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Lars-Eric Unestahl: mental tréning
i idrott och vardagsliv.
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Pa mandag kommer Lars-Eric Unestahl
till Stadsbiblioteket i Vasteras och féreldser
om mental traning. VLT Fredag traffar
honom 6ver en lunch under pagaende
hypnoskonferens i Stockholm. Vi undrar
varfor intresset for mental traning ar sa
stort just i dag.

- Man hor ofta tonaringar som ar helt
desillusionerade. De har ingen energi att
planera infor framtiden. Det ar da viktigt att
ge dem positiva framtidsbilder, att visa pa
mojligheter till I6sningar i stallet for att
svartmala tillvaron.

Som exempel kan tas ett TV-reportage om till
exempel svéltkatastrofer. Dar visas hur manni-
skor lider. Man slar av TV:n och kanner sig
hjélplés. Sa mycket mer kreativt det ar att
exempelvis skildra organisationer som ger hjalp
i samma situation. Det inger &nda ett visst hopp
och kanske aven leder till att man sjalv far en kick
att géra nagonting positivt, att atminstone skicka
ett ekonomiskt bidrag.

D Positiv attityd

= Inom den mentala traningen har vi som
Overgripande mal att verka for att trana och
utveckla faktorer som gor att vi mar bra och
fungerar bra i olika sammanhang genom en mer
positiv attityd till tillvaron. Var stravan ar att sa
manga som méjligt ska nas av vart budskap.

Grundskolan har numera mental traning inskri-
ven i laroplanen, vilket gor att allt fler successivt
kommer i kontakt med det. Att intresset ar sa
stort i dag beror val pa att vi lyckats gora en kurs
med ett konkret handlingsprogram och genom
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dem som redan gatt kursen har intresset spritt
sig som ringarna pa vattnet.

Vad ar da mental traning?

— Det ar en utvecklingsfilosofi som uppstod i
bérjan av 70-talet i samband med tréning av
idrottsman. Vi gjorde férsdk att férbattra idrotts-
méans prestationer med hjalp av sjalvhypnos. Ett
konkret handlingsprogram vaxte fram med
litteratur och band, dar man successivt kunde
trana muskular och mental avslappning.

-Metoden gar helt kort ut pa att du ska
utveckla din férmaga inom det omrade du valjer.
Satt upp konkreta och positiva delmal, som ar
mojliga att férverkliga med de resurser du har.
For att na dit ska man under regelbunden
avslappning forséka tanka sig in i hur det kommer
att kdnnas nar man val har nétt sitt mal. Det kan
géalla sa vitt skilda omraden som rékavvanjning,
bantning, idrottsresultat eller egen utveckling
inom jobbet eller pa det privata planet.

Om man exempelvis trénar infor en golftavling
ska man i férvag men aven under tavlingen
mentalt forbereda sig for den. Det ar viktigt att
man infér varje moment tanker positivt - "det
har kommer att ga bra". Negativa tankar - "det
har ar mitt oturshal” eller "inspel ar jag urusel pa"

Fil dr Lars-Erik Unestahl ar i dag varldskand inom omradet
mental tréning.

— ar férédande. Det leder automatiskt till att det
gar samre, sa kallad sjéalvuppfyllande profetia.

O Manga provar

Undan for undan vaxte intresset for mental
traning inom olika omraden. Det bérjade med att
en regissor pa Dramaten ringde Lars-Eric
Unestahl och fragade om inte hans metoder fér
idrottsman aven borde passa skadespelare. Det
visade det sig gora och darefter har yrkeskate-
gorierna som har prévat detta under aren blivit
allt fler.

- For en tid sedan var jag inbjuden till
Operahdgskolan. Dar kdande man igen metoden
till viss del. Det ar svart att lara ut sangteknik i
ord. Man har aven tidigare varit hanvisad till bilder
och metaforer i sina instruktioner.

- Min senaste forfragan kom fran en intern
som tyckte att fangelsetiden kunde passa bra att
utnyttja till mental tréning. Det bestdmdes att jag
ska bdrja med att skriva en artikel i deras egen

tidskrift.

el Rikare liv

Vi kommer in pa alder. Lars-Eric anser att
manniskors férvantan pa hur man ska bete sig vid
en viss alder begransar framst aldre manniskors
livskvalitet. Hans tes ar att manniskor som

passerat medellivsldngden fortare tacklar av
genom den vetskapen, trots att de kanske har
tjugo ar kvar att leva. Han ar 6évertygad om att
man genom att dampa aldersfixeringen kan fa
manniskor att fortsatta att planera for en framtid,
oberoende av hur lang tid man har kvar, och
darigenom fa ett rikt liv in i det sista.

Han arbetar med liknande férsok aven med
cancersjuka. Manga har kritiserat hans verksam-
het och kallat det for att ge manniskor falskt
hopp.

- Det finns ingenting som heter falskt hopp.
Det finns hopp och det finns fortvivlan. Det maste
vara riktigt att manniskor ka&nner livsvilja och
utnyttjar sin sista tid pa ett meningsfullt satt
oberoende av hur lang eller kort den tiden blir.

111 ldeerna sprids

Nagot som Lars-Eric Unestahl ar glad for ar att
hans ideer aven har spritts utanfor landets
granser. Med centrum i Orebro finns den
Skandinaviska ledarhdgskolan, som nu succes-
sivt haller pa att forvandlas till en internationell
hégskola.

Tidigare har fem universitet inom Skandinavien
varit anslutna. Nu &r aven universitet i USA och
Australien inkopplade. Studerande laser distans-
kursen med hjalp av videoband och tenterar via
ambassaden eller i samband med nagon varlds-
kongress.

Med vid lunchen ar Fred Evans, som ar
ordférande i The International Society of
Hypnosis och dessutom &r larare vid Rutgers
Medical School of New Jersey. Han ar for
narvarande i Sverige for att slutféra en atta
timmars introduktionskurs om mental trédning som
gjorts i samarbete med Lars-Eric Unestahl for
USA:s rakning.

- Intresset ar enormt i USA. Framst i
idrottssammanhang. Att metoden spritt sig beror
pa att man i de forsta banden anvande sig av
verkligt stora idrottsstjarnor, vilket gjorde att
intresset spred sig. Men metoden anvands aven
av  manniskor med kreativa yrken eller vid
rékavvanjning och bantning m m. Vi har jobbat
med detta sedan jag traffade Lars-Eric under en
varldskongress i Uppsala 1973 och vi kommer
att fortsatta vart samarbete, sdger Evans.

Ann-Marie Johansson
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