Nastan tva decennier har gatt...

...sedan vi gjorde det pilotforsok som nu ska upprepas i stérre skala och pa ett mer vetenskapligt
satt.

Det har varit ett stort ngje att tillsammans med Olof R6hlander, Lars-Gunnar Solin och Michael
Sédermalm planera det projekt som just nu har startat.

Jag har blivit ombedd att under projektets gang skriva kronikor dar jag tar upp de modeller,
principer och erfarenheter. som lag bakom pilotforsoket och ocksa utgér en grund for detta storre
projekt.

Prestationsfaktorer
Den forskning jag gjorde vid Uppsala universitet pa 1960-talet var fokuserad pa tva omraden:

1. Alternativa medvetandeformer (min avhandling handlade om Hypnos och Posthypnotiska
suggestioner) och 2. Sambandet mellan kropp och "sjal" (hjarna)

Intresset for bada dessa omraden var till stor del orsakat av mina erfarenheter fran idrotten
(friidrott, fotboll och basket) dar jag som andra idrottare hade upplevt de mentala processernas
(tankar, kanslor, inre bilder) inverkan pa prestationen men ocksa upplevt hur bra jag kunde
prestera och hur latt allting gick nér jag hade "flyt".

"ldeomotorisk traning"
Ett av de forsta omraden jag ville undersoka var vilken effekt som “inre bilder" hade pa kroppen.
De tva viktigaste "bilderna" var Sjalvbilden och Malbilder och jag valde att starta med de senare.

Jag lat idrottare forestélla sig att man utférde en specifik prestation och jag startade med att
registrera den effekt som dessa forestallningar/bilder hade p& muskulaturen.

Forst gjorde jag ett antal pilotforsék och for att namna ett exempel lat jag Stellan Bengtsson
"spela"” sin finalmatch som ledde till VM-guldet. Jag kopplade forst hans "spelarm" till en EMG-
apparatur som registrerade aktiviteten i ett antal muskler i armen.

Nar han sedan "spelade" upp matchen i sitt "mentala rum" kunde jag folja matchen genom
muskelutslagen pd EMG. P& samma satt kunde jag folja slalomakares mentala ak eller
héjdhopparnas vag fram till och éver ribban.

Dessa erfarenheter av hur muskelaktiviteten styrdes av inre bilder var en av de erfarenheter som
sa& smaningom ledde till pilotforsoket i golf.

Den forsta "SMAK-faktorn".

Det 6vergripande individuella méalet for Mental Traning ar att trana sig till ett "annu battre liv"
uppdelat i:

1. Hur vi fungerar. 2. Hur vi mar.

Det var darfor viktigt i den mentala traningens "barndom™ att ta reda pa vad som utmarkte
manniskor med ett "bra liv".

Vid den tiden (tidigt 70-tal) fanns det ingen forskning om detta utan forskningen var inriktad pa
orsaker till att vi fungerade eller madde daligt (elandesforskning).

Utav de tva malomradena ovan valde jag att starta med hur vi fungerar (i arbete, studier, idrott,
relationer m.m.)

Det enklaste omradet att mata effekterna av olika atgarder var forstas idrotten. Jag arbetade
darfor med ett antal landslag for att bl.a. ta reda pa vad som skiljde dessa fran idrottare pa lagre



nivaer. Jag fick fram ett stort antal faktorer som genom faktoranalys kunde reduceras till fyra
storre faktorer.

Jag benamnde dessa SMAK-faktorerna (eller Framgangsfaktorerna) dar S star for Sjalvbild (hur
man ser pa sig sjalv), M for Malbilder (hur jag ser pa framtiden), A for Attityd (hur jag tolkar livet)
och K for Kéansla eller "inre Klimat" och den Kontroll jag har Over mina inre tillstand.

Jag kan har kort namna att nar jag sedan undersokte "framgang" utanfor idrotten sa fanns S och M
med och delvis A men inte K. Jag kom darfor att skilja pa Yttre Framgang (YF) och Inre Framgang
(IF). YF handlade om de framgangar som "syns", dvs. valfardsfaktorer som materiall standard,
ekonomi, karriar, status etc medan IF handlade om hur jag madde (livsomrade 2 i ett bra liv), ett
inre valbefinnande med kanslor som Tillfredsstéllelse, Gladje, Harmoni och Balans, Trygghet, Lycka
etc.

Nar jag stallde YF och IF mot varandra sa visade de i stort sett ett O-samband. Tvart emot det som
manga manniskor fortfarande tror sa leder YF inte till IF.

Eftersom SMAK-faktorerna var avgorande bade nar jag skulle prestera och nar jag skulle lara mig
kommer jag i kommande artiklar att behandla dessa en efter en och anknyta dem till det pagaende
golfexperimentet.

M-faktorn fér Styrning och Motivation.

"SMAK"-faktorernas betydelse for golfprojektet ska vi belysa i ett antal kronikor och jag vill garna
borja med faktor nr 2 - Malbilder, dvs. de bilder jag skapar om framtiden.

Dessa framtidsbilder kan vara bade positiva och negativa men nar jag anvander ordet "Malbilder"
sa begransar jag mig till det som jag vill ha eller uppna, dvs de positiva bilderna. Jag visade annars
i ett experiment pa 70-talet att de flesta manniskor har lattare att skapa tankebilder av det,
t.ex.negativa, framtidsbilder av situationer som man inte vill hamna i.

Detta ar ju allvarligt eftersom de flesta manniskor da dagligen skulle styras mot saker som INTE
far handa. Forutom en gammal éverlevnadsmekanism sa var de tva viktigaste orsakerna till detta:

1. Vi fangas av den tankebild ...

...som innehaller den starkaste emotionella komponenten. Eftersom negativa kanslor, t.ex. radsla
ar mycket starka, s& kommer tankebilden: "Det har far inte handa men tank om det hander". For
att andra pa detta sa arbetar den mentala traningen med tva huvudmetoder.

1. Minska radslan for framtiden, t.ex genom Mental tuffhetstraning
2. Gora det man vill s attraktivt som mojligt (djarva, tandande, barriarbrytande och
motiverande mal)

(Bada dessa omraden ingar for en av de tva "mentala traningsgrupperna2” i exp.)

2. Forebilder
Nar jag borjade arbeta med golflandslaget 1979 s& var Sverige redan en varldsnation i en annan
bollsport, namligen tennis.

En ofta aterkommande fraga utomlands var "Hur kan en s liten nation som Sverige standigt fa
fram nya varldsspelare och prenumerera pa finalen i Davis Cup. Manga brukade besvara den
fragan med den "svenska modellen" men jag brukade lagga till ett svar, namligen: "Det beror pa
att vi bara har 2 TV-kanaler i Sverige". Ofta blev det en féorvanad kommentar typ: "Vad har det
med tennis att goéra?" Jo, sa jag, vi visar alla Davis Cup matcher och eftersom vi bara har 2 kanaler
kan man knappast véaxa upp utan att matas med bilder av bra tennis. Dom har man med sig nar
man forsta gangen ska prova sjalv. | era lander har ni inte det utan de bilder ni far i starten ar av
de andra nyboérjarna.

Nar vi talar om "idrottskultur" dvs, hur sma bandyorter, fotbollsorter eller Tarnaby (utforsakning)
standigt far fram nya elitidrottare, s& har det inte minst med denna faktor att gora: Att fran borjan
"mata" kroppen med bra bilder precis som vi gor i det har golfexperimentet.



For att detta ska fungera fordras dock ytterliga en dimension, som jag ska behandla i nasta
krénika, namligen "ldentifikation™
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Programmering av malbilder.

| forra kronikan betonade jag vikten av att de malbilder som ska styra utvecklingen bor vara djarva
och attraktiva. Men, sager du, har inte forskningen visat att mal ska vara realistiska. Jo, det ar
sant men forskningen har lika tydligt visat att malen ska vara hoga och barriarbrytande. Har finns
da en konflikt. Ju hogre mal desto mer "orealistiska". Jag ska strax forklara hur vi i den merntala
traningen léser denna motsattning.

Lat mig forst bara lagga till att det p& engelska populara uttrycket "positive thinking" har en
dubbelmening. Ordet "positive" utgdr inte bara motsatsen till "negative" utan det engelska ordet
betyder dessutom "saker, 6vertygad, bestdmd". Om "positive thinking" bara blir ett dnsketankande
sa har det ganska liten effekt och kan t.o.m. orsaka negativa stressreaktioner,thinking", eftersom
kraven upplevs dverstiga de resurser man tror sig ha.

I mental traning l6ses detta genom att man overfor malen till bilder, som sedan "programmeras" in
i ett alternativt medvetandetillstdnd (det "mentala rummet"

De mentala golftraningsgrupperna har darfor fatt forbereda sig for experimentet genom att ga
igenom en kortversion av den "mentala grundtraningen”. |1 den ingar bl.a. att man far skapa ett
inre "mentalt rum". Nar detta ar klart startar sjalva experimentet. dar man i sitt mentala rum far
uppleva att man spelar golf pa elitnivd (Mer om detta i nasta kronika)

Man kan anvanda sig av utvecklingsbilder utan att vara i det mentala rummet och anda fa en
positiv effekt men det forutsatter att man i sitt "vanliga tillstdnd" anda kan identifiera sig med
bilderna. Man kan t.ex. ha bilder av sma steg i utvecklingen eller man kan lata idrottare pa
elitnivan skapa bilder av det basta man gjort tidigare. | bagge dessa fall ar det lattare att uppleva
bilderna som "trovardiga"

Jag ber darfor alltid elitgolfare leta p& den tavling, runda eller del av runda dar man spelade som
allra bast. Bade det spelet och den kansla man hade da far man sedan anvanda sig av nar man
mentalt forbereder sig infor en kommande tavling.

En nybdrjare har ju dock inte dessa erfarenheter att bygga pa och far darfér anvanda sig av
forebilder. For att detta ska fungera maste man dock uppleva att det &r man sjalv som spelar och
inte "forebilden” (mer om denna teknik senare)

Jag gjorde i slutet av 70-talet ett experiment med ett antal GIH-studenter, som alla var nybérjare
nar det gallde utforsakning. | samband med vinterutbildningen i Idre satte vi upp en slalombana
och lat dessa studenter dka den under sex olika betingelser. Samtidigt filmade vi aken och lat
sedan ett antal experter bedéma akens kavlitet. Studenterna intervjuades ocksd om sina
erfarenheter.

De tva &k som gick samst hade dessa betingelser Samst gick det nar studenterna skulle tanka pa
fem olika tekniska instruktioner som handlade om hur man aker slalom. Nast samst gick det nar
man skulle forestalla sig att man var Ingmar Stenmark.

Bast gick det efter féljande instruktion. "Slappna av, slut 6gonen och se foér din inre syn hur du
aker nerfor backen och hur bra det gar. Nar du har akt igenom hela backen pa det sattet sa dppnar
du 6gonen, satter igang kroppen och éverlamnar sedan aket at din kropp. Medan din kropp aker
ner sa visslar du eller gnolar pa en melodi.

Att det sista gick bast forstar du sakert utifran tidigare krénikor, men vad var det som gjorde att
det gick sa daligt nar studenterna hade den basta forebilden man kan tanka sig; "Ingemar
Stenmark"?

Jo, forklaringen har med "identifikation" att gora. Studenterna fick i sitt "vanliga



medvetandetillstdnd" intala sig att man var Stenmark. Gapet mellan dessa nyborjare och Ingmar
var alldeles for stort, malbilden var for hog och blev en belastning och en negativ stressfaktor. (Jag
har sedan gjort liknande experiment dar man istéllet programmerat in dessa djarvbilder i ett
mentalt rum och fatt helt andra och dramatiskt positiva resultat)

Detta ar en av orsakerna till att man inte kan borja anvanda den mentala traningen i samband med
tavlingar innan man har gatt igenom den mentala grundtraningen. Samma sak galler nar mental
trdning ska anvandas i samband med inlarning. Forst bor man trana upp det "ideala
inlarningstillstandet " innan man satter igang
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Inre framgéng.

Den sista av de fyra framgangsfaktorerna (SMAK-faktorerna) ar K-faktorn, som star for Kansla,
Kontroll och Inre klimat. De vanligaste kanslorna som ingick i denna faktor var: Tillfredstéllelse,
Lust, Gladje, Harmoni, Trygghet och Lycka.

Det visade sig dock snart att det inte fanns ndgot samband mellan Yttre och Inre framgang, dvs.
de som hade yttre framgang (bra karriar, ekonomi etc.) var t.ex. inte ett dugg lyckligare an andra.
Daremot fanns det inom idrotten ett omvant samband, dvs. de som kande gladje, lust etc.
lyckades béattre &n andra.

Fran Inlarning till Prestation

Som vi talat om tidigare sa tycks inmatningen av ideala prestationsbilder paskynda och underlatta
den motoriska och tekniska inlarningen. Denna hypotes ligger ju till grund for hela
golfexperimentet.

Nar kroppen val genom fysisk och/eller mental trédning har lart in motoriska och tekniska
fardigheter sa ar det ju dags att visa upp detta i en testsituation eller tavling. Detta "sanningens
ogonblick™ bdr dock forberedas genom det man kan kalla for "Mental prestations- eller
tavlingsfoérberedelser".

Detta borjar med att man kopplar de "perfekta" prestationsbilder man lart in till den fysiska platsen
dar man ska "tavla". Det ar da en fordel om man har varit pa platsen tidigare. D& kan man lattare
"se sig sjalv" gora en perfekt prestation pa denna plats.

Fran nationell till varldselit.

Nar vi 1979 lade upp en plan som gick ut pa att fora upp svensk golf till Europa- och till
varldstoppen p& 10 ar, sa ingick ett antal viktiga tavlingar i planeringen. Vid den tiden hade inte
manga av landslagets killar och tjejer spelat ute i varlden och darfor lat vi filma nya banor sé att
man lattare skulle kunna spela banan mentalt innan (Idag finns bra dataprogram av alla viktigare
golfbanor).

Fran Bild till Kansla

Det har kan man fortsatta med anda fram till tavlingen (Golfare, héjdhoppare etc. gor ofta en sista
visualisering alldeles innan man ska sl& eller hoppa). Detta har dock ytterligare ett viktigt syfte,
namligen att framkalla den ratta ké&nslan. Ju narmare tavlingen man kommer desto viktigare blir
kanslan och nar man befinner sig i prestationsdgonblicket &r det kanslan som ar helt avgérande for
om prestationen ska bli bra.

Detta ar ganska naturligt. Nar du gor nagot bra - kanns det bra. S& smaningom uppstar ocksa
kopplingen i andra riktningen dvs. nar det kanns bra presterar du bra. Det finns dock ingen 100%-
ig relation, vilket kan innebara att ndgon enstaka gang kan du fa ett daligt slag eller en missad
putt trots att du har den ratta kanslan (flyt).

Vad som da hander avgor om du kommer att tillhéra eliten eller ej. En "medioker” spelare kommer
att reagera pa missen med en dalig kansla (irritation, besvikelse, vrede etc.) vilket gor att
sannolikheten okar for en ny miss eller daligt slag och sedan kan hela rundan ibland ga &t skogen.
En bra spelare daremot behaller den bra kanslan aven vid ett daligt slag och kommer darfér snabbt



tillbaka till ett bra spel.

Flytbeframjande tekniker
Det finns i den mentala traningen manga tekniker, som syftar till att behalla en bra kansla vad som
an hander. Har ar nagra tips:

e Se pa ett daligt slag som ett undantag. Det normala for mig ar ju ett bra slag sa darfor
finns det ingen anledning att reagera negativt pa ett enskilt slag.

e Stoppa ner slaget i en "mental problempase" pa golfbagen. Den pasen "oppnar" du forst
efter tavlingen. Forst da ar det dags att analysera innehallet.

® Du gor snabbt om slaget i huvudet pa ett bra satt. Det finns namligen aven en koppling
mellan ett bra "mentalt” slag och en bra kénsla.

e Det viktiga ar ju att du har en bra kansla nar du ska sl& nasta slag och eftersom golf tillhor
de sporter dar det ofta finns gott om tid mellan prestationsmomenten, sa kan du under den
tiden anvandas annu fler mentala tekniker for att fa tillbaka flytet. En sddan ar att sluta
ogonen och forflytta sig till en tidigare situation dar man hade flyt. Genom detta far man
kanslan att upptrada pa nytt.

Alternativa kontrollsystem

Mental traning bygger bade pa alternativa medvetandetillstdnd (AMT) och pa alternativa
kontrollsystem (AKS). Nar man &r i sitt "mentala rum" lar kroppen battre och nar man har "flyt" sa
gar allting sa latt (avspand effektivitet). D& har den det vanliga kontrollsystemet "viljemassig
anstrangning" ersatts av triggers som automatiskt skapar koncentration och av systemet: "Skapa
en bild av vad kroppen ska gora" och 6verlamna sedan resten at kroppen ("lata det handa™). Pa sa
satt kan golfspelet vare sig det ar pd motions- eller tavlingsniva inte bara fa hog kvalitet utan
ocksa bli en ren njutning
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