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"Hjartats och nervsystemets stabilitet, inbordes

samverkan och utveckling utgér grunden for

manniskans halsa och mojlighet till prestation”
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Utbildningen i kardiomental traning (KMT) bygger
pa den klassiska mentala trdningens principer.

KMT fokuserar, utvecklar och lyfter fram de centrala
moment, som fér de flesta ménniskor visat sig sdr-
skilt betydelsefulla nér det avser behovet av person-
lig livskvalitets- och livskompetensutveckling.

Syftet dr att stimulera till “fardigheter” som
genom sjélvtrdning stdrker hélsan, grundad pa
férmdgan till utveckling av kroppens nervsystem
via perception (hur vi ldser och tolkar miljén) och
kédnslomdssig kompetens och kontroll.

Trdningen erbjuder potentiella mdéjligheter till att
i 6kad omfattning utveckla férmdgor, kvaliteter och
prestationer i enlighet med vitala personliga och
arbetslivsrelaterade mdl och visioner.

Férutsdttningen for att prestera bdttre dr att md
bdttre. Att md bdttre innebdr egenkontroll 6ver den
personliga hdlsan samt utveckla férstdelse for de
faktorer som pdverkar denna, for att stimulera till-
fortsatt hdlsoutveckling. Det finns alltid en mdjlighet
till att ma ndgot bdttre imorgon. Kvaliteten i presta-
tionen blir sdledes en konsekvens av ett successivt
6kat vdlmdende. Det finns ingen grdns for hur bra
du kan md och hur bra du kan prestera. Nivderna
sdtter individen sjdilv.

Vi ldr ut pedagogiken bakom metoderna, define-
rar plattformen fér utvecklingen (var befinner du
dig?) samt foljer, bekrdftar och dokumenterar
utvecklingsférloppet (vart vill du komma och vart
kom du?). Med 6kad insikt och medvetenhet om per-
sonliga begrdnsningar och hur individen kommer
runt dessa, motiveras utvecklingen i enlighet med
individens onskan. Den subjektiva kdnslomdssiga
fordndringen bekrdftar utvecklingsnivdn samt medfor
inre bel6ningseffekter i form av 6kat vdlmaende,
balans, harmoni och glddje, resulterande i presta-
tionsforbdttringar som stimulerar till fortsatt utveck-
ling.

Upplevelsen av vidlmdende dr f.a. relaterad till
kdnslomdssiga reaktioner som erfares vid olika akti-
viteter och situationer, f.a. i relation till andra mdén-
niskor, som vi méter i vardagen. Den yttersta driv-
kraften férprioriterade sysselsdttningar dr den kdnsla
som skapas vid férvéntan infér uppgifterna vi moter.

KMT-tréningen kompletteras med kraftfull biofeedback teknik
som tillampas, trdnas och diskuteras aktivt vid inldrningstill-
féllena.

Hjartmuskelns autorytmiska (sjélvreglerande) aktivitet
féljes via en enkel datoransluten pulsmétning applicerad pa
ett finger (HRV-analys) samtidigt som tankemassig forflytt-
ning och aterskapande av tidigare upplevelse av positiv eller
negativ karaktar sker. Eleven instrueras till att férdndra och
kontrollera den kédnsloméssiga reaktion som féljer.

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

MOMENT 1 i det pedagogiska programmet inriktas pa att utveck-
la och ldra in positiva bestdende kidnslomassiga reaktioner, som ska-
par forandrade tolkningsmonster och beteenden med 6kad kvalitet.
Trianingen ar upplevelseorienterad och starkt knuten till vardagssitu-
ationer och inriktas pd att fordndra, frigora och neutralisera obekvi-
ma negativa emotionella reaktioner. Férandringen sker oftast
momentant i 6gonblicket, nir reaktionen vicks till liv hos den
enskilde, oftast i specifikt unika normalt okontrollerbara situationer,
som forhindrar mojligheterna till att utveckla och uppnd syften och
forverkliga forviantningar. Nar kroppen frigores fran stress uppstar
spontant kanslor av vilbefinnande, kroppens normala grundtill-
stand. Manniskan mar som hon reagerar. Kroppens biologi foljer
perception och emotionell forandring, samt formas och bygger sig
sjdlv i en fortlopande process.

“Skapa de tankemdssiga forutsdttningarna,
och dverlat resten till kroppen”.

Personligen 6nskas kanske att utveckla formagan till att bittre lyss-
na av minniskor, att vidga sin 6ppenhet, att acceptera olikhet, t.ex.
genom att reda ut en konflikt med annan person, som under andra
forhdllanden standigt undvikes. Att se olikhet som en styrka och €j
som ett hinder.

I teamet/arbetsgruppen giller det att viga framfora tankar och
ideér eller fatta snabba och ibland obekvidma beslut. Eventuellt
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forekommer ovanan, till foljd av stindig stress, att konsumera
felaktigt komponerad kost och dessutom vid fel tidpunkter pa
dygnet. En begynnande 6vervikt stér ev. vid dor-
ren. Negativ stress potentierar dldrande och sjuk-
domsprocesser.

Har du muskelspanningar, kronisk smarta eller

hantera stress? Tycker du att det ar pladgsamt att
flyga eller att prata infor grupp? Kanske fore-
kommer fobiska besviar. Omotiverade radslor for
insekter och krildjur 4r vanliga. For elitidrotta-
ren medfor kravet pa upprepade topprestationer
stindig prestationsladdad tidvlingsangest, som o
blockerar optimal prestation och som aldrig ger arligen.
mer dn tillfallig fornojsamhet. Chefskapet i

ndrande organisationer medfor liknande belastning,

dar krav pa stindig 6kad lonsamhet dominerar. ”Utbrandhet”
ar att vedertaget begrepp for ohdllbar arbetssituation och
arbetsbelastning.

Samtliga exemplifierade reaktionsmonster bottnar i forvar-
vade kianslomissiga konflikter och dr mycket vanliga och upp-
levs €j sillan som outhirdligt besvirande. Det hindrar oftast
den drabbade till att fullgora sina avsikter, vilket begriansar
framsikten. Oavsett grunden till kanslomissiga konflikter,
utgor KMT i kombination med biofeedback ett mycket kraft-
fullt verktyg till att 16sa upp samtliga obalanserade reaktioner
och didrmed skapa bestdende forutsittningar for framatskri-
dande.

Sjalvkansla, sjdlvfortroende, mélorientering och motivation
ar starkt beroende av emotionellt status. Positiva kdnslomassi-
ga reaktioner styr utfallet av mentala processer och fysiologiska
reaktioner. Kinslan av bekriftad tillhorighet, omtanksambhet,
omsorg, forndjsamhet, mod och kirleksfullhet medfor att
dldrandeprocessen bromsas, immunférsvaret och sjalvliknings-
mekanismerna stimuleras, mentala kvaliteter utvecklas, emotio-
nell och mental samordning skapas. Du utvecklar successivt ett
”intuitivt” personligt ledarskap, som optimalt nyttjar intellekt,
kompetens och ”hjartats intelligens”, vilket starker inre och
yttre formégor. Du utvecklar savil dig sjdlv som dina medman-
niskor och din omgivning till att navigera och samverka for att
ma battre och tillsammans skapa en bittre framtid.

MOMENT 2 i triningsprogrammet lir in och bygger upp
inre stabilitet, "att stilla sinnet", genom att forindra autonoma
(sjalvreglerande) reaktioner till stress. Nya mera tillimpliga
uttrycksformer skapas genom induktion av ett kdnslomassigt
tillstdnd i kroppen som helhet, dominerat av ett inre vilbefin-
nande, ”genom tillgang till en sjilvvald bra kinsla i kroppen”.
Du ldr dig att verka genom intention och nyttja din uppmark-
sambhet till att skapa konstruktiva bra upplevelser. Detta upp-
nds genom att praktisera hjartfokus i kombination med inten-
tionen och ett syfte av forandring i paritet med utvecklingsbe-
hov inom eller utom din egen person. Inre sjilvkontroll pa
mental och emotionell nivd omfattas av att forflytta uppmark-
samhetscentrum, frin att normalt befinnas i det intellektuella
kognitiva centrat i huvudet, till centrum for hjartmuskeln, dvs
till en punkt mitt i brostet. Dynamisk balans mellan intellektu-
ellt och funktionellt centrum etableras spontant genom 6kad
kroppsmedvetenhet via hjirtat. Du fir med dig, och for in
kroppens emotionella centran i dina upplevelser, vilket dr forut-
sattningen for att md bra. Motsatsen erfares vid stress, da
”knopp och kropp” med automatik forflyttas tillbaks till tid-
punkten for upplevelsen av primirt stress scenarium.

Hjartfokus tranad under 1
manad 6kar blodnivan av "anti-
aldrande” hormonet DHEA-S
allergier? Utgor rokvanan eller alkohol ett sitt att  med 100%. Samtidigt reduceras
nivan av stresshormonet kortisol. i
Resultatet indikerar att tréningen !
i gruppen reducerar det biologis-
ka aldrandet med i storleksord-
ningen 15 ar. Normalt reduceras
blodnivédn av DHEA-S med 3-5%
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Maénniskans immunfdrsvar har bl.a.

till uppgift att skydda mot luftburna
infektioner. Hjartfokus medfér forhéjd
produktion av IgA, ett aktivt dggvitedmne
pa vara slemhinnor, som skyddar mot
bakterieangrepp.

Hjartmuskelaktiviteten dr spontant autorytmisk, dvs kallan till
aktiviteten uppstdr i hjirtat sjilv genom sjalvreglerande proces-
ser. Samtidigt kommunicerar hjartat med hjarnan via sympatis-
ka (aktiverande) och parasympatiska (dimpande) nerver (via
den s.k. vagusnerven). Interaktionen mellan dessa signaler
paverkar hjirtrytmiken (HRV), andningen och funktionen i
hjarnan, och kan avlisas frin EKG (elektrokardiogram) respek-
tive EEG (encefalogram).

Systematiskt utovande av KMT med inriktning péd hjartfo-
kus, integrerar och stabiliserar andningsrytmiken med HRYV,
vilket harmoniserar EEG och balansen mellan sympatiska och
parasympatiska signalvigar, vilket 6kar samordningen mellan
aktiviteterna i hjartat och hjarnan. Ett koherent medvetande
tillstdnd intrader som karaktiriseras av att nervsystemet kan
liknas vid ett antennsystem med utvecklad formaga att motta-
ga, bearbeta och sinda information av hogre kvalitet 4n tidiga-
re. Vi blir mer receptiva for de kvaliteter som symboliserar den
utvecklade manniskan.

KMT férandrar kroppen elektrofysiologiskt, biokemiskt,
hormonellt och energetiskt, med fordelaktiga konsekvenser for
organismens formdgor att anpassas till olika stressorer, bade
fran den inre och yttre miljon. Hjdrtat utgor kroppens koheren-
ta kunskapscentrum. Mianniskan fungerar bast och mest effek-
tivt nar hjartaktiviteten skapar resonans med andra organ och
organsystem, med paverkan pa beteenden och handlingar. Fran
att betrakta och utvecklas i separation utifran intellektets niva,
kan minniskan verka i perspektiv av och i samordning med
hjartats ”emotionella intelligens”, for individuell predikterbar
och péverkbar tillvixt tillsammans med manniskor i
explorativa och expansiva sammanhang. Nya forskningsron
visar att manniskor med god hilsa, emotionell och social
kompetens har utpriglad hog formaga till kroppsmedvetenhet
och s.k. ”vaguskontroll”.
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TILLFREDSSTALLELSE OCH PRESTATION |
ARBETSLIVET.

Maingérig arbetsmiljoforskning har visat att arbetsrelaterad
stress och skada utgor en dominerande orsak till manniskans
ohilsa. Ca: 90 % av all sjukdom, skada eller olycka 4r orsa-
kade av oaktsam handling eller beteende, och kan hanforas till
psykosociala faktorer utlosta i arbetssituationen eller i relation
till arbetsmiljon. Resterade 10 % beror av den fysiska arbets-
miljon i sig. Mental och psykologisk stress, som avspeglas i
hur den enskilda manniskans upplevelser paverkas av arbetsli-
vet, kan relateras till graden av sjalvupplevd arbetstillfredsstil-
lelse. Minniskor som upplever sin arbetslivssituation som
belastande med lag arbetstillfredsstillelse, erfar konsekvenser
dven pd den fysiska halsan. Stressutlosta ryggbesvir, sarskilt

i den nedre delen av ryggen, utgor en tidig indikator pa ett
reducerat vilmdende relaterat till arbetslivet. I medicinsk litte-
ratur hivdas att beskrivna ryggbesvir, kan nyttjas som ett pre-
diktivt instrument pa kvalitéten av psykosocialt arbetsmiljokli-
mat.

Hog arbetstillfredsstillelse baseras pd manniskans positiva
upplevelser, dir arbetsmiljoklimatet i kombination med ett
positivt kansloliv medfor ett tillstind av 6vergripande vilbe-
finnande. Arbetssituationen skapar motivation och stimulerar
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I~ ® 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 inneséljare i ndringslivet fére och efter KMT- pedagogiken.
Resultatet visar att ryggstatus forbattras signifikant efter tréning-
en.

Tréningen utvecklar deltagarnas forméga till att koordinera och
synkronisera andningens- och hjértats rytmik med hjérnans akti-
vitet, med positiv paverkan pa kénslor och kroppsreaktioner.
Héndelser utanfor och i arbetslivet tolkas och upplevs annorlun-
da, mer balanserat med konstruktivt utfall. Belastningseffekterna
pa ryggen reduceras, vilket predicerar for 6kad arbetstillfredsstal-
lelse, forbattrad hélsa med positiv effekt pa arbetsprestationen.
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till insats, nir personlig milorientering och uppfyllelse uppnas,
med direkt paverkan pa arbetsprestationens kvalitet och kvan-
titet.
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-+ Hélsa och Kondition
OBE-analysen presenterar ett individuellt hédlsoindex pa hoger
resp. vanster kroppshalva. Halsoindex, baseras pa och &r rela-
terat till, normal respektive reducerade och 6kade energivarden
uppréttade utifran energistatus berdknande hos personer ur
normalbefolkningen. Awvikelser fran nollnivan indikerar energi-
underskott (svaghet) respektive dverskott (hyperaktivitet).
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| --» Team, lag och organisationsutveckling

Mojligheter eller stagnation. Hur ménniskor utvecklas och mar
béttre i stenhard konkurrens. For att dverleva - och leva béttre -
maste foretag och organisationer se fordndring som ett verksam-
hetsmal. Ett sétt att forhélla sig till omvérlden - att anpassas till
standig foranderlighet. Att se all kompetens hos manniskan som
bron till morgondagens tillvéxt. Hjartfokus stimulerar medarbeta-
ren till att utvecklas och finna personlig trygghet i forandrings-
processen. Framtiden tillhér manniskor som starker sin sjalv-
kénsla - att genom traning kontrollera tankar, kénslor och
kroppsliga reaktioner. Att se det som sker som kaéllor till person-
lig utveckling. Att betrakta stress som biologisk anpassning till
yttre fordndring och maluppfyllelse, skapar férvédntan, gladje och
kreativitet - samtliga forutséttningar for att lyfta resultatnivan.

KMT UTVECKLAR MANNISKOR FOR SAMVERKAPiPA INDIVIDENS VILLKOR.
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