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Integrerad mental träning 
Den mentala träningen, som vaxte fram i Sverige på 1960-talet och som under 1970-talet introducerades och 
applicerades på ett 20-tal olika idrotter från landslag ned till motionsidrott, kom i Sverige att kallas för "Men-
tal Träning", medan man i utlandet kallade den för IMT (Inner Mental Training) eller "the Swedish Model". 

• • • "Mental Träning" skiljde sig på 
avgörande punkter från det som pä 
engelska gick under benämningen 
"Mental Training", bl.a: 

1. IMT byggde på eö förändrings-
och ui^ecklingsöllstånd, som karak-
täriserades av eö altemaövt medve-
tande av typ hypnos (självhypnos), 
där hjärnans arbetssäö förändrades 
både i kvanötaövt och kvalitaövt 
hänseende. 

2. IMT bestod framför allt av en sys-
tematisk, långsiktig och utprövad 
träning av mentala processer, typ 
tankar, bilder, atötyder, kombinerat 
med eö inre aköverings- och känslo-
tillstånd som skulle påverka krop-
pen på eö posiövt säö. 

3. IMT ersaöe den kliniska modellen 
(där åtgärdena är problemrelatera-
de) med en utvecklingsmodell, som 
precis som fysisk träning vände sig 
öll alla idrottare. 

Vision och mål 

Eftersom IMT:s vision var och är aö 
"skapa eö bättre liv", som härleddes 
från övergripande livsmålsområden 
som "Mission och Hälsa" och som 
definierades som "fungera bättre (i 
arbete, studier, idroö, relaöoner) och 
må bättre", kom IMT aö redan på 70-
talet vända sig öll andra viköga 
samhällsområden. När Svenska för-
eningen för Mental Träning bildades 
1985 kom den därför aö innehålla en 
forskningsseköon och fyra öllämp-
ningsseköoner, nämligen "Idroö och 
Scenprestaöoner", "Näringsliv och 
offentlig förvaltning", "Skola och 
Utbildning", "Hälso och sjukvård". 

Idroöen var dock från början det 
lämpligaste området aö utveckla 
den mentala träningen Dels genom 
det intresse som då hade uppkom-
mit för träning av icke-fysiska para-
metrar och dels genom aö det var 
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lättare aö där mäta resultatet av oli-
ka insatser. 

Bland ödiga försök kan nämnas: 
1. Såväl "föreställningsförmåga 
(imaginary intensity, clarity, con-
trol)", som "hypnos-kapacitet (hyp-
noöc suscepöbility)" kunde förbäö-
ras genom systematisk träning (Une-
ståhl). 

2. De GIH-elever som sköt 30 menta-
la basketstraffar per dag förbättra-
des lika mycket som de som utförde 
samma antal fysiskt (i jämförelse 
med en kontrollgrupp). 

3. En experimentgrupp av 100 bow-
lare skiljde sig obetydligt från de 100 
i kontrollgruppen (uppdelade med 
hjälp av matchning) efter 3 måna-
ders mental träning men skillnader-
na ökade sedan kontinuerligt under 
de tre år som grupperna följdes. 

4. Aö tänka på eö antal teknikin-
struköoner i utförsåkning gav sämst 
resultat medan det bästa uppnåddes 
genom aö efter en bildmässig pro-
grammering av kroppen "överläm-
na" åkningen öll kroppen medan 
sinnet (jag 1) gnolade på en melodi. 

5. Den fysiska träningen (i simning 
mm.) kunde effeköviseras genom 
aö ersätta en negaöv och fördröjd 
feedback med en posiöv och ome-
delbar feedback genom operanta 
tekniker där "räö prestaöon" för-
stärktes genom signaluöösta och 
posthypnoöskt inprogrammerade 
posiöva känslotillstånd. 

6. Moövaöonsskillnader visade sig 
finnas mellan individual- och lagi-
drotter, där t.ex 100 av våra bästa 
fotbollsspelare hyllade utvecklings-
modellen (ville bli bättre) samödigt 
som 67% hade målet aö "platsa i 
laget" och där t.ex ishockeymålvak-
ter ofta hade målsättningar, där san-
nolikheten i regel hamnade på 0%. 

7. En posthypnoöskt inducerad va-
riaöon av mentala tillstånd vid mät-
ning av isometrisk styrka visade aö 
styrkan kunde förbättras med upp 
öll 18% över "normalt maximum" 
när man hade en optimal självbild 
och målbild. Det sämsta resultatet 
kom när man var "avslappnad". 

Det sista ledde öll aö i idrotten beto-
na avspänning (differenöell spän-
ning med optimal spänning i rele-
vanta muskler och avslappning i 
antagonisterna). På engelska, som 
bara har ordet "relaxaöon" föreslogs 
ordet "relaxense". 

Integrerad mental träning 

På nitöotalet har modeller växt 
fram, som endast bygger på "menta-
la intervenöoner". Olyckligtvis kal-
lar man även dessa för "mental trä-
ning". Detta är förvirrande eftersom 
mental liksom fysisk träning borde 
begränsas öll aö under längre öd 
lära in, utveckla och automatisera 
fysiska och mentala färdigheter. 

Jag har därför valt aö också på sven-
ska kalla den modell, som beskrivits 
ovan, för IMT med betydelsen Inte-
grerad Mental Träning. Den integra-
öon som här åsyftas är: 

1. Integraöon av Fysisk och 
Mental Träning 

2. Integraöon av kropp och sinne 
3. Integraöon av hjärnans akövitet 
4. Integraöon av självbilder och 

målbilder 
5. Integraöon av "ntvecklingsbil-

der" och motorisk inlärning 
6. Integraöon av dåöd och framöd 

med processfokusering i nuet 



Svensk Idrottsforskning nr 1 * 1999 

7. Integraöon av IMT i samhällets 
alla funköoner och områden 

Utbildning 

1987 startade den första 20-poängs-
kursen i Mental Träning genom 
Högskolan i Örebro. Denna distans-
kurs ges sedan 1989 av Skandina-
viska Ledarhögskolan och har ut-
ökats med kurser upp öll 400 "Inter-
naöonal Units" (vilket motsvarar 
80P). Efter aö ha läst 200 IU (40P) 
och gåö igenom 2 prakökperioder, 

där man bedöms i sin mentala trä-
narroll erhålles diplomering som 
mental tränare. Hittills har drygt 
4000 personer läst 20-poängskursen 
"Personlig utveckling genom Mental 
Träning", varav 123 stycken diplo-
merats som mentala tränare. 

Övriga utbildningar i Sverige är en 
20 och 40P kurs i "Idroöspsykologi 
och Mental Träning" vid högskolan i 
Örebro (begränsat intag) och en 10-P 
kurs i Mental Träning vid Hög-sko-
lan i Växjö. 

ISMTE - Internation Society for 
mental training and excellence 

I samband med världskongressen i 
idroöspsykologi i Singapore 1989 
sammankallade jag eö veckolångt 
möte i Malaysia, där eö 60-tal perso-
ner från ett femtontal länder bildade 
ISMTE. Sverige inbjöd öll den första 
världskongressen 1991 (i Örebro), 
den andra ägde rum i Ottawa 1995 
med Terry Orlick som president. 
Nästa äger rum i Salt Lake City 19-
24 maj 1999 med Keith Henschen 
som president. Innehållet i dessa 
kongresser speglar ISMTE:s ölosoö 
av "Mental Träning öll alla" och 
ISMTE har också antagit samma sek-
öoner, som önns i den svenska före-
ningen. 

1988 startade ISMTE en intemaöo-
nell ödskrift med öteln: "The Journal 
of Excellence". 

ISMTE har också öllsammans med 
OSC och SLH i Örebro samt Coa-
ching Associaöon of Canada startat 
en 2-årig intemaöonell utbildning 
öll "Cerööed Mental Training Coun-
celor". Utbildningen drivs genom en 
kombinaöon av "on site courses" 
(den första i Vancouver augusö 
1989) och distansutbildning genom 
Internet. 

Nästa steg är aö i samarbete med 
"The Intemaöonal Coimcil of Coa-
ches" (John Bales) anordna kortare 
utbildningar i tillämpad mental trä-
ning för idrottstränare runtom i 
världen. 

Nuläget i Sverige 

Idrotten är fortfarande eö vikögt öll-
lämpningsområde och många idrot-
tare tränar också regelbundet med 
de träningsprogram som önns. Där-
emot finns det fortfarande en stor 
osäkerhet bland många tränare, om 
hur man praktiskt introducerar och 
bedriver mental träning. Detsamma 
kom fram både vid kongressen i 
Atlanfa-89 (Preparaöon for Sydney-
2000) och vid en turné, jag nyligen 
gjorde i Asien. Dock är detta natur-
ligt i länder som nyligen börjat med 
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Mental Träning medan det är förvå-
nande i eö land som Sverige, som 
kan bygga på en 30-årig tradiöon av 
mental träning och som fortfarande 
betraktas som eö föregångsland på 
deöa område. 

Scenprestationer 

Intresset för mental träning har tagit 
ordentlig fart i slutet av 90-talet 
bland symfoniorkestrar (Göteborgs, 
Sveriges Radios etc), operan (Stock-
holm och Göteborg), skådespelare 
(Dramaten mfl) och bland många 
enskiijda aröster och konstnärer. 

Skolan 

Efter starten 1975 har många sven-
skar fåö den första kontakten med 
mental träning genom idrottsämnet, 
där framför allt idroöslärama från 
Örebro haft med detta i sin utbild-
ning. Dessutom förekommer Mental 
Träning som friö valt ämne i eö öer-
tal skolor. Eö tjugotal rektorer och 
skolledare har fåö en längre utbild-
ning (1 år eller längre) och i eö antal 
städer pågår kortare utbildningar 
för lärare. 

Näringsliv och offentlig förvaltning 
De öesta större företag (ABB, Eric-
son, SKF, Volvo etc.) har haö med 
den mentala träningen som en vikög 
del av kompetensutveckling för 
individ- och team. Många projekt 
har också genomförts inom den 
offentliga sektorn. 

Eö antal 5-poängskurser i "Humor 
och Hälsa", "Mental Träning och 
Hälsa" har givits genom öera av 
Hälsohögskolorna. Mental Träning 
utgör dessutom en stor och vikög 
del av både 80-poängsutbildningen 
öll Hälsoutvecklare (Örebro) och av 
den nya EU-önansierade hälsout-
bildningen i Boden 

Mental Träning ges också som vida-
reutbildning för sjuk- och hälsoper-
sonal, så har t.ex öera hundra av pri-
märvårdspersonalen i Luleå genom-
gåö en årslång utbildning. 

När det gäller den "sjukdomsrelate-
rade" träningen har eö antal trä-
ningsprogram utarbetats i samarbe-
te med olika paöentföreningar och 
eö antal forskningsprojekt genom-
förts i samarbete med kliniker och 
sjukhus. 

Forskning 

Som exempel på forskning som 
pågår eller som nyligen avslutats 
kan nämnas: 

1. Studier av det IMT:s altemaöva 
medvetandeöllstånd (mentala rum-
met) har visat på de tydligaste för-
ändringarna på Öxetanivån Den vik-
ögaste förändringen finns dock på 
den kvalitaöva sidan genom aö hjär-
nan börjar fungera som en helhet. 
Dominansen av vissa delar, t.ex akti-
vitetsskillnader mellan främre och 
bakre, vänstra och högra delarna av 
hjärnan försvinner (hjärnan byter 
"operaövsystem") 

2. Efter några månaders regelbun-
den IMT-träning erhölls signifikanta 
hormonella förändringar, t.ex sänk-
ning av corözol och en ökning av 
beta-endorön nivåerna. 

3. Tre olika studier har påvisat en 
signifikant påverkan av immunför-
svaret. BLa har immunförsvagning-
en i samband med hård träning och 
överträning kunnat förhindras. 

4. Det biologiska åldrandet (mäö 
med DHEAS-hormonet resp. DHE-
AS/Corözol) upphörde i samband 
med 6 månaders IMT-träning. Istäl-
let indikerade mätningarna en "för-
yngring" av experimentgruppen 
motsvarande 7 år. 

5. Genom Sahlgrenska sjukhuset öck 
70 önnitus-paöenter (ringning i 
örat) öäna 15 min/dag i 4 månader. 
Få av dom blev av med ljudet men 
nästa alla kunde få ner eller få bort 
störningen 

6. 300 cancerpaöenter matchades öll 
2 likvärdiga grupper. Skillnaden 
mellan mentala träningsgruppen 
och kontrollgruppen var störst hos 
de svårast sjuka. 

7. Eö antal soldier vid Helsingborgs 
lasareö har visat mycket tydliga och 
posiöva effekter hos paöenter med 
kronisk smärta. 

8. Eö antal soldier av sömn (Motala), 
övervikt (Lund), astma (Årekliniker-
na) etc. tyder på aö den mentala trä-
ningen ger posiöva effekter oavseö 
vilket medicinskt område den appli-
ceras på. IMT är dock ingen altema-
öv utan en komplementär medi-
cinsk metod. 

9. En 2-års studie pågår på Regions-
sjukhuset i Örebro där effekten av 
posiöv mental påverkan under nar-
kos undersöks i samband med eö 
stort antal operaöoner. 

10. Som sista exempel kan nämnas 
en eö-årsstudie av simlandslaget för 
aö utveckla mentala träningsmeto-
der för aö minska eller utplåna 
negaöva jet-lags effekter. Studien 
görs med speciell tanke på OS i Syd-
ney 2000. 

Slutord 

Trots aö mycket har hänt sedan star-
ten på 60-talet så är nog det mest 
spännande det faktum aö det mesta 
fortfarande återstår. Vi kommer aö 
se många spännande upptäckter de 
närmaste åren. Spännande är också 
aö alla kan vara med i den utveck-
lingen, ej bara som åskådare utan 
som deltagare. Mentala processer 
använder sig alla människor av var-
je dag. Skillnaden ligger i innehållet 
- är det tankar, bilder, atötyder, 
känslor som hjälper eller stjälper. 
Precis som vid fysisk träning måste 
träningen och utvecklingsprocessen 
skötas av var och en. Varje individ 
måste ta ansvar för siö liv, skapa sin 
framöd, bli sin egen lyckas smed. 
Detta kan aldrig överlämnas till 
någon annan vare sig det är tränare, 
förälder eller partner. Låt mig sluta 
med en av många IMT-principer 
"Ordet omöjligt kan omöjligt använ-
das om framöden". 
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