Lars-Eric Unestdhl hypnotiserar sig
evigt ung: "Det dr viktigt med livslang
hjarntraning”

Nar Lars-Eric Unestahl borjade att fundera pa det dar med mental
traning ansags hjarnan som fardigutvecklad i 20-arsaldern. | dag ar
synen en annan.Nu forskar han pa sadant som att hejda sjukdomar
och aldrande.

Men som sagt var skumt nér Lars-Eric Unestahl borjade anvanda metoden for att hitta

ké&nslan av flyt. Han dopte metoden till mental traning for att komma runt ordet hypnos.
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Jag moter Lars-Eric Unestahl hemma hos honom och hans familj. Numera bor
de i det stora och gamla huset p& Hagalundsvégen i Orebro dar ocksa hans
foretag Skandinaviska Ledarhdgskolan finns, dar Lars-Eric ar verksam.

Genom aren har han, mestadels pa distans, utbildat hundratusentals, kanske
miljoner i mental trAning, séger han.



- En allméant accepterad uppfattning pa 70-talet var att hjarnan var
fardigutvecklad i 20-arsaldern och att det sedan bara gick utfor, sager Lars-
Eric och ler.

Idag vet vi att det inte ar sa. Hjarnan skapar hela livet nya hjarnceller. Tack
och lov far vi val saga.

- Men har finns en viktig hallhake. Om en hjarncell inte anvands, forsvinner
den. Det ar darfor det ar sa viktigt med en livslang hjarntraning.

1969 borjade Lars-Eric en ny tjanst som lektor i psykologi pa den da nya
socialhdgskolan i Orebro. Sedan den tiden har han arbetat med méanga
organisationer och manniskor kring mental traning.

1990 startade han foretaget Skandinaviska Ledarhogskolan, som inriktar sig
pa utbildning och traning i livskompetens.

- En orsak till detta var de laga samband som fanns mellan skolframgéang och
livsframgang. Sa gott som ingen fick jobb utifran sina skolbetyg. Alla fick det
utifrdn andra kvaliteter, som social kompetens. Det fanns uppenbart nagot
som skolan missade att lara ut. Darfor skulle Ledarhtgskolan fokusera pa
livskompetens och lara ut hur man pa basta satt kan leda sig sjalv och andra
genom livet.

Sjalv har han fortsatt att forska kring hjarnan under hela sitt yrkesliv och bland
annat da om relationen mellan hjarnan och kroppen.

- Idag har jag intressanta ron om hur vi manniskor kan paverka de olika
systemen i kroppen (hjart-karlsystemet, hormonsystemet, immunforsvaret...).

Lars-Eric beréattar att hans fru Elene i sitt mentala rum kan gora sina hander
iskalla pa tva minuter eller gora sig helt okanslig for smarta. Hon har till och
med gjort storre operationer utan nagon konventionell bedévning, sager han.

Det kan tillaggas att a&ven hon arbetar med mental traning och coachning.



Unestahl har gjort manga studier for att visa hur positiva framtidsbilder, som
man sjalv programmerar i det mentala rummet, styr det som héander och det
inte bara i idrotten. Han har gjort studier tillsammans med flera av
universitetssjukhusen i Sverige for att visa hur mental traning ar ett bra
komplement (inte alternativ) till medicinsk behandling.

Det gar alltsa att styra sin kropp mer &n man tror, bade pa positiva och
anvandbara satt men ocksa pa negativa satt.

Nar Lars-Eric var gastprofessor i Australien sag han exempel pa hur stark
effekt en negativ framtidsbild kunde ha.

- Hos urbefolkningen finns en procedur, dar medicinmannen kan straffa nagon
genom att uttala en besvarjelse, som att "Inom tva veckor ar du dod". Den har
sa kallade Voodoo-déden hander ibland trots att den straffade kdmpar emot
och inte vill d6. Vid obduktionen visar det sig att det ar en stressdod dar
organen ar blodfyllda.

Varje gang Lars-Eric medverkar i utbildning for lakare brukar han visa hur
starkt ett uttalande om framtiden kan paverka en manniska, om uttalandet
kommer frAn ndgon man tror pa. Man far darfor som lakare vara mycket
forsiktig nar man uttalar sig om framtiden och naturligtvis aldrig séga till en
patient att "du har ett halvar kvar att leva”, menar Lars-Eric.

Han menar ocksa att det gar att gora mycket at aldrandeprocessen. Han
startade for manga ar sedan ett projekt for seniorer tillsammans med Peter
Eriksson fran Sahlgrenska som var den i varlden som upptéackte att hjarnan
standigt férnyar sig men att hjarnan behdver stimuleras for att nya celler inte
ska forsvinna.

Da borjade han ocksa anvanda principerna pa sig sjalv. Ett satt var att med
hypnos ta bort vetskapen av hur gammal han ar. Han vet nar han ar fodd men
inte hur gammal han &r. For att &nda fa en identitet har han faststallt sin alder
till 37 som han nu varit i manga ar. Det gor att han inte lange firar nagra
fodelsedagar.



Daremot firar hans skapelse den mentala traningen 50 ar i ar med ett event
med Skandinaviska Ledarhdgskolan i Orebro pé Stora hotellet i Orebro den 19
november.

| 6vrigt arbetar han vidare med mentala traningsprogram, till exempel for den
som har svart att fa till det dar korkortet och stressar upp sig pa uppkorningen.
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Sjalv svavar han inte pad malet nar han sager att ar 2021 ska halften av alla
manniskor pa jorden ha natts av mental traning. Och 2037 ska alla pa hela
jorden ha fatt mojlighet att ta till sig av teorierna. Redan i dag finns hans

bocker dversatta till kinesiska, ryska, spanska, polska, engelska, kurdiska...

Men vad ar egentligen mental traning, undrar jag.

- Mental traning ar precis som fysisk traning en traning du gor sjalv och som
syftar till att bli mentalt stark, sdger Lars-Eric och forklarar:

- Genom en langsiktig och systematisk traning far du 6kad kontroll av tankar
och kanslor, koncentration och kreativitet och kan 6ka bade din
prestationsformaga och ditt valbefinnande.

Lars-Eric Unestahl sager att mental traning bygger pa hypnos. For att gora det
hela mer begripligt valjer han ett annat ord: flyt.

- Flyt ar ett hypnosliknande tillstand, som karaktariseras av att det man foretar
sig gar s latt. Bade upplevelsen av tid och av det som hander forandras for
att underlatta en bra prestation som tycks komma "av sig sjalvt”. Orebroaren
och racerféraren Thed Bjork brukar beratta om hur upplevelsen av "Slow
motion” dar tidsupplevelsen férandras och hjalper honom till bra prestationer i
de snabba sporter han sysslar med.

Men flyt kan man inte framkalla eller kontrollera viljemassigt utan kontrollen
maste laras in genom mental tréaning, sager han.

Han blev intresserad av det har med flyt och hypnos som ung idrottsman och
intresset fortsatte under utbildningen till psykolog i Uppsala, hans
doktorsavhandling handlade om detta.

Han hittade det har tillstdndet av flyt genom sjalvhypnos - att ga in i sig sjalv” -
och skapa en arbetsplats dar. Han kallar det for det mentala rummet.



- Vissa idrottare kallar det for att ga in i sin bubbla. Val dar kan man paverka
sin hjarna och skapa mentala program som gor att man fungerar battre i
framtida situationer, till exempel vid en tavling, menar han.

Pa 1970-talet borjade han utveckla och utvardera den mentala traningen
tillsammans med de svenska landslagen. En undersdkning man gjorde vid
olympiaden 1980 visade pa ett klart samband mellan resultat och mental

traning, sager han.

Det gar att anvanda mental traning for att forbattra sitt valmaende, menar Lars-Eric Unestahl,

som hjalpt manga idrottare med den mentala delen i traningen.
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- En allméant accepterad uppfattning pa 70-talet var att hjarnan var
fardigutvecklad i 20-arsaldern och att det sedan bara gick utfor, sager Lars-
Eric och ler.

Idag vet vi att det inte ar sa. Hjarnan skapar hela livet nya hjarnceller. Tack
och lov far vi val saga.



- Men har finns en viktig hallhake. Om en hjarncell inte anvands, forsvinner
den. Det ar darfor det ar sa viktigt med en livslang hjarntraning.

1969 borjade Lars-Eric en ny tjanst som lektor i psykologi pa den da nya
socialhdgskolan i Orebro. Sedan den tiden har han arbetat med manga
organisationer och manniskor kring mental traning.

1990 startade han foretaget Skandinaviska Ledarhogskolan, som inriktar sig
pa utbildning och traning i livskompetens.

- En orsak till detta var de ldga samband som fanns mellan skolframgang och
livsframgéang. Sa gott som ingen fick jobb utifran sina skolbetyg. Alla fick det
utifran andra kvaliteter, som social kompetens. Det fanns uppenbart nagot
som skolan missade att lara ut. Darfor skulle Ledarhégskolan fokusera pa
livskompetens och lara ut hur man pa basta satt kan leda sig sjalv och andra
genom livet.

Sjalv har han fortsatt att forska kring hjarnan under hela sitt yrkesliv och bland
annat da om relationen mellan hjarnan och kroppen.

- Idag har jag intressanta ron om hur vi manniskor kan paverka de olika
systemen i kroppen (hjart-karlsystemet, hormonsystemet, immunforsvaret...).

Lars-Eric berattar att hans fru Elene i sitt mentala rum kan géra sina hander
iskalla pa tva minuter eller gora sig helt okanslig for smarta. Hon har till och
med gjort storre operationer utan nagon konventionell beddvning, sager han.

Det kan tillaggas att aven hon arbetar med mental traning och coachning.

Unestahl har gjort manga studier for att visa hur positiva framtidsbilder, som
man sjalv programmerar i det mentala rummet, styr det som hander och det
inte bara i idrotten. Han har gjort studier tillsammans med flera av
universitetssjukhusen i Sverige for att visa hur mental trAning ar ett bra
komplement (inte alternativ) till medicinsk behandling.



Det gar alltsd att styra sin kropp mer an man tror, bade pa positiva och
anvandbara satt men ocksa pa negativa satt.

Nar Lars-Eric var gastprofessor i Australien sag han exempel pa hur stark
effekt en negativ framtidsbild kunde ha.

- Hos urbefolkningen finns en procedur, dar medicinmannen kan straffa nagon
genom att uttala en besvarjelse, som att "Inom tva veckor ar du dod". Den har
sa kallade Voodoo-doden hander ibland trots att den straffade kampar emot
och inte vill d6. Vid obduktionen visar det sig att det ar en stressdod dar
organen ar blodfyllda.

Varje gang Lars-Eric medverkar i utbildning for lakare brukar han visa hur
starkt ett uttalande om framtiden kan paverka en méanniska, om uttalandet
kommer fran ndgon man tror pa. Man far darfér som lakare vara mycket
forsiktig n&r man uttalar sig om framtiden och naturligtvis aldrig saga till en
patient att "du har ett halvar kvar att leva”, menar Lars-Eric.

Han menar ocksa att det gar att gora mycket at aldrandeprocessen. Han
startade for manga ar sedan ett projekt for seniorer tillsammans med Peter
Eriksson fran Sahlgrenska som var den i varlden som upptéackte att hjarnan
standigt fornyar sig men att hjarnan behover stimuleras for att nya celler inte
ska forsvinna.

Da borjade han ocksa anvanda principerna pa sig sjalv. Ett satt var att med
hypnos ta bort vetskapen av hur gammal han ar. Han vet nar han ar fodd men
inte hur gammal han &r. For att &nda fa en identitet har han faststallt sin alder
till 37 som han nu varit i manga ar. Det gor att han inte lange firar nagra
fodelsedagar.

Daremot firar hans skapelse den mentala traningen 50 ar i ar med ett event
med Skandinaviska Ledarhdgskolan i Orebro pa Stora hotellet i Orebro den 19
november.

| 6vrigt arbetar han vidare med mentala trAningsprogram, till exempel for den
som har svart att fa till det dar korkortet och stressar upp sig pa uppkorningen.
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