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OMSLAGSBILD
Instruktorer och aspiranter har en trevlig och
mycket ldarorik helg i Oskarshamn 1-2 februari

2020.
Foto: Johan Flakberg

Ordforanden har ordet

En av kommunikation-
ens stora utmaningar dr
att ’det jag tror att jag
har sagt dr séllan det-
samma som den andre
tror att den har hort”.
Allt som oftast menar
vi vil i var dialog men
anda kan det uppfattas
som nagot helt annat.
Om vi 4r stressade och
maste rusa vidare kan
det uppfattas som om
vi dr ointresserade. Om vi inte delar en asikt
och girna berittar var egen uppfattning kan vi
uppfattas dverldgsna. Om vi lyssnar och stéller
fragor sa kan det utstrala att vi dr intresserade.

Erik Lorinder

Dessa tre typfall paverkar pa olika sitt minni-
skors vilja att berdtta. Om man mots av det
som uppfattas som ointresse, tappar man latt
lusten att berdtta mer. Om man mots av det
som uppfattas som dverldgsenhet si kan det
leda till polemik och hardnande standpunkter.
Om man mots av det som uppfattas som in-
tresse, kinner folk sig bekvima, avspénda och
viljan att berétta mer okar.

En stressad eller upprérd person som mots av
ndgot som uppfattas som ointresse eller over-
lagsenhet kan fullkomligt forlora sans och vett
medan en stressad person som upplever sig
sedd, hord och bekriftat, lattare kan aterfa
kontakten med sitt intellekt och ddrmed fa
kontroll 6ver sina kdnslor och attityder.

Dessa teorier aterfinns i metoden som kallas
Aktivt lyssnande. Vissa personer dr 1 sin natur
genuint intresserade av andra manniskor.
Andra kan faktiskt 1atsas var intresserade.
Mottagaren kommer inte mérka nadgon skillnad
pa om det dr genuint eller spelat intresse. Ut-
maningen 4r att stilla sig 6ppen for att ta emot
motpartens budskap utan att tycka, tolka och
komma med sina egna uppfattningar. Bara
lyssna och stilla fragor, behaller en balanserad
O0gonkontakt, bekréfta att man lyssnar genom
att nicka och humma eller pé annat sétt visa att
man faktiskt lyssnar.

Forts. sid 7.
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Instruktorsliager i Oskarshamn

Arets forsta jiujitsusammankomst for alla vira
klubbar skedde i Oskarshamn helgen 1-2 feb-

ruari. Jiujitsuklubben Satori tar alltid emot sina

géster med stor gastfrihet och bra arrange-
mang. Lite spannande dr dock alltid under vin-
terhalvaret hur védret till och fran orten ska
vara. [ &r var det tidig var”, endast lite vitt i
dikeskanterna pa smaldndska hoglandet.

Trettio instruktorer och aspiranter hade kom-
mit till start, dar Riksinstruktdrerna Benny Er-
icsson och Olof Danielsson gick igenom olika
sdtt att lagga upp ett triningspass samt meto-
dik vid utlirning av marktekniker.

Instruktorer och aspiranter fyllde...

Att kunna visa en teknik pa ett enkelt, inspire-
rande och larorikt sétt behover alla 6va, vare
sig man &r aspirant eller instruktor. Utbild-
ningsrddets medlemmar Daninstruktorerna
Erik Lorinder och Bo Forsberg samt Specialin-
struktoren Annika G Bernhardt delade upp
gruppen och drillade samtliga med ett framtré-
dande, f6ljt av positiva kommentarer.

Efter pausen handledes aspiranterna av Dan-
instruktoren Johan Flakberg och Specialin-
struktoren Malin Knoop. Att tala infor grupp
om ett &mne de sjdlva valt eller fatt sig forelagt
medfor alltid lite spanda nerver. Malins peda-
gogiska och positiva ledning fick aspiranterna
att riktigt blomma ut, ndgot som Johan Flak-
berg gillade skarpt.

Samtliga i Utbildningsrddet, UR, vid vilkomsthdlsning-
en.

...mattans hela langsida och del av kortsidan.

Bitrddande Riksinstruktéren Olof Danielsson visar au-
waza pd Daninstruktoren Bo Forsberg.
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Riksinstruktéren Benny Ericsson i Tre UR-medlemmar praktiserar fr.v. Bitrddande Riksinstruktéren Olof

diskussion med tvd av UR:s med- Bo Forsberg, Annika G Bernhardt Danielsson visar ingdng till
lemmar, Bo Forsberg och Erik och Erik Lorinder. ne-waza-trdning. Partner hdr dr Bo
Lorinder.

Forsberg. Foto: Johan Flakberg

Specialinstruktoren Annika G Bernhardt leder aspiran- Specialinstruktéren Malin Knoop inspirerar aspiranter-
ternas framtrddande infor grupp. Mattias Lagerqvist, na att gora ett bra framtrddande.

Falkopings JK visar teknik pa Anders Hagelberg, JK
Seisin.

| ‘1” -

Linnea Ytterlind, JK Seisin var en av de flitiga aspiran-
terna under helgen. Foto: Johan Flakberg.

Annika G Bernhardt, Erik Lorinder och Bo Forsberg

skoter gruppens visningsdvningar med efterféljande
diskussion.
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Riksinstrukto-
rerna i au-

Ericsson gor
frigoring fran
Olof Daniels-
____ son. Foto:
Johan Flak-
berg

Bra med en

spegelvigg sd

.= kan tekniken
® studeras dnnu

bdttre! Foto:

_ Johan Flak-

berg

Bitrddande Riksinstruktéren Olof Danielsson visar tek-
nik pd Johan Rasmussen.

Daninstruktoren Erik Lorinder berdttar om forbundets
start pa den lyckade instruktérsutbildningen.

Samtidigt ledde Riksinstruktéren Benny Erics-
son och Daninstruktéren Henrik Kumm in-
struktorerna 1 graderingstraning. Har ar det
verkligen viktigt att kunna nollstélla sina for-
vantningar pa eleverna, inte fundera pa att t.ex.
klubbkamraten brukar ju vara betydligt battre
hemma i klubben!

Pa séndagsformiddagen samlades styrelsen for ett gi-
vande mdte.

Jesper Helgeson, Angelholms JK 6var med Erik Lorin-
der, Roslagens JK. Foto.: Johan Flakberg.

Lordagen avslutades med den sé viktiga au-
waza-traningen, dir Benny Ericsson och Olof
Danielsson verkligen engagerade sig i allas
sma teknikproblem.

En hérlig l6rdagsmaltid, ddr nistan samtliga
deltog, gav oss god mat och trevlig samvaro,
nagot som alltid ger mycket tillbaka.
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Specialinstruktoren Christer Johansson berdttar kortfat-
tat om vdr jiujitsu-ergonomis grunder. Foto: Johan
Flakberg.

Hdr ser vi Christer Johansson visa hanterandet av en
svag person i liggande. Foto: Johan Flakberg.

Glada, forvintansfulla deltagare pad drets forsta instruktorsidger.

Sondagen borjade med “metodik staende tek-
niker” dir Olof Danielsson och Bo Forsberg
energiskt visade ett flertal tekniker for att
Overvinna angriparen savél i stdende som nér
de bada hamnat i ne-waza.

Den sé viktiga punkten Bedomningsteknik ge-
nomfordes av Johan Flakberg och Malin
Knoop. Hir géllde det att under en rorelse
snabbt och korrekt kunna se och sedan moti-
vera varfor man gav poingen 0-1-2. Hela r6-
relsen ska man liksom sjélv kunna ’kdnna” om
den var ritt eller mindre rétt utford. Detta ford-
rar mycken 0vning.

Jiujitsupresentation — att enkelt, korrekt och
inspirerat kunna berétta for andra om det man
sjalv tycker sd mycket om — namligen var fina
jiujitsu. Erik Lorinder och Annika G Bernhardt
ledde aspiranterna i denna viktiga del av in-
struktorsutbildningen.

Specialinstruktoren Christer Johansson hade
hand om instruktorerna i jiujitsu-ergonomi.
Christer berittade kort om den gamle jiujitsu-
mistaren Franz Rautek fran Wien som redan
pa vart forsta sommarliager 1976 donerade sitt
rdddningsgrepp Rautek-greppet till var Ganso
Kurt Durewall.
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Grattis till en ny Klubbinstruktor — Mattias
Lagerqvist fran Falkopings JK.

Traning i1 balansévningar, rattvdnda fotter och
hiander, Rautek-greppet, ldgga i framstupa si-
doldge var nagot ur det enorma dmnet som
gicks igenom. Jiujitsu-ergonomi dr ju nagot
vi dagligen utfor, mer eller mindre rétt, bero-
ende pd om vi ldrt oss grunderna korrekt!

Sista passet var aterigen ett au-waza-pass med
véra Riksinstruktorer. Sa foljde uppstéllning,
utndmning av ny Klubbinstruktor Mattias La-
gerquist fran Falkopings JK och avtackning till
hemmaklubben.

Lite snabba kontakter efter ldgret inneholl
manga fina kommentarer, roligt, spannande,
lite stressande inslag, men ack sa nyttiga!

MDN

Forts fr sid 2.

Dessa metoder for aktivt lyssnande paminner
om vara jiujitsu-principer som leder till att
Overvinna kraft utan att vara starkare dn angri-
paren. Med egen god mental ndrvaro kan man
rora sig medvetet i sitt intellekt och genom va-
riationer och flyttande av fokus f4 ménniskor
att komma ur eventuella negativa spiraler.

Ett av vara mal med jiujitsu ar ju att ddmpa
vald och aggression samtidigt som vi stravar
efter att stirka minniskan bakom det. Ett annat
mal &r att forena och bygga relation som ger
avtryck i1 vart samhélle och framtid. I bdda an-
darna av skalan anspelar vi pd samma grund-
laggande ménskligt behov; att uppleva sig
sedd, hord och bekriftad.

Hur anvinder du din jiujitsu i vardagen? Ar
det bara fysiskt eller har jiujitsu d&ven bdorjat
pragla din attityd, personlighet och beteende?
Prata gdrna med varandra 1 klubbarna om detta
spdnnande &mne

Svenska Jiujitsuforbundet
Erik Lorinder
Forbundsordforande

Ar 2020 — SJF-liger

1-2 februari:
Instruktorsléager. Oskarshamn

28-29 mars:
Riksliger. Arsméte. Akersberga

25-26 april:
Specialldger. Halmstad

Maj:
Judo med Philippe, prel. Halmstad

25-26 juni:
Camp Dojo. Vessigebro
25-28 juni:
Sommarldger. Vessigebro

19-20 sept:
Instruktorsléger, prel. LinkGping

24-25 okt:
Riksldger. Falkoping

5-6 dec:
Forbundslager/Julldger. Goteborg
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Regionslager i Halmstad

Uppslutningen pé regionsligret 1 Halmstad den
15 februari 13.00 — 18.00, var bra da 20 delta-
gare fran flera olika klubbar ansl6t. Det var
bland annat langvégabesok fran Stockholm,
Goteborg och sa klart fran Halmstad.

Instruktdrerna Bo Forsberg (ldgeransvarig) och
Johan Flakberg lade fokus pa forsvar mot kon-
takt- och markangrepp, samt forsvar mot flera
angripare.

Dagens uppldgg var indelat i fem delar.

Del 1: Forsvar mot kontaktangrepp med Bo
Forsberg

Del 2: Forsvar mot flera angripare med Johan
Flakberg

Dérefter rast med fika

Del 3: Markforsvar med Bo Forsberg

Del 4: Olika moment som inkluderade stress-
traning med Johan Flakberg.

Victor Hristov,
Stockholms JK dr
en flitig ldgerdelta-
gare.

Pa4 stresstridningen, gick Johan igenom olika
stadier av stresspaslag och dess fordelar. I den
gula zonen dr du intellektuellt medveten om
faran och hotet. Du ér fortfarande medveten
om hur du kan agera for att undvika brdk. Du
gor allt vad du kan for att undvika att hamna i
paniksituation. Om faran och hotet dkar och du
maste forsvara dig s& kommer du in i den rdda
zonen. I den roda zonen 0kar kroppens adrena-
lin. En stresshormon som gor var kropp redo
for att fly eller kimpa mot en fara. Johan for-
klarade att hotet kan komma helt ovintat och

Daninstruktoren Bo Forsberg visr teknik pa klubbkam-
raten Anders Hagelberg. JK Seisin.

Daninstruktoren Johan Flakberg i forsvar mot tvd an-
gripare t.v. Anders Hagelberg och t.h. Linnéa Ytterlid.

Noah Mandegard har lyckats med sitt forsvar.
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Fint besok under ldgret yogaspecialisten Laila Svensson
skoter om dterhdmtning och avslappning.

adrenalinpaslaget kommer dé s& snabbt att du
kommer direkt in 1 den roda zonen.

Dagen avslutades med en skon och avslapp-
nande Yin Yoga med, Laila Svensson, Yogain-
struktor fran Béstad. Vilket var véldigt upp-
skattat direkt efter stresstraningen, med Johan.

Laila berittade om att méanniskan dr skapt for
att kunna koppla pa det sympatiska nervsyste-
met 1 hotfulla situationer. Problemet ir idag att
vi kopplar pa det i var enkla vardagsstress, och
brénner ut oss.

I Yin Yogans avslappnade positioner, 4r man i
den “vita zonen”, ett lugnt och avslappnat till-
stand dér vi kopplar pé det sa kallade parasym-
patiska nervsystemet. Tva nervsystem som &r
varandras kontraster men som ar viktiga var
for sig for att {4 balans 1 livet.

Responsen pa dagen fran deltagarna var posi-
tiv. Tiden gick fort och deltagarna tyckte att
det var en vildigt inspirerande dag. “Tiden gér
fort ndr man har roligt som Forsberg, séger” :)

Bo Forsberg och Laila Svensson
Foto: Johan Flakberg och Bo Forsberg

Flytten till ny dojo

Vii Angelholm Jiyjitsuklubb har nu efter
manga ar lamnat Dojon pa Industrigatan 6. Vi
hyr sedan den 1/1 2020 in oss hos Angelholms
Taekwondo klubb i deras Dojo pé Skolgatan
11 i Angelholm.

Detta ér ett beslut som har vuxit fram under
dom senaste 2 aren, da vi som klubb har
krympt markant pd medlemsfronten. Lokalen
blev dldre och dldre, med ett 6kat underhalls-
behov, en ny kontraktsperiod pa 3 ar som stod
och knackade pé porten samt att osdmja har
vuxit fram mellan oss klubbar som har nyttjat
lokalen.

For att bryta denna negativa trend och skapa
ny positiv energi i klubben, som kan hjélpa oss
att fa ny luft under vingarna, beslutade vi oss i
styrelsen for att ta detta, i mangas 6gon, ndgot
drastiska beslut.

En av de forsta traningstillfdllena i nya Dojon. Special-
instruktéren Johnny Sjostrom har hand om ungdomar-
na. Foto: Jesper Helgeson

Det var inte helt utan vemod vi tdémde dojon,
da ménga av oss har spenderat atskilliga tim-
mar dér och knutit minga fantastiska vén-
skapsband, men vi insdg samtidigt att det inte
ar Dojon som gor klubben, utan medlemmar-
na. Gemenskapen och glddjen i att trina Jiu-
jitsu har vi med oss in 1 den nya Dojon.

Sa det dr med tillforsikt vi blickar framét mot
nya mal.

Jesper Helgeson
Angelholms Jiujitsuklubb
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Efterfragat fotografi!

Under sommaren 2019 fick Marja en forfragan
fran en Osterrikisk tidskrift om att f publicera
ett foto av Franz och Hilde Rautek ett foto som
togs vid sommarlagret 1976.

T ,

I september 2019 presenterades i Osterrike mdnadens
biografi av Frans och Hilde Rautek med foto tagit av
Kurt Durewall.

Svenska Jiujitsuforbundet - Franz Rautek
Ar 1975 akte en grupp instruktérer fran SJF
for att besoka judo VM 1 Wien, samt att triffa
professor Franz Rautek, jiujitsuméstare och
innovator i arbetsteknik inom olycksfall. Han
har bl.a. for Osterrikiska Roda Korset gjort ett
lyftprogram. Framfor allt blev det s kallade
Rautek-greppet och dess anvdndnings sétt er-
kinda over hela Europa. Efter lektioner i grep-
pen hos professor Rautek beslot Kurt att inféra
detta i Sverige genom sin arbetsteknik.

Ar 1976 arrangerade SJF det forsta sommar-
lagret 1 sporthallen Saffle, med 1000 kvadrat-
meter matta.

Inbjudna instruktdrer var bl.a. professor Franz
Rautek med fru Hilde. Rautek dr dven atemi-
specialist samt knop-expert. Rautek holl upp-
skattade utbildningar i sina riddningstekniker.
Som avslutning pa traningsveckan donerade
han Rautek-greppet offentligt till Kurt Du-
rewall, med orden "att nu visste han att grep-
pet hamnat i rédtta hinder”. Betydelsen av do-
nationen var att Rautek ansag att Kurt behérs-
kade Rautek-greppet och hade kunskapen och
ritten att ldra ut det.

Kurt Durewall tillsammans med Hilde Rautek .

Text och bilder hdmtade fran boken ”Ge inte
upp” av Kurt Durewall.

Christer Johansson
Jiujisuklubben Seisin
Halmstad
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AL RIFITNESS

BUDO'NORD

Budo & Fitness Sport ir Sveriges ledande
foretag med specialinriktning pa produkter
for kampsport- och gymtrining. Vi har bu-
tiker runt om i landet, e-handel samt gros-
sistavdelning med egna varumirken.

Vira ledord ir inspiration, kunskap, kvali-
tet och resultat.

» Inspiration att komma igéng och skapa re-
gelbundenhet i sin tréning.

o Kunskap om korrekt och effektiv traning
med ritt val av produkter som underldttar
och bidrar till forbéttrade traningsresultat.

o Raitt kvalitet pd traningen och traningsrelate-
rade produkter.

e Tridning som gors rétt och blir av ger resul-
tat.

Ar 2018 samgick Budo & Fitness med SBI och
bildade tillsammans Norra Europas storsta fo-
retag inom kampsport. Idag ligger huvudkon-
toret och centrallagret i Arlov, strax utanfor
Malmo.

Budo-Nord ir sedan over 30 ar ett av Nor-
dens storsta varuméirke inom budo- och
kampsportsprodukter.

Budo-Nords produkter dr utformade for att
motsvara elitens hogt stillda krav pa funktion
och passform. Budo-Nord drékter och kamp-
sportsartiklar ses vid tdvlingar och matcher pa
landslagsniva, pa instruktorer och trénare, pa
garvade proffs och ivriga aspiranter.

Vi pa Budo & Fitness Sport dr mycket stolta
over det avtal som stiftades mellan SBI och
Svenska Jiujitsuforbundet i januari 2012.

Avtalet giller alltjimt och vi vill komma klub-
barna i forbundet ndrmare. Bland annat kan vi
erbjuda att brodera bade forbundslogga och
klubblogga pa drikter och andra produkter ni
bestéller. Det ger ett proffsigt intryck och dkar
mervirdet for era klubbar och medlemmar.

Er bésta kontakt for stdd, rdd och bestéllningar
ar var VIP Account Manager:

Robert Tegel.Ni nér honom bést pé telefon
040-535590, 070-7735596 och pa e-mail
robert.tegel@sbisport.se.

Pierre Dahl
Verkstillande direktor
Budo & Fitness Sport AB

GE INTE UPP!

Kurt “Kurre" Durewall

Las om
Kurt Durewalls liv.

Boken bestills
hos forlaget:

0703-200 701
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Veteranforeningen Shiai

Veteranforeningen hyllar sina medlemmar nér de fyller artal, som slutar pa 0
eller 5. Sander jubilarerna hér ett STORT GRATTIS, dven fran ldsekretsen.

Redan 1 borjan av januari i ar fick vi mojlighet att gratu- —
lera Anders Brymell frin Angelholm pa 60-arsdagen. An-
ders trinar i stadens jiujitsuklubb och &r nog mer japan an
svensk — har rest till
Japan ett flertal
ginger och kan t o
m klara sig pa ja-
panska i det fjdrran
landet. Vi vantar
med spanning pa lite
fler trevliga artiklar
om livet i Japan.

1 mars firade Angela Landén-
Hillemyr 55 ar. Numera 4r hon
starkt engagerad i sina ménga
uppdrag pa Chalmers, ett ar-
bete hon sjélv séger att hon har
jiujitsun att tacka for. Att ut-
bilda sig till instruktdr, leda
grupper, tala framfor elever

30 mars blev Anki samt att jobba efter “minsta
Erdmann 60 &r. mdjliga anstrdngning” har
Anki jobbade hjilpt henne i yrkeslivet. Med
nagra ar pa Tea- trdningen dr det lite sporadiskt,
tergatan innan hon men malet finns!

flyttade till Soder-
talje-Stockholm
och blev SFI-
larare — en mycket
omtyckt ldrare
som alltid har latt
for att skratta. Anki trénar emellandt i klubbarna i Stock-
holm och brukar ha som tradition att deltaga pa férbun-
dets sommarldger. Hoppas vi ses till sommaren!

4 april firade vér tidigare utbildningsledare pa 80-talet Jens
Ramhdgj 70 ar. Jens har som de flesta sdkert vet, en militar
bakgrund och har darf6r varit pensionér i manga ar. Dessa ar
fylls av en mingd uppdrag inom Karlsborgs kommun, det mi-
litdra da speciellt det fina militirmuseet samt Husarernas tid-
ning, och inom hunddressyrforeningen. Jens beréttar att han
dagligen anvinder vara principer och tinker pa de ergono-
miska lagarna.
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Minnesord for

Staffan Johansson
19590721-20200120

Mandagen den 20 januari fick vi ett trékigt be-
sked. Var néra vén och tidigare instruktor i JK
Seisin, Staffan Johansson, har gatt bort efter en
tids sjukdom. Staffan som bdrjade sin jiujitsu-
karridr 1978 var bade engagerad i klubben och
1 Svenska Jiujitsuforbundet, dar han alltid har
visat sina goda egenskaper som instruktor och
medménniska och alltid bidragit till att ut-
veckla klubben och SJF. Staffan blev invald 1
SJF interim
styrelse 1994.

Staffan var en
nara van som
vi larde kédnna
1 borjan pé 80-
talet, da jiu-
jitsun var det
gemensamma
intresset, att
utveckla klub-
ben och jiu-
jitsun. Efterhand blev vénskapen djupare och
vi borjade umgés mer privat; pa fodelsedagar
och gemensamma resor som t.ex. bilsemester i
Europa och framforallt till Kroatien. Staffan
gillade att resa, en av resorna han nimnde ofta
var resan till Aruba och Curaco med familjen.
Den senaste ldngresan gick till Amerika for att
besoka sin dotter Sanna, detta tillsammans
med fru Carina och vinnerna Benny och Mag-
dalena Ericsson dir de bland mycket annat
akte helikopter 6ver Grand Canyon.

Trots sin langvariga sjukdom hade Staffan all-
tid humorn kvar, glimten i 6gat fanns dér hela
tiden och Staffan sag framemot varen dar han
hade planerat fler resor och upplevelser.

Saknaden ér stor att efter 40 ar mista en néra
van.

Tack Staffan for alla &r som vi har fétt uppleva
tillsammans!

Benny Ericsson och
Christer Johansson
Jiujitsuklubben Seisin, Halmstad

Sorg inom Veteran-
foreningen SHIAI

Staffan Johansson, JK Seisin Halmstad, har
efter en lidnge tids sjukdom géatt bort den 20/1.

Minnesord 6ver
den fine, duktige
och alltid glade
instruktoren Staf-
fan 1 JK Seisins
finns att l4sa i
spalten bredvid.

Stefan Brasth, en
av de verkligt fli-
tiga och fram-
gingsrika judo-
grabbarna som
startade 1 den ny-
bildade Judoklub-
ben SHIAI 1965
har ldmnat oss
efter en tids sjuk-

L # dom. Stefan tav-

lade framgangs-

rikt 1 judo under en del ar, men efter studenten
reste han till Schweiz for att ga 1 faderns fot-
spar — konditorskola. Han valde dock en annan
gren 1 yrket och blev bagare.

Stefan atervinde efter méanga ar till Goteborg
och tog dé kontakt igen med sina gamla
judovianner och han blev en mycket uppskat-
tad och alltid glad medlem i var Veteranfor-
ening.

Vi tanker nu pa Stefans familj och sdnder dem
alla véra hélsningar.

MDN
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Aterkoppling: Viktigare in du tror

Fran tidningen Goteborg Direkt
25-31 januari 2020

En vanlig orsak till att ett foretag tappar kun-
der &r for att aterkopplingen ar for dalig. Alltsa
att man inte svarar pa mail, telefon eller éter-
kommer i ett drende. Det skickar tysta signaler
till kunden att man inte ar viktig eller att man
blivit bortglomd.

Kunden sitter ovetande om varfor denne inte
far svar. Det skapar en irritation som inte bara
leder till att man forlorar kunden utan att hen
troligtvis kommer att dela sin daliga upple-
velse, som i sin tur leder till dalig publicitet for
foretaget.

Nojda kunder

Ett foretag kan ritta till ett misstag och fa en
ndjd kund genom att se till att alltid &terkoppla
och alltid svara pa mail eller telefon. Genom
att fa kunden att kinna sig sedd och bekriftad
kommer det skapa ndjda kunder som 1 sin tur
ger ringar pa vattnet.

Precis som 1 foretagsvéarlden sa géller det
samma sak med dina vinner, sldktingar eller
partner. Genom att inte svara pa ett med-
delande eller ringa upp ett missat samtal signa-
lerar det att den andra inte 4r sé viktig. Den
tysta kommunikationen kan ibland vara vérre
och kraftfullare, dn att faktiskt séiga rakt ut att
man till exempel inte vill eller har tid att trif-
fas, eftersom att man lamnar motparten med
fragetecken om varfor man inte far svar. Som
vi vet vixer sig ofta tankarna storre i huvudet
och vi mélar upp en historia som sdllan stdm-
mer dverens med verkligheten.

Dérfor borde vi 6va oss pé att viga sdga nej
ibland, nér vi faktiskt menar nej. Jag upplever
att manga har svart att vara arliga, men ibland
ar faktiskt nej det bésta svaret du kan ge, ef-
tersom det skapar minst osékerhet.

Du kan alltid svara

Sjalvklart kan det finnas tillfdllen i livet d&
man inte kan svara eller ringa upp direkt, men
man ska vara medveten om vad det kan signa-
lera. Ibland kan det ricka med att skicka ett
bekréiftande meddelande i stil med “Jag har
sett att du ringt, men dr upptagen nu. Ringer

2

sen .

Var extra tydlig i text

Jag vill ocksa lyfta vikten av att man kan be-
hova vara extra tydlig 1 text, eftersom att vi da
inte kan ldsa av kroppssprak eller tonldge, vil-
ket &r en stor del av det vi kommunicerar. Det
skapar latt missforstand. En konversation i text
som Gvergar i1 en diskussion ska du snabbt se
till att pausa och forsoka fortsdtta 6ga mot d6ga
eller over telefon, for att undvika att diskus-
sionen trissas upp ytterligare.

Fran tidningen Goteborg Direkt
25-31 januari 2020

Jenny Jernberg Ralphsson
retoriker och skidespelare
www.speakingflow.se
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Riksinstruktorens spalt

Upplagg av ett
traningspass!

Som instruktor har du
ett stort och inspirerande
ansvar for att deltagarna
ska lara nytt, finslipa
redan inldrda tekniker
samt kédnna att de kom-

* mer framat och att de
verkligen har fatt anstranga” sig fysiskt och
psykiskt samt, inte minst, haft roligt!

Du bor tinka igenom gruppens sammansétt-
ning innan du planerar aktiviteterna.

Tag girna en studiestund med véra fina jiu-
jitsubdcker, dir du forutom teknikerna ofta
kan ldsa intressanta texter som kan gora tekni-
kerna mer “fOrstaeliga”.

Tipsa dven deltagarna om att sjdlva studera
bockerna! Dé far de en dnnu bittre grund att
bygga vidare pa!

Jiyjitsun kan trénas pad manga olika sétt, men
vi som instruktorer skall tdnka pa ett par saker
som &r viktiga.

Uppvirmning/uppmjukning skall alltid fin-
nas med i ett trdningspass. I denna del ska det
finnas inslag av jiujitsurdrelser (6vningar som
vi har nytta av 1 vara forsvar). Detta gor att
var inldrning blir mer effektiv.

Sedan gar vi over till grundtrining/
basovningar. Aven hir skall man géra mo-
ment som man har nytta av i sjalvforsvarstra-
ningen. Nir man kommer in pé tekniktra-
ningen sa finns det en risk att man koér denna
del alldeles for lange. Man behdver komma
snabbare in pa tillimpningen, allts trdna un-
der mer realistiska former.

Ett sétt ar att styra gruppen med fdrdiga nu,
blunda, nivd 1,2,3 m m.

Ténk dven pa att man kan kora forsvaren i ro-
relse (forsvararen ror sig). Detta dr ett bra sétt
att fi forsvaret att fungera i alla situationer.
Niér behovet finns sa kan man ga tillbaka pa
tekniktraning igen och ldra in detaljer (au-
waza).

Noggrann planering av ett trdningspass dr mycket vik-
tigt for en lyckosam inldrning och trivsel pa mattan.

Nar det géller kamptrianing sé ar det viktigt
att forsvararen avslutar angreppet sa snabbt
som mojligt, helst redan vid forsta angreppet!
Detta ar riktigt sjalvforsvar! Men vi ska ju
kunna trdna?

Jag kommer framover lyfta fram och visa ett
traningssétt, som vi kan 6va péd under kontrol-
lerade former. Denna traningsform kan man
trina bade stdende och pé golvet.

Efter avslutat traningspass ér det viktigt att
eleverna kanner fortroende for utbildningen
och inte minst glddje i trdningen, da borjar de
redan lingta till ndsta gang!

Benny Ericsson
Riksinstruktor
Svenska Jiujitsuforbundet

TACK!

Ett varmt tack till alla mina vinner i SJF som
pa ett eller annat sétt hort av sig till mig
1 samband med min hustru, sedan 71 ar,
Ingeborgs bortging nu i januari 2020.

Fritz Schubert
Stiftare och Hedersordforande
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Modernt Sjalvforsvar
genom Principer & Tekniker

inkl. Ovningar, Bildserier och Historik m.m.

6 kyu
Grundinformation Gult balte Orange balte

2 kyu | kyu
Gront balte Blatt balte Brunt balte

Kop bockerna hos din klubb
eller direkt via www.kurtdurewall.com



