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En kritisk granskning av Unestahls metod.
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Integrerad mental traning (IMT) &r en intressant teori med en val genomarbetad
metod for sjalvutveckling som till stor del stdds av forskning. Syftet med den har
litteraturstudien var att kritiskt granska IMT som den presenteras i Unestahls bok
Integrerad Mental Tréning (1996). Fokus var att undersoka huruvida personligheten
forandras helt eller delvis med IMT och om forandringarna ar bestaende. Resultatet
visade inga enhetliga svar, men mycket talar for att de férandringar en individ kan
uppna med hjélp av IMT é&r sa pass omfattande att de kan kallas
personlighetsforandring. Framfor allt &r det personlighetsdrag som livsinstélining,
sjalvfortroende, stresstalighet, formaga att se majligheter, tanka positivt och

utvecklas, som forandras.

Mental traning och positivt tankande &r tva begrepp som under de senaste
artiondena fatt oerhord uppmarksamhet. Manga som onskat férandra sin
personlighet har satt sin tilltro till diverse mer eller mindre seridsa metoder i hopp
om att bli en ny ménniska och leva ett battre och lyckligare liv. De flesta av dessa
metoder har dock varit bristfalligt vetenskapligt underbyggda och motts av skepsis
fran psykologfaltet (Rolf Holmkvist, Pers. Kom., 1997). | boken

"Integrerad Mental Tréaning", fran 1996, presenterar Lars-Eric Unestahl sin metod:
Integrerad Mental Traning (IMT) och teorin bakom den. Teorin bygger pa att
kropp, sinne, sjélvbilder, inldrning, personlig utveckling och framtid hor ihop och
att nyckeln till framgang ligger i att integrera mental och fysisk traning. Visionen
for IMT, enligt Unestahl sjélv, har fran borjan varit att skapa en béttre vérld genom

utbildning och tréning. Det har definierats sa att "malet ar att na alla manniskor



med information och handlingsprogram som leder till att man fungerar béttre (i
idrott, arbete, studier och relationer) och mar béattre" (Unestahl, 1996, s.

19). Metoden IMT riktar sig till alla som vill fungera och ma béttre, men de
konkreta exemplen i boken &r framst hamtade ur idrottsvarlden.

| boken beskriver Unestahl "den nya livsstilen™ och papekar att de forandringar som
traningen ger, pa ett naturligt satt integreras i personligheten och i den personliga
utvecklingen. Detta har foranlett det har arbetet, vars syfte ar att kritiskt granska
och analysera huruvida hela eller delar av personligheten kan férandras med hjalp
av IMT, samt att undersoka huruvida férandringarna i sa fall ar bestaende eller e;.
Det bor kanske papekas att Unestahl inte verkar ha personlighetsférandring som
huvudsyfte med IMT, dven om han séger att en av grundtankarna i IMT &r att det &r
mojligt for varje manniska att skapa sin egen framtid och sin egen verklighet.

Forst presenteras teorin bakom IMT mer i detalj och darefter gas traningsmetoden
igenom. Under rubriken "Tidigare forskning" tittar vi pa aktuell forskning inom
omradet och pa om empirin stodjer teorin, darefter diskuteras bland annat om teorin
verkligen ar personlighetsforandrande, avslutningsvis reflekterar vi kritiskt, men
mer fritt, kring IMT.

Teorin bakom IMT

Lars-Eric Unestahl menar att mentala processer kan paverka kroppen positivt eller
negativt och att det darfor ar viktigt att metoderna for mental traning utvecklas med
hjélp av vetenskapliga

undersokningar. Unestahl ar sjalv lektor vid hogskolan i Orebro och disputerade
vid Uppsala Universitet redan 1973 pa amnet hypnos och posthypnotiska
suggestioner. Numera &r han dessutom rektor vid Skandinaviska Ledarhdgskolan.
Teorin bakom den integrerade mentala traningen baseras delvis pa principer som

funnits i den asiatiska kulturen under tusentals ar men ocksa pa modernare



tankegangar fran framfor allt idrottspsykologin. Sjélva metoden har dock vuxit
fram ur Unestahls egen forskning och genom ett aktivt arbete med ménniskor under
de senaste 25-30 aren.

Unestahl betonar att den mentala traningen ska integrera kropp och sinne sa att en
direkt kontakt uppstar mellan mentala processer och kroppsliga funktioner. Han
papekar ocksa att eftersom IMT bygger pa en langsiktig och systematisk traning
sker forandringarna i en langsam takt och integreras darmed pa ett naturligt satt i
personligheten. IMT integrerar dven framtiden eftersom manniskan inte ses som ett
resultat av historien utan som en orsak till framtiden.

Om man synar "den nya livsstilen" i sommarna kan man konstatera att Unestahl

menar att foljande personlighetsdrag star att forandra medelst IMT:

- Livsinstallningen som blir mer positiv.

- Sjalvfortroendet, sjalvkanslan och sjalvtilliten 6kar genom affirmationer och
aterkoppling till tidigare upplevda situationer av tillfredsstéllelse och valgang.

- Stresstaligheten 6kar i och med att individen lar sig att spanna av och fokusera pa
sjalva uppgiften.

- Kreativiteten och formagan att se mojligheter snarare an problem 6vas, vilket gor
att individen blir mer uppfinningsrik och béttre kan ta till vara sina egenskaper.

- Formagan till positivt tankande tranas upp och individen lar sig att se det positiva
i allt.

- Formagan att motivera sig sjalv och se lusten och nyfikenheten som drivkrafter
bakom larande stimuleras och gor att individens vilja att utvecklas Okar.

- Individen trénas aktivt i att vara 6ppen for nya intryck och undvika forutfattade
meningar, vilket klart minskar risken for negativa sjalvuppfyllande profetior och

Okar flexibiliteten



- Envishet, malmedvetenhet och en fokuserad uthallighet Gvas upp, vilket gor att
individen inte ger upp lika latt utan fortsatter att forsoka trots viss motgang.
- Till sist blir individen mer harmonisk, lugn och avspand med hjélp av
avslappningsovningar och 6kad sjalvtillit.
Avslappning ar en av hornstenarna i IMT. Under avslappning lar sig individen att
hitta till det "mentala rummet", en operationalisering av ett alternativt
medvetandetillstand, ett sjalvhypnotiskt tillstand. Det &r det mentala rummet som
utgor grunden for férandring. Unestahl har genom flera studier visat att
hjarnhalvorna harmoniseras i det alternativa medvetandetillstandet, vilket okar
tillgangen till de funktioner och mentala processer som ar viktiga for
inlevelseformaga, visualisering och kreativt tankande (Leissner & Unestahl, 1995;
Bundzen & Unestahl, 1995). | det mentala rummet programmeras forst sjalvbilder
och sedan malbilder in och tack vare att programmeringen sker i det alternativa
medvetandetillstandet automatiseras sjalvbilderna och malbilderna sa att de
fortsatter att verka aven nar individen vaknar upp. Han papekar ocksa att positivt
tdnkande stérker individen och Okar prestationen, enligt Seligmans teori (1990).
Unestahls idé ar att man ska tillskansa sig en ny livsinstallning som i mangt och

mycket innehaller eller bygger pa optimism och att alltid kunna tanka positivt.

IMT och kopplingen till personlighetsteorier

Kognitivisterna (Ellis, Beck och Lazarus) skulle anse att IMT leder till en
personlighetsforandring. Detta med tanke pa betoningen av

individens aktiva stéllning dar hon tar in omvérlden, bearbetar informationen,
skapar kategorier och mentala representationer som i stor utstrdckning styr hennes
handlande och ligger till grund for hennes personlighet (Engler, 1995). Enligt
Albert Ellis, till exempel, har manniskan mojlighet att medvetet paverka sin

personlighet genom att férandra sina underliggande grundantaganden. Han menar



ocksa att emotionell upprérdhet till stor del egentligen orsakas av irrationella
trosforestéllningar och att aven dessa gar att forandra (Engler, 1995). Unestahl har
till stor del hdmtat inspiration ur Ellis rational emotive therapy.

Enligt de freudianska tankegangarna daremot ar en personlighetsforandring inte
mojlig om individen inte gar tillbaka och bearbetar sitt forflutna. Nagot som gar
stick i stav med Unestahls syn pa manniskan som en orsak till framtiden snarare an
ett resultat av arv och milj6. Med Unestahls egna ord: "IMT bygger inte pa
'sjalvinsikt' utan pa 'malinsikt™ (Unestahl, 1996, s.19).

IMT: Traningsmetoden

Sjéalva metoden ar utformad som 5 manaders daglig traning i form av lyssning till
forinspelade ljudprogram kombinerat med sma specialuppgifter som ska losas
under dagen for att fordjupa effekten av trdningen. Avsikten med dvningarna ar att
den mentala traningen inte skall inskrankas till 15 isolerade minuter under dagen
utan snarare integreras, och sa smaningom automatiseras, i hela tillvaron. Darav
forledet "Integrerad” i benamningen. CD-upplagget, till skillnad fran till exempel
en ambulerande hypnotisor, gor att deltagarna kan genomfora traningen pa egen
hand nér det passar dem. Den som gar igenom programmet blir pa detta satt expert
pa sig sjalv och ges verktyg att genom sjalvhypnos sjalv lagga upp sin traning.

De inspelade programmen ar genomgaende utformade med en inledande muskular
avslappning som dvergar i mental avslappning, dar deltagaren gar ner i sitt mentala
rum. Dérefter sker den egentliga trdningen med hjélp av suggestioner,
forestallningar och

affirmationer. Programmen avslutas med en uppvakningsdel dar instruktioner ges

for att avsluta traningen och vakna upp.



Traningsprogrammets faser

De faser som ingar i programmet &r i tur och ordning: muskular och mental
avslappning, sjalvbildstraning, malbildstraning, koncentrationstraning, mental
tuffhetstraning samt livskvalitetstraning.

| den muskuléra avslappningen, som varar hela den forsta manaden, skapas
grunden for den kommande traningen genom att deltagaren lar sig att slappna av
kroppens muskler, inledningsvis genom att fysiskt spdnna dem och dérefter slappna
av. Mot slutet av perioden évergar instruktionerna till att frammana avslappning
genom att i tanken ga igenom kroppens muskler. Specialuppgifterna under perioden
gar ut pa att identifiera olika situationer dar man kanner sig spand och darefter
trana pa att slappna av i dessa situationer med hjalp av en inlard "trigger". Som
trigger valjs ett lampligt stimuli som sedan med hjélp av operant betingning
kopplas till en 6nskvard effekt. | CD-traningen l&rs den forsta triggern in; att knyta
vansterhanden under inandning, halla andan och att darefter slappna av under
utandning. Till denna trigger kopplas en kénsla av avspéanning i hela kroppen. |
senare skeden lar man in andra triggers for mer specifika situationer och da kan det
till exempel vara l[ampligt med olika fraser.

| den mentala avslappningen skapas forst det mentala rummet, en plats i fantasin
dar man kanner sig avkopplad och tillfreds. Dessutom mobleras det mentala
rummet med tre hjalpmedel: en filmduk att visualisera forestallningar pa, en
skrivtavla att se skrivna suggestioner pa samt en 6ppen eld att hamta energi fran. |
det mentala rummet befinner man sig i ett tillstdnd som kannetecknas av 6kad
mottaglighet for suggestioner. Det vanliga kritiska tdnkandet kopplas till viss del
bort, varfor det blir lattare att acceptera den information som tillhandahalls.
Suggestioner kan ges genom att man formulerar dem i tankarna eller sdger dem
halvhogt. Vanligast ar

posthypnotiska suggestioner som ges under sjalvhypnos men som skall fa effekt i



vaket tillstand. Dessa kan vara av allman karaktér till exempel "for varje dag
kommer jag att kdnna mig lugnare och mer harmonisk™ eller mer
situationsinriktade, exempelvis "nar jag haller mitt nasta foredrag kommer jag att
kanna mig trygg och avspéand".

Forestallningar ar ett annat viktigt satt att paverka sig sjélv, en 6nskvard situation
visualiseras och man forsoker leva sig in i den och uppleva den med alla sinnen.
Utgangspunkten for den hér tekniken ar att nervsystemet har svart att skilja en
verklig situation fran en detaljerad forestalld situation. Darmed kan minnesspar
skapas av situationer som blir lika verkliga for hjarnan som om de faktiskt vore
verkliga. Minnen av framtiden kan anvéandas som ledstjarnor for framtiden eller for
att skapa handlingsberedskap i kommande svara situationer (Ingvar, 1996).

| avsnittet om sjalvbildstraning 6var man sig forst i att tala positivt till sig sjélv,
bade hogt i ett tal till spegelbilden pa morgonen och tyst, nar man i ett inre samtal
berommer sig sjalv. Det inspelade bandet bestar av ett antal positiva affirmationer
som integreras i det undermedvetna.

I malbildstraningen visualiseras ett antal mer eller mindre langsiktiga malbilder.
Malen kan vara saval karriarmal som utvecklingsmal, fran valfria omraden, som
yrke, idrott eller relationer. Specialuppgift under den héar perioden &r bland annat att
skriva ett brev till sig sjalv, som levereras vid en bestdmd tidpunkt, dar man
gratulerar sig sjalv till att ha uppnatt nagra viktiga mal. Det ges ocksa utrymme for
praktiska ovningar med malbildsstyrning, dar man forst visualiserar det som ska
handa och darefter dverlater till kroppen att utfora det.

| koncentrationstraningen évas formagan att vara koncentrerad under en langre tid.
Dessutom tranas formagan att kunna koppla bort irrelevanta stimuli for att kunna
agna mer energi at de stimuli som &r relevanta for situationen. Specialuppgifterna
inkluderar att meditera over ett tant ljus samt att utforma situationer med manga

stormoment, for att darefter ignorera stérningarna och i stéllet koncentrera sig pa



uppgiften.

Mental tuffhetstraning handlar egentligen om attitydtraning. Under den hér
perioden tranar man pa att se det positiva i alla situationer, att se problem som
uppgifter att I0sa, att anvédnda misstag som inléarningsmetod och att dverhuvud taget
trana in positivt tdnkande, det vill sdga kognitiv omstrukturering, som en
grundlaggande attityd. Specialuppgifter inkluderar att medvetandegdra och
foréndra sitt rationella emotionella tdnkande i flera praktiska situationer.

Den avslutande livskvalitetstraningen kan ses som hdjdpunkten av traningen och
syftar bland annat till att lara individen att definiera och strava efter hog kvalitet i
sin verksamhet och i livet i 6vrigt, att skaffa en mer humoristisk och darmed
halsosammare attityd till tillvaron och att utveckla en inre gladje. Unestahl medger
att det visserligen inte finns kand forskning om humorns inverkan pa till exempel
motorisk inlédrning, men menar att de positiva erfarenheter som finns om humor och

skratt pa halsoomradet antyder att det skulle fa positiva foljder for kroppen i dvrigt.

Tidigare forskning

Metod for sOkning av empiri

"Mental traning" som sokord i databasen ERIC pa bibliotekets CD-rom visade att
den empiri som finns pa omradet inte berdr personlighetspsykologi explicit. Den
beror snarare idrottspsykologi och forskningen pa motoriska och perceptuella
fardigheter. Begreppet innebér att individen anvénder mental traning framst for att
kunna prestera battre och handskas med stress och nervositet. Eftersom Unestahls
mentala traning i stor utstrackning bygger pa att tanka positivt soktes empiri pa
begreppet "positivt tankande", vilket visade att det gjorts manga experiment med
positiva och negativa tankar. | experimenten har man framst tittat pa hur positiva

och negativa tankar kan paverka utférande av prestationsuppgifter och



hur manniskan paverkas av tankarna (till exempel genom férandring av blodtryck).

Positivt tdnkande

Goodhart har tittat narmare pa hur positiva kontra negativa tankar paverkar
upplevelsen av nagot som hant (i detta fall mindre behagliga vardagshandelser).
Hon fann att det snarare ar franvaron av negativa tankar &n narvaron av positiva
tankar som 6kar valmaendet (Goodhart, 1985). Till viss del kontrasterar de har
resultaten Unestahls betoning av positivt tankande. Aret efter visade hon dessutom
att positivt tdnkande inte ledde till signifikant battre resultat an negativt tdnkande i
en prestationsuppgift (Goodhart, 1986), nagot som rakt motsager Unestahls tonvikt
pa att prestationen forbéattras av positivt tankande. En anledning till detta skulle
kunna vara att Goodhart verkar ha anvént sig av mellangruppsdesign medan
Unestahl framst &r intresserad av inomgruppsdesign och den enskilda individens
utveckling.

En annan studie visar att positivt tdnkande kan sénka hjartfrekvensen infor en tankt
angestfylld situation (i det har fallet att halla foredrag) utan att individen sjalv
kanner sig hjalpt av de positiva tankarna (Hu, et al., 1992). Det har skulle kunna
stodja Unestahls teori om att det som programmeras i det mentala rummet och
sedan gloms bort anda styr beteendet i rétt riktning, det vill saga att positiva tankar
kan ha omedvetna positiva effekter.

Last, O"Brien och Barlow (1985) gjorde en studie om agorafobi som visade att det
fanns ett forhallande mellan negativt tdnkande och angest dar ett hogre procenttal
negativa tankar motsvarade en hogre angestniva. Det fanns ocksa bevis for det
omvanda forhallandet, det vill sdiga mycket positivt tankande motsvarades av en
lagre angestniva. Det har talar for att positiva tankar kan motverka angest, bade
prestationsrelaterad eller relaterad till livet i évrigt, nagot som gar i linje med

Unestahls teori.



Scheier och Carver (1993) har i en Oversiktsartikel om forskningen kring optimism
tagit upp en intressant tankegang om huruvida optimism alltid ar bra och pessimism
alltid ar daligt (det finns individuella skillnader som pekar pa det motsatta). De
pastar ocksa att en standig optimistisk livsinstallning kan leda till en for optimistisk
instélining eller en improduktiv optimism. Den hér tanken blir sérskilt intressant
eftersom "improduktiv optimism" inte existerar i Unestahls resonemang. Dock
poangterar Unestahl vikten av att arbeta med de medvetna malbilderna och
sjalvbilderna innan de programmeras in, sa att de blir realistiska utifran individens

forutséattningar. Darmed undviks eventuellt improduktiv optimism.

Kreativitet och konstruktivt tinkande

Malstrukturer i kreativ motivation ar titeln pa Mehr & Shavers studie fran 1996, dar
man tittat pa skillnader i malstrukturer hos hog- respektive lagkreativa individer.
Resultatet visar att hogkreativa individer ar processinriktade och rapporterar hogre
grad av motivation jamfort med lagkreativa, som snarare ar produktinriktade. I IMT
framhalls vikten av att fokusera pa mal och malbilder, med andra ord en klar
produktinriktning, nagot som i ljuset av den hér studien ter sig aningen underligt.
Katz och Epstein visade 1989 att individer som &r daliga pa att tanka konstruktivt
reagerade med en 6kning av negativa tankar och negativa kénslor pa stress, samt
fick ett forhojt blodtryck jamfort med de individer som strukturerade sina tankar
konstruktivt. Forsoket visar dock att skillnaden bara galler negativt tankande, inte
positivt. Det har dverensstammer val med Unestahls tankar om att hoja prestationen

och koncentrationen under stress med hjélp av konstruktivt tankande och triggers.

Malbilder

I en undersokning fran 1995 visade Taylor och Gollwitzer att manniskan anvéander



realistiskt tdnkande nar hon satter upp mal och positivt tankande nar hon genomfor
eller nar upp till malen.

Unestahl sjélv pekar pa att det finns en konflikt mellan (1) forskning som visar att
realistiska mal ger battre resultat &n orealistiska mal och (2) forskning som visar att
hoga och djarva mal ger battre resultat an laga mal. Orsaken till konflikten ar
saledes att hoga mal latt upplevs som orealistiska. Unestahl menar dessutom att
realistiska mal leder till for ldg ambition och darmed for lag prestation. For hdga
och orealistiska mal fungerar daremot inte som drivkraft i vaket (icke hypnotiskt)
tillstand, de fungerar dock ypperligt i form av undermedvetna mal. For att komma
runt problemet utnyttjar Unestahls metod det mentala rummet for att programmera
in malbilderna, nar realitetstestningen forsvinner kan orealistiska mal accepteras av
individen. De gléms sedan bort och fungerar endast som en drivkraft i det

undermedvetna. Tanken ar att de mest langsiktiga malen skall vara hogtflygande.

Jamforelse med "'Silva Mental Training Method™

Maycock (1988) genomfdrde ett experiment som stédjer Unestahls tankar om
"harmonisering™ av hjarnhalvorna dar Silvametoden (Silva, 1977) anvandes.
Silvametoden har ganska manga berdringspunkter, vad det géller de verktyg som
anvands, med Unestahls metod och darfor ar experimenten sarskilt intressanta.
Maycocks experiment innebar en trdning av hoger hjarnhalva och det visade sig att
de personer som fick ut mest av traningen var de som innan experimentet hade en
dominant vénsterhalva. Resultaten visar att med lampligt traningsprogram kan
utnyttjandet av bada hjarnhalvorna tas till vara pa ett effektivare satt. Unestahl har
sjalv gjort matningar pa hjarnan som visar hur aktiviteten fordelar sig beroende pa
vilket tillstand individen befinner sig i. Unestahls matningar visade att individen i
vaket tillstand ofta har en vanstersidig dominans, medan det finns en balans mellan

hjarnhalvornas aktivitet i det mentala rummet. Unestahl menar att den har formen



av utjamning ger en okad tillgang till de funktioner och de mentala processer som
ar viktiga for saval inlevelseférmaga, visualisering och kreativt tankande, som
namnts ovan. Ett annat experiment av Maycock (1988), dar en del av Silva Mental

Training

Method anvénds (The Three-Fingers Technique), visar att &ven mycket sma doser

av mental traning har god effekt pa stress, vilket ytterligare stodjer IMT.

Stabilitet och forandring i personligheten

McGue, et al. (1993) redovisar en studie pa tvillingar under en tioarsperiod om
stabilitet och forandring i personlighet. Studien visade att stabilitet i personligheten
ar ett resultat av genetiska faktorer medan forandring i personligheten beror pa
faktorer i omgivningen. Genetiska faktorer star for 40% och miljoaspekter for 60%
av personligheten (Engler, 1995). Unestahl tycker dock att synen pa manniskan
som en produkt av arv och miljo ar forlegad, eftersom det i alltfor stor utstrackning
fokuserats pa problem i nuet som relaterats till tidigare negativa upplevelser. Det
har medfort att individen far allt svarare att skapa positiva malbilder. Unestahl
anser att manniskan har formagan att sjalv utforma vem hon vill bli i framtiden
(1996, s. 57). Ur resonemanget framgar saledes att Unestahl anser personligheten
vara forénderlig.

Unestahl har gjort en rad studier pa kortsiktiga och langsiktiga effekter av mental
traning pa prestationsformaga. En av dem visade att de psykologiska skillnaderna
mellan de som tranat mentalt under fyra manader och en kontrollgrupp 6kade med
aren. Skillnaderna i prestationsférmaga var relativt sma till en bérjan men dkade

aven de mer och mer med aren (Unestahl & Breife, 1981).

Diskussion



Unestahls bok Integrerad Mental Traning (1996) ar inte avsedd for en akademisk
malgrupp, varfor en del tveksamheter har uppstatt vad galler den vetenskapliga
stringensen. Vetenskapliga beldgg kan ifragaséttas pa grund av att referenser i vissa
fall saknas eller ar tvetydiga. Nar Unestahl havdar att vetenskapliga belagg finns
utan att ange referens har vi helt enkelt inte kunnat kontrollera validiteten.

Vi tycker att IMT &r personlighetsforandrande eftersom metoden forandrar sa pass
omfattande personlighetsdrag som livsinstallning, sjalvfortroende, stresstalighet,
formaga att se majligheter, tanka positivt och utvecklas. Dessutom blir individen
mer Oppen for forandringar samt far lattare att slappna av och vara harmonisk.
Automatiseringen av det positiva tdnkandet och integreringen av sjalvbilder och
malbilder talar for att forandringen ska bli genomgaende i personligheten.
Bestandigheten i férandringarna stodjs dels av langsiktigheten i traningen, men
ocksa av att traningen inforlivas i vardagslivet.

Vi tycker som sagt att IMT ar en bra och trovéardig metod for att fordndra sin
personlighet. Daremot kan det vara ett (alltfér) ambitiost program som kanske
avskréacker nagon fran att ens paborja traningen. Formodligen krévs det ett konkret
mal redan fran borjan, for att motivera till fortsatt traning nar de forsta goda
intentionerna lagt sig. Den forsta manadens CD-traning kan upplevas som
omstandlig och mindre inspirerande, speciellt om upplevelsen av traningseffekter
uteblir. Darfor ar behovet av stéd och motivation sannolikt stort i inledningsskedet.
Vi tror till och med att det kan vara svart att genomftra programmet helt pa egen
hand, de flesta behdver troligen nagon att jamfora och diskutera sina erfarenheter
med. | boken finns det en studieplan for att arbeta med boken i studiecirkelform,
vilket ger mojligheter till stod och erfarenhetsutbyte. Dock kraver inte metoden
studier i grupp utan ar utformad for individuell tréning.

En del nyborjaroro och prestationsangest kan sakerligen infinna sig under

traningens gang. Individen kan kanna sig oséker pa om denne gor ratt. Hur ska



individen exempelvis veta om och nar det sjalvhypnotiska tillstandet uppnatts?
Vissa uppgifter, som att lara sig cykla, har konkreta forebilder for hur det ska ga
till, medan mer implicit kunskap, som att lara sig hitta det mentala rummet, inte har
nagon klar malbild. Unestahl namner sjalvfallet ingenting om svarigheter eftersom
det skulle satta ljuset pa sadant som kan bli potentiella negativa sjalvuppfyllande
profetior. Just att svarigheterna

inte omnamns kan eventuellt 6ka risken for kanslan av att inte gora ratt, ett
problem som latt avhjalps med handledning.

Vi fragar oss om framatanda och optimism alltid ar till gagn for individen.
Mahénda behdvs det stunder av litenhet? Istallet for att bara skaka av sig
svarigheter och leta efter det positiva kan det kanske vara bra for balansen att
stanna upp och fundera ibland. Nagot som metoden bara lamnar visst utrymme for.
Vi funderar ocksa pa konsekvenserna av att applicera den hér typen av
sjalvinstruerande traning pa individer med skev verklighetsuppfattning. Vad hander
med en anorektiker som tar till IMT for att ga ner i vikt, eller en oséker yngling,
med tveksamma forestéallningar om till exempel manlighet och mod? Kan mental
traning skapa farliga och/eller sjalvdestruktiva individer? Unestahl sjélv pekar pa
risken med att idrottare programmerar bort smértférnimmelser, det vill saga
kroppens varningssystem, fOr att prestera battre. Férhoppningsvis ger metoden
snarare stabilitet i personligheten hos osdkra individer an den forstéarker negativa
eller sjalvdestruktiva tendenser.

Auvslutningsvis kan vi rekommendera IMT till den som vill utveckla sin
personlighet i positiv riktning och har motivationen att genomféra en langsiktig
forandringsprocess. Dessutom tror vi precis som Unestahl att det skulle bli en béattre

varld om fler manniskor larde sig att tdnka positivt och handla konstruktivt.
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