0S-medicin
som gor alla
till vinnar €l

Tomas Gustavsson, skrid-
skokungen som kom hem
fran vinter-OS med tva
guldmedaljer i bagaget, gor
det. Simmarna och bordten-
nisstjirnorna, som ska for-
svara de svenska fargerna i
sommar-0OS, gor det. Ocksa
danskarnas olympiska fot-
bollslag gor det. Férutom
fysisk spanst tranar de psy-
kisk styrka.

Och det kan alla géra - for
att fa ett battre liv, pastar
Lars-Eric Unestahl, psykolo-
gidoktor som vill att vi ska
ge avslappning och hypnos
en chans. )

TEXT: INGA-LISA ROSEN

FOTO: ANDERS QWARNSTROM

O For tolv ar sedan ringde en dam pa
Lars-Eric Unestdhls dorr. Hon ville
tacka for att hon med hans hjalp hade
lyckats ga ner 25 kilo p& nio manader.
Detta blev inledningen till en ny
spannande inriktning i Lars-Erics
forskning.

Lars-Eric Unestahl &r filosofie dok-
tor i psykologi och lektor vid htgsko-
lan i Orebro. Hypnos, mental traning
med sjalvhypnos och idrottspsykol ogi
&r hans specialiteter. Tamligen kénd i
Sverige. Internationellt & han en
auktoritet.
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Hans stora bérande ide ar att de
flesta manniskor kan fa ett béttre liv
med hjélp av mental traning i kombi-
nation med gjé@vhypnos. Sedan sl utet
av 60-talet har han arbetat med en
mangd sjélvtraningsprogram - av-
slappning med sjalvsuggestioner, men
det var forst nér den nedbantade da-
men knackade p& hans dérr som hans
forskning tog ett nytt kliv. Hur hade
hon burit sig &t?

Jo, beréttade hon, hon hade lyssnat
till Lars-Erics kassett med avslapp-
ningsovningar, sedan hade hon gatt
vidare med hans speciella program foér
idrottare. Hon hade format om det ef-
ter sina egna behov. Hon hade satt upp
ett tidsbestamt, métbart mal - 25 kilo
bort pa nio manader.

Sedan méaste hon skaffa sig en inre
konkret bild - precis som idrottsfolket
ska skapa sig inre framgangsbilder.
Forst sag hon for sig en vaninna av
ungefér samma véxt som hon gélv -
fast smalare, sa ville hon sjav se ut om
nio manader. Men forst nar hon hittat
ett gammalt foto taget innan hon lagt
pa hullet och gamla klader fran den
tiden lyckades hon manafram eninre
smalare bild av sig galv.

Under gavhypnos matade hon in
den nya bilden och det uppsatta malet
(minus 25 kilo p& nio manader) i sitt
undermedvetna. N&gra veckor av tra-
ning krévdes innan bild och mal hade
etsat sig fast.

- Sedan gick det automatiskt, for-
klarade hon.

Just detta "automatiskt” satte fart
pa Lars-Ericstankar. Naturligtvis ha-
de kvinnan bade lagt om kosthall och
bdrjat motionera mera, annars skulle
hon inte ha lyckats. Men hon hade lagt
om sitt leverne utan att tanka sdmyc-
kst( pa det - det hade gétt "automa-
tiskt".

- Hur mycket i livet gbr vi auto-
matiskt - utan att tanka pa det?

Lars-Eric gick till skrifterna och
fann péastdenden om att vi fattar upp
till 50 000 bedlut varje dag, de flesta,
cirka 90 procent, utan att vi tanker pa
det. Detta och den "nysmala' damens
erfarenheter kunde innebéra nya fan-
tastiska majligheter i den mentala
tréningen.

- Dittills hade jag sett vanor och
rutiner - automatiskt beteende - som
ett hinder i traningen, séger Lars-Eric.
Manga kom till minaforelasningar
och manga tranade till mina kassetter,
nastan alla var entusiastiskai borjan,
men allt for manga tréttnade pa va-
gen. De tyckte det var besvérligt -
"hann inte", "glémde bort" och liknan-
de. Det automatiska beteendet styrde
och tog 6verhanden och var svart att
bryta. Men hér hade jag nu en kvinna
som hade programmerat om sitt auto-
matiska beteende!

Inom idrotten visste man redan att
dranytta av automatiken  vid en
tavling gar det inte an att tanka pa
vad man gér om man vill n& bra resul-
tat - dar géller det att haframgangs-
bilden fér 6gonen och segerkandan i




experiment bevisar
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det personalen vid et stockholmsfretag
hur vara irve bilder styr oss.
 Férsdljningschefen Annika dr invag
gad i férvissningen om att hennes arm
dr enomatt hennes arm dr en stalbalk- hon blir stark som en
bjérn. Armen gar inte att bé’]’




Forts

kroppen och sedan lata automatiken
skOta resten.

Ar det sai livet ocksd? Vad st vi™ au-
tomatiken? Lars-Eric erinrade sig sina
méanga bilresor mellan Orebro  och
Stockholm. Han kunde stréckan sa vé
att han inte behdvde ténka pa hur han
korde.

- Framme i Stockholm tankte jag
ibland: "Korde jag verkligen genom
Eskilstuna?'

Visst hade farden gatt genom
Eskilstuna, men Lars-Eric kom inte
ih&g hur. Han hade fattat ett beslut
och hade en klar malbild (Stockholm)
- sedan hade automatiken tagit dver?

Kroppen har gélvreglerande meka-
nismer som séattsin nér jamvikten
rubbas utan att vi tanker pa det. Fun-
gerar vart nervsystem paliknande
Satt?

Efter & av intensiv forskning anser
sig Lars-Eric hafunnit belagg for att
det & sd. Han har undersokt hela
landslag och enskilda idrottsméan efter
tavlingar. Varje gang har det visat sig
att skillnaden mellan de mest fram-
gangsrika och de 6vriga framfor allt
har bestétt i synen pasig sav och sina
méjligheter. De framgangsrika hade
positiva framtidsbilder, medan de 6v-
riga sg mindre ljust pa sin formaga.

Liknande erfarenheter har han gjort
vid sjukhus och kliniker vérlden 6ver
- hos méanniskor som har en svar
sukdom, g  sjukdomsforloppet
brantare utfor nar de fatt hora diag-
nosen. Forsok med att ge cancersjuka
positiva framtidsbilder (via menta
traning och sjavhypnos) har i manga
fall resulterat i betydligt langre liv an

vad den medicinska prognosen forut-
spadde.

Outnyttjade
resurser

Allabeslut vi fattar - ocksa de au-
tomatiska som ar huvudparten --
grundar sig pavératidigare erfaren-
heter. All information vi far utifran
silas genom var referensram och det
som inte stdmmer med den inre bilden
forkastar vi. Pa sa sétt stakar vi ut
véra egna granser - oftast utan att
tanka pa det.

Vilkaresurser ligger outnyttjade?
Lars-Eric kittlar vér fantasi genom att
berétta om den s kallade bannister-
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effekten. Fleraforskare hade forklarat
Lars-Erics budskap; det fysiskt omdjligt att klara drémmi-

len - att |6pa- en engelsk mil under
L fyra minuter. Manga foérsokte - Gun-
Spra ng der Hagg bland andra - men ingen
lyckades f6rran 1954, da Roger Ban-
- nister kom i mé&l p& 3,59,4.

Aren darpa dréllde det plétsligt av
d I n a |6pare som méktade springa dréommi-

len. Bannister hade vidgat granserna.
- Savél negativa som positiva

|
I n re framtidsbilder styr automatiken, si
ger Lars-Eric.

f-- I En del av det vi lart och erfarit &r
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