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Abstract

Mental training is a system and a training model for personality development
which contains a number of techniques and principles. The creator of the Swedish
model of mental training is Dr Lars-Erik Unestahl. The purpose of this study was to
compare three mental trainers’ adjustments, variations, applications and practise in
mental training using the Swedish model. The method used was a qualitative
interview-based investigation with semi- structured questions. The results showed
that all of the interviewees used the Swedish model as a starting point for their work.
Each mental trainer has however developed their own understanding of personality
and created their own specially-adapted models. A common factor for all is that
when the individual has integrated the mental training process they have
experienced, they have been able to shape a particular life style. The development
process means that they can focus their thoughts more on needs and development,
rather than on analyzing the past. One difference between the three mental trainers is
that one of them works with hypnosis and trance-inductions, whilst the other two
work with self-hypnosis. The conclusion in this study is that the Swedish model for
mental training offers development possibilities for private individuals, schools,
sporting organisations, leadership- and activity development, as well as broader
opportunities to develop a safe and more humane society .

Hur praktiseras den svenska modellen i Mental Traning
- en jamforelsestudie

Abstract

Mental traning dr en strukturerad traningsmodell for personlig utveckling som
innehaller ett antal tekniker och principer. Grundare av den svenska modellen for
mental traning ar Fil.dr Lars-Eric Unestahl. Syftet med studien var att jamfora tre
mentala trénares individuella instéllning, variation, tillampning och praktiserande
utifrdn denna modell for mental traning. Metoden som anvandes var en kvalitativ
intervjuundersokning med halvstrukturerade fragor. Resultatet visade att samtliga har
den svenska modellen som utgangspunkt i sina arbeten. Utifran den egna personlig-
heten har sedan var och en utvecklat en skraddarsydd modell. Gemensamt for dessa
ar att nar individen har integrerat den mentala traningen sa har den process de gatt
igenom skapat en livsstil. Utvecklingsprocessen innebér att de kan fokusera sina
tankar mer pa behov och utveckling an pa analys av det forflutna. En skillnad mellan
de tre mentala tranarna dr att en av dem arbetar med hypnos och tranceinduktioner de
andra tva arbetar med sjalvhypnos. Slutsatsen i studien ar att den svenska modellen
for mental tréning erbjuder utvecklingsmojligheter for saval enskilda individer,
skolan, idrotten, ledarskaps- och verksamhetsutveckling och for ett tryggare och
ménskligare samhélle.
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| slutet pd 1960-talet bedrevs en livlig forskningsverksamhet pa psykologiska
institutionen vid Uppsala Universitet. Forskningen bedrevs pa en sérskild avdelning
for experimentell hypnos och resulterade i en metod for personlig utveckling.
Metoden fick namnet den svenska modellen for mental traning. En viktig grund-
princip som metoden vilar pa &r sjalvhypnos vilket i sig inte ar nagonting nytt utan
har utdvats sedan urminnes tider. Redan pa babyloniernas och sumerernas tid an-
vandes koncentration och avslappning for att uppna personlig utveckling och mental
halsa (Unestahl, 1982).

| borjan pa 1900-talet dok den moderna betydelsen av mental traning upp i USA
under namnet mental practice som forknippades med den motoriska inlarningen.
Samtidigt utvecklade Edmund Jacobson systematiska metoder for avslappning.
Denna s.k. progressiva avslappningstréning innebar att spadnna och slappna av kropp-
ens olika muskelgrupper i tur och ordning och samtidigt l1&gga marke till skillnaden
(Jacobson, 1978).

J.H Schultz insag redan 1932 férdelarna med att utarbeta en metod dar man kunde
minska Kklientens passivitet och beroende av terapeuten. Han menade att om indi-
viden i sjalvhypnos fick upplevelser av tyngd, varme och ¢kad uppmarksamhet pa
kroppsliga processer som hjértslag och andning skulle det vara mojligt att kunna
satta sig sjalv i ett hypnotiskt tillstand.

Pa 1970-talet kom en kognitiv revolution inom psykologins omraden vilket forde
med sig en ny inriktning (Elia, 2000). Grundaren for den kognitiva terapin ar Aaron
T Beck. Han introducerade den kognitiva terapin genom att kritiskt granska saval
psykodynamisk terapi som beteendeterapin. Beck menade att dessa terapimodeller
intresserade sig for lite for klientens medvetna tankar och upplevelser. Det mest
revolutiondra i Becks terapi ar att han utgdr ifran att emotionella problem har sina
rotter i hur klienten tolkar handelser, situationer och beteenden. Han menar med
andra ord att tankar har en avgorande betydelse for klientens kanslor (Lundh, 1992).
Dessa tankegangar aterfinns dven i modellen for mental traning.

Ett av de manga forskningsarbeten som pabdrjades i Uppsala ar Unestahls och
Setterlinds studie om lang- och kortsiktiga effekter av avslappningstraning pa gym-
nastiklektioner. Undersokningen visade att drygt hélften av eleverna orkade patagligt
battre med skolarbetet sedan de pabdrjat en avslappningstraning. Battre somn,
mindre irritation och mindre stress var effekter som ungdomarna rapporterade om i
studien (Setterlind, 1983).

De positiva effekterna var sa stora att resultatet blev att avslappning togs med i
laroplanen for grundskolan 1980 under &mnet idrott.

Nyligen genomfordes en studie dar det direkta sambandet mellan emotioner och
immunforsvar studerades genom en aktivering av hoger hjarnhalva. Denna aktivering
gav positiva kanslor hos forsokspersonerna och dessa kanslor gav i sin tur en ¢kad
halt av killerceller i blodet. Nar den vénstra hjarnhalvan som &r kopplad till rédsla
aktiverades sa sjonk immunforsvaret. Studien visade med andra ord ett klart samband
mellan emotioner och immunférsvar (Bonus mfl, 2003).

| en studie som presenterades i mitten pa 90-talet beskrivs vad som hander i
hjarnan nar forsokspersonen befinner sig i det som Unestahl kallar "mentala rummet”
(Bundzen & Unestahl, 1996). Det mentala rummet ar ett sjalvhypnotiskt tillstand
som individen astadkommer genom att fysiskt forankra sitt hypnotiska tillstand till
ett eget skapat rum eller plats. | detta tillstand programmeras forst sjalvbilder sedan
malbilder in i det undermedvetna.

I ovan beskrivna studie fann forskarna att nar en individ befinner sig i det mentala
rummet sa forandras hjarnas verksamhet bade kvantitativt och kvalitativt och hjarnan
borjar arbeta holistiskt.
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Hjéarnans holistiska arbete beskriver forskarna som en orsak till att helhets-
processen med bilder och kanslor far en kraftig utvecklingseffekt. Under den
informationsprocess som sker i mentala rummet forandrar budskapet pa ett tydligt
satt sin karaktar. Resultatet blir att istallet for att analyseras av en referensram gar
informationen direkt till individens undermedvetna (Bundzen & Unestahl 1996).

Genombrottet for mental tréning i Sverige skedde i och med starten av en hog-
skoleutbildning i mental traning. Detta dgde rum pa Hogskolan i Orebro med Fil.dr.
Lars-Eric Unestdhl som kursansvarig. Aret var 1987. D& hade Unestahl redan i ett
15-tal ar arbetat med mental traning tillsammans med toppidrottsman fran ett stort
antal lander. Efter 2 ar dvergick hogskoleutbildningen till en av Unestahl da startad
privat hogskola som fick namnet Skandinaviska Ledarhdgskolan och bendmns
vanligtvis SLH. Skolan ger bla tva utbildningar dar den ena kallas PUMT -
Personlig Utveckling genom Mental Traning och den andra kallas PTL - Person -
Team och Ledarutveckling. Tillsammans leder dessa tva utbildningar fram till yrket
Diplomerad Mental Tranare. Exempel pa andra utbildningar som ges av SLH ar
Individuell Coaching och Neuro Lingvistisk Programmering, (NLP). Idag finns cirka
300 mentala tranare i Sverige utbildade vid SLH.

Den ende och den framste inom mental tréning som har byggt upp en program-
merad utbildningsmodell &r Lars-Eric Unestahl. Det unika med hans modell ar att
den &r strukturerad, systematisk och bygger pa langsiktig traning som leder fram till
maluppfyllelser och personlig utveckling. Mental traning definieras som en metod
for personlig utveckling och &r ett system av ett antal tekniker for att ma och fungera
battre. Begreppet mental visar att det ar en kognitiv modell som utgar ifran tanke-
verksamhet. Begreppet tréning visar att det ror sig om att éva upp den mentala for-
magan.

I den svenska modellen ar metoden indelad i tva moment dels en grundlaggande
traning dels en malinriktad mental traning (Unestahl, 1996). Den grundlaggande
mentala traningen innehaller progressiva avslappningsmetoder som innebar att
spanna musklerna och sedan slappna av (Jacobson, 1978). Denna traning syftar till
att fungera som aterhamtning och uppladdning.

Den malinriktade traningen syftar till att 6ka mojligheten till att programmera
kroppen med positiva budskap. | ett avspant tillstand kan individen kommunicera
med sitt inre och har dar mojlighet att fordndra ké&nslor, tankar, attityder och
beteenden.

Malbildstraning sker i huvudsak med hjéalp av visualiseringar och affirmationer.
Visualisering betyder i den har metoden att forestélla sig mentala bilder och anvanda
den naturliga forestallningsformagan pa ett medvetet och konstruktivt satt. Genom
anvandandet av visualisering skapas inre bilder av situationer och handelser som
individen onskar ska intraffa. Dessa inre bilder ska vara sa detaljrika som majligt och
samtliga fem sinnen ska laggas in i de mentala bilderna bade vid visualisering och
vid affirmationer.

Skapandet av mentala forestallningsbilder riktar den psykiska energin mot de mal
individen vill uppfylla och ¢kar pa sa satt mojligheten for att de forverkligas.
Affirmation dr en metod som okar forutsattningarna att forverkliga sina énskemal.
Att affirmera innebar att medvetet upprepa positiva ord och meningar (Unestahl,
1996).

Den grundlaggande teorin bakom den svenska modellen i mental traning utgar
ifran ett antal forhallningssatt och utvecklingsprinciper. Teorin tar sin utgangspunkt i
att forandringsprocessen startar med skapandet av en attraktiv och tydlig framtid.
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Mental traning utgar aven ifran att forandring, inlarning och utveckling ur ett
helhetsperspektiv endast kan ske nar individen befinner sig i ett trancetillstand dvs ett
forandrat medvetandetillstand. | detta tillstand formedlas positiva budskap till det
undermedvetna. Utgangspunkten ar att om en individ uppfattar en situation som
verklig sa blir den ocksa verklig i sina konsekvenser (Unestahl, 1996).

Den forsta principen innebar att mentala processer paverkar kroppen positivt tex
genom att individen utnyttjar potentialen i tankens kraft. Den andra principen utgar
ifran att det ar individens mentala bilder och forestallningar som avgér hur hon
reagerar saval kanslomassigt, beteendemassigt som kroppsligt. | den svenska
modellen ingar darfor en omfattande tanketraning. Nasta princip innebar att se det
undermedvetna som en kalla att 6sa positiv utveckling ur.

Yiterligare en princip utgar ifran att det undermedvetna har svart att skilja pa det
den faktiskt upplever och det den forestéller sig. Med det menas att det undermed-
vetna inte kan skilja pa verklighet och fantasi utan det undermedvetna arbetar med de
forestallningar som individen formedlar genom sitt sprakbruk och sitt tankande. |
sprakbruket undviks darfor negationer. Med detta synsatt blir den mentala forestall-
ningsformagan utgangspunkten i individens liv dar tanken och sprakbruket kan vara
kroppens basta vén eller vérsta fiende. Huvudprincipen i teorin &r i och med detta
"tank i mojligheter” (Unestahl, 1996).

Annu en viktig princip &r att verkligen tro pa tankens kraft. Denna grundprincip
utgar ifran att individen blir vad hon tanker. Hur individen mentalt uppfattar och
tolkar information bestammer vad hon tanker, hur hon k&nner sig och vad hon gor.

Teorin utgar ifran att forestallningsformagan hos de flesta ar underutnyttjad eller
tillampas i negativ riktning. Nar individen lyssnar inat upptacker hon sina negativa
och dampande tankemdnster och far darmed en viktig karta att arbeta med. Att rikta
uppmarksamheten inat innebar att pa ett accepterande och omvardande satt iaktta
sina reaktioner och upplevelser. Tron pa tankens kraft ses med andra ord som en av
individens storsta resurser.

En viktig grundprincip utgar ifran att individen maste “lara sig leda sig sjalv innan
hon kan leda andra”. Vilket innebér att individen sjalv bestdmmer efter vilket for-
hallningssatt hon ska leva sitt liv. Med det menas ocksa att det ar individen som é&r
regissoren over sitt liv och ingen annan. | stéllet for att passivt lata sig formas av
omstandigheter kan individen liksom framgangsrika idrottare utveckla en mental
formaga som for med sig att hon kan styra sitt liv (Unestahl, 1996).

I mental traning fokuserar individen sig pa att utveckla det egna ledarskapet
utifran det som ar bra snarare an pa det som ar mindre bra. En viktig princip ar att
endast jamfora den egna utvecklingen med sig sjalv och aldrig med nagon annan.

I modellen betonas dven utvecklings- och behovsperspektivet vilket innebér att se
pa framtiden utifran synsattet att all utveckling sker fran nuet och framat. Vilket
innebadr att se den personliga utvecklingen som en orsak till framtiden snarare an ett
resultat av historien. Istallet for att oroa sig for framtiden eller att 1&sa om trender och
gissa sig en framtid sa ar utgangspunkten att individen skapar sig en framtid och
skapar darmed sin egen verklighet. Har skiljer sig teorin kring mental traning fran
den klassiska psykologin genom att mental trdning mer ser ménniskan som en orsak
till framtiden.

I mental trdning ser man med andra ord inte tillbaka som det tex gors i flertalet
psykoterapier tex psykoanalysen som menar att manniskan &r en produkt av det for-
flutna. 1 mental traning gar individen endast till det forflutna nar hon i sitt malbilds-
arbete hamtar upp en bra kénsla for att ta med sig den kénslan in i framtiden.
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Unestahl menar darmed att mental traning inte ar en terapeutisk modell utan den
ar en utvecklingsmodell. Just darfor att den fokuserar sig pa utvecklingsbehov och
framtid dar framtiden integreras genom att individen arbetar med mal- och sjalv-
bilder.

Mental traning véander sig till hela manniskan vilket innebar att arbetet pagar pa
flera nivaer samtidigt. Dessa ar den omedvetna och medvetna nivan, den intellek-
tuella och emotionella nivan. Dar som tidigare namnts utgangspunkten ar att se det
undermedvetna som en kélla att 6sa en positiv utveckling ur.

Enligt principerna i mental tréning &r det i sig inte mer ratt att vara optimist an
pessimist och Unestahl tar har stod i forskningen om inlard hjalpléshet som har kon-
staterat att en positiv livssyn leder till ett battre liv (Seligman, 1974).

Teorin kring modellen utgar aven ifran principen hjélp till sjalvhjalp”. Med det
menas att ingen ska vara beroende av en dyrbar terapeut for att utveckla sin person-
lighet och mentala styrka. | stallet for ett terapeutiskt stod lyssnar individen pa in-
spelade band/cd varje dag och tranar pa sa satt den mentala styrkan.

Grundprinciperna betonar ocksa en langsiktig traning for att uppna maximala
effekter. Eftersom mental traning bygger pa en langsiktig och systematisk traning
sker forandringar i en langsam takt och integreras darmed pa ett naturligt satt i per-
sonligheten (Unestahl, 1996).

Utbildningsprogrammet omfattar cirka 6 manaders daglig traning for att 6nskad
utveckling ska ges mojlighet att integreras i personligheten. Denna traning stods av
forinspelade ljudprogram, cd-skivor och kassettband, kombinerat med traningsupp-
gifter i syfte att fordjupa tréningen. Sjalva tréningen dr en automatiseringsprocess
vilket innebar att nar individen tranat en formaga inom ett omrade sa fungerar den
nya formagan med automatik. Avsikten med traningen dr med andra ord att den i
sinom tid ska automatiseras i individens vardag.

Nar individen slutar anvanda sig av banden ska hon &nda kunna fungera avspant och
effektivt. Efter behov kan individen via sina malbilder fortsétta att arbeta med sitt
automatiserande beteende och na uppsatta mal.

| metoden och déarmed i ljudbanden ingar sju moment

Moment 1. I den muskulara avslappningen skapas grunden for den kommande
trdningen genom att individen lar sig slappna av i kroppens alla muskler. Tréaningen
syftar darmed till att sanka individens grundspanning. Genom att lata kroppen slapp-
na av forsatts den i ett djupt avspant tillstand/baskénsla. | ett djupt tillstand av av-
spanning &r viljan avsevart forsvagad och i detta avspanda tillstand kan individen
kommunicera med sitt inre och har dar mojlighet att férandra kanslor, tankar, atti-
tyder och beteenden. Egenskaperna lugn, trygg, stabil, fri, idérik och skapande bildar
tillsammans en baskénsla (Erlandsson 2003).

Moment 2. | den mentala avslappningen anvander sig individen av ett mentalt
rum. Detta rum utg0r grunden for den personliga fordndringen. Under den mentala
avslappningen skapas och besoks det mentala rummet dér det finns plats for fantasin.
Individen kan kanna sig trygg och avslappnad och dar befinner hon sig i ett tillstand
som kénnetecknas av okad mottaglighet for visualiseringar och affirmationer. | det
mentala rummet kopplas det kritiska tankandet bort och det undermedvetna kan pa sa
satt programmeras.

Moment 3. Detta moment innehaller sjélvbildstraning vilket innebar att individen
systematiskt arbetar med att forbattra sitt sjalvfortroende, sin sjélvtillit och sjélv-
kansla genom att rikta ett positivt budskap direkt till det undermedvetna. Det positiva
budskapet sker dels i de tysta inre samtalen dels till den egna spegelbilden.
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Den personliga utvecklingen sker bla nér individen accepterar och berdommer sig
sjalv. Tack vare att programmeringen sker i ett alternativt medvetandetillstand auto-
matiseras sjalvbilder sa att den fortsatter att verka dven nar individen gatt ur sin
sjdlvhypnos. Med denna traning startar en upptacktsresa mot tidigare blockerade
resurser.

Moment 4. Kommunikationen med det undermedvetna sker som tidigare papekats
med hjalp av visualisering och affirmation och det ar detta som benamns malbilds-
traning. Malen kan tex handla om halsa, relationer eller arbete. | momentet skapar
individen malbilder for sina uppsatta mal i livet. Att arbeta med malbilder innebar att
skapa positiva visualiseringar dar individen forestaller sig att hon redan uppnatt det
hon Onskar.

Individen startar med att tanka igenom hur hon vill vara som manniska vid mal-
uppfyllelsen genom att skapa en konkret bild av sig sjalv. Sedan satter hon upp de
livsmal hon vill uppna pé kort och pa Iang sikt. Individen bor satta upp mal fér hur
hon vill fungera om ett halvt ar eller om ett ar etc. Darefter gors en bild av hur hon
kommer att tdnka, kanna, reagera och handla nar hon uppnatt de satta malen. Genom
att ta stod i inre bilder lar sig individen att paverka ett stort antal skeenden i kroppen.
Nar individen faststaller mal och visualiserar dessa kanaliseras energin mot en
Onskvard riktning. Med det menas att nar en tanke, bild eller ett beteende integreras i
ett hypnotiskt tillstand sa blir effekten en programmering. Programmeringen styr
sedan automatiken pa samma satt som en programmerad autopilot. Resultatet blir att
det undermedvetna arbetar omedvetet for att uppfylla de integrerade malbilderna. |
modellen ingdr dven att skriva ett brev till sig sjalv. Brevet beskriver hur livet ar och
kanns nar de uppsatta malen ar uppnadda. Arbetet med att satta upp olika slag av mal
fortsatter sedan livet igenom allt eftersom individen utvecklas far hon forhoppnings-
vis nya livsmal.

I malbildsarbetet anvéands triggers dvs forstarkande bilder. Vilket innebar att i
nuet visuellt och kanslomassigt ateruppleva tidigare framgangar som individen haft i
positiva sammanhang. Individen tar sedan med sig den bilden och den kénslan in i
den aktuella malbilden. Genom att forestalla sig forstarkande bilder blir individen
medveten om vad som ska uppnas och forstarker pa sa satt sitt eget sjalvfortroende
och férmagan att vara kompetent och handlingskraftig.

Moment 5. | koncentrationstraningen 6vas formagan att vara koncentrerad under
en langre tid. Samtidigt tranas formagan att styra tankeverksamheten till kreativa
handlingar i nuet samt att koppla bort stérande ljud.

Moment 6. Under momentet mental tuffhetstraning arbetar individen med att
minska sin radsla genom att arbeta med sina attityder. Att arbeta med sina attityder
innebdr att trdna sig att se det positiva i olika situationer genom tex att se misstag
som larsituationer. Vilket dven innebér att testa sina granser och darmed vaga for-
vandla problem till energigivande utmaningar.

Moment 7. Det sista momentet i den svenska modellen innebdr en livskvalitets-
tréning. Syftet med denna traning ar att individen Iar sig definiera och strdva efter en
hog livskvalitet. Det sker genom att individen utvecklar en humoristisk och positiv
attityd till livet och pa kopet utvecklas en inre gladje (Unestahl, 1998).

Hela det mentala tréningsprogrammet som beskrivs ovan kan sammanfattas med
att det startar med en inledande muskular avslappning som dvergar i mental avslapp-
ning dar individen gar in i sitt mentala rum. Darefter sker den egentliga traningen
genom att mata det undermedvetna med malbilder, visualiseringar och affirma-
tioner. De sista momenten handlar om koncentrationstraning, mental tuffhetstréning
och livskvalitetstraning. Samtliga traningsprogram som sker i sjalvhypnos avslutas
med en uppvaknande del dar instruktioner ges for att avsluta traningen.
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Anledningen till att denna undersokning genomfordes &r att det inte finns nagon
tidigare forskning gjord pa jamforelsestudier om hur mentala tranare praktiserar den
svenska modellen. Det ar samtidigt av intresse att undersoka om det férekommer
skillnader i deras utévande av mental traning.

Syfte

Syftet med denna studie var att jamfora tre individuella mentala trénares in-
stallning, variation, tillampning och praktiserande utifran den svenska modellen.

Fragestallningar

Vad tycker en mental trdnare om momenten i den svenska modellen.
Har de mentala trdnarna vidareutvecklat den svenska modellen.

Hur gar en mental tranare tillvaga med sina klienter.

Utdvar en mental tranare metoden for egen utveckling.

pwbh R

Metod

Deltagare

I undersdkningen har intervjuer genomforts med tre mentala trénare utbildade vid
Skandinaviska Ledarhdgskolan. Studien presenterar de tre mentala trénarna som
person A, B och C. Alla tre har egen praktik.

Person A &r en man som arbetat som mental tranare i 16 ar. Han arbetar individ-
uellt med alla kategorier av manniskor tex coachar han elitidrottare, arbetar i narings-
livet och med offentliga forvaltningar fraimst med chefer och nyckelpersoner i led-
ande befattningar.

Person B &r en kvinna som ar mental tranare sedan fyra ar tillbaka. Hennes mal-
grupper &r enskilda, arbetsgrupper och ledningsgrupper. Coachingsamtal med chefer
i ledande befattning ar den stérsta malgruppen.

Person C &r en man som arbetat som mental tranare i 10 ar. Han arbetar bade
individuellt och med grupper dessa finns mestadels inom idrotten. Det ar enskilda
elitidrottare i olika sportgrenar och lag i lokala idrottsforeningar som &r den framsta
malgruppen.

Matinstrument

Metoden som anvéndes var kvalitativ vilket ansags lampligast for att ge den opti-
mala forstaelsen for syftet. Metoden med intervjuer gav en inblick i respondenternas
uppfattning om den svenska modellen.

Intervjuerna inkluderade halvstrukturerade fragor. Med halvstrukturerade fragor
menas att informanterna intervjuades enligt ett strukturerat frageformular med 11
fragestéllningar och med oppenhet for foljdfragor. Dessa fragor utgick ifran teman
som syftade till att studera tilldmpning, instéllning, variation och praktiserande enligt
den svenska modellen. Malsattningen med denna typ av frageformular var att varje
respondent motte samma fragestéllningar (Kvale, 1997).



-7-

I studien har dven en form av triangulering anvéands vilket innebé&r att mer &n en
metod eller datakalla har studerats dvs i denna studie har anvands bade intervjuer och
litteraturstudier. Forskningsdesignen ar darmed en komparativ studie vilket innebar
att jamfora i detta fall den svenska modellen med de tre mentala tranarnas tillamp-
ning av mental tréning (Davidsson & Patel, 2003).

Tillvagagangssatt

For att fa kontakt med intervjupersoner kontaktades en mental tranare som i sin
tur rekommenderade tre personer. Med andra ord anvandes snobollsmetoden i urvalet
av informanter. Urvalet var darmed inte slumpmassigt och gav heller inget bortfall.

Ett brev sandes till de tre mentala tranarna med en forfragan om medverkan i
studien. De informerades samtidigt om studiens syfte och tankta intervjufragor. De
fick &ven en kort beskrivning av den svenska modellen for mental tréning. Brevet
avslutades med att de skulle bli kontaktade per telefon inom en vecka (Bilaga 1).

Vid uppringningen samtyckte samtliga till att bli intervjuade. En mental trénare
intervjuades genom att samtalet bandades under ett personligt méte. De tva andra
intervjuades under ett telefonsamtal som spelades in med stéd av en MP-3 spelare.

Varje intervju tog mellan 40-60 minuter att genomfdra. Fragorna i intervjun
(Bilaga Il) var begransade vilket forde med sig att intervjun pa ett satt var relativt
ytlig. Utifran studiens syfte upplevdes fragorna anda som relevanta.

Analys

For att astadkomma ett valfungerande analysarbete skrevs svaren ut sa ordagrant
som mojligt efter varje intervju. Det finns flertalet metoder for analysarbete och i
denna studie anvéndes meningskoncentrering vilket & en vanlig form av intervju-
analys. Datan till denna studie har bearbetats med hjalp av meningskoncentrering for
att materialet lattare skulle analyseras. Metoden innebar att meningar som intervju-
personerna uttryckt formulerades kortfattat och langa utsagor koncentrerades till
korta meningar vilket innebar att bara den vésentliga innebérden kom fram (Kvale,
1997).

Resultatdiskussion

I den teorigenomgang som foregick studien framgick det att mental traning &r en
langsiktig utvecklingsprocess som ingen kan lésa sig till utan det ar den egna traning-
en som ger erfarenhet, kunskap och personlig utveckling.

I nedanstaende resultat och diskussion presenteras de mentala tranarna som
person A, B och C.

Vad tycker en mental trdnare om momenten i den svenska modellen

Person A har grundprinciperna i den svenska modellen som bas i sitt arbete. Pa
denna grund har han utvecklat en egen modell. Att ta fram en egen modell ansag han
nddvandigt darfor att enligt honom finns det ett bekvamlighetsresonemang i den
svenska modellen. Detta resonemang innebar att modellen har for stort fokus pa
tankeverksamhet dar det positiva budskapet lyfts fram. Han anser “att nar en person
ar radd projicerar hon ut sin rédsla och i den svenska modellen finns en inbyggd risk
att individen fortséatter att projicera ut sin rédsla”.
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Person B anvénder sig av hela modellen dvs forhallningssatt, grundprinciper,
metoder och tekniker och tar darmed inte avstand fran nagot av innehallet. Fokus i
hennes arbete ligger pa malbildstraning som tar sin utgangspunkt i det mentala
rummet dar drivkraften ar positiva tankar. Hon fokuserar sitt arbete pa det som
vacker lust och glédje hos klienten. Person B tycker samtidigt att momenten i den
svenska modellen I6per som en rod trad genom samtliga klienters utvecklings-
processer. Hon anser att modellen ar “fantastiskt bra”.

Person C uppger att han inte pa nagon punkt tar avstand fran den svenska modell-
en utan anvénder sig av modellen i sin helhet och anser att den ar “utmérkt bra som
den ar”. Dock papekar Person C att det finns nyanser i programmets utformning
kring guidning som kan korrigeras och informerar samtidigt om att denna forbéttring
pagar.

Har de mentala tranarna vidareutvecklat den svenska modellen

Person A har byggt ut den svenska modellen med emotionell tréning som omfattar
hypnos, trancetraning, regelbunden utvecklingsfeedback och egentraning. Emotionell
traning bygger pa tanken att skapa en total narvaro och idealiska forutsattningar for
inlarning av individens fardigheter och samtidigt utveckla en formaga att hantera det
vardagliga livet. | sitt arbete fokuserar sig Person A pa klientens personliga langtan
genom att sldcka oférdelaktiga egenskaper och det som &r forknippat med radsla.
Han arbetar med att vanda réadslan till nyfikenhet och kreativa handlingar och ger
darmed klienten mojlighet att komma i kontakt med sin intuition. Detta sker genom
att han arbetar med hypnos och tranceinduktioner och coachar individen i sitt arbete
med att utveckla en trygghetskénsla. Person A coachar dven klienten sa att hon kan
anvanda sina tankar och kénslor pa ett kreativt sétt.

Syftet med att erbjuda klienten hypnos med tranceinduktion &r att denne da enligt
Person A nar en djupgéaende forandring. Den positiva konsekvensen blir eliminering
av rédsla, larande och utveckling vilken till stor del sker nér individen befinner sig i
ett alternativt medvetandetillstind och dar far tranceinduktioner. Han menar att det
som sker nar individen gar djupt in i en emotion under en sadan tranceinduktion &r
att det skapas en total narvaro i nuet. Effekten blir en spontan formaga och denna for-
maga till narvaro kan klienten endast uppna nar intellektet slapps.

Person A anser att nar klienten tranas att ga in i en lugn och trygg baskénsla
overgar det intellektuella till intuition. Han anser mao att det &r i den stora tystnaden
som klienten ges mojlighet att utveckla en minskad tankeverksamhet om yttervérlden
och pa sa sétt finna sin intuition. Han understryker att det ar forst nar klienten far ett
kansloméssigt engagemang i det som hander i dennes inre som rédslan vands till
trygghet, nyfikenhet, kreativitet och till livsgladje. Néar klienten ges mdjlighet att
mota sin rédsla kanner hon samtidigt tillit till den egna utvecklingen. Detta menar
han &r motsatsen till det positiva budskapet via affirmationer som aterfinns i den
svenska modellen. Person A arbete liksom den svenska modellen utgar ifran att ”den
viktigaste kénslan en ménniska kan ha dr att kanna sig vardefull” det medfor att
klienten kénner sig utvecklingsbar. Han menar med detta att individen ska kunna
kénna sitt existentiella varde. Sitt varde av att fa finnas till oberoende av prestationer.

| sitt arbete coachar Person B och C klienten med att forst lara sig slappna av och
sedan skapa ett inre mentalt rum. | detta rum satter klienten upp malbilder for den
egna utvecklingen som Person B och C forstarker med olika metoder innan de
overgar till att coacha henne i arbetet med sin sjélvbild och sjalvkansla. 1 malbilds-
traningen betonas vikten av att klienten tar med sig en positiv kansla in i bilden.
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| detta arbete tar de stod av det undermedvetnas hjélp och resultatet blir bla en
utveckling av individens mentala och kreativa formaga. Teoretiskt stod tar de i den
tidigare ndmnda studien som visar att ndr individen &r i sitt mentala rum och tanker
pa en malbild s aktiveras den hogra hjarnhalvan dar den kanslomassiga och kreativa
delen av personligheten ligger (Bundzen & Unestahl, 1996).

Person B poangterar att metoden for med sig att klienten fyller pa sina kreativa
energier. Detta sker nar hon stédjer klienten att programmera om negativa sjalvbilder
till positiva sjalvbilder dvs bilder som visar vem hon vill vara och vad hon vill upp-
na. Vilket enligt henne ger klienten en 6kad energi och handlingskraft.

Som ett stod i arbetet anvander sig Person B av coaching utgaende fran det coach-
ingverktyg som bendmns GROW-modellen. Detta verktyg é&r ett effektivt hjalpmedel
som ger struktur pa samtalet med den hon coachar. Nar hon arbetar utifran denna
modell tar hon inte dver klientens eget ansvar (Whitmore, 1997).

| det coachande samtalet kan Person B uppmarksamma de eventuella lasningar
och begransningar som hindrar klientens individuella utveckling. Genom fragor och
effektivt lyssnande underlattar hon for individen att sjalv finna mojligheter som leder
framat till ett Onskat resultat.

I samtligas personliga arbetsmodeller finns en inbyggd koncentrationstréning
vilket for med sig ett hejdande av individens negativa och analyserande tankeverk-
samhet. Person B och C lagger stor vikt pa att skapa en vana hos klienten att halla
fast koncentrationsformagan pa sina tankar.

Person A anvander begreppet uppmarksamhetstraning istéllet for koncentrations-
traning i arbetet med att styra uppmarksamheten till ett 6kat inatvant horande, vilket
han anser vara en forutséttning for en djupare personlig utveckling.

Person A och C arbetar &ven med ett av NLP-metodens nyckelbegrepp (Neuro
Lingvistisk Programmering). Dessa begrepp &r associerad och dissocierad. Associ-
erad innebér att individen &r inne i en upplevelse och ser den med egna 6gon och &r
helt nérvarande i sina sinnen. Dissocierad innebdr att individen befinner sig ett steg
ifran upplevelsen dvs hon ser upplevelsen mer utifran. Att uppleva hur det kanns
”hér och nu” &r att associera och det bidrar till att lagra en positiv kénsla. Né&r
individen gor nagot misstag ar det viktigt att fa ur sig den kanslan sa snart som
mojligt. Da dissocieras den genom att tex lagga kanslan pa en filmduk (O Connor &
Mc Dermott, 1998).

| sina arbeten fokuserar sig saval Person A, B som C pa att coacha klientens
utveckling av det personliga ledarskapet. Innebdrden av begreppet ledarskap i det hér
sammanhanget &r som tidigare ndmnts att forst lara sig leda sig sjalv innan man kan
borja leda andra. De menar att det inte & mojligt att lasa sig till att bli en god ledare
Over sig sjalv utan det handlar istédllet om att utveckla den egna personligheten
genom traning och tillampning. Detta ar samtliga intervjuade i studien éverens om.

Hur gar en mental trénare tillvaga med sina klienter

| sina arbeten utgar samtliga mentala tranare fran ett utvecklingsperspektiv istéllet
for ett problemperspektiv och arbetar alltid utifran ett nu- och framatperspektiv. Som
tidigare ndmnts menas att nar klienten soker hjalp for sina problem &r det viktigt att
inte analysera och grava i problemen utan istillet fokuseras arbetet pa utvecklings-
behoven. Forst later de klienten beskriva sina problem sedan stodjer de henne i att
vanda problem till utvecklingsbehov. Person A sdger tex till klienten Vad ar det du
behdver utveckla eftersom du har det héar problemet”. | och med att denna fraga stalls
gors svaret om till behov.
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Som tidigare namnts utgar Person A arbete fran grundprinciperna i den svenska
modellen. Dessa principer har han sedan byggt pa med ett emotionellt perspektiv.
Han arbetar med polariteterna radsla och nyfikenhet och menar att nar klienten ges
mojlighet att mota och arbeta sig igenom sina radslor sa utvecklas hennes nyfikenhet,
njutning och livsgladje.

Person A anser vidare att den intellektuella tanken inte &r drivkraften i méanskligt
beteende utan det &r de emotionella komponenterna som ar drivkrafterna. Med emo-
tionella komponenter menar han de kénslor som ligger till grund och fargar klientens
tankande och agerande och understryker att det ar de emotionella tillstanden som
bestdmmer i nuet. Han menar vidare att ké&nslornas kraft &r vida Overlagsen vilje-
kraften och da spelar det ingen roll hur begavad, viljestark och disciplinerad
individen &n &r. Kénslan vinner alltid. Anledningen till att Person A kan arbeta med
alla typer av klienter beror pa att han hjélper klienten att definiera om sina problem
till utvecklingsbehov. Dér utvecklingsprocessen styrs av att han ger klienten emotio-
nell utvecklingsfeedback. Med utvecklingsfeedback menas att klienten far feedback
pa sin emotionella utvecklingsprocess.

Denna feedback driver utvecklingsprocessen till moéjligheter och konkreta resultat
darmed undviks problemfokusering och problemperspektiv och fokus riktas istallet
pa en behovsfokuserad emotionell utveckling.

Detta resultat visar att det dels ar den kognitiva aspekten pa mental traning dels
den emotionella aspekten som Person A betonar och arbetar efter.

Aven Person B och C ger sina klienter utvecklingsfeedback och coachar pa sa satt
individen att eliminera sina ”smitvagar”. | stéllet leder de klienten att ndrma sig sitt
undermedvetna dvs sin intuition. Bada litar fullt ut pa tankens kraft och de menar att
nér klienten lart sig att ge en uppgift till det undermedvetna upptacker denne att det
pa kort tid ger henne svaret. Da fungerar det kraftfulla undermedvetna som en nara
foljeslagare och hjalpare.

Nar Person B arbetar med klienten utgar hon ifrdn som tidigare namnts ett
coachande forhallningssatt. Hon anser att forst och framst ar det viktigt att klienten
lar sig grunderna for muskular avslappning i syfte att sanka kroppens grundspanning.
Hon har upplevt att en sankning av grundspéanningen tar olika lang tid for olika
personer. Person B menar ocksa att den fysiska avspanningen medfor en mental av-
spanning vilket i sin tur for med sig att negativa kanslor som oro, angest, radsla och
smarta inte langre kan gora sig géllande pa samma satt som tidigare.

En lagre grundspanning ger enligt Person B en okad spontanitet, skaparférmaga,
fantasi och rorliga tankar. Nar klienten lar sig leva mer i nuet blir tankarna mer
existentiella, dvs. de kommer inifran och den 6kade koncentrationsformagan medfor
att problemen runt omkring henne blir mindre.

Efter ett inledande arbete med att lara klienten avspanning lar Person B henne att
arbeta med sina attityder, kanslor och sin sjalvbild genom att anvanda sig av mal-
bildstekniker i det mentala rummet. Hon arbetar mycket med att ge klienten stod i
pafyllandet av sina energibehov och sin livskraft och hon upplever “att utveckling
sker hos klienten nar denne i det mentala rummet programmerar in sina malbilder
dvs forsatter sig i sjalvhypnos”. Denna asikt far stod i forskningen som visar att
Klienten utvecklas nar hon anvénder sig av det mentala rummet (Bundzen &
Unestahl, 1996).

Eftersom ingen integrerad utveckling sker sa lange klienten undviker att ge sig
sjalv stunder av lugn och ro for att uppna harmoni coachar Person B henne att under
avslappning ga in i sina kéanslor. Effekten av detta blir férutom att klienten upplever
ett stérre lugn sa upplever hon aven gladje och sann kreativitet.
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Person B ser klientens arbete som en metafor som innebdr att bygga ett hus.
"Forst maste personen ha en grund att st pa dvs kunna vara och kanna sig avspand
for att sedan bygga pa vaning efter vaning exempelvis genom att 6ka medvetenheten
kring den egna sjalvbilden”.

Nar Person B arbetar med ledare gor hon ledaren uppmarksam pa att denne inte
kan vara en bra yttre ledare om hon inte samtidigt har ett bra inre ledarskap. Detta
betyder att Person B forhaller sig till den viktiga grundprincipen i teorin som tidigare
papekats i den svenska modellen. Namligen att individen maste ldra sig att leda sig
sjalv innan hon kan leda andra vilket kan anses vara ett valbetankt papekande.

Ett flertal klienter som Person B arbetar med upplever negativ stress pa sin
arbetsplats. Da anser hon det viktigt att klienten behdver upptacka sina resurser samt
trana och tillampa dessa. Har anser Person B att det &r viktigt att klienten ges
mojlighet att ga tillbaka till sitt arbete och dar fa mojlighet att trana sina nya resurser.
Hon ger darfor klienten arbetsuppgifter mellan deras gemensamma tréffar. Dessa
arbetsuppgifter innehaller uppgifter som klienten ska reflektera dver genom att ge akt
pa sig sjalv for att upptacka om hon tanker och handlar annorlunda i olika situationer.
Dessa "hem-laxor” ligger sedan som grund for innehallet vid nastkommande
coachingsamtal och blir ddrmed en del av utvecklingsprocessen.

Person B tycker att hennes arbetssétt ar effektivt. Hon séger ”jag upplever att det
sker en fantastisk utveckling hos mina klienter redan under de fem forsta traffarna”.
Ibland kan jag tanka "ar det verkligen samma person jag lyssnar pa”.

Hon poangterar ocksa att manga manniskor fungerar pa en onddigt hdg span-
ningsniva. Konsekvensen blir att individen undviker att komma i kontakt med vem
hon verkligen &r och slipper ddrmed att komma i kontakt med vad hon innerst inne
kanner. Hon menar darmed att manga individer gar omkring med ett muskelpansar.
Detta uttalande stods bla av Wilhelm Reich pionjaren inom psykologin som har visat
pa sambanden mellan psykiska konflikter och kroppens forsvar (Reich, 1984) .

Detta resonemang stodjer Unestahl som pastar att véark i kroppen, muskler och
leder for det mesta kommer ifran att individer gar omkring med for hog grundspan-
ning. Han menar att en hog grundspénning oftast &r orsaken till olika slag av huvud-
vark dar den vanligaste vérken &r spanningshuvudvarken. Det finns med andra ord
manga fordelar med att lata avspanning och avslappning bli ett naturligt tillstand.

Nar Person C arbetar som mental radgivare som han sjalv kallar sig ar manga av
hans klienter kopplade till tavlingssituationer dér det &r viktigt att de utvecklar sin
fokuseringsformaga och sin koncentration. For idrottare ligger fokus i traningen pa
avslappnings- och avspanningsmomenten samt pa sjalv- och malbildstraning. Dessa
moment anser han som sarskilt viktiga eftersom idrotten krdver forberedelse infor
olika moment. Nar Person C arbetar med aktiva gor han det i en process dar han
coachar den aktive till att skapa en balans mellan krav och férmaga. Det galler saval
upplevda krav som formagor. Hans arbete far ocksa stod i forskningen som visar att
den mentala traningen &r en viktig del i idrottssammanhang.

Mental tréning ingar idag i de flesta idrottares traningsprogram. ldag havdar
forskare som bla Tarkan (2000) att det &r lika viktigt att trdna hjarnan som att tréana
musklerna. Genom att trdna hjarnan/mentalt kan individen forbéttra sitt intellekt, bli
mer disciplinerad, malinriktad, strukturerad och kan dven viljemassigt battre na sina
uppsatta mal.

Person C framhaller att for de flesta av hans malgrupper ligger sjélva nyckeln i
den grundldggande delen av modellen dvs i den mentala avslappningen. Héar poang-
terar han att det ar oerhort angeldget att klienten Iar sig anvdnda spanningsreglering
dvs. att inte anvander sig av mer spanning an vad som behovs.
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Eftersom avslappningstréaningen ger individen kunskap om sin grundspéanning
anser han att den grundlaggande traningen ar viktig. "Darigenom forstar klienten att
det finns olika spanningstillstand och att dessa tillstand standigt vaxlar”. Yiterligare
en viktig nyckel i Person C arbete ligger pa mental styrketraning med sjélvbild-,
malbild och koncentrationstraning. Aven han lar klienten att forsatta sig i ett alterna-
tivt medvetandetillstand och dar forma malbilder och suggestioner. Han menar ocksa
att det &r det mentala rummet som 6ppnar sig som en kommunikationskanal till det
omedvetna.

Vidare menar Person C att det ar dessa atgarder som sedan styr individen i sin
vardag. Vilket som tidigare namnts forskningen stodjer. Han anser vidare att den
mentala avslappningen ger bade en fysisk och en mental aterhamtning.

Nar Person C arbetar med klienten far hon mellan deras coachingsamtal i uppgift
att lasa olika kapitel i Unestahls bok Integrerad Mental Traning. Han har aven ut-
vecklat ett kompendium med tillhérande reflektionskort som &r kopplade till varje
kapitel i boken. Dessa kort innehaller ett antal fragestallningar dar klienten gor
noteringar ver situationer hon upplevt i sin vardag utifran det teoretiska innehallet.

Reflektionskorten innehaller bland annat fragor om “vad &r bra med uppgiften”.
”Hur kan du behandla det du kommit fram till i vardagslivet/idrottslivet”. Detta
material anvander Person C nar han arbetar i utvecklingsprocesser saval med en-
skilda som med olika idrottslag.

Den emotionella traningsmodellen finns beskriven i en bok med tillhdrande cd.
Detta material ar framstallt av Person A vilket han ocksa anvander som material till
sina klienter. Person B och C anvander sig av Unestahls ljudband som de rekommen-
derar sina klienter anvénda sig av varje dag. De menar att ndr individen trdnar med
stod av de programmerade banden ger hon sig sjalv tranceinduktioner. Pa detta satt
ger hon sig sjélv chansen att integrera sin kunskap och omvandla den till personlig
kompetens.

Saval Unestahls eget material som materialet om emotionell traning finns att tillga
via Veje Forlag som &r en fristaende del inom Skandinaviska Ledarhogskolan.

Utovar en mental trdnare metoden fér egen utveckling

Nagot som ytterligare skiljer de tre mentala tranarna at ar deras egen anvandning
av mental traning.

Person A anser att ingen kan na en djupare personlig utveckling och kunskap om
den egna personligheten enbart med tankens hjalp. Han har darfor tagit for vana att
dra sig tillbaka i sin ensamhet for daglig s.k. sjalvhypnos. Han utbvar avslappning
och emotionell traning tva ganger om dagen vilket han gjort i cirka 30 ar. Oavsett var
han befinner sig tar han sig tid for sjalvhypnos och emotionell tréning. Han anser att
han genom den dagliga traningen med fokusering pa emotioner leds in i ratt emotio-
nellt tillstdnd som i sin tur satter ramar for hans tankande och agerande. Resultatet
blir ett agerande med ratt kéansla. Pa sa satt ger han sig sjalv mojlighet att fokusera
sig pa det som hander i nuet. Han menar att genom denna langvariga traning har han
Gvat upp en djup intuitionskansla och baskansla som han idag kan behalla eller in-
h&mta i alla situationer.

Hos Person B skiljer sig sjalva utévandet av modellen fran Person A genom att
hon anvander sig av avslappning och affirmationer, visualisering och malbilds-
traning. Tidvis forekommer detta 3-4 ganger i veckan och tidvis gar det flera veckor
mellan dessa dvningar. Hon anvénder ofta mental tréning innan hon somnar och
anser att somnkvalitén blir avsevart forbattrad nar hon lyssnar pa ett avslappnings-
band strax innan insomnandet.
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Hon séger liksom Person A och C att mental tréning &r en livsstil och hon 6nskar
att alla gav sig sjalva majligheten att ga igenom den utvecklingsprocess som mental
traning innebar.

Person C anvander sig dagligen utav nagot av Unestahls avslappningsband i sall-

synta fall valjer han nagot annat avslappningsprogram. De dagar han inte lyssnar pa
ett avslappningsprogram arbetar han med sin andningsteknik.
Person C anser att det finns en viktig koppling mellan andning och det emotionella
systemet. Inom mental traning ar andningstekniker viktiga for de skapar tillstand av
lugn och avslappning. Han menar samtidigt “att han dagligen och stundligen lever
med den mentala tréningens filosofi”.

Detta resultat visar att de tre mentala tranarna sjalva tranar regelbundet och
darmed har de gjort mental tréning till en livsstil. De blir ddrmed kongruenta i sin
yrkesutévning. Aven Unestdhl poéngterar vikten med den langsiktiga traningen for
att individen ska ges mdjlighet att omsatta kunskap till kompetens och darmed ut-
veckla en positiv livsstil som omfattar hela dygnet.

Saval Person B som C reflekterar da och da over sin livssituation och satter upp
nya mal kring vad de vill uppna i sina liv. Person B och C dversatter sedan malen till
inre mentala bilder och trénar dessa bilder av framtiden med hjalp av det mentala
rummet i ett avkopplat och sjalvhypnotiskt tillstand. Person A tranar under sjalv-
hypnos sin personutveckling och sitt emotionella ledarskap. Istéllet for att endast
satta upp langsiktiga mal gor han langsiktiga konsekvensbeskrivningar av sina ut-
vecklingshbehov och idéer. Dessa kan i sin tur bli till 3-arsmal.

Slutdiskussion

Resultatet i denna studie visar att samtliga mentala trdnare som ingick i studien i
sina arbeten utgar ifran den svenska modellens grundprinciper. Denna modell har
sedan var och en utifran sin personlighet byggt pa med olika metoder och tekniker
vilket visar pa en kvalitetsutveckling som inte &r direkt forvanande.

Unestahl menar att &ven om mental traning inte ar en terapiform likt exempelvis
psykoterapi sa ar det viktigt att varje mental tranare integrerar modellen och anvand-
er den utifran sin personlighet (Unestahl, 1996).

I psykoterapisammanhang betonas ofta vikten av att terapeuten har formagan att
vara en professionell medmanniska. Det ar dock inte tillrdckligt att vara en karleks-
full, klok och medkannande psykoterapeut eller mental trdnare som vill hjélpa sin
klient. Det ar heller inte tillrackligt att terapeuten/mentala trdnaren har studerat
teorin, dess metoder och &aven praktiserat den. Det ska till ndgot mera. Vilket resul-
tatet i denna studie ocksa visar. Detta mera innebér att varje mental tranare utvecklat
en individuell modell som &r forenlig med deras person dvs de egna erfarenheterna
och den egna tron pa det viktiga i livet. Forst da ar kunskap, kompetens och person-
lighet kongruent vilket ar en forutsattning for att kunna verka som en framgangsrik
mental trdnare och terapeut.

Resultatet visar dven att anvandandet av mental trdning ger genomgripande
effekter inte minst eftersom paverkan sker i det undermedvetna och utan hjélp av
viljan. Mental traning 6ppnar upp det dominerande logiska forstandet som blockerar
végen till det undermedvetna dar de dolda reserverna finns. | mental tréning lar sig
individen anvanda tankens kraft pa ett satt som innebér att dverskrida sjalvskapande
begransningar och istallet fokuserar sig individen pa sina méjligheter (Paikull &
Unestahl, 1993).



-14 -

Samtliga i studien ar 6verens om att det tar tid att andra pa gamla och automati-
serade tankar som individen burit med sig i aratal. De menar att alla personer har mer
eller mindre latt for att tanka och handla pa ett satt som de alltid gjort. For att bli av
med ett gammalt beteende kréavs dock manaders daglig traning innan individen eller
omgivningen borjar lagga mérke till de stora forandringarna.

Om individen vill komma i kontakt med sin intuition och sin spontana kreativitet
ar det viktigt att hon tar sig sjalv pa stort allvar. Detta sker bla genom att hon ger sig
sjalv minst en stunds avkoppling varje dag likt Person A och C i denna studie.

Det ar helt enkelt nddvéandigt annars &r risken stor att individen &ventyrar sin
hélsa eller i vart fall blir hennes personliga utveckling inte sarskilt markbar.

Det kan tyckas bli allt viktigare i var stressiga varld som bara verkar snurra fortare
och fortare att individen kan slappna av och vénda sig inat i sig sjalv. | vastvarlden
anses vanster hjarnhalva anvandas en aning for mycket vilket medfor att manga inte
tar sig tid till att meditera, fantisera och vara kreativa eftersom all tid gar at till att
gora saker, att utféra handlingar. Manga kanner sékert igen sig i “gora-gora-
syndromet”. Som en l6sning pa detta stigande samhéllsproblem erbjuder mental- och
emotionell traning ett alternativ vilket kan ske antingen med hjélp av olika tekniker
for sjalvhypnos eller med stdd av en mental trénare eller coach.

De tre mentala tréanarna i studien anser att de individer som utévar mental traning
ger sig sjalva mojlighet att utveckla ett integrerat forhallningssatt till sjalva till-
varons mojligheter. Vilket innebdr att de i de flesta situationer kan styra sina tankar
och vara kvar i sin kénsla av lugn och trygghet. De kan darmed agera utifran en
intuitiv ké&nsla. Det blir helt enkelt ett satt att leva i nuet.

Genom mental trdning ges individen mgjlighet att leva med lagre muskelspanning
och mindre radsla. Eftersom personlig utveckling &ar langsiktig till och med livslang
finns det dock manga lager att skala av innan individen ar framme vid den autentiska
karnan i sig sjalv. Enligt de mentala trénarna i denna studie &r mental tréning ett bra
hjalpmedel for att skala av olika hdmmande lager i personligheten. Att meditation
och sjalvsuggestioner &r ett bland flera goda hjalpmedel for att na livsstilsforand-
ringar dr ocksa manga forskare sedan lange éverens om.

Det visar sig att de tre personliga modellerna som de mentala trdnarna vidareut-
vecklat innehaller sjalvhypnos och alla tre ger individen majlighet till utvecklings-
feedback. Endast i den emotionella modellen anvénds hypnos och tranceinduktioner.
Att som klient mota sin radsla ingar i det coachande samtalet hos samtliga tre
mentala trdnare. Det utvecklas en medvetenhet kring den egna radslan och klienten
far aven redskap for att hantera sina radslor. Hypnos och tranceinduktioner ar i sig
inget nytt fenomen. Dock &r kombinationen i den emotionella traningsmodellen unik
eftersom modellen utgdr ifrdn saval mental traning, hypnos, tranceinduktioner och
emotionell traning.

Det finns dock en skillnad i uppfattningen om huruvida arbetet i de olika model-
lerna ger individen stod i att vanda radsla till nyfikenhet.

Att som i den svenska modellen automatisera sitt tinkande och sin tro att det ger
resultat ar Person A kritisk till. For detta pastaende tar han sin utgangspunkt i "att
alla problem &r i botten emotionella” och anser att rationellt tinkande ar ett utmarkt
instrument for att forsta varlden och sig sjalv fram till en viss grans. Person A menar
att hans langa erfarenhet har visat att den svenska modellen ar utmarkt for att ut-
veckla personligheten fram till denna grans. Men nér klienten kommer till gransen
for att méta sina djupliggande radslor maste hon méta dessa radslor och arbeta sig
igenom dessa for att kunna g vidare i sin utveckling. Han tar som exempel att nar en
individ &r i kontakt med sin radsla och sina stresskanslor stangs individens minnes-
banker och uppmarksamheten smalnar av (Erlandsson 2003).
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Mer teoretiskt forklarar han detta med att ndr individen kommer i kontakt med sin
radsla sa forminskas hippocampusfunktionen i hjarnan. Hippocampus ar den del av
hjarnan som har hand om minnesfunktionerna fran de senaste tre aren. Vid radsla
sker en blockering i denna del av hjarnan och det for med sig att individen forlorar
tillgangen till sina minnesbanker och den historiska automatiken slar pa. Blocker-
ingen for med sig att individens uppmarksamhet minskas och hon uppfattar da inte
vad andra personer sager, argumentationsférmagan och férmagan att halla den roda
traden forminskas likasa paverkas handlingsformagan.

Pa grund av denna trigger regredierar individen automatiskt och uppfor sig pa ett
barnliknande satt d&ven om det utat sett ser ut som att vuxenmasken ar pa. Att i detta
emotionella tillstand programmera det undermedvetna med kognitiva budskap for-
haller sig Person A alltsa skeptisk till. Han menar att forsta steget innebér att elimin-
era radslor och darefter kan malprogrameringen paborjas.

Det Person A lagger vikten pa i sin modell &r att individen i nuet” tranar upp
kontakten med sina kanslor ”sin magkénsla” och dédrmed bli medveten om vad hon
kanner. Han menar att det ar viktigt "att individen soker sig till lugnet/baskéanslan”.
Nar individen hittar detta tillstand i sig sjalv far hon enligt Person A tillgang till sin
minnesbank, tillgang till sin hippocampusfunktion och minnen fran de tre senaste
aren. Nar individen befinner sig i sin baskéansla sa sparrar hon for den historiska
automatiken som da lagger sig till ro och hon blir narvarande i nuet och agerar
autentiskt. Person A stodjer sig med andra ord pa denna teori nar han staller sig
kritisk till resultaten i den svenska modellen.

Unestahl utgar teoretiskt ifran att manniskor fangas av det som inte far handa och
att problem ofta gors tydligare an malen. Genom att individen lattast fangas av nega-
tiva tankar och bilder sa styrs hon oftast av de negativa mentala processerna. Anled-
ningen till detta &r att de negativa tankarna har de starkaste emotionella kompo-
nenterna.

Denna kombination menar Unestahl gor att individen dagligen programmeras och
styrs mot saker som de inte vill ha och som de viljeméssigt kdmpar emot. Det &r hér
som den svenska modellen enligt honom har sin styrka da den fokuserar de inre styr-
mekanismerna sa att de riktas mot de mojligheter och mal som individen vill uppna.
"Darmed elimineras individens radslor” (Unestahl, 1988).

Att tdnka i mojligheter ofta benamnt “positivt tdnkande” eller “tankens kraft” ar
nagot mer dn att tdnka positivt. Det engelska ordet “positive” betyder inte bara
positiv utan dven séker och bestdmd. Positivt tdnkande &r med andra ord att var séker
i sitt tinkande, att tro pa sina positiva tankar, sina oanade mojligheter.

Angeldv 1995, héavdar att individer som anvénder sig av sjalvhypnos, avslapp-
ning, meditation, visualisering och affirmation kan forbattra sin livskvalitet och upp-
na sina livsmal. Han menar att de da anvander sig av tankens kraft pa ett konstruktivt
sétt.

I samtligas modeller ses projicering som ett viktigt utvecklingsinstrument. Tex
kan irriterade personer ses som en tillgang i den personliga utvecklingen da dessa
personer kan gora individen medveten om den egna rédslan och dédrmed hennes
utvecklingsbehov. Med ett sadant synsatt ges individen mojlighet att utveckla ett
framgangsrikt forhallningssatt till olika beteenden. | teorin kring mental traning finns
heller inget rétt eller fel endast bra eller utvecklingsbart. En person som ar i kontakt
med sin magkansla kanner sig trygg och stabil och kan iaktta olika manniskors fel
och brister pa ett lugnt satt. De kan dessutom pa ett positivt satt paverka tex den
irriterade personen i rétt riktning. Ndr individen borjar blanda in sina egna kénslor
och vérderingar genom att upptrdda argt, irriterat och frustrerat ar de egentligen
radda och kan inte langre vara empatiska (Erlandsson, 2003).
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Genom att upptrdda lugnt och iaktta den andres rédsla kan individen hantera
situationen genom att satta granser och paverka den andre sa att bada utvecklas
istallet for att stagnera.

Nér individen ké&nner kénslor av harmoni, balans, inre frid, gladje eller tom kérlek
till det hon gor och dem hon méter hamnar hon sa smaningom i det sinnestillstand
som kallas flow. Flow &r den hogsta nivan i den mentala och emotionella utveck-
lingen vilket uppnas genom en kénsla av ett totalt engagemang och kreativitet. Det
innebér sjalva upplevelsen av har och nu och uppstar nar individen i nuet integrerar
det forflutna och framtiden. Néar individen arbetar med sig sjalv utifran de i studien
beskrivna skraddarsydda modellerna for mental traning ar det méjligt att uppna detta
tillstand av flow (Csikszentmihalyi, 1992).

I den svenska modellen utgar man ifran det egna ansvaret for en god livskvalitet.
Med eget ansvar menas hdr efterlevandet av att negativa kénslor inte skapas av yttre
omstandigheter utan att de ar inldrda reaktioner som inte gar att rensa bort pa intel-
lektuell niva.

Betoningen ligger pa forstaelsen av att det ar dessa yttre faktorer som aktiverar de
negativa kanslor som individen bar inom sig och dessutom har burit pa lange. Om
individen ska bli fri fran negativa monster och blockerande tankar och uppna flow
maste hon med andra ord forsta och acceptera att negativa kanslor och reaktioner
alltid vilar pa hennes eget ansvar att bryta.

De tre mentala tranarna i studien ar dverens om att desto langre individen hallit pa
med mental traning ju battre valmaende far hon och majligheten att uppna detta flow
okar. Med andra ord borde Person A ha kommit sa langt i sin traning att han mer
eller mindre standigt befinner sig i detta flow. Anledningen &r att han hallit pa langst
med daglig traning.

I den kognitiva teorin finns antagandet att avvikande beteenden och emotionella
storningar borjar i problem kring vad individen tdnker och hur individen beter sig.
Det terapeutiska arbetet innebdr darmed att fordndra individens problemrelaterade
kanslor och beteenden. Vilket sker genom att den kognitiva terapeuten stodjer indi-
viden att forandra sitt sétt att tdnka och tolka verkligheten (Lund, 1992).

Detta resonemang visar att den kognitiva teorin sammanfaller med grundprincip-
erna i den svenska modellen.

Né&r vél grundtréningen i den mentala trdningen &r integrerad hos klienten inriktas
arbetet pa utvecklingsbehoven av saval psykologisk som psykosomatisk natur. Skill-
naden mellan de terapeutiska modellerna och mental traning &r att i den svenska
modellen omformuleras problem till utvecklingsbehov dar problemldsning sker
under sjalvhypnos.

Vid genomgangen av den vetenskapliga litteraturen framkom det att Schultz redan
1951 beskrev att med hjalp av en passiv koncentration kan klienten nd avspanning
och avslappning. | detta tillstand kan hon sedan styra forutsattningarna for en aktiv
sjalvpaverkan genom sjalvsuggestioner. Schultz antaganden bygger med andra ord
pa tron att tanken kan astadkomma forandringar. Han beskriver tanken som en inre
ofullbordad handling och menar att det efterhand sker en generalisering av det av-
spanda tillstandet i enskilda kroppsdelar till hela kroppen. Samtidigt ger sjalvsugge-
stioner i sin tur sjalvuppfyllande profetior/maluppfyllelser.

Ytterligare en intressant studie & Schmidhofer som 1952 skriver om en av de
forsta studier dar man anvande bandinspelningar for avslappning. Han anser att
anvandning av inspelade ljudband har manga fordelar bla tillater den individen att
ova hemma och da ar det utmarkt med standardiserade instruktioner. Den mentala
tranaren kan darfor mer effektivt anvanda sin tid tillsammans med individen.
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Med stod av de ljudband som ingar i traningsdelen i den svenska modellen kan
vem som helst ha rad att utveckla sin personlighet och mentala styrka eftersom
metoden innebér "hjélp till sjalvhjélp”.

De tre mentala trénarna &r 6verens om att den enda rétta utvecklingsvagen ar just
"hjalp till sjalvhjilps-vdagen”. Aven om denna studie visar pd hur mentala tranare
coachar individer finns mojligheten for varje individ att sjalva starta en utvecklings-
process med hjalp av de ljudband som finns att kopa exempelvis pa varje apotek.
Denna “hjalp till sjalvhjalp” anses vara en framgangsrik del i traningsmodellen. Den
erbjuder dessutom ett billigare alternativ dn att ga hos en terapeut vilket innebéar
ekonomiska fordelar for individen. Unestahl upprepar dock att metoden bygger pa ett
aktivt engagemang fran individens sida och att framgangen &r beroende av dennes
motivation att genomga den langsiktiga traningsprocessen.

Den svenska traningsmodellen har under aren genomgatt olika utvecklingsstadier.
Den senaste utgar ifran musik som bygger pa section divine dvs "det gyllene snittet”
| atminstone ett arhundrade bakat i tiden &r manga Gverens om att musik som bygger
pa kvoten i det gyllene snittet framjar den inre harmonin.

Unestahls nya traningsmodell &r unik eftersom den innehaller det forsta ljudband i
varlden som gjorts dar musiken utgar ifran den "gudomliga kvoten” kopplat till det
mentala rummet.

Unestahl talar idag om majligheten for individen att na samma harmoni som finns
i kvoten for det gyllene snittet. Nar individen lyssnar pa ljudbandet utvecklas ett
tillstand dar tankar, inre bilder och kanslor andrar karaktar i positiv riktning och
individen ges mojlighet att uppna en kéansla av tillfredsstallelse och inre harmoni
(Mind Trainer, 2004).

Resultatet i studien visar ocksa att den svenska modellen inte ar en statisk modell
utan snarare en dynamisk metod. Den ger stora mojligheter att préglas av den person
som coachas och av den person som fungerar som mental tranare pad dennes kvali-
fikationer och hur Iangt den har kommit i sin egen utveckling.

Att den mentala tranaren anvander sig av det coachande forhallningssattet Gppnar
for mojligheten att denne blir lyhord for individens behov och malsattningar och
darmed ges forutsattningar till att utvecklingsprocessen skraddarsys for varje individ.
Detta ar motsatsen till att utga ifran en teoristyrd modell.

De tre mentala tranarna som ingick i studien menar dock att anvéndning av
sjalvhypnos/hypnos okar och paskyndar utvecklingseffekterna oavsett vilken form av
terapi som anvénds.

| vart samhélle dar ekonomin och sjélva livsuppgiften manga ganger gar ut pa att
fa bekraftelse genom att gora sa mycket som mojligt ar radslan for att stanna upp och
ge sig sjalv tid att hora/lyssna indt givetvis svar att vanda. Intervjupersonerna menar
dock att med hjélp av metoderna i mental traning &ar detta mojligt for de personer som
tar sig sjalva pa sa mycket allvar att de genomgar hela programmet.

Det framkomna resultatet i denna studie visar med andra ord att mental och
emotionell tréning ar utmérkta alternativ for den som vill hoja sin livskvalitet och
leva livet mer levande med allt vad det innebéar. Unestahl sjalv framhaller att for den
som genomfort den programmerade utbildningsprocessen som den svenska tréanings-
modellen forutsatter blir kompetensen ett framgangsrikt sétt att leva och forhalla sig
till sig sjalv och andra (Unestahl, 2001).

De tre mentala trdnarna &r samstdmmiga i sin slutsats kring att mental- och
emotionell traning erbjuder utvecklingsmajligheter till savél enskilda individer som
verksamhetsutveckling. 1 savél det personliga ledarskapet som i det professionella
ledarskapet, inom idrotten och inte minst inom skolans varld.
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Mental tréaning bidrar enligt dessa tre &ven till en forbattrad mental, fysisk och
psykisk halsa, battre relationer till andra ménniskor och bidrager &ven till ett gladare
och lyckligare liv.

Pa lang sikt kan mental traning dven medféra utveckling av ett tryggare och
manskligare samhalle.
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Bilaga 1

HOGSKOLAN

TROLLHATTAN « UDDEVALLA

Hej!

Mitt namn &r Ebba Prytz och jag studerar psykologi vid Hogskolan i VV&nersborg.
Just nu haller jag pa att ska skriva en C-uppsats som kommer att handla om Mental
Traning. Anledningen till att jag valt just detta &mne beror pa att jag har ambitionen
att utbilda mig till Mental Tranare. Syftet med studien &r att intervjua tre Mentala
Tranare och se hur Ni arbetar utifran den Svenska Modellen. Det skulle gladja mig
om Du har mojlighet att medverka. Intervjun kommer att utga ifran hur Du anvander
Dig av forhallningssétten och de olika momenten i Mental Traning. Materialet fran
intervjun kommer att behandlas konfidentiellt.

Nedan foljer fragorna som kommer att stallas under intervjun tillsammans med en
beskrivning av de olika momenten i den svenska modellen.

Intervjufragor

Hur lange har Du arbetat som Mental Tranare

Har Du egen praktik eller & Du anstalld som Mental Trénare

Vilka forhallningssétt i den svenska modellen anvander Du Dig av
Vilka moment i den svenska modellen praktiserar Du i Ditt arbete
Har Du modifierat den svenska modellen i sa fall pa vilket sétt

Tar Du avstand ifran vissa forhallningssatt? | sa fall vilka

Tar Du avstand ifran vissa moment? | sa fall vilka

Har Du vidareutvecklat vissa forhallningssatt utifran den svenska modellen
9. Har Du vidareutvecklat vissa moment utifran den svenska modellen
10 Vad for slags utvecklingsbehov har Dina klienter

11. Hur ofta och pa vilket satt anvander Du sjalv Mental Traning

ONoar®NE

Den svenska modellens olika moment

* Muskular avslappning  * Malbildstraning * Livskvalitetstraning
* Mental avslappning * Koncentrationstraning
* Sjalvbildstraning * Mental tuffhetstraning

Under nésta vecka kommer jag kontakta Dig per telefon for att héra om Du &r
intresserad av att medverka i studien. Som tack for hjalpen kommer Du att kunna ta
del av resultatet.

Med vanlig halsning

Ebba Prytz
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Intervjuguide

Hur lange har Du arbetet som Mental Tranare?
Har du egen praktik eller & Du anstalld som Mental Tranare?
Vilka férhallningssatt i den svenska modellen anvander Du Dig av?
Vilka moment i den svenska modellen praktiserar Du i Ditt arbete?
Har Du modifierat den svenska modellen i sa fall pa vilket satt?
Tar Du avstand ifran vissa forhallningssatt? 1 sa fall vilka?
Tar Du avstand ifran vissa moment? | sa fall vilka?

Har Du vidareutvecklat vissa forhallningsséatt utifran den svenska
modellen?

Har Du vidareutvecklat vissa moment utifran den svenska modellen?
Vad for slags utvecklingsbehov har Dina klienter?

Hur ofta och pa vilket satt anvander Du sjalv Mental Traning?
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