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Ta kontroll och prestera pa topp

Anders Lonedal forklarar hur

Air-Pas méter kroppens reaktioner.

Det handlar om samspelet mellan tanke och kropp, om for-
madgan att fokusera. Om att behadlla fokus och kreativitet
dven ndr farten ar hog och det stormar 6verallt. Det handlar
om att kunna hdlla tanken skarp och att orka vara méanniska.
[ denna ibland 6vermaktiga konst utbildar Vaxjoforetaget
Aditum foretag och foretagsledare med en effektiv metod.

Att tdnka rdtt, gora ritt och fatta
férnuftiga beslut under press
dr en del av vardagen fér mdnga
manniskor, inte minst for fore-
tagare och personer i chefs-
position. Formdgan att klara
stress och press beror naturligt-
vis pd en mingd egenskaper,

men ocksd pad kunskap och pa
férmdaga att hantera de verktyg
som vi alla bdr med oss utan att
vi dr medvetna om det. Aditum
har tagit fram en metod som
O0kar medvetenheten om dessa
verktyg och som hjélper oss att
med tanke och andning hantera

pafrestande situationer och halla
formkurvan pé topp.

Metoden har de senare dren
blivit ett mycket uppskattat
hjdlpmedel hos flera foretag. Eva
Broman och Anders Lonedal ar
hért uppbokade av smd och stora
foretag som efterfrigar deras tjins-

ter. De coachar chefer och andra
nyckelpersoner genom att ge
kunskap om hur man med enkla
medel optimerar sin kreativitet.

- Naér vi vl har fatt presentera
var metod vill alla gd vidare. Effek-
terna dr uppenbara. Insikter om
hur man skérper sin férmaga och
hur man fokuserar och ir kreativ
har man stor nytta av bade i sin
yrkesroll och i sitt privata liv, sdger
Eva Broman.

Ta kontroll dver

kroppens reaktioner

Att bli medveten om hur tanke,
kropp och beteende samverkar ir
en viktig kunskap i utsatta situa-
tioner och i alla typer av fordnd-
ringsprocesser. Genom Aditums
utbildning fir deltagarna pa ett
strukturerat och pedagogiskt sitt
ldra sig nya forhallningssatt som
far dem att ta kontroll 6ver krop-
pens reaktioner och hitta nyck-
larna till sin fulla potential. Det
later kanske lite flummigt, men
det dr precis raka motsatsen.

- Formdgan att hoja stres-
stroskeln och tdnka klart i pres-
sade situationer dr ménga ganger
avgorande for ett foretags viagval.
I dessa ldgen dr formdgan till sjilv-
kontroll och fokusering oerhort
vardefull. Men det ar sjalvklart
lika viktigt att man omger sig av
medarbetare som kan hantera
stress. Mdnniskor som gar sonder,
som gdr i viggen, eller som viljer
andra yrkesvégar kan bli oerhort
kostsamma for foretagen. Da
dr den coaching vi erbjuder en
mycket billig forsdkring.

Aditums utbildningar bestar
av 14 triffar under en timma vid

Roxtec formtoppar med Aditum

Blekingeforetaget Roxtec har
de senare dren haft en impone-
rande tillvixt. P4 kort tid har
foretaget fordubblats. Att jobba
i organisationer som fordndras i
sddan takt stéller stora krav, bdde
madnskligt och yrkesmadssigt. Adit-
ums metod har varit en god hjilp
for att bygga upp den beredskap
och den kreativitet som krédvs av
medarbetarna.
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Roxtec tillverkar kabel- och
rorgenomforingar till olika app-
likationer inom marinteknologi,
oljeindustrin, telekom- och verk-
stadsindustrin. Kunderna finns
over hela vérlden och 50 procent
av forsiljningen ligger utanfor
Europa. Tempot dr hogt, kraven
stora och verksamheten fordndras
kontinuerligt.

- Vi stéller hoga krav pa alla

2008

vara 350 anstéllda och inte minst
pa nyckelpersonerna som ska leda
laget och se till sd att vi dr hogpres-
terande. P4 samma sdtt som eliti-
drottare forsoker vi skapa optimala
forutsdttningar for att prestera pa
toppniva. De insikter Aditum har
givit oss om detta har varit mycket
vérdefulla, sdger Fredrik Hansson
som dr VD for Roxtec.

Hittills har ett tiotal personer

genomgatt utbildningen. Fredrik
Hansson har bara gott att siga om
resultatet.

- Det har givit alla vildigt
mycket, sjdlvinsikten har 6kat och
man tycker att man har utvecklats
bade som mainniska och i sina
yrkesroller.

Han papekar att utbildningen
blir vad man gor den till och att
effekten beror pa hur koncentre-
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Eva Broman &r VD pa Aditum AB.

varje tillfidlle. Vid varje tillfdlle
foljer man ett tema. Det fore-
kommer ocksd vissa hemupp-
gifter, frimst inom de mentala
och kroppsliga avsnitten. Efter
utbildningen har deltagarna fatt
insikt om hur hjarna, kropp och
beteende samverkar och hur man
undviker de vanligaste tankefil-
lorna. Okad sjilvkinsla och bittre
sjdlvfortroende dr ocksd nagot som
nidmns i utvirderingarna, liksom
en mer lustfylld kinsla infor utma-
ningar.

Klinisk métning

En viktig del av Aditums metod 4r
sd kallad biofeedback. Genom Air-
Pas-analys tydliggors deltagarna
pa hur kroppen svarar pa stress
och pd hur man kan motverka
stress genom andningsteknik
och avslappning. Air-Pas dr en
metod som utvecklats pd Karo-
linska institutet som med klinisk
exakthet méter kroppens reaktio-
ner. Man scannar puls, andning,
mater koldioxidnivderna och syre-
maéttnaden i kroppen, hudtempe-

rad och fokuserad man ar. Men
nir man bjuder till sa ger den
goda mojligheter att l4ra kinna
sig sjdlv, att tyda kroppens signa-
ler och att 6ka sin forméga att
vara hogpresterande och kreativ.
- Att vara hogpresterande och
samtidigt klara krav och stress gar
faktiskt att ldra sig, sdger Fredrik

Hansson.
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raturer med mera. Resultaten pre-
senteras i realtid pd en bildskdrm
och testpersonen kan omedelbart
se hur han eller hon med enkla
medel kan fa kroppen att slappna
av, hur han kan syresitta blodet
battre och héja forutsdttningarna
for sin kreativitet.

- Andningen ir det viktigaste
redskapet for att styra kroppens
autonoma nervsystem. Andningen
dr gasen och bromsen for vir
tankeskérpa. Detta ar ett mycket
hett internationellt forsknings-
omrdde. Det kommer hela tiden
nya beldgg for hur viktigt séttet
att andas ar for var formaga att
prestera och inte minst nir det
gdller att behalla formen pé topp,
sidger Anders Lonedal som dr den
som utfor biofeedback-analyserna i
Aditums utbildningsprogram.

Att hoja koncentrationsfor-
madgan och 6ka fokuseringen ir
ndgot som dr mycket viktigt for
alla ménniskor som ska prestera.
Fler och fler elitidrottare anvin-
der biofeedback, men pad Aditums
kundlista finns ocksd manga fore-
tag som Electrolux, Alstom Power
och Fresh. Vill man vara hogpres-
terande dr det ingen skillnad pa
om man ska hoppa héjd eller leda
affarsmoten.

- Att jobba med att hitta lugnet
och fa kunskaper om hur man kan
ge sig sjalv forutsittningar for att
prestera pa topp kommer att bli
mer och mer virdefulla pd arbets-
marknaden. Aditum har kompas-
sen och kartan och vi visar girna
den bista vigen ut ur stormen,
sdger Eva Broman.
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Fredrik Hansson, VD Roxtec
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Blekinge lén

BDO Nordic Sydost AB, Karlshamn
www.bdo.se

BDO Nordic Sydost AB, Sélvesborg
www.bdo.se

Cybercom Syd AB, Karlskrona
www.cybercomgroup.se

Effekt Personal AB, Olofstrom
www.effektpersonal.se

Ingenjorsprojekt AB, Karlshamn
www.ingenjorsprojekt.se

Lipid Technologies Provider AB,
Svangsta

Mats G Cassel Konsulting,
Solvesborg
home.swipet.se/mac-konsulting/

Kalmar lan

Cap Urval AB, Kalmar
www.capurval.se

Elajo Elteknik AB, Oskarshamn
www.elajoel.se

Elajo Mekanik AB, Oskarshamn
www.elajomekanik.se

Electra Sweden AB, Kalmar
www.electra.se

Kronobergs ldn

AD-Tra AB, Vaxjo
www.ad-tra.se

BDO Nordic Sydost AB, Lessebo
www.bdo.se

BDO Nordic Sydost AB, Vaxjo
www.bdo.se

Cap Urval AB, Vaxjo
www.capurval.se

Hedin Lagan AB, Lagan
www.hedin.se

MRINetwork Selectum Search,
Véxjo
WWW.mriww.se

Stena Aluminium AB, Aimhult
www.stenaaluminium.com

Sydplantor AB, Haradsback
www.sydplantor.se

Veg Tech AB, Vislanda
www.vegtech.se

Vaxjo Advokatbyra AB, Vaxjo
www.vxab.com

Nordvastra Skane

AddPro AB, Helsingborg
www.addpro.se

Avonova Hélsa Nordvéast AB,
Helsingborg
www.avonova.se

Faiveley Transport Nordic AB,
Landskrona
www.faiveleytransport.com

KM Pack AB, Helsingborg
www.kmpack.com

Norddstra Skane

AB Heinz Nilssons Platbearbet-
ning, Osby
www.hnplat.se

Avonova Halsa Nordvast AB,
Kristianstad
Www.avonova.se

Kristianstads Sparbank,
Héassleholm
www.kristianstadssparbank.se

Kristianstads Sparbank, Osby
www.kristianstadssparbank.se

Ramboll Sverige AB, Kristianstad
www.ramboll.se

Sodra Halland

SEB, Falkenberg
www.seb.se

Sodra Skane

AB Andersson & Sjéberg, Arlév

AB WH Nordvall & Co, Sjébo
www.nordvalls.se

Alfa Quality Moving AB, Malmdo
www.alfamoving.se

CatlLog, Malmo
www.catlog.biz

Coeli AB, Malmo
www.coeli.se

FMR Bemanning AB, Malmé
www.fmr.nu

Ooh La La Handelsbolag, Malmé

Polygiene AB, Malmd
www.polygiene.com

Prevas AB, Limhamn
WWW.prevas.se

Pulsen, Malmd
www.pulsen.se

Rambdll Sverige AB, Lund
www.ramboll.se

RFID Constructors, Lund
www.rfidconstructors.com

Skanska Energi AB, Sodra Sandby
www.skanska-energi.se

Tomellila Tryckservice AB,
Tomelilla

TV3, Viasat Broadcasting UK Ltd,
Malmé
www.marknad.tv3.se

World Trade Center Malmé, Malmd
www.wtcmalmo.se

Drick Malmbergs vatten hemma

Efter en lyckad testperiod hos utvalda ICA butiker runtom i
landet sa lanseras Malmbergs vatten pa bred front i ICA’s pre-
mium sortiment. Tidigare har Malmbergs unika vatten endast
gatt att bestalla hos restauranger och hotell.

Familjen Malmberg i Yngsjo hittade 1976 av en slump ett
mineralvatten som 1990 lanserades under namnet Malmberg
Original. Malmberg Original Water AB ags av moderbolaget
Malmberg-Gruppen AB och drivs idag av vd Per Malmberg,
brunnsborrare i fjarde generationen.
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