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UTBILDNINGEN | KARDIOMENTAL TRANING (KMT)
bygger pa den klassiska mentala traningens princi-
per. KMT fokuserar, utvecklar och lyfter fram de cen-
trala moment som for de flesta manniskor visat sig
sarskilt betydelsefulla nar det avser behovet av per-
sonlig livskvalitets- och livskompetensutveckling.
Syftet &r att stimulera till fardigheter som genom
sjalvtraning starker halsan, grundad pa férméagan till
k&nslomassig utveckling och kontroll, samt erbjuder
potentiella mojligheter till att i 6kad omfattning
utveckla personliga férmagor, kvaliteter och presta-
tioner i enlighet med personliga eller team/organi-
sationsbaserade 6vergripande malsattningar och
visioner.

Forutsattningen for att prestera battre ar att ma
battre. Att ma battre innebar att skaffa sig kontroll
over den personliga halsan och utveckla forstaelse
for de faktorer som paverkar denna, for att stimulera
till kontinuerlig hélsoutveckling. Det finns alltid en
mojlighet till att m& nagot battre imorgon. Kvaliteten
i prestationen blir saledes en konsekvens av ett
successivt 6kat valmaende. Det finns ingen grans
for hur bra du kan ma och hur bra du kan prestera.
Nivaerna satter individen sjalv.

Vi lar ut pedagogiken bakom metoderna, define-
rar plattformen for utvecklingen (var befinner du
dig) samt foljer, bekréftar och dokumenterar perso-
nens utveckling (vart vill du komma och vart kom
du). Med 6kad insikt och medvetenhet om person-
liga begrénsningar och hur individen kommer runt
dessa, motiveras utvecklingen i enlighet med indivi-
dens 6nskan. Den subjektiva kanslomassiga foran-
dringen bekraftar utvecklingen samt medfor inre

beloningseffekter i form av 6kat valméende, balans,

harmoni och gladje, resulterande i prestationsfor-
battringar som stimulerar till fortsatt utveckling.

Upplevelsen av valmaende &r f.a. relaterad till
kanslomassiga reaktioner som erfares vid olika
aktiviteter och situationer, f.a. i relation till andra
manniskor, som vi moéter i vardagen. Den yttersta
drivkraften for prioriterade sysselsattningar ar den
k&nsla som skapas vid forvantan infér uppgifterna
vi moter.

KMT-traningen kompletteras med kraftfull bio-feedback tek-
nik som tillampas, trdnas och diskuteras aktivt vid inlarnings-
tillfallena.

Hjartmuskelns autorytmiska (sjélvreglerande) aktivitet
foljes via en enkel datoransluten pulsméatning applicerad pa
ett finger (HRV-analys) samtidigt som tankemassig forflytt-
ning och aterskapande av tidigare upplevelse av positiv eller
negativ karaktér sker. Eleven instrueras till att férandra och
kontrollera den kanslomassiga reaktion som foljer.

Koordination av tanke med kroppens autorytmik, i kombi-
nation med visuell upplevelse av hjartats funktionella har-
monisering, skapar en snabb bestdende inlarnings- och
beldningseffekt i form av bekréftande positiv kdnslomassig
forandring och utveckling.

MOMENT 1 i det pedagogiska traningsprogrammet fokuse-
rar darfor pa att mycket snabbt utveckla positiva kanslomés-
siga reaktioner, genom att momentant kontrollera och neutra-
lisera negativa reaktioner. Detta sker i samma 6gonblick de
vacks till liv, oftast i specifikt unika for personen okontroller-
bara situationer, som blockerar magjligheterna till att utveckla
och uppna syften och uppstallda malsattningar. Nar kroppen
frigores fran stress uppstar spontant kanslor av valmaende,
vilket utgor organismens normala grundtillstand.

”Skapa de tankemassiga forutsattningarna,
och overlat resten till kroppen”.

Personligen 6nskas kanske att utveckla formagan till att
battre lyssna av méanniskor, att vidga sin 6éppenhet, att accep-
tera olikhet, t.ex. genom att reda ut en konflikt med annan
person, som under andra férhallanden standigt undvikes.

Att se olikhet som en styrka och ej som ett hinder.

| teamet/arbetsgruppen galler det att vaga framfora tankar
och ideér eller fatta snabba och ibland obekvama beslut.
Eventuellt férekommer ovanan, till foljd av kontinuerlig
stress, att konsumera felaktigt komponerad kost och dessut-
om vid fel tidpunkter p& dygnet. En begynnande 6vervikt star
ev. vid dorren. Negativ stress potentierar aldrade och sjuk-
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domsprocesser. Har du kronisk smérta eller allergier?
Utgor rokvanan ett satt att hantera stress? Tycker du att
det ar plagsamt att flyga eller att prata infor
grupp? Kanske forekommer fobiska besvar.
Omotiverade radslor for insekter och krél-
djur ar vanliga. For elitidrottaren medfor
kravet pa upprepade topprestationer standig

prestationsladdad tavlingsangest, som block-  pagitatet indikerar att traningen 3

erar optimal prestation och som aldrig ger
mer an tillfallig forndjsamhet. Chefskapet i
narande organisationer medfor liknande
belastning, dar krav pa standig okad 16n-
samhet dominerar. Utbréandhet &r att veder-
taget begrepp for ohallbar arbetsbelastning.

Samtliga exemplifierade reaktionsmonster bottnar i
forvarvade kanslomassiga konflikter och ar mycket van-
liga och upplevs ej sallan som outhéardligt besvarande.
Det hindrar oftast den drabbade personen till att fullgéra
sina avsikter, vilket begransar fortsatt utveckling.

Oavsett grunden till kdnslomassiga konflikter, utgor
KMT ett mycket kraftfullt verktyg till att I6sa upp samt-
liga obalanser och darmed skapa bestdende forutsatt-
ningar for fortsatt utveckling.

Sjalvkansla, sjalvfortroende, malorientering och moti-
vation &r starkt beroende av emotionellt status. Positiva
kanslomassiga reaktioner styr utfallet av mentala proces-
ser och fysiologiska reaktioner. Kénslan av bekraftad till-
horighet, omtéanksamhet, omsorg, férnéjsamhet och kér-
leksfullhet medfor att aldrandeprocessen bromsas,
immunfdrsvaret och sjélvidkningsmekanismerna stimule-
ras, mentala kvaliteter utvecklas, emotionell och mental
samordning skapas. Du utvecklar successivt ett intuitivt
personligt ledarskap, som optimalt nyttjar intellekt och
hjartintelligens, vilket starker inre och yttre formagor.

Du utvecklar saval dig sjalv som dina medméanniskor och
din omgivning till att samverka for att ma battre och till-
sammans skapa en battre framtid.

arligen.

MOMENT 2 i traningsprogrammet lar in och bygger
upp inre stabilitet, ’att stilla sinnet™, genom att forandra
autonoma (sjalvreglerande) reaktioner till stress. Nya
mera tilllampliga reaktioner skapas genom induktion av
ett kanslomassigt tillstdnd dominerat av positiva emotio-
ner. Du lar dig att verka genom intention och uppmark-
samhet. Detta uppnas genom att praktisera hjartfokus i
kombination med intentionen av att skapa forandring
inom eller utom din egen person. Inre sjalvkontroll pa
mental och emotionell niva omfattas av att forflytta
medvetandets uppmarksamhetscentrum, fran att normalt
befinnas i det intellektuella centrat i huvudet, till cen-
trum for hjartmuskeln, dvs till en punkt mitt i brostet.
Dynamisk balans mellan intellektuellt och funktionellt
centrum etableras. Samtidigt nyttjas intentionen som
bérare av informationen till den dnskade férandringen,
for att verka genom hjartats emotionella intelligens.
Hjartmuskelaktiviteten ar spontant autorytmisk, dvs
kéallan till aktiviteten uppstar i hjartat sjalv genom sjalv-

Hjartfokus tranad under 1
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Manniskans immunfdrsvar har bl.a.

till uppgift att skydda mot luftburna
infektioner. Hjartfokus medfor férhojd
produktion av IgA, ett aktivt &ggviteamne
pa vara slemhinnor, som skyddar mot
bakterieangrepp.

reglerande processer. Samtidigt kommunicerar hjértat
med hjarnan via sympatiska (aktiverande) och parasym-
patiska (dampande) nerver. Interaktionen mellan dessa
signaler paverkar hjartrytmiken saval som funktionen i
hjarnan, och kan avlasas i ett normalt EKG (elektrokar-
diogram) respektive EEG (encefalogram).

Systematiskt utdvande av KMT med inriktning pa
hjartfokus stabiliserar EKG och harmoniserar EEG,
reducerar instabilitet i hjartats slagfrekvens, harmonise-
rar balansen mellan sympatiska och parasympatiska sig-
nalvégar, vilket 6kar samordningen mellan aktiviteterna i
hjartat och hjarnan. Ett koherent medvetande tillstand
intrader som karaktériseras av att nervsystemet kan lik-
nas vid ett antennsystem med utvecklad formaga att
mottaga, bearbeta och sdnda information av hogre kvali-
tet an tidigare. Vi blir mer receptiva for de kvaliteter som
symboliserar den utvecklade ménniskan.

KMT forandrar kroppen elektrofysiologiskt, bioke-
miskt, hormonellt och energetiskt, med fordelaktiga kon-
sekvenser for organismens formagor att anpassas till
olika stressorer, bade fran den inre och yttre miljon.
Hjartat utgoér kroppens koherenta kunskapscentrum.
Manniskan fungerar bést och mest effektivt nar hjartak-
tiviteten skapar resonans med andra organ och organsys-
tem, med paverkan pa beteenden och handlingar. Fran
att betrakta och utvecklas i separation utifran intellektets
niva, kan manniskan verka i perspektiv av och i samord-
ning med hjartats emotionella intelligens, for individuell
predikterbar och paverkbar tillvaxt tillsammans med
manniskor i explorativa expansiva sammanhang.



ARBETSTILLFREDSSTALLELSE OCH
ARBETSPRESTATION.
Mangarig arbetsmiljoforskning har visat att arbetsrela-
terad stress och skada utgdr en dominerande orsak till
manniskans ohélsa. Ca: 90 % av all sjukdom, skada
eller olycka &r orsakade av oaktsam handling eller bete-
ende, och kan hanforas till psykosociala faktorer utlosta
i arbetssituationen eller i relation till arbetsmiljon.
Resterade 10 % beror av den fysiska arbetsmiljon i sig.
Mental och psykologisk stress, som avspeglas i hur den
enskilda manniskans upplevelser paverkas av arbetslivet,
kan relateras till graden av sjalvupplevd arbetstillfreds-
stéllelse. Manniskor som upplever sin arbetslivssituation
som belastande med g arbetstillfredsstallelse, erfar
konsekvenser dven pa den fysiska halsan. Stressutlosta
ryggbesvar, sarskilt i den nedre delen av ryggen, utgor
en tidig indikator pa ett reducerat vilmaende relaterat
till arbetslivet. | medicinsk litteratur hévdas att beskriv-
na ryggbesvar, kan nyttjas som ett prediktivt instrument
pa kvalitéten av psykosocialt arbetsmiljoklimat.

Hog arbetstillfredsstallelse baseras pa manniskans
positiva upplevelser, av att arbetsmiljoklimatet i relation
till personligt positivt kéansloliv i kombination, medfér
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---@ Optisk bioemission (OBE-analys) ger information om tillstand
och férandringar i kroppens energi(meridian)system. All aktivitet
| och rorelse av biokemisk, fysiologisk och emotionell natur, som
sker i sinne och kropp i ett definerat 6gonblick, emanerar i ener-
gipaverkan. Figuren beskriver forandringar i ryggstatus hos en

| grupp innesaljare i naringslivet fore och efter KMT- pedagogiken.
Resultatet visar att ryggstatus forbattras signifikant efter traning-

| en.

! Traningen utvecklar deltagarnas formaga till att koordinera
och synkronisera andningens- och hjartats rytmik med hjarnans
i aktivitet, med positiv paverkan pa kanslor och kroppsreaktioner.
| Handelser utanfor och i arbetslivet tolkas och upplevs annorlun-
da, mer balanserat med konstruktivt utfall. Belastningseffekterna
! pa ryggen reduceras, vilket predicerar for okad arbetstillfredsstal-
i lelse, forbattrad halsa med positiv effekt pa arbetsprestationen.
1

ett tillstdnd av Gvergripande valmaende. Arbetssitua-
tionen skapar motivation och stimulerar till insats, nar
personlig malorientering och uppfyllese uppnas, med
direkt paverkan pa arbetsprestationen, bade i form av
kvalitativa och kvantitativa termer.

Véanster
sy Wipmanla

- '"||.'_E___-'.-— . 3

' !

. B R L i L Sl

Hélsoindex = Halsoindex

---e Halsa och Kondition

i OBE-analysen presenterar ett individuellt halsoindex pa hoger
resp. vanster kroppshalva. Halsoindex, baseras pa och &r rela-
terat till, normal respektive reducerade och 6kade energivarden
upprattade utifrdn energistatus berdknande hos personer ur nor-
malbefolkningen. Awvikelser frdn nollnivan indikerar energiunder-
skott (svaghet) respektive overskott (hyperaktivitet).

UTVARDERING "PROJEKT PRESTATION” TELIA

Mycket hog

M Ledare
W Medarbetare

Subjektiv
beddmning
P N Wb~ o

I Inget alls

Nya kunskaper
Hjartfokusering

BEOGDV-analys
Rekommendation

AO Nat, Telia

L-- Team, lag och organisationsutveckling

Majligheter eller stagnation. Hur manniskor utvecklas och mar

i battre i stenhard konkurrens. For att Gverleva — och leva battre —
I maste foretag och organisationer se férandring som ett verksam-
hetsmal. Ett satt att forhalla sig till omvérlden — att anpassas till

I standig foranderlighet. Att se all kompetens hos manniskan som
bron till morgondagens tillvaxt. Hjartfokus stimulerar medarbeta-
ren till att utvecklas och finna personlig trygghet i férandringspro-
! cessen. Framtiden tillhér manniskor som stérker sin sjalvkansla —
att genom tréning kontrollera tankar, kanslor och kroppsliga
reaktioner. Att se det som sker som kallor till personlig utveck-

1 ling. Att betrakta stress som biologisk anpassning till yttre foran-
dring och maluppfyllelse, skapar forvantan, gladje och kreativitet
— samtliga forutsattningar for att lyfta resultatnivan.

KMT UTVECKLAR MANNISKOR FOR SAMVERKAN PA INDIVIDENS VILLKOR.
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