MENTAL TRANING AR ETT SATT ATT FA TANKEKONTROLL FOR ATT GORA SINA MAL TYDLIGA OCH ATTRAKTIVA
INNAN MAN PROGRAMMERAR DOM NAR MAN AR | SITT MENTALA RUM.

Mental tréning ér
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AV LARS-ERIK UNESTAHL

ALLA SOM VILL MA BRA

Mental Tridning d4r en bade naturlig och till och med nédvindig trdning for alla

minniskor som vill ha ett bra liv. Den 4r naturligt genom att alla av oss har mentala

formagor (tankar, inre bilder, kinslor, attityder) pa samma sitt som vi som médnniskor

ir utrustade med fysiska formdgor (kondition, styrka, motorik, etc). Darfor dr det

naturliga att férsta att formagor maste utvecklas och underhallas genom trdning vare

sig de dr fysiska eller mentala.

> Detiir ocksa en nédvéndig trining for att kun-
na fungcra pacte bra sitt och ocksa ma bra. Detta
har att gora med ate vare liv ill stor del styrs av vira
tankar (Du dr hur du tinker), vilka i sin tur paverkar

vara kinslor och vart beteende.

De negativa tankarna fingar oss

Det ricker dock inte med att uppmana minniskor
att tinka positivt’i Detta kan snarare ha en negativ
effeke genom att mdnga reagerar pa féljande satt:
”Jag vet att jag borde tinka positivt, men jag kan
inte hjiilpa vilka tankar som kommer till mig, Dom
bara kommer och manga av dom ir negativa. Nir
jag torsoker fa bort dom sa blir det motsate effeke,
att dom blir dnnu mer frekventa. Detta ger mig
bara diiligt samvete eftersom jag vet att jag borde
tinka positivt’

Ett av de forsta experimenten jag gjordc var darfor
att be minniskor jéimf('jra positiva och negativa
tankebilder. Pa frégan: Vilken av alternativen man
ville ha, svarade alla "Den positiva, men pa frigan:
Vilken man fingades liteast av svarade majoriteten
"Den negativa’ En negativ tanke fangar oss allesa
normalt littare dn en positiv, vilket skulle innebira
att de flesta minniskor skulle styras i en negativ

riktning trots act man vill ha det motsatta.

Nir jag undersokee orsakerna sa var de tva vikei-
gaste (forutom en gammal overlevnadsmekanism)
atcden negativa tankebilden var tydligarc och hade

cn starkare emotionc” komponcnt. [ var kultur har

vigjort problemcn tydligarc in malen ( jéimfér tex.
de positiva och negativa inslagcn i massmedia och
problcmcn har ofta en starkare kinsla i sig (tex.

ridsla) in malen.

Inre krafter styr mot de onskade milen

I Mental Tréning dr d4 ctt siice ate £ tankckontroll
att dels gora malen tydliga och aterakeiva innan
man programmerar dom nir man ir i sitct mentala
rum. Detta startar en “cybernetisk” process, som
sdteer iging inre krafter som styr mig mot de mal
som jag vill ha. Det finns en uppsjo av liknande
triningsmetoder som skapar kontroll dver tankar
och kinslor och som byggcr pa alternativa kon-
trollsystcm, som kan komplcttcra vart vanliga sys-
tem, det dominanta kontrollsystcmct = Viljcméis—
sig anstréingning). Anstréngning har ofta en rake
motsatt effeke pd manga omraden som att somna
pa kvillen, koncentrera Sig, bli lycklig cller fa bort

en negativ tanke.

Jag ska i morgon (26.11) halla féredrag i Skovde.
Vid mite forra foredrag dir for ece par ar sedan
skedde presentationen av mig pa f(")ljandc sate: ”Jag
har cte viktige meddelande. Jag har just face cet eele-
fonsamtal frin en kvinna som pastar att Lars-Eric
Unestahl har gjort henne med barn.” Jag blev lika
overraskad som publiken éver denna inledning
och detblev inte birtre av acc han efter detta gjordc
cn ling konstpaus.

Sedan fortsatte han: Ja, det dr inte sa farligt som

det licer. Hon ringde fran BB for ate tacka Une-
stihl. Hon hade némligen under manga ar torsoke
ate bli med barn utan atc lyckas. Sedan bérjadc hon
trina mentalt och blev snabbe med barn.”

Detra har hint ofta och ir yttcrligarc cxcmpcl pa
omraden dir vare vanliga kontrollsystem inte fung-

crar utan t.o.m. har ¢n motsatt CEth.

Livet - Gr ett gor det sjilv projekt

Det finns manga andra omraden (bygga upp sjélv—
kanslan, bli mer optimistisk, bli avspant effekeiv,
m.m.), dir intellektuella beslut, rationellt tinkande
eller forsok ace na dic vi vill i liver ince fungcrar utan
dir en systematisk och langsikeig trining av den
mentala sidan dr den enda vagen.

Det gér ate den mentala eriningskursen PUMT
- pcrsonlig Utvcckling genom Mental tréning,
som jag pa 1980-talet startade pa Orebro Univer-
sitet och som fran 1990 gar genom Skandinaviska
Ledarhdgskolan (www.slh.nu) har av éver 50% av
de mdnga tusen som list kursen bedémes som det
Viktigaste man gjorti liver och dir 4% anger att det
riddar deras liv.

De flesta av dessa har jag inte ens eriffac vilket vi-
sar att mental traning byggcr pa ”cmpowcrmcnt’i
Livet som ett "Gor det sjilv projeke” dir man utan
kontakt med niagon ”guru” lar sig sjilv (med hjilp av

kursmaterialet) att ta 6ver kontrollen éver site liv.
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LADDA HEM EN GRATISAPP FOR MENTAL TRANING PA WWW.COACHAPPEN.SE

| appen finns ett 10 veckorsprogram med mental tréning
och mindfulness évningar for varje dag.

Program som finns ar:
® Muskular avslappning
® Mental avslappning

® Trigger ® Lugn ® Sjalvkansla

e Koncentration ® Motivation
e Cladje © Attityd
e Sjdlvkontroll

18 | okfuel([ /:/Jf%//d'/'z/

OVNING

1: Valj en situation som du vill forandra.

2: Bestam hur du vill vara i samma situation.

3: Tank tillbaks pé en situation dar du agerat, kant som du vill
kéinna i den situation som du vill féréindra.

4: Forestall dig att du har dessa resurser i den situation som du vill
foréindra. Se, hor, kdnn, hur mycket battre det kénns med de nya
resurserna.

5: Registrera férandringen, ge dig feedback vad grymt enkelt detta
var att féréndra.

= fulness for barn och ungdomar

Nytt koncept med mental traning for att bygga glada, trygga barn med stark sjdlvkansla!

Jag har en dotter som dr 11 ar och vet att det 4r viktigt att barn sa tidigt som mojligt des

verktyg for att bygga upp sig till starka, friska individer i dagens stressade samhaiille.

Dirfor kinde jag stark mortivation att utveckla en
app som vinder sig dill foraldrar som kan bestimma
direke om deras barn ska fa tillgfmg till mencal tri-
ning pa ett enkelt st igenom appen Mindschool.
Vill du ate dite barn ska

Fa positiva tankar om Sig sjiilv?

Frigéra dolda resurser?

Prestera bicere i skolan och i idrote?

Fa ékat sjilvfdreroende?

Kinna gliidje och motivation?

Ha en stark sjilvkinsla?

Veta hur man f6rebygger och hanterar konflikeer?

Kunna ta OCh gce fccdback?

Mindschool appen ar till for alla elever som vill
bli sict bista jag, oavsett om det har utmaningar i
idrotr, vill trina upp sina malbilder for framtiden,
prestera bra i skolan eller har svart att sova, kinner
oro, dngest, tinker negative om sig sjélva, kinner Sig
misslyckadc mm. Med den erfarenhet jag har av atc
jobbat med barn och ungdomar under manga ar s,
4r min erfarenhet stor av kraften och de positiva re-
sultatet mental traning ger i dessa situationer.

Kroppcn har en fantastisk férmiga att kurerar sig
sjiilv om vi hjélper den med de ritra férutsiittning—
arna. Ace lira sigatt anvinda sina resurser pd rdct vis

ar mycket Viktigt acc lira sig sa tidigt som méjligt!

Vilka ér di vira resurser?

De resurser som varje barn och ungdom har oav-
setr kon, alder, pengar mm ar tex:

1. vara tankar

2.vara bilder

3.vara kinslor

4. vara forestillningar

S.varavirden

Det jag upplevt som skiljer mellan barn och ung-
domar som mar bra, som tyckcr detar roligt ate ga
till skolan, sover bra och ir lugna och harmoniska
och de som inte gor det, ir just kvalitén pa de 5
resurserna ovan. Dvs om dessa ir av den kvalitet sa
det hjéilper och leder mot énskat resultat och huri
hela friden ska barn, ungdomar och férildrar veta
hur man kommer till ricta med detta? De flesta har
ingcn aning hur. Hir kommer den mentala triining-

en in som ett fantastiskt hjélpmcdcl.

I de flesta problem som barn/ungdomar har
ingdr kinslomdssiga komponenter och dessa
kommer man inte till ritta med viljemdssig
anstrangning!

Ett ex: Om man ir ute och gari skogen och tyckcr
sig s¢ cn orm sd blir de flesta ridda och bade hop—
par och skriker till. Vid nirmare utforskning ser
man att det var en pinne som liknade en orm. Nis-
ta ging man gar ut i skogen ir det troligt att man
redan innan man kommer till skogcn utvecklat en
ridsla for att se en orm. Denna instillning och for-
maga bidrar cill att kinslan och ridslan blir starkare
for varje gang man kommer till skogcn trots att
man inte ens sett en orm dir. Vanligt dr att man till
och med undviker att gi till skogcn. Sa ldce dr der
att utveckla en ridsla utan act vi ens tinker pd det.
Det samma giller olika situationer i skolan. Tex
et prov - tinker man 'detta kommer jag aldrig
klara, detea blir svar, jag dr virdelos” sa var sa siker
pd atc det da kommer ga samre an om du tinker
tvirtom!!! Manga problcm vi har har att gora med
den bild vi har av oss sjilva (sjilvbild), vira kinslor,
handlingar, virden, tankar som féljcr var sjéilvbild.
Attindra pa sin sjilvbild genom intelleke eller vilja

ar en stor utmaning dir det littaste och snabbaste

sittet att indra pa detta dr genom ny erfarenhet
cller upplcvclsc, Minnen av situationer dir man
lyckats ger oss ofta sjélvfértrocndc ien uppgiﬁ,
men har man bara situationer dir man upplcvcr atc
man misslyckats sa dr det litr acc hamna i en ond
cirkel dr ens resurser vinds till negativa istillet for
positiva. Dessa monster kan lite brytas genom det
ncuroforskningcn visat att nervsystemet inte kan
skilja mellan en vcrklig upplcvelsc och en upp[c-
velse i fantasin!

Detta gor det extra Viktigt att lira vara barn och
ungdomar att ha de bista tankar, bilder, kinslor fo-
resté“ningar och virden. Dvs. trina mental traning
rcgclbundct. Hir kan barn utvecklas enormt bade
inom spcciclla omriden som tex. idrotr, pcrsonlig—
het, skolarbete, vénskap, vérdcgrund, stresshante-
ring, vilmaende, stirka sice immunférsvar, sjé'dvfér—

troende, sjéilvbild ochsa myckct mer!

Vilket vinner av viljemdissig anstringning och
en inre forestillning?

Min personliga asike och erfarenhet dr att viljeméis-
sig anstrangning motverkar och férsvarar det man
vill uppna. Ni vet nir man tex inte kan sova sa kom-
mer tanken att jag maste sova annars kommer jag
inte orka jobba eller ga till skolan. Ju mer jag tan-
ker sa desto svirare far jag att somna. Detta géllcr
det mesta i vare liv, men vi stretar och viljeméssigt
forsoker vi na dit vi vill. Tyvéirr brukar det ta mer

energi dn nddvindigt!

Hur gor man da?

Folj veckotriningen i appen. Dir skaffar man sig
ett mental krypin dir du dr lugn, trygg och siker!
Detra blir dict arbetsrum for atc bygga upp dig sjiilv
-din sjéilvbild, malbilder och olika kinslor mm.
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