixande och
utveckling, Man blir starkare som manniska om
man lar sig tackla och 1sa problemen &n om
man har ett enkelt liv utan utmaningar.

RYGGHETSZONEN
DE FLESTA KANNER TILL den amerikan-

ska comfort zone-modellen, dir framgang/succé/
att lyckas, kopplas till att viga limna sin trygg-
hetszon for att viga préva nya och okiinda vigar.

Nér man da lmnar st »ramverk« och sin
komfortabla zon sé 4r risken att man istillet
misslyckas - fail / failure - och darfor stannar
man hellre kvar i sin inramade tillvaro som &r
trygg, dven om den ocksé blir trikig och trist.

| modellen uppmanar man minniskor att ta
risker och viga limna sin trygghetszon. Fér att
detta ska fungera maste modellen kompletteras
och dirfor har jag lagt till tva saker:

Det forsta &r beléningar (mer psykologiska
dn ekonomiska) om man limnar zonen och dels
att minimera riskerna genom att siiga att: Du kan
aldrig misslyckas - bara géra misstag.

Genom att @ndra attityden till, och tolkning-
en av, misstag frin misslyckande till en fram-
gangsvig s forsvinner radslan for att limna sin
bekvamlighetszon. » Viigen till framgdng kantas
av misstage, sa Edison och den vanligaste in-
lirningsmetoden &r trial-and-error, forsok och
misstag - inte misslyckande.

» DU KAN ALDRIG MISSLYCKAS -
bara géra misstag. «



Foto: blacksalmen

5
*

\
=7 o 1= - S
£

§ TEMA: FRAMGANG & MOTGANG — PERSPEKTIV

B g Adiass & Gr -c...,--.n'}..-:'-.,‘a Ai._-\»ﬂ s TS R e :
VGSI ANGT L ARANDE 3
-

ENTAL TUFFHETSTRANING
1 BOKEN MENTAL TUFFHETSTRANING

tar jag upp manga exempel pa hur manniskor
som rakar ut for motgangar och problem och lar
sig mota dessa pa ritt sitt, s3 gott som alltid blir
mycket starkare som minniskor én de som har
ett »lattare« liv.

| tufthetstraningen ingdr ord som vdga,

se mdjligheterna i allt som hénder, dvervinna
motgdngar, se olikheter som en styrka, acceptera
utgdngsliget sam bas for malmotivation.

Har ingér ocksd min ORKA-modell:
Observera, Registrera, Konstatera och Acceptera -
men ej Virdera och Reagera.

NVAND 3L

1 DEN MENTALA FRAMGANGSTRANINGEN
ingar ocksa 3L - det LivsLdnga Lérandet med Li-
vet som ldrobok, dir livet och lirandet fors ihop
genom att lira i/om/f6r/frén och under hela
livet och dir kunskapen fors dver till Kompetens
genom POTT - Praktik - Ovning - Tillimpning
och Trining

I det LivsLanga Lirandet ingér bland annat
tre fragor som man bor stilla sig varje kvall:

1. Vad har jag lirt mig idag som kommer att
ge mig framging?

2. Vem har jag lirt mig mest av idag? och

3. Vad dr det som hdnt idag som gjort mig
starkare som ménniska?

Framgangsrika manniskor tar pa den sista
fragan ofta exempel frin motgéngar, hinder, pro-
blem och svarigheter de métt och klarat av.

Den andra frdgan har att géra med vikten av
att lara av andra. Man kan egentligen lara nagot
av alla man méter men i det hér fallet s3 blir

det naturligt att ha framgéngsrika personer som
forebilder. Det sags att framgangsrika ménniskor
under uppvéxten lidst mer memoarer om andra
framgéngsrika.

For barn dr foraldrar naturliga forebilder, dir
man paverkar barnen mer genom sitt sitt att
vara @n genom ord. Hir har det funnits teorier
om att avstindet mellan férdldrar och barn bor
vara »lagom¢ stort. Om avsténdet ir fér stort
finns en tendens att inte ens forséka bli som for-
dldrarna.»Om jag dnda inte kan bli som pappa,
sd dr det ingen idé att férsoka.«. Detta kan ocksd
gélla framgangsforebilder nir en svag sjalvbild
kan viska: *Hur skulle jag kunna bli som hen?«.

For att komma &t detta anvinder jag upp-
tiackten av »spegelneuronerna« och det mentala
rummet. I detta sjilvhypnotiska tillstdnd fir man
uppleva att man &r sip forebild. Det var genom
den metoden som vi fér ndgra ir sedan lirde
noviser spela golf utan att man tog i en klubba.
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XCELLENSMODELLEN
- E-MODELLEN

| UTVECKLINGSMODELLEN ingir en
standig och livsldng utveckling dir man varje
dag funderar pa hur allt kan géras dnnu bittre,
samtidigt som man ir glad och nojd 6ver nu-
laget. Man ersitter problemfixeringen med en
16sningsfokusering. Det ir alltsd inte missnojet
som driver strivan efter framgangen utan man
ar glad bade Sver det man ar och har och 4r glad
over att kunna fortsitta framat - mot vad” +,

Det ar hér som begreppet Excellens kom-
mer in som en vision och mal.

Hilsa definieras i K-modellen som »avsaknad
av sjukdom« och i U- och E-modellen som
»Optimalt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefin-
nande« (WHO).

K-definitionen innebér att man natt méalet nir
man ir frisk medan man i U/E-definitionen kan
fortsatta att utveckla sin hilsa livet igenom.

» | DEN MENTALA TUFFHETSTRANINGEN ingar
ord som - vdga, se mdjligheterna i allt som hénder,
dvervinna motgangar, se ofikheter som

en styrka och acceptera utgéngsldget som
bas fér maimotivation. «
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RAMGANGSEXCELLENS

ATT UTIFRAN EN DEFINITION av
excellens péd olika omriden - Body-Mind-Cog-
nitive- Emotional-Immunological Excellence etc
bara for att ndmna nigra exempel - leva i en
framstegs- och utvecklingsmodell dir man lever
i nuet och ar glad och néjd fér det man ar och
har och &nda vill gé vidare mot Excellence, det
dr den ultimata framgéngen som jag girna vill
féra ut i hela vérlden.

ETT STEG MOT DETTA ir den
VI-}RLDSKONGRE"SS som jag anordnar pa
HOGSKOLAN | GAVLE 12-16 JUNI 2019:

MIND TRAINING FOR EXCELLENGE
IN SPORT AND LIFE

Deltagarantalet dr begrinsat till 500 fran Sverige
och 500 frén resten av vérlden. Vill du anmaila
dig gor du det pa weecongress.com.



TEMA: FRAMGANG & MOTGANG — PERSPEKTIV

TILL SLUT ...
OM JAG VILL BLI FRAMGANGSRIK

bor jag alltsa starta med att bygga upp den inre
framgangen. Med den som bas sa blir jag inte
patologiskt beroende av yttre framgéngar utan
kan pé ett mer avspdnt sitt nd ocksa yttre fram-
gingar. Sjalva striavan efter yttre framgang och
anstringningen att n dit slar ofta tillbaka (bak-
slag) och kan med férdel ersittas med en »av-
spand effektivitet« och med alternativa effekt-
system typ triggers eller «skapa en malbild« och
»lata det hinda«.

En av mina kdpphastar genom aren har

varit att framgang inte har med kunskap att gora.

Méinga av de rikaste méanniskorna i virlden har
en bristféllig skolutbildning. Detta har bland an-
nat att gora med att skolan definierar framgéng
som redovisad kunskap (betyg) med livsfram-
géng fordrar kompetens, vilket kommer genom
POTT principen - Praktik, Ovning, Tillimpning
och Trining.

XCELLENSMODELLEN
UTVECKLINGSMODELLEN - en

stindig och livsldng utveckling dir man

varje dag funderar pd hur allt kan goras

annu bittre samtidigt som man 4r glad och
n6jd over nuliget. Det ir alltsd inte missndjet
som driver strivan efter framgingen!
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som omnamnsi artikein:

The Psychology of Happiness av
Michael Argyle, Methuen (1987)
Glédjens stad av Dominique
Lapierre, Prisma (1986)

Mental tuffhetstrining av
Lars-Eric Unestahl, Buena
Vida forlag (2014)

» FRAMGANG har inte med kunskap att géra.
Ménga av de mest framgdngsrika ménniskorna
i véridert har bristfallig skolutbiidning. ...
LIVSFRAMGANG, ddremot, fordrar kompetens,
vilket kommer genom Praktik, Ovning,
Tillémpning och Tréning. «
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