DU BLIR VAD DU TANKER

Mental tréning kan anvandas
for att uppna de flesta mal i
livet. Manga idrottare an-
vander det for att na battre
resultat. Alla kan dock ha
nytta utav det och allt du
behover satsa ar en kvart om
dagen.

Vara tankar och kanslor
paverkar vara kroppar. Kan vi
férandra negativa tankar om
oss sjalva till positiva, sa kan
vi ocksa paverka hur vi mar,
hur vi orkar och faktiskt ocksa
hur vi ser ut, till det battre.

Det som kallas mental traning;
man byter ut en negativ
sjalvbild mot en positiv. Det gér
man inte i en handvéandning,
det kravs traning under en
ganska lang tid men det
behdver inte ta mer an en kvart
om dagen.

Mest har mental tréning an-
vants av idrottsméan, men alla
som vill na ett mal i livet kan
ha nytta av tekniken. Bli smal,
sluta roka, sluta stressa, bli
effektivare i jobbet, bli frisk,
vaga tala offentligt - mental
traning gar att anvanda till
mycket.

Tank nar du gar till jobbet varje
dag. Nar du ldmnar hemmet
och en stund senare sitter pa
jobbet. Hur du har kommit dit
har du inte funderat sarskilt
mycket pa. Det har gatt av sig
sjalv, fér vagen mellan hem
och jobb ar redan inprogram-
merad i din hjarna.

Sadana inprogrammeringar
har vi manga. En del &r ne-
gativa, rent av skadliga for oss.
"Jag som ar sa oteknisk, kan
inte stalla in videon, bast att jag
ropar pa min son" eller "Tank
om man kunde ga ner i vikt,
men med min forkarlek for
kakor sa gar det ju aldrig".

Vi manniskor ar problem-
inriktade och vi ar ocksa
kanslostyrda. Negativa kanslor
har ofta en stark laddning; Vi
ar arga, raddda och besvikna.
De kanslorna dominerar latt
over de positiva kanslorna,
och bidrar till att vi kdnner oss
vardeldsa. Nar vi trdnar men-
talt sa stryker vi 6ver det
negativa och borjar tanka pa
ett nytt och mera positivt satt.
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Varje lakare vet att en positiv
patient blir fortare frisk an en
patient som har tappat sugen,
sager psykolog Lars-Eric
Unestahl. Han har arbetat med
idrottsméan pa elitniva under
manga ar, och har utvecklat
program i mental tréning for
manga olika situationer. Lars-
Eric Unestahl ar universitets-
lektor vid universitetet i Orebro
och rektor for Skandinaviska
Ledarhogskolan. Immunfér-

utan hur man tar det.

Ett projekt med patienter, som
led av tinnitus, standiga ljud i
orat, visade att mental tréning
|angt ifran alltid tog bort sjalva
ljuden, men ofta minskade
upplevelsen utav obehag. |
den mentala tréningen ar den
inre sjalvbilden ett viktigt
redskap. Under avslappning
forsatter man sig i tankarna i
en situation som har en stark

svaret paverkas utav vara
tankar och férestallningar.
Darfér kan samma behandling
ge helt olika resultat pa tva
olika patienter, sager han.
Mental traning ersatter inte
lakarvard utan ar ett komple-
ment.

For bade sjuka och friska
manniskor géller att framtiden
maste innehalla positiva for-
vantningar, vara lustfylld. Det
handlar om livskvalitet. Livet
ska vara vart att leva, varje
dag, fér ingen av oss vet ju Om
vi lever i morgon. Att ha en
uppgift i livet, en mission, vac-
ker ofta var lust, sager Lars-
Eric Unestahl. Manga ar dock
i en situation dar de tvingas
gora saker som de egentligen
inte ville gbra. Da far man séga
som Winston Churchill: "Jag
maste lara mig att vilja géra det
jag maste". Det handlar allts&
inte bara om hur man har det,
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och positiv laddning fér en
sjalv. Man ser sig sjélv som
framgangsrik eller vacker eller
sysselsatt med ett viktigt
arbete. Nar man val har fatt in
den nya bilden i sitt under-
medvetna kan man glémma
det mal, som man vill uppna.
Man kommer att strava dit
anda, trots att man inte
medvetet tdnker pa malet. Pa
det viset slipper man den
negativa press som intel-
lektuella mal ofta ger. Manga
anstranger sig sa intensivt for
att na ett mal, att de faller av
sjalva anstrangningen. Det
hander i stora idrottstavlingar,
men ocksa nar manniskor ska
bygga upp sin kondition eller
ga ner i vikt.

Med en ny sjalvbild gar det av
sig sjalv. Manga marker inte
att det hander sa mycket med
dem under den hér tiden. Det
ar ofta omgivningen som

papekar att de har férandrats,
sager Lars-Eric Unestahl. Nar
folk borjade jogga for att det var
skont, inte for att na ett mal,
hénde det mycket med dem.
De sprang for att det beredde
dem njutning. Det vi gér av
gladje gar alltid lattare an det
Vi gér av tvang. Det &r oss
sjalva som vi ska leva med
resten av livet, papekar Lars-
Eric Unestahl, och darfor galler
det att vi gillar oss sjalva. Det
ar inte egoistiskt att alska sig
sjalv, det ar en grund for att
alska andra ocksa.
av Barbro Ernemo

MILLENNIUM

10 hundra:

kristendom tranger ut asar
Stader kyrkor kungar

ett nytt samhalle

15 hundra:

vita man seglar erdvrar varlden
rikedom 6verflod

slavhandel kolonialism

20 hundra:

undergang? for Vasterlandet
splittring strid eller

omsorg kultur miljé

Ake Stenram

Hall tiden fast!
Bevara den, bevaka den
timme for timme, minut for
minut - annars smiter den
ivag som en &dla, snabbt,
latt och bedragligt.

Thomas Mann

Mistelgarden

Halsohem i Kullabygden.
Cancer och andra sjuk-
domar gar mot bot med
dr. Josef Ostlunds
kéanda metod.

Las var bok om cancerbot.
Bestall och begar
broschyr.

Tel. 042-344687 eller
333711.

Brovagen 1,

260 41 Nyhamnslage.

Hjartligt vdlkomna énskar
Josef, Kerstin och Anette.
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