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Mats NilsonMats Nilson

• 37 års karateträning svart bälte 3dan.
• Ordförande & huvudtränare i Mjölby 

Budoklubb.
• 20 år som projektledare inom 

automationsteknik.
• Genomgått CLU-programmet för 

företagsledarutveckling.
• Började utveckla MIND-konceptet 1996



Personlig UtvecklingPersonlig Utveckling

• Jag kan bli mer än min nuvarande självbild 
tillåter mig att vara.

• Mitt liv bestäms av hur jag Agerar och 
Reagerar i de situationer jag hamnar i.

• Hur jag Agerar och Reagerar beror på hur 
jag TÄNKER.



Personlig UtvecklingPersonlig Utveckling
• Det blir som jag TÄNKER!

• Om jag inte tänker på vad jag tänker är 
risken stor att jag tänker något obetänkt.

• Om jag tänker mycket på saker jag inte vill 
ha eller vara – är det precis det jag får och 
blir. 

TÄNK OM!



Personlig UtvecklingPersonlig Utveckling

• Tänk om jag kan utveckla mina egna 
möjligheter?

• Eller är jag ett ”offer” för andra människor 
och för ”omständigheter”?



Mental TrMental Trääningning

• Motivation-behovsteori
Jag får inte det jag ”vill ha”, jag får det 
jag ”behöver”.

• Motivation och målbilder
En människa utvecklas alltid i riktning 
mot sina dominerande inre bilder .



Mental TrMental Trääningning

• Mitt undermedvetna kan fungera som en 
bromsfallskärm eller som ett segel.

• Mina dominerande tankar avgör vilket.



Mental StyrkaMental Styrka



KonflikthanteringKonflikthantering

• Den 3-eniga hjärnan

• De 3 R:en

• Offer eller Ansvarig

• Kommunikation och kroppsspråk

• Förhandlingsteknik



Fysisk UtvecklingFysisk Utveckling

• Ingen är för gammal, för stel, för svag, för 
tjock, för smal eller något annat för att 
kunna göra något för att förbättra sitt 
fysiska tillstånd.

• Många problem med axlar, rygg, nacke, 
knän mm. beror på för lite rörelse.



Fysisk UtvecklingFysisk Utveckling

• Vi börjar  med djupandning och 
kroppsuppfattning, enkla övningar som 
alla, oavsett ålder och kondition kan göra.

Inga redskap används.



Fysisk UtvecklingFysisk Utveckling
”Combat Conditioning”

• Muskelstyrka
• Explosivitet/spänst
• Uthållighet
• Rörlighet

Från nybörjare till stenhårda pass som 
knäcker de tuffaste, inga redskap behövs



SjSjäälvflvföörsvar/hot & vrsvar/hot & vååldld

� � ental

• � ntensive

� � atural

� � efense



SjSjäälvflvföörsvar / Hot & Vrsvar / Hot & Vååldld
TeoriTeori

• Vad är självförsvar?
• Principer, Metoder, Strategi & Attityd
• Bemötande av aggressiva personer
• Distraktionsteknik.
• Att använda kroppen rätt.
• Nödvärnslagen



SjSjäälvflvföörsvar / Hot & Vrsvar / Hot & Vååldld
ÖÖvningarvningar

• Balans och förflyttning
• Att skydda sig mot slag, sparkar mm.
• Greppbrytning
• Fallteknik
• Motattacker 
• Kontrollgrepp 



SammanfattningSammanfattning
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• Personlig Utveckling
• Mental träning
• Konflikthantering
• Fysisk träning
• Självförsvar

Do you ���� ?
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