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Ett Helhetslarande
som leder till en
okad insikt, forstaelse och sammanhang

MAL OCH METODER

Varje metod ska varderas utifran metodens mal. Alla véagar, tekniker, metoder och ord som
bra, effektiv, kvalitet etc.hanger i luften om man inte bestamt malet. Vet man inte syftet med
metoden finns det heller inga bra metoder.

LARANDETS MAL

Skolan anger kunskapen som mal for larandet, den gamla hogskolelagen angav den
"personliga utvecklingen som mal och den mentala traningen anger ”kompetens” som
larandets mal.

| mental traning definieras kompetens som "férmagan att handskas med livets olika
situationer”. Ett larande kan darfor bara kallas effektivt och bra om det leder till ett bra liv
med hog "livskompetens”

TRADITIONELLT LARANDE

Under livets forsta period, starkt forknippat med utveckling och larande, sa forekommer tva
helt olika modeller och metoder for larande: “Helhetslarande” eller "Naturmetoden™ & ena
sidan och "”Splittermetoden” eller ”Skolmetoden” & andra sidan.

Den sista metoden leder till detaljkunskaper och en god formaga att svara pa slutna fragor
med givna "ratt eller fel” svar. Den forsta metoden daremot leder till sammanhang, forstaelse
och insikt. Den leder ocksa till kompetens medan den andra ger kunskap.

Tyvarr visar de flesta studier pa i stort sett 0-samband mellan skolbetyg och livskompetens
och livsframgang.

DET NYA LARANDET

Jag har i boken "Den Nya Livsstilen” kallat Helhetslarandet for "Det Nya Larandet”. Denna
benamning ar naturligtvis bade ratt och fel. Den ar fel pa det sattet att alla manniskor i alla
tider har anvant sig av denna "naturmetod” for att lara sig krypa, g4, tala etc. Denna metod for
"fardighetslarande” bryts dock abrupt nar man borjar skolan trots att skolans egentliga mal
borde vara att kombinera kunskapsinhdmtandet med att bygga upp livsfardigheter”

HOLISMEN

Det holistiska tankandet véxte fram under andra hélften av 1900-talet. Inte minst pa 90-talet —
hjarnans artionde- upptackte man alltmer att det ar svart att forsta delarna om man inte startar
med helheten. Inre bilder blev en viktig del av den mentala traningen, metaforer i terapin och
liknelser och att "mala med ord” en viktig del av kommunikation och paverkan. Inom idrotten
skedde en 6vergang fran verbala instruktioner till modellinlarning och larande genom
forebilder



SAMMANHANG
P& halsoomradet borjade Antonovskis KASAM-begrepp att betonas alltmer och inte minst da
sammanhangets betydelse for prestation och halsa.

FORSTAELSE

Begreppet “forstaelse” som inlarningsmal istallet for den mekaniska kunskapen togs upp pa
manga hall i skolan ("lasforstaelse” etc).men fortfarande &r det den mekaniska kunskapen som
leder till de basta betygen. En undersdkning for nagra ar sedan indikerade t.0.m. en negativ
relation mellan skolbetyg och forstaelse.

INSIKT

Insikt var nyckelordet i den analytiska terapin. Det gamla insiktsbegreppet ledde dock latt till
en stagnation (San har ar jag och jag vet ocksa orsakerna till att jag ar som jag ar”) dar man
efter att fatt ”insikt” om vem man var ofta fortsatte att vara samma méanniska livet igenom.

| den mentala trdningen kom den “’stagnerande insikten” att ersattas med en “utvecklande
insikt”, som innebar att man fick insikt om var och vem man var just nu (utgangslaget), insikt
om var och vem man ville vara i framtiden (framsikt), insikt om de vagar, tekniker och
metoder som ledde dit (utsikt) och en insikt om de stora resurser som kunde frigoras hos varje
manniska for att na aven mycket djarva mal (tillforsikt).

LARANDEPYRAMIDEN
For att pa ett battre satt knyta ihop larandet och livet startade jag 1990 Skandinaviska
Ledarhogskolan, som bygger pa foljande fem larande-principer:

oM

LARA FOR LIVET
FRAN

UNDER HELA

Mer om detta finns att l1&sa i kursparmen och i boken: Personlig kompetensutveckling genom
Mental Tréning

SNABB-METODER FOR LARANDE

Den forsta och den kanske mest kdnda metoden i den grupp av metoder som kom att kallas for
“accelerated learning”, ”speed learning” m.m. var Suggestopedin.

Den byggde pa en helhetsaspekt i sattet att "lara ut” och pa att skapa ett idealt larandetillstand.
Har var bade avslappning och lek och drama viktiga indigrienser.

For att 0ka avslappningen anvéandes bl.a. speciell avslappnande och pulssdnkande musik (t.ex

Barockmusik i 60-takt)



Jag bjod over grundaren ruméanen Lozanov till Sverige redan 1969 och metoden fick bade
uppmarksamhet och anvandning pa flera hall i Sverige under 70- och 80-talen.

Metoden stéllde dock sa stora krav pa lararen (helt annat satt att undervisa) att anvandningen
minskade efterhand.

Ovriga metoder for accelerated learning har huvudindigrienserna gemensamma med
Suggestopedin men genom att dven dessa fordrar att man gar ifran mycket av den pedagogik
man fick lara pa lararhdgskolan sa har dessa metoder haft svart att sla igenom. Det galler dven
”larstilsmetoderna”, dar det ar latt att visa att larandet blir effektivare om det anpassas till var
och ens larstil, men dér tillampningen av detta skapar mycket merarbete for lararen.

De omraden dar det nya larandet mest slagit igenom &r i idrotten och i coachingen.

Med Timothy Gallwey och hans ”Inner Game” metoder kom manga att ersatta den analytiska,
detaljerade och viljemassigt styrda radgivningen med malbilder och ”lata det handa” metoder.

Snabbléasning

Uppfattningen att ord-for-ord lasning i langsam takt ger ett béttre larande &n om man laser
snabbt skots i sank av de undersokningar som gjordes av de snabblasningsmetoder som véxte
fram pa 90-talet. Tvivlet finns dock kvar hos manga vilket kan vara forklaringen till att
utbildning i snabblasningsmetoder fortfarande inte ingar i skolans ordinarie undervisning

Photoreading

Om det hos vissa finns tvivel pa snabblasningsmetoderna sa &r tvivlet annu mycket storre pa
den metod som nyligen lanserats och som kallas for ”photoreading”. Har havdar man att man
kan lasa en bok med en hastighet av 1 sekund per sida eller 25000 ord pa 1 minut.

Den vanliga reaktionen &r nog att avfarda detta som “omdjligt” och att sedan inte ens bry sig
om att granska metoden. | Mental Tréning har jag dock myntat ett uttryck som lyder: "Ordet
omojligt kan omojligt anvandas om framtiden” Detta innebér att man med omajligt bér mena:
”Med de metoder vi har anvant hittills har detta varit omgjligt”. Anvander man ordet for
framtiden s& kommer man inte ens att soka efter metoder som gor det som hittills varit
omojligt mojligt.

Med detta om utgangspunkt borjade jag fundera 6ver fenomen hos idiots savants”. Att nagon
kan multiplicera tva sjusiffriga tal i huvudet och ha svaret klart pa nagon sekund eller nagon
kan titta igenom en bok och sedan lasa upp vad som star pa en viss sida skulle vi ocksa
tidigare sagt vara omdjligt tills dess att vi traffade pa individer som kan det.

Jag har darfor tittat narmare pa det som skrivits om metoden och da finner man bl.a. att
metodens namn &r missvisande eftersom det inte ar fraga om att lasa utan att lata hjarnan
”fotografera” sidan,

Det ar dock inte fraga om det slag av fotografering som eidetikerna gor. Dessa laser ju "som
vanligt” men kan sedan aterkalla en viss sida och "lasa upp” det som stod pa en viss rad.

Vad daremot grundaren av den nya metoden (Paol.R.Scheele, M.A.) hdvdar &r att man med
denna snabbfotografering skapar en dversikt, ett sasmmanhang och en forstaelse for bokens
innehall men att den inte ger nagra detaljkunskaper.

Scheele grundar sig pa nya insikter om hjarnans oerhorda kapacitet och att huvuddelen av allt
larande i livet &r ett larande som sker direkt till den icke medvetna delen av hjarnan. Detta gor
metoden speciellt intressant for oss som sysslar med Mental Traning.

| vilket fall kan man pa nuvarande stadium sdga att det ar vart att ha metoden med som en
studieteknik ainte minst av tva skal:
1. Den gar mycket snabbt (60 sidor per minut)



2. Blir det nagon effekt sa ar den positiv

AKTIV HYPNOS

Den traditionella bilden av hypnos ar att den "hypnotiserade” ligger med slutna 6gon
forsjunken i ett somnliknande tillstand. Redan pa 60-talet ifragasatte jag detta bl.a. darfor att
jag fann att man ocksa kunde vara i hypnos samtidigt som man bade hade 6gonen Gppna och
dessutom var mycket aktiv. Inte minst gallde det idrottsmé&n som befann sig i det ”ideala
prestationstillstandet” (flow). Jag beskrev detta i ett par bocker pa 70-talet.

Detta togs sedan upp av David Work, adj. Professor vid Minnesota University, som
vidareutvecklat den aktiva hypnosen for att pa sa satt skapa ett "idealt inlarningstillstand”

COACHING

Coaching har manga saker gemensamt med Mental Tréning, t.ex. mal- och losnings-
fokuseringen, handlingsinriktningen (”action-learning”) och att se livet som ett ”gor det
sjalv”-projekt..

Det viktigaste som coachingen har att tillféra den mentala traningen ar principen om
"Personlig utveckling genom fragor”. | coaching hittar den coachade losningar, vagar och
resurser genom de kraftfulla fragor som coachen stéller.

| Sjalv-coachingen &r det du sjalv som bade staller fragorna och soker svaren.

TILLAMPNINGAR AV HELMET-MODELLEN

| PUMT-KURSEN
INLEDNING - INSTRUKTIONER - OCH PM-FORMULAR

"HELMET”-modellen

Utifran det som lagts fram om larande under de sista fem decennierna kombinerat med
principer fran Coaching och fran Mental Traning har jag satt ihop en enkel, konkret och
praktisk manual, som jag skulle vilja att du anvander dig av nar du laser den hér kursen.



Du kan tillampa den for varje del av kursen, for varje bok och for varje lektion men lat oss
borja med att tillampa den pa hela kursen

l. STUDIEFORBEREDELSER

I:1 Syfte och Mal

Eftersom allt vi gor paverkas och styrs av vara syften, mal och varderingar sa ska jag be dig
att forst fundera Over

a. varfor du valt att I&sa den h&r kursen och

b. vad du framfor allt forvantar dig av den. Slutligen ber jag dig

c. ta stéllning till vad du hogst av allt skulle vilja att den har kursen gav dig — om du nu fick
onska helt fritt utan nagra begransningar.

P4 bilaga 1 -SYFTE OCH MAL fyller du i en eller ett par saker pé a, b, och c.

I:2 Kursoversikt
Nu &r det dags att skaffa dig en forsta uppfattning om kursens innehall.
Detta gor du genom att fa en 6vergripande uppfattning om:
A. Kursmaterialet
Titta igenom kursmaterialet genom att lasa rubrikerna pa de bocker som ingar, pa de
lektioner (video eller CD) som kursen har och till slut namnen pa de program som ingar i
traningsmaterialet
B. Rubrikerna i kursparmen
Nu &r det dags att ga igenom kursinnehallet utifran de rubriker som finns i béorjan av
parmen (innehallsforteckningen)
C. Innehallet i kursparmen
Sista steget innebadr att du snabbt bladdrar igenom parmen pa tva satt:
C1. Bladdra igenom parmen och las bara rubrikerna (huvud- och underrubriker)
C2. Bladdra igenom péarmen igen och tillampa
Fototekniken.
Den gar till sa har:
C2a. Avslappning
Forsétt dig i ett avslappnat och mottagligt tillstand genom att ta nagra djupa andetag och
slappna av i kropp och sinne under c:a 1 minut
C2b. Fokusering
Fast blicken mitt pa varje sida. Undvik att Fokusera i pa nagot speciellt och undvik
framfor allt att forsoka “lasa” nagot Tank dig istéallet att du med hjarnan tar ett foto av
sidan. Bladdra med en hastighet av en sida per sekund.

D. Komplettering av syfte och mal

Nar du ar klar med forberedelserna ovan sa tar du en ny titt pa det du skrev om syfte,
forvantningar och mal pa bilaga 1.for att se om du vill komplettera det du skrev forut.
Andra inte det du redan skrivit utan fyll i s& fall pd med ytterligare saker.under punkt d.

E. Kraftfulla fragor

Du ska nu fa gora en sak som ar mycket viktig i coaching — att lara sig stalla kraftfulla
fragor. Eftersom det just nu ar fraga om att ”"Coacha sig sjalv” sa innebar det att du staller
sju viktiga fragor som du vill ha svar pa under kursen. (punkt e pa bil.1)



BOCKER
Under kursens gang gor du pa samma sétt med de bocker, som ingar i kursen. Det innebér
att innan du ska lasa en bok sa féljer du den foreslagna proceduren ovan.

1. INSTUDERINGEN AV LITTERATUR OCH LEKTIONER (VIDEO/DVD)
Nar du efter dessa forberedelser satter igang med litteratur och lektioner, sa kan du
antingen folja dina tidigare lasvanor eller valja att utveckla ocksa dessa. Detta kan du géra
pa bl.a. féljande satt:

Ila. Snabblasning

Eftersom snabblasningsmetoder bade syftar till att bade lasa snabbare och fa storre
behallning av det lasta sa finns det all anledning att lara sig detta.

I1b. Det "ideala larandetillstandet™

En sak som du kan gora ytterligare for att 6ka koncentration och motivation ar att tillampa
principerna i den CD som heter "Framgang i skolan”. Déar skaffar du dig bl.a. en "lasstol”
som bara anvands nar du studerar och som betingas till ett “flow-tillstand”, dar man
automatiskt fangas av det man laser och dar koncentrationen och inlevelsen &r pa topp.
Den tekniken kan du samtidigt lara ut till dina barn.

Pa CD:n finns ocksa ett annat avsnitt som du inte behdver tillampa men som dina barn kan
ha nytta av, eftersom manga skolor fortfarande tillampar den "mekanistiska”
tentamensformen med betoning pa detaljkunskaper. (Tentamen i PUMT och PTL foljer
daremot "HELMET-modellen). Pa CD:n ingar en tillampning av principen om
"tillstandsbunden inlarning” som innebér att man vid tentamenstillfallet slappnar av och i
sinnet forflyttar sig tillbaka till "lasstolen”. Da aktiveras det inlarda och man far lattare att
besvara tentamensfragorna.

DIPLOM SOM EGENCOACH OCH LIFECOACH

Eftersom PUMT-kursen fran och med 1.4.2006 har kompletterats med en tydligare sjalv-
coachingdel s& kommer PUMT-betyget att kompletteras med ett diplom som "Egen-
coach”. Férhoppningsvis leder detta vidare till att du blir sa intresserad av kombinationen
Mental Tréning och Coaching att du fortséatter med PTL (for att bli ”licensierad Mental
Tréanare” och “diplomerad Lifecoach” och/eller ”Certified International Coach”.

An en gang: Valkommen till — och Lycka till med — kursen! Lars-Eric Unestahl
BILAGOR:

l. Syfte och mal med kursen. Kursfragor
Il. Fragor infor lasning av litteraturen



