TREDIJE STEGET — intervjuer om en ny fas i livet

Lars-Eric Unestahl och jag, Elisabeth Solin, sitter i ett vackert dldre hus omgivet av maktiga
trad. Vid uppfarten till villan star skylten Skandinaviska Ledarhoégskolan och i bokhyllan i
hallen finns ett urval av alla de bécker och cd-program med mental traning som husets
agare, Lars-Eric Unestahl, ar ”"pappa” till. Dar finns skivor om mental grundtraning,
avspanning, sjalvbilds- och malbildstraning och inte minst mental traning for seniorer.

Jag ar har for att samtala med Lars-Eric for min bok TREDJE STEGET — Intervjuer om en ny fas
i livet. | koket hittar vi en lugn plats och med lunch i magen och kaffekoppen i handen kan vi
borja.

- Vad har drivit dig att under sG mdnga dr utveckla program med mental tréning?

- Mental traning ar en enkel metod som ger effekt. Darfor har det varit spannande att arbeta
med den och utveckla nya tillampningsomraden. Traningen bygger pa I6sningar som
manniskan har inom sig, vilket gér att man faktiskt kan hjalpa sig sjalv. Nar vi marker att vi
kan paverka hur vi tanker, handlar och kanner, far vi ocksa storre kontroll och det ar gott
bade for sjalvkanslan och vdlmaendet.

- Hur skulle du vilja definiera begreppet mental tréning?

Mental traning ar en systematisk traning av mentala processer som tankar, bilder och
kanslor. Alla manniskor tanker — hela tiden. Alla har kdnslor — hela tiden. Vissa tankar och
kanslor forsvarar for oss. Andra hjélper oss, underlattar for ett gott liv. Mental tréning ar en
ovning i att odla tankar och kanslor som hjalper och underlattar fér oss. Alla kan utvecklas i
den riktningen, om man ar motiverad och villig att trana.

”Go6dsla” med det du vill ha

Bdde du och jag har arbetat mycket med mental trdning och du har varit min Iéromdstare.
Jag skulle vilja att vi i det hédr samtalet om mental tréning ser pG metoden utifrdn ndgra
teman som finns med hdir i boken.

Visst, vi kan borja med stress. Stress ar i grunden en god kraft som gor oss handlingsberedda.
Problemet ar att stress inte bidrar positivt nar vi ar éverstimulerade eller understimulerade —
eller nar vi oroar oss for saker vi inte kan paverka. Om oron ligger kvar eller ar standigt
aterkommande kan den bli bekymmersam att hantera for kropp och sinne. Det blir som en
inre laddning man inte far utlopp for. Om vi inte kan gora nagot at det vi oroar oss for, sa far
vi i stallet forsdka hantera sjdlva oron. Det ar har mental grundtraning i form av
avspanningstraning kan komma in.

Om vi ta motsatsen till avspanning, det vill sdga uppvarvning, sa ar det nagot alla latt kan
astadkomma. Det racker med att tanka pa saker man ar arg pa eller orolig for sa uppstar en
inre laddning. Vill man da varva ner kropp och sinne sa finns det olika vagar. Man kan lara sig
slappna av i musklerna, vilket sprider sig i kroppssystemet. Man kan ta hjalp av lugna



andetag. Man kan meditera. En annan vag ar att flytta sitt tankefokus fran orostankarna till
nagot positivt. Det ar forstas inte alldeles latt nar man ar uppvarvad. Som du brukar saga,
Elisabeth: En stressad hjdarna alskar katastroftankar. Darfor ar det gynnsamt att forst lara sig
att slappna av i kroppen. Lugnet sprider sig, tankarna stillar sig och da har hjarnan inte langre
lika nara till de negativa tankarna.

Om de negativa tankarna anda dyker upp kan man tanka i fyra steg:
1. Observera tankarna.

2. Acceptera att de dykt upp.

3. Lata dem passera.

4. Flytta fokus till nagon positiv tanke.

- Det fjarde steget ar viktigt. Det gar ndmligen inte att bara satta stopp. Hjarnan maste fa en
alternativ tanke att dgna sig at. Da avklingar inte bara stressreaktionerna, de negativa
tankarna har ocksa en tendens att lugna sig, inte langre pocka pa. Det ar alltsa manga
fordelar med att lara sig varva ner och kunna forsatta sig i ett avspant tillstand i vardagen.
Om man vdljer att lara sig en teknik for att komma ner i ett djupare avkopplat tillstand kan
man fa ytterligare vinster. Det kan ske med hjalp av olika avslappningstekniker och
meditationstekniker. | ett djupt avkopplat tillstand blir man mer lattpaverkad. Den egna
censuren blir inte lika hard, nya tankar och forestallningar kan lattare sla rot. Mer positiva
sjalvbilder och malbilder som man manar fram i sitt inre kan fa faste nar den egna censuren
inte dominerar.

Att rora pa sig

Madnga forskningsrapporter visar idag att fysisk aktivitet ger hopp pa fér kropp och knopp fér
seniorer. Kan du ge nagra exempel pa hur mental tréning kan anvindas da det gdller fysisk
aktivitet och hdlsa mer generellt?

Den fysiska aktiviteten far sin effekt nar man haller igang regelbundet 6ver tid. Darfor tanker
jag att det ar betydelsefullt att koppla traningen till positiva tankar och kanslor. Den som i
vardagen paminner sig om de positiva kanslor man upplevt under eller efter traningspasset
far lattare tillgang till lusten att trana. Den information vi bearbetar och repeterar, den
minns vi. Repetition ar all kunskaps moder. Det géller bade tankar och kanslor. Samma sak
om man pratar med andra om trdningen i positiva termer, ger exempel pa skéna moment
och liknande. De positiva aspekterna ges da mest plats i det inre, och blir dirmed mest
sanna.

- Sjalvpaverkan med hjalp av mental traning ar saledes till stor del en fraga om attityd. Det
skapar helt olika kdnslor om man tanker pa motion som nagot man unnar sig eller om man
tanker pa det som ett ndédvandigt ont.

Positiva intima bilder
- Det far mig att tdnka pd temat intima relationer och mitt samtal med Malena Ivarsson som

jag intervjuat tidigare i boken. Vi talade om att det skapar andra kidnslor om man ténker pa
den intima relationen som ndgot man unnar sig, och inte som ndgot nédvéndigt ont.



- Dar kan nog alla vuxna kanna igen sig. Om vi drar paralleller mellan attityder till
motionerande och attityder till sex — s3, javisst. Det uppstar helt andra kdnslor och
kroppsliga reaktioner om man tanker pa sex som nagot man ser fram emot, &n om man
tanker pa det som nagot man bor stalla upp pa. Bade att framkalla inre bilder av tidigare
positiva erfarenheter och att fantasisera gynnar lusten och den kroppsliga beredskapen.

Kanslotaget kor at tva hall

Hur ser du, Lars-Eric, pa att man kan dra nytta av sina erfarenheter och sina minnen fér sitt
nuvarande och kommande vilmdende?

| tredje aldern blir manga intresserade av att reflektera dver, inte bara sin dag, utan sitt liv.
Man tittar bakat. En del borjar slaktforska. Den som vill starka sig sjalv, som vill vdlja gladje,
kan anvanda sig av det sa kallade kanslotaget i sin reflektion av det férgangna. Det innebar
att man forst forsatter sig i en positiv stdmning genom att sjunga, vissla, dansa eller lyssna
pa musik som lyfter fram positiva kanslor. Darefter satter man sig ner och tanker bakat. Da
ar man laddad med positiva kdanslor och hamnar lattare i de minnen som ar férknippade med
samma kanslor.

- Vi kan kdnna igen det fran tillfallen da vi kant negativa kanslor — om vi till exempel grélar
med nagon blir vi latt paminda om tidigare tillfallen vi gralat. Gamla oforratter gor att vi blir
annu argare. Kanslotaget drar igang, och kan kora i bade positiv och negativ riktning.

Lars-Eric och jag pratar vidare, inspirerade av kdnslotaget: Om man vill kdnna sig battre till
mods, kdnna sig lyckligare, kan man sakert forstarka kanslan ytterligare. Sjalv ser jag framfor
mig ett scenario dar man berattar for andra om sina lyckliga minnen, malar upp positiva
bilder. Eller att man ritar en livslinje, dar man prickar in och skriver ner olika fina minnen —
daven minnen som kanske inte ar lyckliga, men som gett styrka. Psykiatern Ben Furman
skriver i boken ”Det ar aldrig for sent att fa en lycklig barndom”, att de minnen vi lyfter fram
styr oss. Valjer vi att fokusera pa de positiva minnena kommer de att dominera. Samma sak
med de negativa minnena. En annan aspekt ar hur vi véljer att tolka vra minnen. Aven till
synes negativa erfarenheter kan ha gett sjalslig styrka — det ar ju situationer vi klarat av,
erfarenhet vi lart av.

Pensiondr — ingen titel

En del manniskor tappar lusten aren efter pensioneringen. De tycker inget ar riktigt roligt,
och de kanner sig vilsna i tillvaron. Lars-Eric menar att den kanslan kan ha att géra med vilket
svar de har pa fragan om var de fatt mest utmaningar. Hemma eller pa jobbet? Om svaret ar
”pa jobbet” sa kan det stalla till problem.

- Nar jobbet och utmaningarna dar forsvinner, ar det latt att hjarncellerna trappar ner.
Samtidigt har man forlorat natverk av manniskor som varit betydelsefulla. Man saknar
arbetskamraterna — de star for relationer som ar viktiga for valbefinnandet. Det kan paverka
hur man mar. Och inte minst viktigt, vi manniskor behover kdnna att vi behdvs, att vi har en



uppgift. For manga ar allt detta nara kopplat till arbetet. | och med pensioneringen gar vi ur
ett sammanhang som star for och fyller flera primara manskliga behov.

- En valdigt svensk foreteelse som ofta blir tydlig for manniskor som gar i pension, ar vart
satt att inleda samtal med nya bekanta med fragan: Vad jobbar du med? Vem ar man nar
man inte kan presentera sig med ett yrke? Pensionar ar ju ingen titel, inget som sager nagot
om personen ifraga. “Vem ar du?” kanske i stallet skulle vara en mer intressant fraga att
stalla da vi pratar med obekanta, dven nar vi ar foérvarvsarbetande.

Lars-Eric anvander hellre ordet senior dn pensionar. Senior ar inte sa starkt forknippat med
att [amna ett aktivt liv. Han uppmanar ocksa seniorer att fortsatta skaffa sig meningsfulla
sysselsattningar, utveckla intressen som utmanar hjarnan att fortsatta producera nya
hjarnceller och inte minst - vara till nytta for andra.

"Thailandsfarfar”
- Att vara till nytta fér andra kan innebéra mycket. Vad tdnker du pa?

- Vad jag forst kommer att tanka pa ar att stalla upp for barnbarnen. Det kan fér manga vara
en meningsfull sysselsattning. Man behdvs. Dessutom har man tid att bygga upp en djupare
relation med barnbarnen. Att vara bonusmormor eller bonusfarfar kan ocksa skapa mening.
Barn tycker om att fa vara med vuxna som ger sig tid, som inte “alltid ar pa vag”.

- Manga svenska pensionarer bor utomlands under langre perioder; i Thailand, Spanien,
Turkiet. Varfor inte ta med barnbarnen dit en tid? Det kan bli ett satt for generationerna att
motas, forutom att det avlastar foraldrarna. | anslutning till Skandinaviska Ledarhogskolans
kursgard i Thailand har vi faktiskt startat en svensk skola, dar barn kan studera i kortare eller
langre perioder. Vi hoppas att det kan gora det praktiskt enkelt dven for dem som vill fa till
generationsmaoten.

137 ar gammal
- Vad jag férstdr sa ser du dig sjélv inte som pensiondr. Vad tdnker du om det?

- Fér ndgra ar sedan |4t jag manniskor associera till ordet gammal. Over nittio procent av
associationerna var negativa — senil, skroplig, svag, sjuk, trott etcetera. Inom forskningen har
det ocksa funnits en “decline-teori” om ett sluttande plan fran medelaldern till déden.
Denna syn har fatt en knack genom den nya ”anti-aging”-forskningen. Bland annat har den
svenske forskaren Peter Eriksson visat att hjarnan fortsatter att skapa nya celler livet
igenom. Men han pekar ocksa pa ”“use it or lose it”- begreppet — vi maste utmana cellerna.
En cell som inte anvands forsvinner. Vid pensioneringen blir det latt sa att vi minskar var
anvandning av hjarnan och det kan forklara en del av den har nedgangen.

- Vi vet idag att bade detta och andra mentala faktorer som férvantningar och
sjalvuppfyllande profetior spelar en stor roll och att manniskor med yrken utan
pensionsalder lever langre. Vi borde darfor ha en flexibel pensionsalder med storre valfrihet.
Nar det galler livslangden sa verkar vi i vastvarlden ha satt 100 ar som grans. Det ar inte bara
i Sverige som vi sjunger om “ja, ma du leva i 100 ar”. Pa Skandinaviska Ledarhdgskolan



sjunger vi alltid ”ja, ma du leva i 137”, eftersom ”anti-aging”-forskningen talar om 130-150 ar
som fullt realistiskt framover.

- | den mentala traningen jobbar vi mycket med att fa bort “begransande overtygelser”.
Personligen tillampar jag det genom att inte se pa mig sjalv som pensionar. Jag arbetar
vidare med min verksamhet och mar bra av det.

Sa avslutas mitt samtal med Lars-Eric Unestahl. Innan vi skiljs at berattar han att han just
antagit ett erbjudande att tillsammans med en amerikansk idrottspsykolog ta landet Qatar

till fotbolls-VM 2022!

Elisabeth Solin
solin.se

Lyssnatips: Mental traning for seniorer. Lars-Eric Unestahl. Veje forlag



