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Forord

For att na framgang i tavlingsidrotten maste du bade muskulart och mentalt kunna
maximera effekten och resultatet samtidigt som du minimerar insatsen och anstrangningen.
Du maste kunna forena intensiv, regelbunden och langvarig traning (ofta kallad ”“hard”
traning) med att under traningen lata vissa kroppsdelar vila och efter traningen lata hela
kroppen aterhamta sig genom djup vila.

| de mentala tavlingsforberedelserna maste du hindra “mental utbranning” genom att
minska ner kvantiteten av tankar och 6ka kvalitén. Slutligen maste du i tavlingségonblicket
kunna uppleva en kansla av flyt, l[atthet och att ”allt gar av sig sjalv” trots att kroppen
presterar maximalt.

Denna kombination ar inte naturligt inbyggd hos en manniska utan maste laras in. Detta kan
ta lang tid, eftersom det strider mot hur kroppen “normalt” fungerar. Ska du lyckas i idrott,
pa scen eller i arbetslivet, maste du dock lara in och automatisera det vi kallar for “avspand
effektivitet” — eller som Michael Johnson sager: Nyckeln ligger i att kunna férena mental
tdndning med fysisk avslappning.

Lars-Eric Unestahl



Kapitel 1

Mental traning

Vissa av de principer som den mentala traningen grundar sig pa har funnits i den asiatiska
kulturen under tusentals ar. | USA dok ordet “mental practis” upp i borjan av 1900-talet och
kom under ca 50-ars tid att kopplas till motorisk inldrning. Samtidigt utvecklades
systematiska metoder for avslappning, varav den mest kanda blev Jacobssons ”Progressiva
avslappningstraning”. | Europa utvecklade Schultz den autogena traningen. Autogen traning
grundas pa en mycket utférlig traning i avslappning och kroppskdnnedom innan man sa
smaningom gar over till visualisering. | de forsta artiklarna om mentala inslag i idrotten i
Sverige anvandes darfér benamningen “autogen traning”.

Fran autogen till mental traning

| slutet av 60-talet 6vergick jag till bendmningen mental trining, eftersom den modell som
vaxte fram i Sverige radikalt skiljde sig fran den autogena traningen. Manga var mycket
kritiska mot betdackningen “mental traning”, eftersom man menade att manniskor skulle
forknippa detta med mentalsjukdom och mentalsjukhus. Sa var ocksa fallet i borjan, men sa
smaningom var begreppet accepterat som ett traningssystem for prestation- och
kompetensutveckling.

Kort historik

Den mentala traningen vaxte fram i Sverige i borjan pa 70-talket. Metoderna byggde pa
forskningsresultat fran Uppsala Universitet under 60-talet. Min doktorsavhandling tog bl.a.
upp foljande omraden.

e Hur mentala processer (tankar, bilder, kdnslor) paverkar kroppen
e Kontroll 6ver mentala processer genom alternativa medvetandetillstand (hypnos)
e Modjligheten att utveckla prestationshdjande egenskaper genom traning

Bland annat visades att egentrdning pa det mentala omradet hade flera fordelar jamfort
med att trdnas av ndgon annan. Samtidigt var det ofta svart att fa de ratta mentala
effekterna, om man instruerade sig sjalv (det instruerande/analytiska jaget visade sig stora
det upplevande jaget). En kompromiss blev da att starta egentraning med hjalp av
instruktioner pa ljudkassetter, innan man sa smaningom fick ta 6ver helt sjalv.



Den mentala traningen spred sig ganska snabbt inom idrotten men var under 70-talet
mycket fokuserad pa elitidrotten. 1980 anvande bara ca 1 % (ca 5000) av de aktiva (ca 1
miljon) mental traning. Daremot var procenten mycket hogre bland eliten (figur 1)
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Figur 1. Antalet idrottare i % av dem som trénat mentalt (1980)

En undersdkning av olympiaden i Montreal visade att ca en tredjedel av deltagarna hade
provat mental tréaning. En mindre omfattande undersdkning vid olympiaden i Moskva 1980
visade foljande fordelning (figur 2).
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Figur 2. Antalet idrottare i % av de svenska olympiadeltagarna 1980, som tréinat mentalt, Figuren kan
tolkas pa tva sdtt: 1. Mental tréning ger bdttre prestationer. 2. Ju béttre man dr, desto mer anvéinder
man sig av mental trdning. Antagligen spelar bdgge dessa férklaringar in.



Vid olympiaden i Montreal 1976 var Sverige den enda nation som medférde en
idrottspsykolog/mental tranare. 1988 i Seoul och 1992 i Barcelona hade de flesta nationer,
dock ej Sverige, mentala trénare. Australien, med bara 16 miljoner invanare, hade t ex fem
mentala trénare i IS-byn.

Det hér ar ett av manga tecken pa att Sverige, som pa 70-talet var ett foregangsland nar det
gallde systematisk mental traning, har blivit ett U-land. | manga av de ca 20 férbund, som
satsade pa mental traning pa 70-talet och borjan av 80-talet, skedde en nedgang fran mitten
av 80-talet. Sverige har istéllet blivit ett foregangsland nar det géller mental traning i skolan,
inom halso- och sjukdomsvarden och inom arbetslivet. Att utvecklingen skett olika i olika
riktningar inom idrotten jamfért med andra samhéllsomraden har sdkert flera orsaker, t.ex.

e Manga sag mental traning som en klinisk metod, dar man satter in atgarder om man
far problem, istallet for att se mental traning som en ndodvandig ingrediens i
utvecklingen av idrottare.

e Manga idrottare var inte vana vid att skota traningen sjalv. Mental traning bygger ju
pa sjalvinstruerande och daglig traning, som idrottaren sjalv har ansvar for.

e Manga utvarderade effekten efter att bara ha provat traningsprogrammen nagra
ganger. Mental traning bygger liksom fysisk traning pa en integrerad
forandringsprocess, som fordrar systematisk traning under ganska lang tid.

e Detintresse som anda fanns fran vissa forbund och enskilda idrottare har inte
tillrackligt understotts av t.ex. olympiska kommittén.

o Allt eftersom intresset 6kade fran andra lander och fran andra samhéllsomraden i
Sverige fanns det allt mindre tid och mojligheter att serva den svenska idrotten.

e Utbildningen av diplomerade mentala tranare startade forst 1990.

Jag tror personligen att de allt sdmre resultat Sverige uppnatt de sista 10 dren har med detta
att gora. Jag ar inte ensam om den asikten. | samband med VM i Falun 1990 framtradde
Gunde Svan i TV och hdvdade att en av de viktigaste orsakerna till de daliga resultaten var
att truppen inte hade fatt samma mentala traning som man tidigare fatt under 80-talet fram
till Calgary. Eftersom nu Centrum for Prestationsutveckling har gett Idrottens
Utvecklingscentrum i Orebro uppgiften att serva landslagen med mental trining, i férsta
hand fram till OS i Atlanta och Nagano, ska det bli intressant att se om denna nedatgaende
trend kan vandas.



Idrottspsykologi ut — mental traning in

Vem ar idrottspsykolog?

| de flesta lander vaxte idrottspsykologin fram som en akademisk sidogren till psykologi och
gymnastik/idrott. Eftersom det drdjde dnda till 80-talet innan universiteten startade mer
formella utbildningar i idrottspsykologi var det tveksamt vilka som egentligen kunde kalla sig
idrottspsykologer. Det uppstod konflikter mellan psykologer som hade idrotten mer eller
mindre som hobbyverksamhet och andra, t.ex. trdnare, som ocksa "fuskade” i amnet.

Onyttig idrottspsykologi

Det fanns ocksa en annan konflikt som med aren blev allt tydligare namligen mellan
idrottspsykologin och den praktiska idrotten. Idrotten upplevde alltmer att idrottspsykologin
tillforde mycket lite praktisk nytta. Manga undersokningar gjordes mer for forskarna an for
idrottottens skull och manga av fragestallningarna var helt ointressanta for tranare och
aktiva. | vissa lander, t.ex. Tyskland, utfardades t.o.m. férbud for idrottspsykologer att fa
arbeta med de aktiva.

Tillampad idrottspsykologi och Mental traning

Missndjet ledde bl.a. till att Sverige tog initiativ till att tillsammans med ett tjugotal lander
bilda ISMTE (The International Society for Mental Training and Excellence). Uppgiften for
ISMTE blev bl.a. att introducera den mentala traningen for aktiva och tranare och att starta
en internationell utbildning till Diplomerad Mental Trénare. Initiativet till den utbildningen
kom ocksa fran Sverige och idag finns tva alternativ. En svensk trearig utbildning till
Diplomerad Mental trinare (genom Skandinaviska Ledarhogskolan) som ar 6ppen for alla
och en internationell utbildning (genom Idrottens Utvecklingscentrum i Orebro) som leder
till Certified Mental Training Councelor.

Kommande utbildningar

| samarbete med bl.a. Ottawa University arbetar vi nu med att genom distansutbildning
(video och datanatverk) gora den internationella utbildningen tillganglig for ett stort antal
lander. Vi arbetar samtidigt med att gora delar av den utbildningen tillganglig i
vidareutbildningen av trdanare.



Mentala faktorer i idrotten

En jamforelse mellan elitidrottare visar pa avsevarda fysiska skillnader ifraga om langd, vikt,
muskelstyrka osv. Man hittar t o m férvanansvart stora skillnader i teknikavseende dven nar
man jamfor varldsmastare och instruktionsboken. Daremot finns det betydligt stérre likheter
om man jamfor bra idrottare vad galler psykomotoriska och mentala funktioner, t ex
koordination, flexibilitet, timing, mental tuffhet, motivation och kanslomassig stabilitet.

Mental traning — humbug?

En av de saker som vid ett flertal tillfallen har uttryckt sitt tvivel om mental traning ar Patrik
Sjoberg. Jag citerar ur Expressen fran juli-95.

“hur ska en idrottspsykolog kunna férklara fér mig vad jag ska tdnka infér ett avgérande
hopp? Jag kénner ingen psykolog som varit i den situationen sjélv. Mental tréining ér bara en
humbug.”

Jag haller med Patrik Sjoberg. Den idrottspsykolog som talar om for Patrik hur han ska kanna
sig ar en humbug. Det géller i och for sig aven fysiska tranare — for hur manga av dessa har
hoppat 2,40 i hojd? Det finns visserligen en kansla som ar forknippad med topprestationer
(IPK — den ideala prestationskanslan), men den ar individuell och darfér maste Patrik sjalv
identifiera den utifran tidigare maximala prestationer. Den mentala traningen, som inte ar
humbug, ar den traning som Patrik sjalv kan anvanda for att fa kontroll 6ver den ratta
kdnslan och programmera in den innan viktiga tavlingar och hopp.

Alla har mentala processer

De vanligaste mentala processerna ar tankar, bilder och kdnslor. Varken Patrik eller nagon
annan brukar forneka att alla manniskor har sadana processer varje dag. Ingen fornekar val
heller idag att vi paverkas av detta och att det galler dven kroppen. Hur tankar och bilder
paverkar bade motorik (ideomotorik) och karlsystem ar val kdnt och att kroppen reagerar pa
kanslor vet alla. Mental traning har da som ett av sina huvudmal att pa kontroll 6ver dessa
processer och att paverka kropp och sinne pa ett positivt och malinriktat satt.

Mental traning kan numera betyda vad som helst

Mentala processer kan paverka kroppen positivt och negativt. Tyvarr har alla méjliga former
av mental paverkan och mentalt arbete de senaste aren kommit att kallas mental traning.



Att "tanka pa” och géra upp mentala planer for en kommande tavling kan gora lika stor
skada som nytta beroende pa hur den bedrivs, det tankemassiga innehallet och pa vilket
stadium idrottaren befinner sig.

Sven Nylander och Henrik Dagard arbetade bada infér VM-95 med mentala planer, liket
ledde till bra resultat for Sven, men daligt for Henrik. Skillnaden i resultat kan nog férknippas
med “den mentala grundtraningen”. Sven Nylander har genom manga ars traning skaffat sig
grunderna (muskuldr och mental avslappning — mentala rummet etc.) och kan darfor
integrera de mentala planer han gor upp. Har man daremot inte den grunden, utan startar
direkt med mental planering leder det oftast till en férvirring — man borjar tanka och fundera
for mycket och darmed stors automatiken.

Mental tréning ar alltsa inte en beskrivning av en metod eller ett tréaningssystem. Det har
istallet blivit ett samlingsnamn for alla méjliga metoder dar mentala processer ar
inblandade. En del av dessa har positiva och andra negativa effekter pa en idrottare, medan
ytterligare andra ar verkningslosa.

Det ar darfor viktigt att dessa metoder utprovas i vetenskapliga undersékningar innan man
anvander dem, istéllet for att som nu skett anvdnda vara elitidrottare som férsékskaniner.

Andra lander

| andra landerkom den svenska metoden att kallas fér IMT, som stod for “inner Mental
Training”. Eftersom den modellen var ensam i Sverige och ocksa lag till grund for den 2-4-
ariga diplomeringskurs (diplomerad mental tranare) som startade 1990, sa fanns det ingen
anledning da att &ndra uttrycket mental traning.

IMT — integrerad mental traning

Men som vi nyss namnde har pa senare ar utrycket borjat anvandas som ett samlingsnamn
for alla slags metoder, dar mentala processer ingar. Samtidigt har begreppet "mental
tranare” borjat anvandas for personer som anvander dessa metoder, oavsett utbildning eller
kompetens.

Jag har darfor bestamt mig for att fran 1996 ga over till den internationella beteckningen
IMT, som pa svenska ska betyda "integrerad Mental Traning”, darav titeln pa denna bok.
Anonyma exempel

| boken finns principerna i och filosofin omkring IMT beskriven. Detta ar varvat med exempel
fran arbetet med aktiva och tranare. Jag har valt att utesluta alla namn. De enda gangerna
jag anvander namn ar om jag citerar nagot som publicerats offentligt. | boken finns ocksa en
utforlig beskrivning av den praktiska traningen.
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Kapitel 2

IMT — Integrerad mental traning

Har foljer i korthet ndgra exempel pa omraden, dar den mentala traningen bor integreras for
att gora skal for begreppet IMT.

Integration den fysiska traningen

Bortsett fran den mentala grundtraningen, d.v.s. férsta delen av IMT, déar stora delar bor
tranas separat, sa stravar IMT efter att sa mycket som maijligt integrera den fysiska och den
mentala traningen. Det kan goras genom att man

e forlagger lyssnandet av inspelade mentala traningsprogram till den fysiska
traningsmiljon

e generaliserar de inlarda effekterna till en mangd "vardagliga” situationer
e Okar ”vardagsinlarningen”, d.v.s. skapar mentala tavlingsmoment under traningen
e skapar en ”in vivo-traning”, dar idrottaren hardas genom mentalt tuffa uppgifter

e har klara mentala och fysiska malsattningar med varje traningspass

Integration av hjarnans aktivitet

En huvuduppgift under IMT:s mentala grundtraning ar att skapa och utveckla ett “mentalt
rum”. Detta “rum” far definiera det alternativa medvetandet- eller sinnestillstandet (AST), till
vilket en stor del av den mentala traningen forlaggs. Med avancerad EEG-teknik har det varit
moijligt att visa att hjarnan arbetar efter ett annat “operativsystem” i det mentala rummet.
Bland annat forsvinner aktivitetsskillnaderna mellan framre och bakre delen av hjarnan och
mellan vanster och hoger hjarnhalvan. Det sker alltsa en integrering och synkronisering av
hjarnans verksamhet.
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Integration av kropp och sinne

| det alternativa sinnestillstandet forandras informationsprocessen sa att en direktkontakt
uppstar mellan mentala processer och kroppsliga funktioner. Om man fortséatter liknelsen
med hjarnan som en dator sa kan man saga att AST (det mentala rummet) medfér bade ett
annat operativsystem och en annan mjukvara, som minskar “realitetstestningen” och 6ppnar
en direktvag till kroppen for tankebilder. Det ”alternativa kontrollsystem” som uppstar
upplevs av idrottare som att “allt fungerar av sig sjalv, utan medvetna tankar och viljemassig
anstrangning”. Man har "flyt”.

Integration av sjalv- och malbilder

Nar man val har bestamt vilka sjalvbilder man vill ha och gjort upp framtidsmalen integreras
dessa bilder i det mentala rummet och styr sedan fran en omedveten niva ("autopilot”). Det
gor t.ex. att idrottaren styrs mot ett bestamt slutresultat trots att han/hon lever i
"processen” och ar helt fokuserad och koncentrerar pa det som sker i nuet.

Integration av motorisk inlarning och utveckling

Dessa integrerade eller programmerade malbilder utgér ocksa grunden fér den motoriska
och mentala inlarningen och utvecklingen.

Eftersom all inlarningen ar “malstyrd” sa blir de malbilder eller "utvecklingsbilder” som en
idrottare gor upp mycket viktiga for t.ex. traningsprocessen. For en bra teknikutveckling kan
man t.ex. integrera bilder fran nagon annan som ar tekniskt dverlagsen. Detta bor ske i det
mentala rummet och bygga pa upplevelse och inte analys (neuromuskular inldrning).

Integration av personlig utveckling

Eftersom IMT bygger pa en langsiktig och systematisk traning sker férandringarna i en
langsam takt och integreras pa ett naturligt satt i personligheten. De nya och battre
tankarna, bilderna och kanslorna lars inte bara in utan automatiseras och integreras pa ett
sadant sjalvklart satt att man inte alltid tanker pa det. Ofta dr det omgivningen som forst
lagger marke till att man har forandrats.
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Integration av framtiden

IMT bygger inte pa ”sjalvinstinkt” utan pa "malinsikt”. Det vanligaste i vart samhalle ar att vi
bygger upp en sjalvbild som ar byggd pa det forflutna. Vi ser oss som en produkt av arv och
miljo. IMT ser inte manniskan som ett resultat av historien utan som en orsak till framtiden.
Eftersom identiteten och sjalvbilden i IMT inte bygger pa tidigare erfarenheter, utan skapas
genom framtidsmalen, forsvinner den stamplingsprocess, dar idrottare ofta blir blockerade
genom daliga erfarenheter och alltmer sakra pa att man ”ar den man ar”. En viktig del av
IMT blir darfor maojligheten att “skapa minnen av framtiden”

Integration av samhallet

Malet for IMT har fran borjan varit “en battre varld genom utbildning och traning”. Detta har
definierats sa att malet ar att na alla manniskor med information och ett handlingsprogram
som leder till att man fungerar battre (i idrott, arbete, studier och relationer) och mar battre.
Det har darfor varit en viktigt att fora ut IMT till alla sektorer i samhallet. Har ar Sverige idag
foregangsland, eftersom mental traning i andra lander fortfarande ar nastan helt fokuserat
pa idrotten.

IMT — Integrerad Mental Traning

Vision
En battre varld genom information och traning

Definition av en "battre varld”
Att manniskor fungerar battre (prestationer och relationer) och mar béttre.

Konsekvensmal:
* Att na alla manniskor
* Att trdna hela manniskan
* Att nad en varaktig effekt

Arbetsgang
Ledarutveckling
Personlig utveckling->Teamutveckling->Organisationsutveckling->Samhallsutveckling

IMT - Personlig utveckling

13




Mal
Att fungera och ma battre

Vag

Systematisk, langsiktig, utprovad traning

Medel

Mentala processer (tankar, bilder, kanslor etc.)

Karaktaristiska for IMT

IMT skiljer sig fran andra former av mental traning genom bl.a. foljande:

Traningen pagar dagligen under minst 4-5 manader.

Traningsprogrammen (ett per vecka) ar placerade i ordningsféljd utifran en
utvecklingsplan.

| grundtraningen utvecklas ett alternativt sinnestillstand (mentala rummet) som
utgor grunden for utvecklingsforandringarna.

IMT ar en sjalvinstruerande traning, dar var och en blir sin egen tranare och expert pa
sig sjalv.

Det ar en fordel att starta IMT sa tidigt som majligt i sin idrottskarriar.
IMT bygger pa en utvecklingsmodell som riktar sig till alla ménniskor..

IMT startar en forandringsprocess, dar den gradvisa utvecklingen automatiseras och
integreras pa ett naturligt satt.

Behov av IMT

Insikten att idrottsprestationer ar mycket mer an muskelstyrka, kondition och teknik har

funnits lange. Bade idrottare och tranare ar idag val medvetna om att psykologiska férmagor

och mentala processer spelar en mycket viktig roll och da speciellt i tavlingsidrotten.

Idrottsprestationer kan variera radikalt inte bara fran tavling till tavling utan dven under

samma tavling eller match. Prestationen fran ett tennis-set till nasta eller fran en

halvlek/period till nasta kan vara sa radikalt att det ibland verkar som om det vore nya

spelare pa tavlingsarenan.
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Att alltid kunna gora sitt basta ar ett av de tva huvudmalen for IMT nar det galler prestation.
Den andra huvuduppgiften ar naturligtvis att ytterligare utveckla och forbattra den maximala
prestationsformagan.

Spontan mental traning

Nar Ingemar Stenmark kom i kontakt med en bok om mental traning 19779 var hans
kommentar ”Jag vet ingenting om mental traning, men sa har har jag alltid tankt”. Gunde
Svan resonerade ungefar likadant. Idrottare som dessa tva hade ju den férdelen att de
"ratta” tankebanorna och bilderna fran bérjan hade integrerats och programmerats pa ett
sadant satt att det blivit naturligt och sjalvklart.

For Bjorn Borg var det lite annorlunda. Han genomgick visserligen inte heller nagot formellt
mentalt traningsprogram, men anda larde han sig kylan och den mentala tuffheten genom
traning. Forvandlingen var ju stor fran den kanslomassigt hetsige pojken till den senare "ice-
Borg”

Stegvis traning

IMT ar uppbyggt stegvis i olika faser, vilket gor att du inte kan borja direkt med
tavlingsforberedelser eller tavlingsstrategier. Det ar kanske t.o.m. sa att du inte behéver
trana forberedelser eller strategier, eftersom den mentala traningen effektiviserar det du
redan gor. Alla idrottare har t.ex. olika satt att koncentrera sig pa uppgiften (triggers).
Eftersom ett steg i den mentala traningen 6kar koncentrationsformagan och binder den
hardare till den trigger du valt, sa kommer du automatiskt att bli mer koncentrerad dven om
du fortsatter att folja samma rutiner som du gjort tidigare.

Fas 1 Mental grundtraning, muskular avslappning 4 veckor
Fas 2 Mental grundtraning, mental avslappning 3 veckor
Fas 3 Sjalvbildstraning 3 veckor
Fas 4 Malbildstraning 3 veckor
Fas 5 Koncentrationstraning 2 veckor
Fas 6 Mental tuffhetstraning 2 veckor
Fas 7 Livskvalitetstraning 4 veckor

Hur lange och nar?

Traningen tar ca 15 minuter per dag. Det innebar knappt 40 timmar under en 5-
manadsperiod. Det later inte mycket med tanke pa att man i vissa idrotter, t.ex. simning,
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tranar 20-30 timmar i veckan. Tanken ar dock att det som lars in under den korta
traningsperioden per dag ska integreras under dygnets 6vriga timmar sa att
traningseffekterna sa smaningom finns med dygnet runt.

Du bestammer sjalv en tidpunkt for traningen som passar. Eftersom det ar viktigt att
traningen snabbt blir en naturlig del av din tillvaro (du automatiserar traningen) sa ar det en
fordel om du kan halla dig till samma tid pa dygnet varje dag.

En vanlig fraga ar: ”Kan jag forlagga traningen till insomnandet?” Ja, det kan du. Det ar ingen
nackdel, utan tvartom. Det ar ett utmarkt sdtt att somna. Den behallning du har av sémnen
beror ndmligen inte bara pa att du sover eller hur ldnge du sover utan ocksa pa hur du sover.

Snabba kontra langsiktiga effekter

En studie som vi genomforde i samband med en traningsvecka for det amerikanska
gymnastiklaget visade att en intensiv koncentrationstraning under 5 dagar kunde leda till en
signifikant hojning av resultatet pa ett visst test (se figur 3).

Man kan alltsa na snabba resultat med mental tréning om man inriktar arbetet pa ett
begrénsat fysiskt eller mentalt prestationsomrade.

Vill man daremot hoja sin prestationsformaga mer generellt fodras en helt annan
langsiktighet och uthallighet i traningen, vilket figur 4 visar.

6 -
Total
koncentration '
4
Svag 3 1 T
distraktion
2 - ]
X=3.53 X=4.53
1 sd=15 sd =.88
Stark
distraktion 0 . |
Dag 1 Dag 2

Figur 3. Mentala trdningseffekter pa koncentration
(US National Rhytmic Gymnastic Team: Schmid, Unestdhl,1983)
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Figur 4. 200 bowlare slumpvis utvalda till experiment- och kontrollgrupp. Mentala trdningseffekter pa
bowlingférmdga efter 4 manader av mental trdning. (Breife, Unestdhl, 1982)

Har fick 100 bowlare (fran landslagsniva ner till div V) tréana i 4 manader (daglig traning).
Jamfort med en matchad kontrollgrupp (100 st.) var det "bara” psykologiska (mentala)
skillnader efter 4 manader, men inga prestationsskillnader. Allt eftersom aren gick 6kade
dock skillnaden alltmer mellan experiment- och kontrollgrupp.

Det ar alltsa forst nar traningen inte bara ar inlard utan automatiserad och integrerad som
de verkliga resultaten kommer.

Forandringsprocess

Vad traningen vill starta ar alltsa en process dar férandringen sker i langsam men saker takt
och dar forandringarna blir sa naturliga att man ofta inte ens tanker pa dem. Ibland ar det
omgivningen som forst lagger marke till att nagot har hant. Idrottare har ibland efter nagra
manaders tréning rapporterat att personer i deras omgivning borjat papeka positiva
forandringar, som de inte lagt marke till sjalva.
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Kapitel 3

Den nya Livsstilen

IMT ar idag nagot mycket mer an ett traningssystem. Runt den mentala traningen har vaxt
upp en filosofi, vilket har gjort att IMT har blivit ett satt att tanka och ett satt att reagera. Det
har blivit ett satt att leva.

Vi ska har berora den del av filosofin som har direkt anknytning till vad man skulle kunna
kalla den dkta ”idrottsmodellen”.

1. Utvecklingsmodell

Vi utvecklas genom att vi skaffar erfarenhet, som vi t.ex. far genom att |6sa en uppgift forsta
gangen. Om man ser det sa har de flesta kanske bara ett ars erfarenhet fran jobbet medan
resten blir upprepning. Idrotten &dr har annorlunda till sin natur.

Individuella idrottare kontra lagidrottare

For en individuell idrottare ar det naturligt att tanka i termer av utveckling. Han eller hon vill
bli battre och bilderna ar ofta relativt klara bade av malen och metoderna att ta sig dit.

Men sa ar det inte inom lagidrotten. Nar 100 av vara basta fotbollsspelare (Unestahl 1983)
fick fragan om hur manga som ville bli battre, svarade alla jakande. Men 72 av dem visade
sig sedan ha framtidsmalet “Att platsa i laget”. For hadlften av dessa berodde detta pa att de
helt enkelt inte ville arbeta for att bli battre. De var néjda med att komma med i laget igen
och ville inte satsa mer traning an vad som behovdes for detta.

Den andra hélften ville bli battre, men hade inte kunnat hitta nagon klar utvecklingsbild, som
motsvarade denna 6nskan.

Livet som en ishockeymatch

Av livets tre perioder blir den forsta latt uppvarmning for den 2:a perioden. Man férbereder
sig for det ”"verkliga livet” genom att ga igenom skolor, skaffa sig ett yrke samtidigt som
kroppen vaxer och hjarnan utvecklas. Den andra perioden blir sedan latt kopplad till ”sla vakt
om”, stillastaende och upprepning och under tredje perioden férvdantas man t.o.m. dra sig
tillbaka fran ”livet”.

Att istallet se hela livet som en upptrappning, stegring och utveckling ar viktigt i den mentala
traningen.
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2. Traningsmodell

Det ar latt att uppsatta mal rinner ut i sanden eller att man efter en tid atergar till sitt
”vanliga” satt att fungera. Aven om man blir tind for en férdndring sa finns det starka krafter
som haller den vuxna méanniskan kvar i det “vanliga” livssattet.

Men en sann idrottare satter inte bara upp utvecklingsmal utan kopplar det omedelbart till
ett konkret handlingsprogram, dar man vet vad man behdéver gora for att nd de uppsatta
malen.

3. Kliniska modellen

| den kliniska modellen vidtar man forandringar nar man far problem, annars inte. Hela vart
samhalle bygger pa problembaserade atgarder, dar forandringar blir reaktioner pa problem,
svarigheter och kriser. Man inriktar sig pa tillfalliga I6sningar och att hjalpligt halla nagon
under armarna.

Istallet for forebyggande atgarder vantar man ofta tills det inte gar langre. Man citerar garna
ordspraket: “Noden ar uppfinningarnas moder” trotts att detta ar en feloversattning av
”"Need (behovet) is the mother of inventions”.

Ordet behov bor kopplas till motivation som har med en framatskridande rérelse att gora.
Manga, manga uppfinningar har kommit till trots att de tidigare I6sningarna fungerat bra.
Men de nya fungerade dnnu battre.

De sant kreativa manniskorna ar de som standigt fragar: “Kan det har goras annu battre”?
Och detta utan att det behdver vara nagot fel pa det tidigare.
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4. Omformulering

Ord som t.ex. “rehabilitering” innebar att féra nagon tillbaka till en situation man hade innan
man blev sjuk. Eftersom IMT:s mal ar att féra nagon fram till en situation, som ar bdttre an
tidigare sa anvander vi istallet ”personlig utveckling for friskhet”. Pa som satt borde
problemrelaterade ord som t.ex. sjukhus bytas ut mot malrelaterade ord som t.ex. friskhus.
Har foljer fler exempel:

Klinisk modell -> Utvecklingsmodell
Arkeolog Arkitekt
Reparator Byggare
Kliniker Pedagog
Lerkarl Krukmakare
Upprepning Utveckling
Lon Beloning
Kapital Kunskap
Produkt Mottagare
Nollhalsa Plushalsa

Sjukvardskonsument Friskvardsproducent
Standard Livskvalitet

5. Bort med diagnoser

Néar jag arbetade med ett av Kanadas storsta foretag fick jag fragan: “Hur ska jag anvénda
IMT pa den specialavdelning vi har for vara ”problem employees” (problemanstallda). Mitt
svar blev: ”Om ni ska anvanda IMT bor ni for det forsta stanga avdelningen och foér det andra
slopa bendamningen. | IMT finns varken problemanstallda eller patienter. Det som finns &r 5,5
miljarder manniskor i varlden som alla skulle kunna identifiera sig med samma mal, ett
battre livi form av att “fungera och ma battre”. Metoderna att komma dit ar ungefar
densamma for alla. Vad ar det da som skiljer? Jo, utgangslaget. Men om man startar en
process sa finns det ju ingen anledning att dela in manniskor utifran en position som man
redan har eller kommer lamna. Sdtter man en problemdiagnos pa sig sjalv (Jag ar en
manniska som har svart...) sa forsvarar det konstruktionen av utvecklingsbilder och skapar
dessutom en stampling som kan bli svarare att komma ur.
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6. Tank pa att du ser det du forvantar dig

Begreppet ”sjalvuppfyllande profetior” géller inte bara dig sjalv utan ocksa din bedémning av
andra. Vart trygghetsbehov gor att vi snabbt forsdker skapa oss en uppfattning om nya
manniskor vi traffar, vi placerar dem i ett fack och dven om det ar helt fel fack ar det mycket
svart att ta sig ut nar man val hamnat dar. Nar man i USA tog in helt friska personer pa ett
mentalsjukhus sa ville man se hur manga minuter det tog for experterna att upptacka att de
intagna inte 6verenstamde med diagnosen. Man fick avbryta experiementet ett par veckor.
Har man fatt en diagnos sa ser daven experter just det som talar for diagnosen. Vanj dig
darfor vid otryggheten att vdanta med din bedémning av andra.

7. Fran missndjet till lusten som drivkraft

Jag traffade for ett femtontal ar sedan en tandlakare som berattade att han ett ar tidigare
hade varit sa missnojd med sitt liv att han beslot att dndra allting. Han salde sin praktik,
skilde sig, flyttade utomlands och bytte bade for- och efternamn. Men resultatet av detta
hade blivit att han fatt det mycket varre. Han hade hamnat ur askan i elden.

Vi kan jamfora detta med en larare som ocksa i borjan pa 80-talet borjade bli missnéjd med
sitt liv. Han Overvagde att sluta som larare och goéra nagot annat. Sa horde han ett foredrag
om personlig utveckling och forstod att det forsta han maste gora var att gora klart for sig
hur han ville ha det. Han gjorde en livsplanering och kom som de flesta brukar géra fram till
att han ville ha ett liv som var meningsfullt och dar han kdande att den insats han gjorde var
betydelsefull. Nu, femton ar senare ar han fortfarande larare i den lilla B-skolan i Norrland,
men bade han och eleverna trivs mycket bra och han namns idag som ett foredéme for
andra larare.

Missndjet driver till férandring, men vi vet inte var vi hamnar. Det kan bli battre eller samre.
Forandringar som ska leda till utveckling och forbattring bor darfor bygga pa lusten som
drivkraft. Darfor borjar IMT-traningen med en ”livsplanering”, som utgar fran en personlig
vision som sedan skapar kanslor av "mission och meningsfullhet”. Genom att utga fran
attraktiva framtidsmal som integreras i IMT-traningen skapas det engagemang och den
energi som behovs for att na delmalen genom hard och langsiktig traning.

Man talar ofta om reslust, matlust osv. Till detta kan vi foga ordet ”idrottslust” som ett
lampligt ord att anvanda for att beskriva de inre beloningsfaktorer som bor utgéra den ratta
motivationen att syssla med idrott.
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8. Bygg pa det starka

En kanotist i den australiensiska OS-truppen bad om rad en manad innan OS i Los Angeles.
Han hade genomgatt en del psykologiska test drygt 3 manader fére OS, men inte fatt svaret
forran nu en manad innan. Svaret bestod av tre sidor som framfor allt beskrev hans
svagheter. Han undrade nu hur mycket av det som han skulle hinna atgarda innan OS.

Han fick hjalp med att forsta att han inte hade kvalificerat sig till OS pa grund av sina
svagheter utan pa grund av sin fysiska och mentala skicklighet och att det nu var viktigt for
honom att koncentrera sig pa sina starka sidor. Kunde han anvanda sig av dem fullt ut och
kombinera dem med det ideala prestationstillstandet sa kunde det mycket val racka till en
topplacering.

Det finns naturligtvis sidor vi kan forbattra, men att bygga upp mentala férmagor tar lang tid
och bor goras under icke tavlingssdsong. Det ar darfor olampligt att infor stora tavlingar
papeka svagheter som idrottaren inte kan eller hinner atgéarda.

Oavsett hur nagon har forberett sig ar det viktigt att ge honom eller henne en kansla av att
vara val forberedd och att ha tillracklig kapacitet for att lyckas.

Det ar darfér som det behovs fler coacher an tranare vid stora tavlingar. Tranarens uppgifter
ar utférda och nu ar det coachens uppgift att skapa en sadan yttre och inre milj6 att
idrottaren kan utnyttja sin formaga och potential fullt ut.

9. Omtolkning

Vid en av olympiaderna skulle en 16 arig flicka gora sin internationella debut. Efter
ankomsten till OS-byn klagade hon 6ver hur nervds hon var och jag svarade: "Felet kan vara
att du inte ar tillrackligt nervos”. Hon fick sedan en genomgang av de positiva aspekterna av
nervositet — det vi kallar for tandning. Istéllet for att viljemassigt bekdampa nervositeten
(vilket bara forvarrar problemet) kunde hon anvanda fordandringarna i kroppen positivt.

Mycket av det som sker i kroppen i samband med en negativ aktivering (nervositet) och en
positiv (tdndning) ar densamma. Skillnaden ar till stor del av mental natur och kan anknytas
till den gamla uppdelningen kamp och flykt. Vid nervositet vill man helst komma bort fran
situationen, medan man vid tandning ser fram mot och t.o.m. langtar efter tavlingen. Vi har
inte haft ett bra ord pa svenska for den positiva uppladdningen och darfér har en hel del
idrottare anvant sig av ordet nervositet. ”Jag behover vara nervos for att fungera bra” ar
nagot man hor ibland. Fragar man da: ”Skulle du vilja att tavlingen stélldes in eller att du

’

slapp vara med?” blir svaret mycket ofta: “Nej, naturligtvis inte. Jag ser fram emot tavlingen”

Bara det att man far klart for sig att det som hander i kroppen och sinnet ar av positiv natur
kan gora att man kan njuta av det istallet for att oroa sig. Oron och de viljemassiga forsdken
att fa bort reaktionerna tar namligen mycket energi. Uppladdningen och den positiva
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tandningens uppgift ar ju att ge energi, att ladda batterierna. Detta b6ér dock ske i nara
anslutning till tavlingen. Det ar darfor viktigt att lara sig kontrollera och reglera
uppladdningen sa att den sker vid ratt tidpunkt och nar sitt optimala ldge i samband med
topprestationen. Ett satt att gora det ar att binda allt som har med kanslor, aktivering,
uppladdning och koncentration att gora till triggers.

10. Ge aldrig upp

Nér jag utvarderade arbetet men en fransk utférsakare fragade jag bl.a. om hennes basta ak.
"ja, sa hon, trots att jag som du vet vunnit OS-medaljer och vardsmasterskap sa ar det
faktiskt ett lopp dar jag foll. Jag var sa installd pa att aldrig ge mig att jag snabbt kom upp och
gjorde sedan ett fantastiskt lopp, som slutade med en framskjuten placering.”

| lagsporter finns det manga exempel pa vikten av att inte ge upp. Vid ett tillfdlle ledde t.ex.
AIK med 5-1 6ver Firjestad efter halva matchen. And& vann Firjestad med 6-5. Eller vem
minns inte de matcher dar Tre Kronor legat under med ett par mal med bara nagra minuter
kvar att spela och anda kunnat vanda matchen till segrar.

| idrotter som inte har nagot tidsmadssigt slut kan danda fler dramatiska svangningar ske. Hur
manga ganger har det inte hant i tennis att nagon blivit utspelad under tva set for att sedan
komma tillbaka och vinna matchen? Har galler verkligen regeln att man aldrig behéver ge
upp. | tennis kan t.ex. vinna en match trots att man férlorar 75 % av alla bollar.

11. Fran problem till mal och majligheter

Infor ett VM i ishockey hade Curre Lindstrom med sig en bild som forestallde en malvakt i ett
ishockeymal. Han fragade spelarna i Tre Kronor: ”Vad ser ni pa den har bilden”? De flesta
spelarna borjade omedelbart diskutera vem malvakten var. De sag mdlvakten medan nagra
fa spelare sag madlet. Daribland fanns nagra av vara basta malgorare.

Kropp och sinne styrs av bilder och bilder uppstar normalt av det som dr mest konkret. Vad
far du t.ex. for bilder nar du tanker pa vrede, argsinthet etc? Jo, nagon ser arg ut, talar hogt,
ror sig haftigt etc.

Nar man narmar sig ett ishockeymal eller fotbollsmal och ska skjuta maste kroppen
programmeras med hjalp av bilder. Sjdlva skottet ska ske automatiskt. Risken ar da
overhangande att man utan att vilja det har malvakten som “malbild”.

Man maste alltsa trana upp férmagan att géra malets egentliga malomrade konkret (anvand
siffror, farger etc. i traningen). Malvakterna brukar inte gilla dessa rad. De vill naturligtvis
"tvinga” motspelarna att skjuta dar de sjalva befinner sig. For att dra uppmarksamheten till
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sig har darfor vissa fotbollsmalvakter borjat kla sig i skrikiga farger (t.ex. Mexikos malvakt
under VM 1994).

Inte minst i Sverige har vi sysslat s3 mycket med "problemidentifikation” och
"problemanalys” att manga av oss har blivit ”problemfixerade”.

Nar vi ser framat i tiden ser vi oftare problemen &n majligheterna. Det ar darfor mycket
viktigt att konkretisera de positiva malbilderna. Ordet problem lar betyda “hinder som
skymmer utsikten”, “hinder som skymmer malet” och detta innebar naturligtvis att ett av
flera satt att minska problemen ar att konkretisera de 6nskvarda framtidsbilderna.

12. Problemfixering

En kollega i Oxford sa sa har om bibliotekets rum med psykologlitteratur. “Titta pa
langvaggen dar borta, alla bécker handlar om oro och angest. Pa vaggen till hoger handlar
alla bockerna om depression och pa vaggen till vanster om aggression. Men pa hela
biblioteket finns det bara en bok om lycka”. Den hade han sjalv skrivit — han forskar namligen
pa lycka, men han ar mycket ensam om detta.

En ung doktorand pa universitetet i Hawaii berattade att hon hade tankt doktorera pa
karlek, men att hon inte kunde fa tag pa nagon handledare. Jag 6vertalade henne att halla
fast vid amnet. Nu ar hon professor dar, men i borjan var det svart for henne att fa
handledning och bli accepterad av sina kolleger. Inom forskningsvarlden bér man namligen
halla sig till beteendeproblem och inrikta sig pa negativa kanslor. Det anses inte fint att
forska pa det vi egentligen vill ha eller pa orsakerna till att vi fungerar bra.

13. Fokus pa det 6nskvarda

| den nya livsstilen ligger fokuseringen av intresse och energi pa positiva malbilder och
kdnslor. Nar det galler att flytta intresset fran problemen till det 6nskvarda har idrotten varit
en foregangare till samhallet i 6vrigt. Pa 70-talet sa davarande férbundskaptenen i fotboll,
Laban Andersson: ”Nar jag tanker pa hur vi idrottstranare har blivit uppfostrade sa ar det ju
nastan skandal. Van man har gjort oss till ar felsdkare istallet for att forstarka och beléna det
ratta”.

Har har det dock skett en radikal férandring. Nar idrottarna filmades pa 70-talets
traningslager sa spelade man ofta upp misstagen och felen gang pa gang. Idag visas de bra
modellerna.
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14. Fran sybervision till idealvision

Bildstyrningen av kroppen anvands inte bara i samband med malintegrering och
tavlingsforberedelser utan ocksa i samband med motorisk inlarning och utveckling. | USA
gjordes for ett antal ar sedan specialinspelningar av tekniskt fullandade foretradare for golf,
bowling, tennis och skidor. Genom att i det mentala rummet se sig sjalv idrotta och utan
analys identifiera sig med personen pa videon, har vi fatt mycket intressanta och snabba
framsteg dven hos nyborjare. Detta har medfort att vi nu utvecklar sybervisionsprogram i
andra idrotter t.ex. fotboll. For elitidrottare gor vi “ego-vision-” program, dar man
identifierar tidigare max-prestationer och presenterar dem med samma teknik. Pa det
framtida forskningsprogrammet finns ocksa “ideal-vision”, dvs att lata datorn rakna ut och
presentera den ideala tekniken for en viss idrottare.

Overfort till samhillet ingdr ocksd i den nya livsstilen att komplettera mediers problembilder
med de positiva samhallsinslag som kan utgéra modell- och utvecklingsbilder.

15. Positiva forvantningar

Efter OS i Los Angeles fick jag mojlighet att delta i en utvardering av det kanadesiska OS-
laget. Laget delades in i tva grupper.

Grupp 1 De som hade lyckats enligt férvantningarna eller t.o.m. dvertraffat dem.
Grupp 2 De som inte hade natt upp till det som férvantades.

Uppgiften var att genom test, intervjuer, observationer och granskning av férolympiska data
fran traningsjournaler och traningslager hitta skillnader mellan de tva grupperna. Speciellt
viktigt var det att se om de bada grupperna hade forberett sig olika. Den klaraste skillnaden
av alla mellan grupperna var foljande.

For grupp 1 som hade lyckats var det naturligt att under Iang tid fére OS mata sin kropp med
positiva bilder. De gjorde det inte bara under den mentala traningen, utan det var ett vanligt
inslag i vardagen. De kunde t.ex. sta nere pa gatan och prata med nagon om vader och vind
och mitt i samtalet gjorde de i tanken ett perfekt hdjdhopp eller en perfekt avfyrning. Nar de
gjorde sa kom en positiv kdnsla. De sag ocksa fram mot OS med tillforsikt och positiv
forvantan.

For grupp 2 var det annorlunda. Har fanns en tveksamhet som var tydlig. De var medvetna
om hur mycket det géllde och att de nog bara hade en enda chans (de flesta olympier ar
bara med en gang). Detta gjorde att de upplevde att risken for misslyckande var uppenbar. |
stallet for att dagligen mata kroppen med bra bilder sa skot de ofta bort de bilder som kom,
eftersom de var mer negativa och inneholl saker som inte fick handa.
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16. Anders seger 6ver materien

En av vara simmare borjade drygt 1 ar fore OS att forbereda sig for olympiskt guld. Samtidigt
hade han lart sig att man inte kan forbereda sig for ett sddant mal, eftersom det inte ar
tillrackligt konkret och dessutom for okontrollerbart (hanger pa andra). Han 6versatte darfor
det malet till en maltid. Man kan gora en relativt bra berdkning pa vilken tid som kommer att
fodras for guld. Han delade upp den tiden i mellantider och i sitt mentala rum bérjade han
simma den pa de tiderna 3 ganger i veckan.

Tre manader innan OS blev han sjuk, kunde inte trdna ordentligt och gick ner i vikt. Han kom
till OS i fysiskt daligt skick, men mentalt starkare dn nagonsin. Finalloppet blev ett tekniskt
daligt lopp, men kroppen utforde anda det den var programmerad for. Guldloppet var en
andens seger 6ver kroppen.

17. Positiv identitet — positiva malbilder

Ar du ett resultat av det forflutna eller en orsak till framtiden?

Det forflutna Nuet Framtiden

v\\/’

| den gamla livsstilen ses manniskan som en produkt av arv och miljé och diskussionen har

genom aren gallt hur mycket den ena eller den andra av dessa betyder.

Psykologins uppgifter har framfor allt varit att forklara manniskans beteende utifran tidigare
erfarenheter och upplevelser och den traditionella terapin har fokuserat pa problem i nuet
och relaterat dem till tidigare negativa upplevelser.

Detta har medfort att manniskor har fatt allt svarare att skapa positiva malbilder. Det ar
mycket |att att |3sa fast sig i en viss sjalvbild utifran tanken: ”Det ar inte konstigt att jag blivit
den manniska jag ar med tanke pa min barndom, min uppvaxt, det jag varit med om.” Om
man far alla tankbara orsaker till varfér man ar som man ar, ja da ar det mycket svart att se
sig sjdlv annorlunda. Kan man inte det, slar man undan grunden for den integrerande
mentala traningen, eftersom man dar borjar med att skapa positiva, konkreta och
situationsforankrade bilder av hur man kommer att vara efter en tid.

26



18. Fran dodgravare till guldletare

| den kliniska modellen var det undermedvetna en avskradeshds dar det gallde att rensa upp
bland gamla likrester och benrangel. Gjorde man inte det kunde epidemierna snabbt sprida
sig och 6delagga hela livet.

Den nya livsstilen ser det inre som en oerhoérd resurs och en positiv kraftkalla. Det
undermedvetna vill oss val, det vill hela tiden hjalpa oss till ett battre liv. Detta forutsatter
dock att vi litar pa denna inre kraft och kreativitet.

| den nya livsstilen |ater vi den inre finna de basta vdagarna at oss. Precis som i det kreativa
tankandet skissar vi malen klara, tydliga och konkreta. Efter att malprogrammeringen ar
gjord (sker i det "mentala rummet”) forlitar vi oss pa att vara inre resurser, softa pa ett
omedvetet satt, hittar den basta vagen till malet.

Personlig utveckling innebar dock inte bara att vi utvecklar mot nya och djarva mal. Det
innebar ocksa att bi far mer av det som tidigare varit bra. Det finns mycket guld att hdmta ur
det forflutna. Om vi konsekvent letar efter det vi gjort bra, det som kants bra etc, kommer
varje manniska att hitta massor att vara stolt éver. Detta ska inte hamtas fram vara for att
skapa gladje i nuet, utan dven for att utgoéra en bra modell for framtiden.

Inom elitidrotten har jamnheten stor betydelse. | vissa idrotterkan man visserligen forsta
gangen fa en strike eller traff (bowling, skytte etc.), men for att hamna i eliten maste man
gang pa gang kunna upprepa det man redan har gjort tidigare.

En viktig del av den mentala forberedelsen infor en tavling ar darfor att i sitt mentala rum
"ga tillbaka” till en modelltavling och dar hdmta upp den ”ideala prestationskadnslan” for att
sedan programmera in den kanslan till en kommande tavling.

| sina forberedelser infor OS i Sarajevo och Calgary anvande sig Tomas Gustavsson av den
kdnsla han hade pa Bislet 1981 da han vann EM och slog varldsrekordet. | sitt mentala rum
kunde han ateruppleva den kdnslan och sedan programmera in den och koppla den till OS-
tavlingarna. Han byggde ocksa pa med andra positiva kdnslor fran sin barndom, t.ex. av att
efter skolan dka ut i skogen med mamma och pappa.

Samma metoder kan anvandas for att 6ka livskvalitén. Ta t.ex. begreppet lycka. Eftersom alla
manniskor kant sig lyckliga nagon gang i livet sa ar det inte sa att vissa ar lyckliga och andra
inte. Skillnaden ligger i frekvensen — hur ofta har jag en kansla av lycka? Jag kan pa samma
satt som en idrottare ga tillbaka och hamta upp en kansla av lycka och koppla den till
vardagslivet.
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Vagen till livskvalitet

Vagen till livskvalitet kan sammanfattas sa har:

e Notera utgangslaget

e GOr en malstyrd livsplanering

e  GOr upp situationsforankrade malbilder

e Malprogrammera och skapa “minnen av framtiden”

e |dentifiera 6nskvarda ”historie-upplevelser”

e Skapa pafylinings- och utvarderingsstationer

e Fokusera pa nuet, processen och upplevelsen
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Kapitel 4

Teamtraningens ABC

Pa 70-talet var det framfor allt individuella idrotter, som arbetade med mental traning. Det
drojde en bit in pa 80-talet innan lagsporterna kom in i nagon storre utstrackning.
Fortfarande ar det dock lagsporterna i minoritet. Det finns ett flertal orsaker till detta. Har ar
nagra.

e |MT ar framfor allt till for idrottare som vill utvecklas och som tar varje chans till
detta. Som namnts tidigare har lagsporterna mindre av utvecklingsmalen.

e Aven om vissa delar av IMT kan géras tillsammans sa bygger den framfor allt pa
egentraning. Lagidrottare ar vana vid att sa gott som all traning sker i grupp.

e Individuella idrottare ar mer medvetna om kopplingen mellan mentala processer och
prestationer. | lagidrotterna beror lagprestationen pa fler personer och mer
komplexa faktorer.

Samma traning

En lagidrottare foljer samma traningsprogram som individuella idrottare. Nar det daremot
géller tavlingsforberedelser och tavlingsstrategier sa finns det betydande skillnader mellan
lag- och individuella idrotter

Skapa utvecklingsbilder

Innan man startar tréaningen bor man ha skapat utvecklingsbilder och det ar som namnts
svarare i lagidrotterna.

Man kan mycket val utga fran ett enkelt kontrakt, t.ex. ”Jag tillhér de 10 basta
fotbollspelarna i Sverige” (kontraktet skrivs i presens aven om man i skrivande stund har
langt kvar till 10-basta-listan), men sedan ar det viktigt att fora over detta till malbilder, som
visar hur man kommer spela da. Nasta steg ar att identifiera vad man behover forbattra for
att na dit, foljt av en konkret handlings- och traningsplan.

29



Grupp kontra team

For teamtraning behover man forst identifiera vad som gor gruppen till ett team. Har ar
nagra skillnader.

GRUPPEN Teamet

Gruppen har regelstyrning och stor Teamet ar malinriktat och har en liten

administration administration

Gruppen utfor uppdrag at andra Teamet arbetar at sig sjalva och varandra

Gruppen anvisas de basta vagarna till malet | Flexibilitet och kreativitet ger de basta
vagarna

Gruppen misstror olikheter hos Teamet ser olikheter som en styrka

medlemmarna

Djup forstaelse uppstar mycket sallan Oppen och drlig kommunikation skapar
forstaelse

Kunskap ar viktigare an tillampningar Bygger upp fardigheter genom praktik och
traning

Gruppens mal utformas utifran resurserna Teamet utvecklar nya resurser for att na
attraktiva mal

Har presenteras endast de tre forsta stegen i teambuilding enligt IMT-modellen-

A. Stegl. Gemensam malbild

Eftersom integrerade malbilder styr bade trdaning och match ar det naturligtvis mycket viktigt
att hela laget enas om de Overgripande malen. Detta ar inte alltid sa latt eftersom samma
mal kan ligga for hogt i sannorlikheten for vissa spelare och for lagt for andra. Dessutom bor
ju malet vara sadant att man inte under matchens, turneringens eller seriens gang riskerar
att hamna pa sannorlikheten = 0 (inte ha nagot att spela for langre).

Slutspel som mal

Ett klassiskt dilemma ar hur mycket man ska betona malet att na ett slutspel i relation till att
lyckas bra i slutspelet. | ishockey-VM finns manga intressanta exempel pa detta dilemma.
Nar man betonat resultatet i finalspelet for hart sa har man antigen missat eller varit nara att
missa finalspelet, medan ndr man betonat grundspelet for mycket, sa har man haft svart att
programmera om i finalen. Man har ju redan natt det programmerade malet.

30




En annan svensk lagsport siktade sin vana trogen pa guld i OS i Barcelona. Man raknade med
final och arbetade darfor med fotografier fran den plats dar finalspelet skulle ga. Man nadde
ocksa dit, men forlorade finalen och fick ndja sig med silver. Man nadde det programmerade
malet (finalspel), men hade glomt att malbilderna skulle omfatta vinst i finalen.

Fran resursstyrd till malstyrd planering

Resursstyrd planering ar fortfarande den vanligaste bade vid individuell, team- och
organisatorisk planering. Da satter man malen utifran de resurser man tror sig ha och de
hinder man forvantas mota. Inte minst i neddragningstider blir malen oftast ganska
mediokra och inte sarskilt tandande.

| malstyrd planering utgar man fran djarva och attraktiva mal och undersoker sedan vilka
resurser man maste skapa for att nd malen. Genom den tandning och den motivation som
de attraktiva malen ger skapas oftast de noédvandiga resurserna. | resursstyrd planering blir e
alltsd malen en konsekvens av resurserna, medan resurserna blir en konsekvens av malen i
den malstyrda planeringen. Du kan sdkert gissa vilken modell som IMT arbetar efter.

Mal med optimal sannorlikhet

Forskningen har visat att
e Hoga och djarva mal ger battre resultat an laga mal
e Realistiska mal ger battre resultat an orealistiska mal

Det finns ju en konflikt mellan dessa forskningsresultat, eftersom héga mal latt blir mindre
trovardiga och darigenom orealistiska. Med utgangspunkt fran denna motsattning
(streckade linjerna) skulle man kunna beskriva sambandet mellan prestation och
malsannorlikheten pa féljande satt:
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Om sannorlikheten ar 0 (helt omojligt) sa ar det ju ingen idé att forsoka och om
sannorlikheten ar 1 (uppgiften ar sa latt att det ar ingen risk att missa malet) sa blir ju
prestationen mycket l1ag (man gor inte mer an vad som behdvs).

Om man inte trdnat mentalt ser kurvan ut som den punktformade kurvan visar. Med mental
tréning andras kurvan at den heldragna linjen, | IMT ingar namligen tva viktiga moment som
bada 6kar sannorlikheten for hoga mal:

o Det mentala rummet. | rummet minskar eller férsvinner “realitetstestningen”, varfor
man kan skapa en trovardighet for mal man annars tvivlar pa

e Sjalvbildstraningen okar tilltron till egna resurser. Det 6kade sjalvfortroendet okar
ocksa fortroendet for djarva malbilder.

Detta ar en av orsakerna till att mal, som i karriarplaneringen arbetas fram pa ett
intellektuellt plan, bor folja den forsta regeln (djarva mal), dvs. att man skapar en framtid
som ar ideal och attraktiv utan funderingar pa om man kan na dit eller inte. Nar malen
forvandlats till malbilder integreras dessa i det mentala rummet (traningsprogram — mal —
programmering), varvid en naturlig trovardighet uppstar. Dessutom skapas mer energi och
motivation ju attraktivare mal som programmeras in.

Tranarens uppgift

En av tranarens viktigaste uppgifter blir att styra sannorlikheten for vinst i kommande match
s& att den blir optimal fér laget. Ar matchen ”for latt” maste svarighetsgraden héjas och
tvartom. Detta ar ofta svart bl.a. darfor att spelarna i laget ar olika. Vissa spelar kanske bast i
underlage, andra i 6verlage och resten nar det star och vager.

Fran vinst till bra insats

John Wooden, som vunnit fler matcher an nagon annan i collegebasketboll, har aldrig gatt till
en match med malet att vinna. Malet hat istéllet varit att far varje spelare att gora sitt
yttersta. Att ga fran resultat till process har lange varit vanligt inom motivationstraningen.
Dessutom strider vinst som enda mal mot reglerna att malet ska vara konkret och
kontrollerbart — man vet ju inte vad man behoéver gora for att vinna forrdan matchen ar éver.

Det basta vore naturligtvis om varje spelare sjalv kunde skota detta pa samma satt som man
i IMT far lara sig att stalla in sin optimala spannings- och aktiveringsniva till matchstarten.
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Bryt ner malet i delar

Ett satt att individuellt styra sannorlikheten ar att som spelare satta upp ett eget mal, som
man vet ar sa svart att man kommer att ge sitt yttersta for att na det. Samtidigt ar det viktigt
att undvika risken att malet blir sa svart att man riskerar att hamna pa en sannorlikhet av 0.

Malvakter satte tidigare ofta upp matchmalet att halla nollan. Det innebar att nar
motstandaren gjorde mal sa var sannorlikheten 0 att nd det malet och man hade ingenting
kvar att spela for langre. Men man kan ju inte ha malet att sldppa in ett visst antal mal och
inte heller att slappa in ett mal mindre 4n motstandaren. Losningen har blivit att bryta ner
matchen i delar, t.ex. att halla nollan fér varje femminutersperiod. Aven om motstandaren
gor mal, kan man anda na malet for storre delen av femminutersperioderna

Glom malet

N&r man ar 6verens om att de dvergripande malen valjer man de bilder som ska symbolisera
malet. Dessa bilder integreras sedan i det mentala rummet. Nar detta ar gjort, tdnker man
inte langre pa dessa. De ligger i bakhuvudet och styr fran en undermedveten niva samtidigt
som de ger motivation och energi.

Genom att inte langre tdnka pa malet kan de mentala resurserna inriktas pa nuet. Energin
och uppmarksamheten fokuseras pa den del av matchen som man ar innei.

B. Steg 2. Olikheter som styrka

Hue ofta retar vi oss inte pa att andra manniskor tycker och handlar annorlunda an vi sjalva.
Manga konflikter har att géra med att vi ar olika och manga manniskor anvander mycket tid i
livet at att fa andra att tycka som de.

En viktig del i teambuilding enligt IMT &r att se olikheter som en styrka och en fordel. Om alla
manniskor var exakta kopior av varandra sa skulle ju livet vara jattetrist. ”Om fem personer i
en grupp tycker likadant sa finns det fyra for mycket”.

Men hur stammer det med steg 1, dvs. att man ska ha en gemensam malbild? Jo, det
stammer bra genom att man lar sig skilja mellan malen och vagarna. Nar man gar fran
regelstyrning till malstyrning innebar det att det gemensamma malet ger utrymme for en
mycket storre flexibilitet att prova ut de basta vagarna till malet. | denna diskussion och
utproévning ar det bra med sa manga synpunkter som majligt, &ven om man till slut enas om
en strategi och ett tillvdgagangssatt. Men dven om man ar enig om vagen ska var och en
bidra med det han eller hon ar bra pa.
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Komplettera varandra

| samband med laguttagningar inom idrotten har det blivit allt vanligare att inte ta ut de
individuellt basta spelarna, utan de som kompletterar varandra pa ett optimalt satt. Detta ar
ofta lattare att gora i ett klubblag, eftersom man dar pa ett battre satt an i landslag kan trana
in kompletterande funktioner hos en enskild spelare. Ibland ser man lag utan
landslagsspelare befinna sig mycket hogre tabellmdssigt an lag med manga landslagsspelare.
Det skulle vara intressant att fa se fler matcher mellan klubblag och landslag.

Att ta ut spelare som kompletterar varandra optimalt tillampas naturligtvis ocksa vid
landslagsuttagningar och dven om man inte har samma chans till utvecklingstraning sa ar
naturligtvis urvalet storre an for klubblagen. Det gor att man ocksa kan gora urvalet utifran
mentala formagor som ”paverkan pa omgivningen”, "hur man klarar pressade situationer”,
"risktagande”, "hur man foljer instruktioner”, “kreativitet”, “aldrig ge upp” etc. Det ar dock
inte sa latt att infor media och den enskilde ”stjarnspelaren” motivera varfor inte de “"basta”

och individuellt “spelskickligaste” spelarna tas ut.

Det ideala teamet

Inom lagsporterna har varje duktig tranare en uppfattning om vilka funktioner som ar
nodvandiga och vilka som ar 6nskvarda for att na ett maximalt resultat. Ibland finns det dock
en snedférdelning, dar man betonar fysiska och tekniska funktioner och dar de mentala
kommer i skymundan.

| de modeller som finns inom arbetslivet ar det ndastan enbart kombinationer av personliga
fardigheter som mentala styrkor som karaktariserar det ideala arbetsteamet. | "Belbin-
modellen” far varje individ identifiera sina tva starkaste sidor, varefter teamet satts ihop sa
att alla viktiga funktioner tacks in av teamet.

Traning

Vare sig i idrott eller arbetslivet kan man alltid vadlja och vraka nar man satter ihop ett team.
Det blir darfor viktigt att med traning utveckla de funktioner hos enskilda spelare som
behovs for att skapa ett bra team. Det galler bade de fardigheter alla behéver
(spanningsreglering, sjalvfortroende, motivation etc.) och de speciella fardigheter som det
racker att en eller ett par i teamet har (ledare, spelférdelare, uppmuntrare etc.).
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Positiva tolkningar

Samtidigt som man identifierar och utvecklar styrkeomraden, sa ar det viktigt att acceptera
de andra som de é&r just nu. Som namnts bygger IMT inte pa missnojesférandringar, utan
kombinerar gladjen 6éver den man ar just nu med malet att utvecklas vidare mot nagot dnnu
battre. Samma forhallande bor galla de andra i teamet.

Man bor ocksa som princip ha att forsoka upptacka styrkan i det man ser som svagheter. En
arbetsgrupp papekade att det var standiga svarigheter men en i gruppen. De andra retade
sig pa att han var sa envis. Jag gav gruppen en alvtimme for att komma fram till vad det var
for fordelar med att var sa envis. Efter en halvtimme sa hade man omtolkat envishet till
begrepp som malinriktad, uthallig etc. och beslutat sig for att anvanda sig av det som en
styrka.

C. Steg 3. Den ideala kommunikationen

| IMT finns en rad regler bade for att forbattra kommunikationen med sig sjalv och andra.
Har foljer nagra exempel:

e Unadvik negationer

Negationer finns inte i verkligheten utan bara i spraket. Som tidigare papekats styrs vi
av bilder. Bilder skapas av det som ar konkret. Det konkreta ar det som kommer efter
negationen. En tranare som sager till en spelare: “Den har straffen far du inte missa”
eller "Vad du an gor sa skjut inte dver” styr spelarens kropp mot en miss eller for
hogt skott. Auktoritdra tranare och foraldrar talar ofta i negationer nar de instruerar.

e Tala om och visa pa det 6nskvirda

Laban Arnesson talade redan pa 70-talet om avigsidorna med att tréanare utbildades
till felsokare. Man larde sig att framfor allt uppmarksamma felen och bristerna
istdllet for att forstarka det som var ratt eller 6nskvart. | en halvtidspaus dar laget
ligger under kan man istallet papeka alla fel laget gjort peka pa de 2-3 minuter dar
laget spelade som allra bast. Kan man 6ka antalet minuter av sadant spel i andra
halvlek sa vander antagligen matchen.

e Kritisera aldrig

Hur ofta laser vi inte positionerna genom att kritisera. Genom att de flesta ménniskor
ar kansliga for och reagerar surt pa kritig bygger vi ofta upp motstand mot
forandringar 6ver huvud taget. | den gamla kliniska modellen uppfattas namligen ett
forandringsforslag som ett bevis for att det maste vara nagot fel pa det man gjort
innan och man borjar latt forsvara det tidigare tillvdgagangssattet.
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| "den nya livsstilen” skapas en trygghet i forandringsprocessen. Man dunderar
standigt pa forbattringar utan att det behover vara nagot fel pa det tidigare. Det gor
att forandringar inte uppfattas som kritik, utan som ett naturligt satt att ga vidare.
Egentligen ar detta inbyggt i den sanna idrottsmodellen. En sann idrottare ar
intresserad av metoder for t.ex. battre kondition och styrka utan att ta det som kritik
mot den kondition och styrka han har just da.

Arbeta aldrig mot ndgot utan alltid fér ndgot

| IMT arbetar vi t.ex. inte mot krig utan vi arbetar for fred. Det ar faktiskt ganska stor
skillnad mellan dessa tva malsattningar.

Det &r latt att kritisera och motarbeta nagonting om man inte behover féresla vad
man vill ha istallet. ”Kom inte till mig med problemen, kom till mig med I6sningarna
och forbattringsforslagen” ar en bra devis. Det dr ocksa darfor som det ar ganska
meningslost med fysisk traning om man inte har gjort upp utvecklingsbilder som far
styra traningen.

Tala om nuet och framtiden

Lat mig sluta exemplen pa effektiva regler for bra kommunikation med en som
bygger pa IMT:s betoning av ”Framtiden — Nu!”.

Nar jag kommer till en arbetsplats med konflikter har jag bett att alla inblandade ska
samlas. Oftast borjar chefen eller ndgon foretradare med att forsoka ge mig
bakgrunden. Jag brukar snabbt avbryta och sdga. ”Jag tror inte vi ska ta upp tiden
med det”. Jag gar sedan igenom varfor asikterna kan vara sa olika om det som hant
trots att man levt i samma "yttre verklighet”. Jag forklarar varfor det finns lika manga
verkligheter som det finns manniskor pa jorden. Detta innebar i princip att man séllan
kan tala om rétt eller fel, utan att det ar naturligt att tvd manniskor kan uppfatta
samma situation sa olika. Man kan halla pa hela livet och férsoka fa ratt i det som
skedde utan att lyckas.

Om man istéllet enas om tva andra saker: "Hur ar det idag?” och “Hur skulle vi vilja
ha det?” sa finns det goda forutsattningar att man pa kort tid kan hitta bra vagar som
leder fran gruppens gemensamma uppfattning om nuet till den gemensamma
uppfattningen om det framtida malet.

For en tid sedan kom en prést 6ver till Orebro med en kvinna som férsokt att begé
sjadlvmord. Det visade sig vara aktenskapsproblem. Hon hade rymt hemifran och det
tog flera dagar innan jag fick tillstand att kontakta familjen. Nar mannen och deras
tonarige son traffade kvinnan sa drojde det bara ett par minuter innan paret borjade
gréla. ”Stopp”, sa jag "en enda regel. Ingen av er far beréra det som varit, ni far bara
prata om nuet och framtiden”. Jag fick har god hjalp av deras son for att se till att de
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holl sig till regeln. Han var innerligt trott pa deras gral och tyckte det har var en

fantastiskt bra regel

Nar norske utrikesministern fick PLO och Israel att enas efter sa manga ar av
stridigheter sa var huvudregeln densamma: Ingen av parterna fick diskutera historien
utan endast diskutera nuet och framtiden.

En bra start

Det finns naturligtvis manga fler regler och principer bade i och utanfér IMT som syftar till
att skapa ett bra team, men kan man komplettera den individuella mentala traningen med
att genomfora det som foreslagits i detta kapitel, ja da &r man pa god vag.
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Kapitel 5

Traning —traning — traning

Bakgrund

Det viktigaste inslaget i det man kan kalla “idrottsmodellen”, dvs. den féregangsmodell som
idrotten utgor for samhallet i 6vrigt, utgors av traningen. Lat mig ta fyra exempel fran de
sista fyra artiondena for att belysa vad som fick mig att betona traningen och speciellt da
egentraningen.

1. Aterfall

Pa 60-talet startade jag "Avdelningen for klinisk och experimentell hypnos” vid Uppsala
Universitet. Dar arbetade vi de forsta aren efter den traditionella kliniska modellen. Vi vande
oss framfor allt till barn och vuxna med problem och sag som var uppgift att hitta de basta
metoderna for att "fixa” patienterna sa bra som mojligt. Samtidigt var jag aktiv idrottsman
och eftersom jag vaxte upp pa landet fick jag fran borjan vara min egen tranare. Jag borjade
darfor uppleva en allt storre skillnad mellan “omhandertagandemodellen” och
idrottsmodellen med eget ansvar och egna ataganden.

Det som slutligen fick mig att tanka om var foljande handelse:

P3a avdelningen fick vi pl6tsligt besék av den del patienter, som med stor framgang
behandlats av en Stockholmsldkare, som var den forsta i Sverige som arbetade kliniskt med
hypnos. Sa dog lakaren och da aterféll en hel del av patienterna. De hade sa starkt
forknippat sin forbattring med honom som “fixare” att nar han inte langre fanns gick
effekterna tillbaka.

2. Expertberoende

| slutet av 70-talet och borjan av 80-talet arbetade jag en del med det amerikanska
gymnastiklaget (speciellt det kvinnliga). Den mest berémda av tranarna var en rumansk
avhoppare, som séllan deltog i sammankomsterna, bl.a. beroende pa samarbetssvarigheter
med de andra landslagstranarna. En orsak till detta var att de upplevde att han “snodde”
deras basta gymnaster genom att dvertala foraldrarna att skicka flickorna till hans centrum i
Houston. Att han anda fick vara landslagstranare berodde uteslutande pa framgangarna.

Om man hardrar hans traningsmodell brét han ner flickornas sjalvfortroende och sedan
byggde han upp det igen, men nu bundet till honom sjalv. Disciplinen var stenhard och
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atmosfaren sadan att flickorna ofta grat pa traningspassen. Resultatet av detta blev att hans
flickor lyckades mycket bra sa lange han var med pa golvet (bl.a. tva guld vid OS i Los
Angeles), men misslyckades helt vid de tavlingar dar han inte tagits ut till landslagstruppen.

3. Forandringshinder

Pa 80-talet blev det inne med personalutbildning och en stor del av svenska folket fick ga pa
kurser. Malet for dessa aktiviteter var personalutveckling, dvs. att personalen skulle fungera
battre i sitt arbete efter kurserna. Anda utvarderades kurserna vid kursslutet. Vad man kan
svara pa da ar t.ex. om man lart sig nagot, om man kanner sig motiverad, etc. "Kunskap” och
"Kick” blev ocksa de tva vanligaste omdémena om en bra kurs.

Jag gjorde tva undersokningar 3 respektive 6 manader efter kurser som gett mycket bra
kursvarderingar. Resultatet var mycket nedslaende. Ingen av kurserna kunde uppvisa nagra
bestdende mdtbara férdndringar. Det visade sig finnas sa manga och starka krafter som
motarbetar forandring och haller oss kvar i vara inlarda monster att vi snabbt efter en kurs
gar tillbaka till vara vanemonster och rutiner. Det har ledde sa smaningom fram till en
annorlunda utbildningsmodell, dar traningen blev central i all utbildning. Det tycks namligen
vara traningen, évning och praktik som gor att kunskaper blir fardigheter och att
utbildningen leder till férandring och utveckling. Varje idrottare vet att kunskapen om ratt
teknik eller styrketraning inte leder till férandring utan att det ar traningen, som ar den
viktiga faktorn.

4. Traning och tillampning

Exempel av detta slag ledde fram till att jag borjade tillampa ”idrottsmodellen” pa alla
omraden. P3 hypnosavdelningen i Uppsala lade vi radikalt om verksamheten. Innan
patienterna kom forsta gangen kravde vi att de hade tranat (med sjalvinstruerande band)
under minst 3 veckor. Pa det sattet var de inte bara férberedda for atgardsdelen, utan de
hade fran boérjan vant sig vid att forknippa effekter med eget ansvar och egna atgarder.
Mellan varje besok hade de hemlaxor och antalet besdk skars ner radikalt. S3 smaningom
kom mitt intresse att inriktas pa fragan: Vilka effekter kan man fa av ren sjalvtraning, utan
att nagon expert ar inkopplad alls? For de flesta manniskor star valet inte mellan experthjalp
eller sjalvhjalp utan mellan sjalvhjalp eller ingenting alls.

Receptbelagd traning

1970 gjorde jag en LP-skiva med titeln “Lugn genom avspanning”. Den innehdll tva mentala
grundtraningsprogram. Vid den tiden radde dock en bristande tilltro till manniskors egna
formagor och fragan stalldes da fran ett medicinskt och psykologiskt hall om man utan
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vidare kunde lamna ut ett sddant program till kreti och pleti. For sdakerhets skull
receptbelades skivan. Under det forsta aret skrevs den ut till 26 000 patienter. Eftersom inga
rapporter om biverkningar kom in slapptes skivan fri efter ett ar. Sedan dess har inget
traningsprogram varit receptbelagt, inte ens de som idag finns pa apotek.

Egentraning

Jag far ofta fragan: ”Vilka idrottare har du tranat”? Mitt standardsvar ar “Inga!” Den mentala
traningen enligt IMT-modellen ar en egentraning, dar var och en tar ansvaret for sin egen
utveckling. Det jag kan gora eller det en tranare kan gora ar att informera och motivera for
traningen, men sjdlva traningen maste idrottaren naturligtvis gora sjalv.

Integrerad mental traning ar alltsa ingenting som man laser sig till, utan nagot man gor.
Detsamma géller naturligtvis fysisk traning. Aven om hela denna bok skulle handla om
konditionstraning, sa skulle ingen fa battre kondition genom att bara lasa den.

Vad denna bok kan gora ar alltsa att underlatta traningen pa tva satt, dels genom att skapa
motivation sa att man beslutar sig for att trana och dels att instruera hur man praktiskt gar
till vaga. Det ar ocksa darfér som en stor del av boken presenterar 6vningar och
traningsprogram

Skapa din egen framtid

Du skulle naturligtvis inte boérja konditionstrana om du inte trodde att den traningen skulle
ge dig battre kondition. Pa samma satt startar du inte en lang IMT-traning om du inte tror att
den kommer att fora dig till dina utvecklingsmal, t.ex. att forbattra dina idrottsprestationer.
Den har boken vill darfér inte bara informera om och motivera for den integrerade mentala
traningen, utan ocksa visa hur och varfér den ger resultat.

En grundtanke i den integrerade mentala traningen (IMT) ar att det ar maijligt for varje
manniska att skapa sin egen framtid och sin egen verklighet. Den vill bryta med den gamla
och fortfarande dominerande uppfattningen att manniskan bara ar en produkt av det
forflutna, av arv och miljo. Den vill istdllet se manniskan som en orsak till framtiden. Men
naturligtvis styrs vi ocksa av erfarenheter (minnen). For att forena detta med malet att styras
av framtiden, sa har de senaste aren ett fascinerande begrepp provats ut, ndmligen att det
ligger i manniskors férmaga att ska minnen av framtiden.

Forsta gangen jag skulle tala for gymnasieelever kring amnet ”"Vem ska du bli nar du blir
stor?”, sa sa nagra elever. "Har du inte skrivit fel. Det ska val vara: Vad ska jag bli?” ”"Nej”,
svarade jag, "det ska faktiskt vara vem ska jag bli”. “Men” invdnde nagon, "det kan vél inte
jag bestdamma?”. Nar ungdomarna sedan fick klart for sig att de sjdlva som 16-aringar kunde
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bestdamma vilka manniskor de ville vara fem ar senare och att det fanns metoder for att
komma dit, sa vackte detta stark entusiasm.

Att ”lyckas”

Nar IMT var ny i borjan av 70-talet var det en vanlig uppfattning att for att lyckas har i livet sa
maste man forst valja sina foraldrar valdigt noga. Men inte ens det rackte. Man maste ocksa
se till att man vaxte upp i “ratt” miljo, speciellt de tre forsta aren. Alla visste ju att far man
bara en bra start, sa féder framgang framgang och tvartom.

Det var en mycket passiv syn pa manniskan och livet. Det mesta bestamdes av faktorer som
vi inte kunde gora nagot at. Det var naturligtvis viktigt att undersoka om det verkligen forholl
sig sa.

| de 20-tal landslag som jag hade tillfalle att traffa under 70-talet sa stallde jag ofta fragan
hur manga av dem som hade varit bast redan i unga ar. Det visade sig vara en mindre del. De
flesta hade haft det ganska trogt och hade fatt arbeta lange och systematiskt for att bli bast.
Av SUM-SIM medaljérerna under 15 ar var det mindre an en tredjedel som senare i livet
nadde till en SM-final. Det ar naturligtvis ingen nackdel att ha en fysisk talang, men det tycks
vara andra faktorer (framfor allt mentala) som éar viktigare. Det dr ocksa framfor allt mentala
faktorer som gor att man lagger av efter att ha vunnit for latt och for tidigt (ofta pa grund att
man ligger fore rent mognadsmassigt).

Yttre paverkan?

Men allting annat som vi inte kan kontrollera och som vi inte rar éver? Pa 70-talet var det
t.ex. populart med biorytmer. Vi styrdes, sa man, av tre rytmer, som startade i
fodelsedgonblicket. Den fysiska hade férlopp under 23 dagar, den kdnslomassiga 28 dagar
och den intellektuella 33 dagar. Beroende pa var man lag pa dessa tre rytmer sa hade man
bra eller daliga dagar. Det har blev sa populéart att vissa flygbolag t.o.m. la in biorytmen i sina
piloters flygscheman sa att de inte skulle fa flyga nar de hade kritiska dagar.

Idrottare kom och fragade: "Kan du sld in hur jag ligger till den 15 juli 1980 nar jag raknar
med final pa OS i Moskva?” Nar de sedan fann att de lag lagt eller hade en kritisk dag sa kom
kommentaren: “Men &r det nagon idé att satsa tre ars intensiv traning infor nasta OS nar jag
anda inte kommer lyckas?”

Det var alltsa viktigt att bevisa att biorytmen, horoskop och liknande teorier var fel. Jag
gjorde tre ganska stora studier. Jag undersokte 1100 friidrottare och deras arsbasta resultat,
jag tittade pa alla incidenter inom flygvapnet under 15 ars tid och jag gick igenom alla
dodsfall i Sverige i hjartinfarkt och hjarnblodning under 1 ar. Ingen av studierna visade upp
nagot som helst samband med biorytmkurvorna.
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Mentala orsaker

Hur kom det sig da att sa manga manniskor trodde pa biorytmen och att andra studier
visade att den stamde? Forklaringen ligger pa det mentala planet. Tror du pa biorytmen sa
skapar du forvantansbilder (eller malbilder) av framtiden och eftersom du styrs av dessa inre
bilder sa blir det sjalvuppfyllande profetior.

Tror du att du saknar de ratta forutsattningarna for att bli bast i varlden, som kommer du
inte att lagga ner de tusentals timmar av fysisk och mental traning som behovs for att bli det.
Tror ett lag att det ar ett typiskt hemmalag sa har man naturligtvis svarare att gora sig sjalv
rattvisa pa bortaplan (eller tvartom).

”Ja men”, sager da spelarna, ”vi inte bara tror, vi vet ju att det ar sa, det ser vi ju varje gang vi
spelar borta”. Jo visst, vi styrs normalt av det som har hant, erfarenheter, minnen. Men den
mentala traningen kan omvandla vara onskvarda bilder av framtiden till erfarenheter. Den
fysiska framtida verkligheten maste alltsa forst skapas i hjarnan. Har racker det dock inte
med fantasier, utan framtiden maste skapas pa ett "verkligt” satt. Vi aterkommer till det i
den praktiska traningen.

Allting ar mojligt

Att bestdmma och programmera in djarva malbilder av framtiden ar alltsa viktigt. Har ar tva
exempel fran USA: ett fran en innesport och ett fran en vintersport.

En ung flicka som hade blivit intresserad av gymnastik vill garna starta med
tavlingsgymnastik. Det som gjorde att manga avradde henne var att hon var fodd med en
arm. Nar hon fick klart for sig att de verkliga vinnarna alltid tavlar med sig sjalva, att det ar
framstegen som raknas och att det viktigaste ar att man trivs med det man gor beslét hon
trots omgivningens skepsis att satsa pa gymnastik.

Det slutade med att hon erdvrade 2:a platsen i amerikanska college masterskapen — och inte
bara i en gren utan tva.

Det andra exemplet handlar om Tom som var sa klumpig under uppvaxtaren att han inte fick
vara med sina kamrater i de lekar dar t.ex. en boll fanns med. Det gjorde att han tappade
intresset for fysiska aktiviteter med ett undantag. Han dlskade skidakning (utfor) och
eftersom han bodde i Salt Lake City hade han fantastiskt fina mojligheter att utdva det
intresset. Har kunde han ocksa utan press och i egen takt utéva sin hobby utan att jamforas
med andra.

Nar en av vara internationellt mest framgangsrika coacher, Olle Larsson, beslot att starta en
skidakademi i Salt Lake City, sa anmalde Toms foraldrar honom dit. Eftersom alla platser inte
fran borjan var upptagna av duktiga skidakare fick Tom en plats, men da framfor allt av
sociala och humanitara.
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Olle som starkt betonar den mentala traningen startade terminen med identifiering och
programmering av djarva livs- och karriarmal. Tom berattade inte da vilket karriarmal han
valt och tur var val det, eftersom han sakert hade blivit utskrattad. Trots att hans kamrater
hade accepterat att Tom fanns med i gruppen av andra skl an rent idrottsliga, sa forekom
det anda an del skamt over Toms klumpighet. Det marktes ocksa utifran placeringen i
klassrummet att Tom inte var en i ganget.

Sasongen -90-91 fick hela Olles grupp moijlighet att delta i en nationell tavling i stortlopp, en
tavling dar alla ”stjarnorna” fanns med. Aven Tom fick l6fte att f& vara med. Det oméijliga
intraffade. Tom vann tavlingen.

Forklaringen var foljande. Nar Tom startade med den mentala traningen forstod han snabbt
att skulle han lyckas med sin drom att bli bra i utférsakning sa maste han forst andra sin
sjalvbild. Varje kvéall anvande han darfor 15 minuter till att programmera in en bild av sig
sjdlv som superakare. Han anvdande dven TV-bilder av de basta akarna i varlden och sag sig
sjalv genom dessa. Han var dven forst pa plan i den fysiska traningen och missade aldrig ett
sadant pass. | samband med den fysiska traningen larde han sig att fa sin kropp att lyda de
bilder han skapade och han larde sig ocksa att mentalt programmera in ett bra ak i en viss
backe. Nar han darfor fick mojligheten att vara med i denna stora tavling bérjade han lang
tid i forvag med hjalp av bilder fran tidigare tavlingar i denna backe att programmera in ett
perfekt ak.

En intressant notis. Mandagen efter den stora handelsen (det var det stora samtalsamnet

under lang tid) under en lektion i klassen satt en flicka tatt intill Tom med armen runt hans
stolsrygg. Samma flicka hade i samband med att Olle tog ett kort av gruppen pa vagen till

tavlingen hoppat at sidan nar hon upptackte att hon stod bredvid Tom.

Ny manniska

Exemplen ovan ar ju begransade till omradet ”idrottsprestationer”. Men samtidigt ar
traningseffekterna sadana att de ar svara att isolera till ett enda omrade. Aven om man
borjar traningen med ett begransat syfte, sa kommer férandringarna ofta att omfatta hela
manniskan och alla omraden. De flesta borjar sin hogskoleutbildning i mental traning med
motivet att hoja sin kompetens pa det omrade de ar verksamma, men ganska snart framgar
det av traningsrapporterna att effekterna paverkar livet i stort bade for individen sjalv och
for den narmaste omgivningen.

En norrldandsk kvinna borjade pa inrddan av sin sjukgymnast att ldsa kursen ”Personlig
kompetensutveckling genom mental traning”, ndar hon narmade sig pensionsaldern. Hon
hade hela sitt liv varit staderska i en gruva, men med aren fatt det allt svarare bl.a. genom
sina depressioner och alltmer 6kande fibromyalgi. Nu tva ar senare ar fiboromyalgin och
depressionerna helt borta, hon har bytt yrke fran staderska till egen konsult, har skaffat
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korkort och bil, ar mycket engagerad och popular som foreldsare, har egen kursgard och har
gett ut sin forsta diktsamling (”Fran skurhink till insikt”).

Traning viktigare an talang
Hur mycket betyder da talang och hur mycket betyder traning for att lyckas inom idrotten?

Att forutsaga framtiden utifran historien eller nuet har visat sig vara svart och pa flera
omraden helt omojligt. Nar man under 1995 Iatit experter forutsaga borsutvecklingen sa har
det visat sig att de inte ar battre (ibland t.o.m. sdmre) dn barn (USA), renhallningsarbetare
(England), apor (Danmark) eller slumpen (Sverige).

Men idrott det ar val nagot annat? En skicklig tranare maste val kunna saga om ett barn har
nagon framtid inom en viss idrottsgren? Ja det ar vad vi har trott — tills for nagra ar sedan.

En av pionjarerna pa talangforskning, John Salmela, upptackte nar han analyserade alla de
faktorer han hade matt for att kunna férutsaga idrottslig framgang, att det var en faktor som
var helt dominerande, namligen traning. Den svarade for inte mindre an 80 % av variansen.
Aven den svenske psykologiprofessorn Anders Eriksson har mycket tydligt visat utifrdn en
rad undersokningar att vi bor sluta anvanda ordet talang. Om man hardrar hans resultat sa
kan man saga att om man ar beredd att satsa 10 000 timmars traning under 10 ars tid sa kan
man bli bra pa vilket omrade man &n valjer.

Opposition

Manga tranare protesterar nar de far hora detta och ar svara att 6vertyga. Man kan undra
varfor de opponerar sig. Egentligen borde de ta emot dessa resultat med gladjetjut. Det
innebdr ju att tranarens roll i framtiden blir annu mycket viktigare. Oppositionen beror
sakert pa att manga tranare ar sakra pa att vissa idrottare har béattre forutsattningar an
andra. Men skillnader i mognads- och inlarningstakt far inte forvaxlas med resultaten pa lang
sikt, eftersom traningen kan sudda ut dessa initiala skillnader. Dessutom blir det naturligtvis
sa att en forutfattad mening underhalls genom ”sjalvuppfyllande profetior”. Gar det trogt i
borjan sa sager latt tranaren eller den aktive: “Du (jag) har nog inga anlag for detta” och
kommer darfor inte att upptacka att han eller hon skulle kunna lyckas genom lang och
intensiv traning.

Nar man fragar elitidrottare hur bra de var ”i borjan” visar det sig ofta att de inte alls var bast
da. Av deltagarna i damlandslaget i simning 1995 var det inte mer dn 25 % som i unga ar
hade toppositioner.
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Grunden for hard traning

Tron pa att man kan férandras genom traning ar grundlaggande for all slags traning, inte
minst mental traning. Det ar forst nar man tror att man kan bli den manniska som man
onskar bli som man satter igang och tranar. Dessutom kommer traningens karaktar
(frekvens, intensitet etc.) att styras av motivationsniva.

Positivt beroende

Om man ska lyckas som idrottare fodras lang, ihardig, konsekvent och malmedveten traning.
Detta ar lattare att genomfora om man gor traningen till en vana, samma tider och samma
platser, vecka efter vecka, s.k. positivt beroende. Detta géller bade den fysiska och den
mentala traningen. Men det ar viktigt att kunna gora avsteg fran rutinerna och dnda behalla
harmonin. En I6pare t.ex. som later den dagliga |6prundan ga fore allting annat i livet och
som far bade fysiska och mentala abstinensbesvar om han eller hon tvingas avsta nagra
dagar har skapat ett negativt beroende.

Overtraning

Hur mycket ska jag trana? Hur ofta? Tyvarr finns det fortfarande inga givna svar pa dessa
fragor. Beroende pa vem man fragar kan svaren variera avsevart. Manga menar att varje
individ maste hitta svaren sjalv och da ar det naturligtvis latt att under sokandet 6verskrida
det optimala. Hur ska man annars hitta granserna och det som ar ratt for just mig?

Aven de mest erfarna idrottarna rékar ibland ut fér dvertraning. Det viktiga ar att l3ra sig
kdnna igen varningssignalerna sa att man kan justera innan allt hart arbete ar spolierat.

Har ar ndgra varningssignaler:
e Motivationen gar ner — du kdnner inte langre for traningen.
e Prestationen sjunker.

e Morgonpulsen ar ca 10 slag hogre an vanligt. Gor det garna till en vana att ta pulsen
varje morgon, eftersom det normalt ocksa ar ett bra matt pa vilken form du ar i.

e Du blir Iatt forkyld, sar laker saktare, kroppstemperaturen ar forhojd, olika tecken pa
sankt immunforsvar.

e Du skadar dig lattare.
e Kroppsvikten sjunker

e Aptiten forsvinner. Du far tvinga dig att ata.

45



e Musklerna kanns 6mma.
e Du kdnner dig irriterad och har svarare att sova.

e Kroppen kdnns tung, koordinationen samre. Trots att du arbetar hardare sjunker
resultaten.

Poms

Ett test som visat sig kansligt for dvertraning ar POMS — Profile Of Mood States. Testet
baseras pa ett stort antal fragor om den testades stamningslage. Eftersom testet kan fanga
upp de allra tidigaste indikationerna pa overtraning kan det vara bra att regelbundet lata
testa sig med POMS.

Psykologiska orsaker

Det ar inte bara for mycket traning som kan ge signaler om dvertraning. Stress kan ge samma
resultat, vilket betyder att symptomen kan uppsta trots ganska lag fysisk traningsniva. Om
denna laga niva byggs pa med en hog dos av daglig stress (fran arbete, familj, halsa etc.) sa
att kroppens formaga att handskas med detta 6verskrids, da uppstar ”6vertraning”. Den
typen kommer oftast efter en langre tids stress, men kan ibland upptrada efter en enstaka
mycket stressande handelse (t.ex. maratonlopp, dar man inte later kroppen aterhamta sig).

Behandling

Basta behandlingen ar vanligen vila. Koppla av fran den fysiska tréaningen, dven
tankemadssigt. Fortsatt dock med den mentala traningen. Du kan t.o.m. 6ka den. | det
mentala rummet kan du namligen 6ka kvalitén i den avkoppling som kropp och sinne
behover. Gor saker som du tycker om. Ha inte daligt samvete (du foérlorar inte mycket av
dina fysiologiska funktioner under en eller flera vilodagar). Sa ta ledigheten som en viktig del
av traningen och njut av tillvaron.

Forebyggande atgarder

e Det ar viktigt att du kontinuerligt stammer av hur du mar och kontrollerar effekterna
av din traning for att upptadcka de allra forsta tecknen pa 6vertraning. Gor du inte det,
utan gar for langt in i 6vertraning, kan det ta veckor och ibland manader innan du ar
tillbaka.
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e GOr traningen rolig och forsok njuta av den.
e Hitta pa saker som haller motivationen pa en hog niva.
e Lar dig med hjalp av mental traning aterhdmta dig effektivt efter traning och tavling.

e Ta helt ledigt da och da, koppla av fran traningen och njut med gott samvete av det.
Alla stora idrottare tar lediga dagar da och da. Det ar ocksa bra for motivationen.

Nar Par Arvidsson, som tranade och studerade i USA, berattade att den harda traningen och
de intensiva studierna tog alla hans tid.

Om han overtalades av kamrater at t.ex. folja med pa bio sa kunde han inte koppla av utan
satt och hade daligt samvete for att han inte gjorde nagot ”nyttigare”. Vi kom da 6éverens om
att avkopplingen var en viktig del av traningen, vilket gjorde att han lade in t.ex. biobesok pa
traningsschemat.

Det ledde till att han kunde koppla av pa ett helt annat satt.

Nya Ron

Vid en kongress i idrottspsykologi i Moskva 1995 presenterades en undersdkning dar man
anvant de ryska IMT-programmen for att motverka och férhindra évertraning.

Man visade tydligt att kombinationen mental och fysisk traning gor att kroppen "tal” mer
fysisk traning utan att bli 6vertranad.

Tre huvudprinciper

De principer eller mal som ar forknippade med IMT ér:
e Att nd ménniskor

Sa vi manga ganger papekat bygger IMT pa en utvecklingsmodell och inte en
"patientmodell”. IMT sysslar ocksa med processer som finns hos alla ménniskor varje dag.
Det ar naturligtvis battre att vara medveten om att kunna styra an omedveten och styras av
dessa processer.

e Att positiva férédndringar blir bestdende

Det finns idag sa manga "flugor” som ger tillfilliga effekter att det blir allt viktigare att
integrera forandringarna pa ett sadant satt att de blir bestaende.
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e Att se mdnniskan som en helhet

90-talet har omnamnts som bade hjarnans artionde och holismens (se som helhet) artionde.
Detta gar bra att forena dels med tanke pa synen pa hjarnan som ett hologram och dels med
tanke pa att bade kropp och sjal styrs fran hjarnan. Den olyckliga uppdelningen i kropp och
sjal borjar lyckligtvis mer och mer att férsvinna.

Forskning omkring traningseffekter

| samband med utvecklingen av de olika IMT-programmen var det viktigt att studera
omedelbara och langsiktiga effekter av varje program. Detta ledde till att vissa program
forkastades och att endast program med dokumenterad effekt behélls. Nar de olika
delprogrammen i borjan 80-talet hade forts samman till ett komplett traningspaket startade
ocksa utvarderingar av de effekter som en langre tid av stegvis uppbyggd traning gav.

Undersokningarna begransade sig dock till matning av upplevelser, beteenden och
prestationer. Visserligen har studier ocksa gjorts pa halsoomradet (cancer, tinnitus,
sjukskrivningsfrekvens etc.), men vilka forandringar i kroppen som ligger bakom dessa
effekter har inte undersokts tidigare. Genom forskningssamarbetet med de ryska kollegorna
i St. Petersburg har det dock varit mojligt att under 1995 undersoka effekter av IMT-traning
pa bade det neurofysiologiska, biokemiska och immunologiska omradet.

| boken har nagra av de neurofysiologiska fynden redovisats och har nedan féljer ett
exempel pa biokemiska effekter av IMT-traning.

25 1 nM/L
20 - 19,9045,47
16,88+5,32
15 -+ +
13.2313,14 13,14+3,43 13,3140,29 - >/86%3,09

10 A
5 -
O .

E1+E2 Em1+Em?2 E1l Eml E2 Em2

p<0,05 p<0,001 Em1-Em2-p<0,01

Figur 6. Effekter av IMT-trdning pd beta-endorfin-nivder
Férdndringar i beta-koncentrationen (nM/L) i blodplasman efter sex veckor av IMT-trdning. Férséket omfattade
tva experimentella grupper (E1 och E2) med 10 personer i vardera gruppen. Medeldldern var 21.4 ér i E1 och
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21.2i E2. Medelvikten i E1 var 72kg och i E2 71kg.

Skillnader i trdningsuppldggning:

E1: Mental grundtrdning (4veckor) + mental styrketrdning (sjdlvbild +koncentration - 2 veckor)

E2: Mental grundtridning (4veckor) + livskvalitettréning (glddje, optimism — 2veckor)

E1 och E2 visar mdtvdrdena fére och Em1 och Em2 efter den mentala trdningen.

Resultat:

Av figuren till vinster framgdr att den mentala trdningen héjde beta- endorfinnivderna fér de 20
forsékspersonerna. Om man ddremot delar upp resultaten utifran de tva experimentgrupperna visar de tva
hégra figurerna att den mentala grund— och styrketréningen inte ger ndgon héjning, medan det blir en kraftig
héjning for de 10 personerna i E1. Det tycks alltsd vara livskvalitettréningen som ger héjningen i beta-endorfin-
nivderna.

Eftersom en annan av de ryska studierna har visat pa en signifikant sankning av kolesterolet,
sa visar dessa bada undersokningarna att regelbunden IMT-trdning leder till en nivasdankning
av negativ stress — eller om man sa vill — en hdjning av stresstoleransen.

Detta har lett fram till att en studie av IMT-traningens effekter pa DHEAS-hormonet har
paborjats. DHEAS har sin hogsta niva i 20-arsaldern och sjunker sedan linjart med aldern.
Samtidigt reduceras DHEAS av stark stress. Det ar ju ocksa en gammal iakttagelse att
manniskor aldras snabbare i samband med negativ stress. Utifran ett forforsok dar en
forskare har hallit sin DHEAS-niva konstant under sex ars IMT-trdning pagar nu ett forsok for
att undersoka IMT:s effekter pa DHEAS. Resultaten har blir mycket spannande bl.a. med
tanke pa att manga forskare idag tillskriver alltmera av aldersférandringar till psykologiska
faktorer.

Gren- och individanpassad traning

Det finns flera idrottsgrenar och manga enskilda idrottare som under arens lopp bett mig
utveckla speciella traningsprogram for dem. Jag har fatt kritik fran andra svenska
idrottsforskare for att traningsprogrammen inte tar hansyn till individuella olikheter. Men
det ar viktigt att skilja mellan tva saker, namligen trdningen och tillimpningen. For bada
dessa omraden ar det naturligt men individuell anpassning och speciellt da nar det géller
tillampningsdelen.

Vem ska anpassa?

Huvudfragan dr dock vem som ska ha hand om den anpassningen. Ar det den person som
utvecklar traningsprogrammen eller ar det tranaren och den aktive, som anvander
programmen? Naturligtvis ar det den som bast kanner behoven som vet hur anpassningen
ska ske, d.v.s. i forsta hand den aktive och i andra hand tranaren.
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Traningsmangd och traningslangd

Ett exempel pa kombinationen av allman och individanpassad traning galler t.ex. hur mycket
och hur lange man bor trana. De forslag som finns i traningsinstruktionerna (en till tva veckor
per program) ar en kompromiss mellan att trana tillrackligt manga ganger for att fa en viss
effekt men inte sa mycket att man trottnar. Eftersom inlarningstakten ar olika for olika
manniskor sa behéver en del trana mer @n andra for att na en viss effekt. Dessutom kan och
ska man naturligtvis forlanga den traning, som man kanner att man har speciella behov av
(t.ex. sjalvfortroende, koncentration etc.).

Andra inte ordningsfoljden

Daremot ar det viktigt att man inte dndrar ordningsféljden pa tréaningen. Man kan inte ga
direkt pa sjalvfortroendetraningen innan man skapat grunden for den personliga
utvecklingen (mental grundtraning). Man kan inte heller integrera malbilder eller betinga in
"triggers” innan man skapat det speciella sinnestillstand, dar sadana programmeringar
fungerar (mentala rummet).

Anpassade tillampningar

Nar det géller tillampningarna av den mentala traningen sa ar det sjalvklart att dessa hela
tiden bor anpassas till individuella behov. Ta t.ex. det ideala prestationstillstandet (IPT). Har
har olika idrottspsykologer forsokt beskriva hur idrottare ska kdanna sig fére och under en
tavling och manga tranare forsoker skapa IPT genom ”pep talk” metoder fére matchen. Den
enda som kan bestamma sitt IPT ar dock den aktive sjalv. Naturligtvis dr han eller hon ocksa
den ende som kan se till att IPT finns dar vid tavlings/match-start.

Likartad traning

For att kunna hoja sin aktivering om man ligger for lagt eller kunna sanka om man ar
overtand maste man dock forst ha skaffat sig kontroll 6ver ”aktiveringsreglering”, nagot som
sker i den mentala traningen. Samma sak galler om man vill aterskapa den personliga kdnsla
man hade vid en tidigare idealprestation. Den formagan skapas ju ocksa genom den
allmanna traningen.
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Idrott och cancer

Man kan ju undra vad t.ex. idrott och cancer har gemensamt. Andé finns det stora likheter
mellan den mentala idrottstraningen och cancertraningen. En idrottare vill att kroppen ska
fungera sa bra som mojligt vid en viss tavling. En patient vill att kroppen ska fungera sa bra
som mojligt i kampen mot en viss sjukdom. Principerna bakom att fa kroppen att fungera sa
bra majligt ar ungefar desamma och darfoér blir traningen likartad.

Idrottsskador

Istallet for att gora speciella traningsprogram for specialomraden har jag istdllet valt att
beskriva hur man tillimpar den allmanna tréaningen pa sitt specialomrade eller pa sina
speciella behov. Ett exempel pa detta ar IMT:s anvandning vid idrottsskador. Forebyggande
atgarder och rehabiliteringsmetoder vid idrottsskador &r omraden dar den mentala
traningen kommer att fa en allt storre betydelse i framtiden.

Skadeforebyggande

En tidigare svensk mastare i karate anvande mental traning pa en alpin klubb med 300
medlemmar for att ta bort eller minska radslan for att falla. Foljden blev att skadefrekvensen
minskade med 6ver 50 procent.

Manga undersokningar har pavisat samband mellan stressniva och skaderisk och John Heil
tar i sin utmarkta bok upp manga andra relationer mellan idrottsskador och mentala
faktorer.

Sammanfattningsvis kan man saga att den mentala grundtraningen har en
idrottsskadeforebyggande effekt, eftersom den minskar stress och grundspanningsnivan och
andra faktorer som har visat sig ha samband med skaderisker.

Rehabilitering

Lakningsprocessen paverkas saval till hastighet som kvalitet av psykologiska faktorer, daven
om asikterna varierar om hur stor denna paverkan ar.

En skadad idrottare rekommenderas att anvdanda IMT pa foljande satt:

e |Intensifiera den vanliga mentala traningen. Genom att byta ut den fysiska traningen
mot mental traning kan traningsmangden hallas pa “normal”, vilket gor att du
undviker den kansla av passivitet, inaktivitet, komma efter etc, som annars latt
uppkommer.
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e Anvand avslappningen for att 6ka det perifera blodflodet. Detta kan kombineras med
speciella visualiseringstekniker for att 6ka blodflodet till de skadade kroppsdelarna.

e GoOr en malprogrammering, dar du i ditt mentala rum ser dig vara helt aterstalld vid
en viss tidpunkt i framtiden.

e Om du skaffar dig kunskap om hur det gar till ndr kroppen ldker, sa kan du ocksa
visualisera reparationsarbetet.

e Komplettera den vanliga mentala traningen med ideomotoriska évningarna for att
oka kontrollen 6ver och paverkbarheten av olika funktioner i kroppen.

e Skriv upp fragor, so du vill ha svar p3, pa tavlan i ditt mentala rum. Du kan t.ex. fraga
om det finns omedvetna orsaker som vill fordroja tillfrisknandet eller om det finns
andra "sjukdomsvinster”.

e Om du marker att du har radslor kvar fran skadetillfillet, sa bor du arbeta bort dem
med den mentala traningen. Radslan kommer annars att dyka upp igen nar du ska
ateruppta idrottandet. Radslan gor att du blir onodigt forsiktig och mer spand. Den
bade forsamrar prestationen och okar risken for nya skador.

Det finns dven andra anvandningsomraden, t.ex. arbete med ororliga eller férlamade
muskler, men anvandningen av IMT i dessa sammanhang ar fortfarande pa
utprévningsstadiet. Det ar darfor svart att ge konkreta instruktioner. Man kan dock utan
fara rekommendera att man provar sig fram. Effekterna av de metoder som namnts ovan
varierar namligen i storlek men inte i kvalitet, dvs. blir det nagra effekter, sa ar de
positiva. Nagra bieffekter har inte upptackts.

52



Kapitel 6

Mental Grundtraning

IMT- Integrera mental traning star bl.a. for:

e ”"CD-traningen” bygger pa att de mentala formagorna och attityderna inte bara lars in
utan ocksa integreras och automatiseras.

e De integrerade mentala fardigheterna praktiseras i s manga situationer som mojligt
varje dag (vardagsinlarning) och ger sa smaningom upphov till en battre livsstil, dvs.
ett integrerat och battre satt att tanka, kdanna och handla.

e Inom idrotten sker en del av den mentala traningen i form av en integration av fysisk
och mental traning. Detta sker dels genom en mental forberedelse for varje moment
i den kvalitativa prestationstraningen (modelltraningen), och dels genom att den
fysiska traningen utformas sa att de mentala fardigheterna paverkas.

IMT kan delas upp i en allmdn del (som boér vara lika for alla) och en specifik del (dar de
mentala fardigheterna tillampas for en viss idrottsgren, en viss situation, t.ex. tavlingen, eller
for en viss individ).

Den allméinna traningen kan delas upp i

e Mental konditionstraning
} Mental Grundtraning
e Mental tekniktraning

e Mental styrketraning

Den mentala grundtraningen ar uppbyggd i tre steg:
e Steg 1 Muskuldr avspanningstraning

e Steg 2 Mental avslappningstraning

e Steg 3 Mental styrketraning

Innan vi gar over till de olika stegen ska vi ta upp begreppet grundspanning. Den mentala
styrketraningen aterkommer vi till kap. 10.
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Grundspanning

Grundspanning ar ett uttryck for ”lagstanivan”, dvs. den spanning vi har i kroppen, nar vi
inte gor nagot speciellt. Efter fodseln och nagra ar framat ar grundspanningen mycket
lag, dvs. avslappningsformagan ar mycket god. Eftersom situationsspanningen samtidigt
kan vara mycket hog (negativa kanslor kan gora barnet spant som en fiolstrang) sa har
barnet liksom katten en formaga att vaxla mellan stark spanning och total avslappning.

For hog grundspanning

Under uppvaxten stannar situationsspanningen kvar langre och langre efter det att
spanningsorsaken ar borta. Nar vi kommer upp i tonaren har vi ofta onodigt hog
spanning som ligger som en grund for spanningsvariationerna.

Eftersom grundspanningen ligger som en matta, som finns dar dag och natt, sa marker vi
den inte. Men daven om grundspanningen har blivit sa automatiserad att vi inte marker
sjalva spanningen, sa marker vi ofta tydligt dess negativa effekter, t.ex. att vi fort blir
trotta (spanning tar energi) eller att vi gor saker simre. En hég grundspanning kan t.o.m.
ge vark i muskler och leder. Den vanligaste huvudvarken kallar vi just for
spanningshuvudvark.

Den omvanda U-formen

Relationen mellan spanning och prestation beskrivs oftast som en omvand U-form, fig 7.
Ny forskning i Sverige (Leif Janson) visar att detta kan ifrdgasattas. Den traditionella
modellen forutsatter att det finns ett samband mellan prestationsniva och den totala
spanningsnivan, men den nya forskningen pekar pa att det ar den differentiella
spanningen som ar avgorande. Mater man spanningen i de aktiva musklerna
(synergister) finner man namligen inga klara skillnader mellan idrottare pa olika nivaer.
De stora skillnaderna finns i stallet i de “bromsande” och “motverkande” musklerna
(antagonisterna).

Prestation

Hog

D E

Gl el | A B C D E F Spanning
— — ——
Gl _ bd |
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Prestationssankning

Aven idrottsprestationer sjunker betydligt vid hég grundspanning. Som Leif Janson p4 ett
sa overtygande satt har visat beror detta pa att antagonistspanningen ar for hog. En hog
grundspanning innefattar ju alla kroppens muskler och dven da antagonisterna.

Lasning

Viljemassig anstrangning forvarrar problemen ytterligare. Tar man i allt vad man kan, sa
spanns naturligtvis dven de muskler som motarbetar det man vill géra (antagonisterna)
och prestationen sanks ytterligare. | varsta fall kan spanningen bli sa hog att en lasning av
hela kroppen intraffar.

Steg 1. Muskular avslappningstraning
Den muskuldra avslappningstraningen omfattar 4 veckors traning.

Avslappning i sig ar ingenting positivt for prestationen, eftersom all fysisk prestation
fodrar muskelaktivering. Ar hela kroppen avslappnad hinder ingenting eller mycket lite.

Isometrisk styrka

For att fa fram “framgangsfaktorer” testades en grupp GIH-elever. De programmerades
med hjalp av posthypnotiska suggestioner. | vart och ett av tillstanden testades gruppen
med en apparat som matte isometrisk styrka.
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Figur 8. Maximal isometrisk styrka under olika posthypnotisk inducerade tillstand (Unestdhl 1983)

Det fanns tva tillstand dar man presterade battre jamfért med den maximala
styrkenivan, som forst faststalldes. Det ena var ndar man hade den basta installningen till
sig sjalv (sjalvbild), den andra vid en optimal installning till uppgiften (malbild). Det
samsta resultatet kom nar man var avslappnad. Varfor hor jag da uttalande som:

"Vi dr bade fér ivriga och for sena i rérelserna. Det beror pd att svenskarna dr 6vertdnda.
Da blir det inte de hdr fina avslappnade rérelserna. Dessutom tappar vi markeringarna”
(Curre Lundmark).

“Under de forsta 10 minuterna var vi fér spdnda och fér tagna av stundens allvar (Leif
Boork). Vi gjorde fér manga individuella misstag och tappade fér mdnga positioner och
markeringar.”

Lésningen

Det ideala muskuldra prestation-tillstandet innebar saledes en kombination av optimal
spanning och avslappning, dvs. det bi har valt att kalla avspanning.

Hur tranar man da avspanning?
Avspanningstraningen sker i tre steg:
e Steg 1 Sankning av den automatiserande muskuldra grundspanningen

e Steg 2 Konstruktion av ideala malbilder
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e Steg 3 Malbildsprogrammering

For att idealbilderna ska integreras sa att de styr kroppens automatik fodras att man
forst har hittat sitt “forandrings- och utvecklingstillstand”. Steg nummer 3 forutsatter
darfor att man har gatt igenom hela den mentala grundtraningen och lart sig att skapa
ett “programmeringstillstand” (mentala rummet). Om man ndjer sig med att trdna de
intellektuella tankebilderna och de mentala planerna sa finns det en risk att man i stéllet
stor den automatiserade prestationen.

Avslappning ar grunden

For att lara sig avspanning maste man forst lara sig avslappning. Avspanning innebar ju
att ha den ratta spanningen i synergisterna samtidigt som man ar avslappnad i
antagonisterna. FOr att komma dit maste man forst lara in avslappning i hela kroppen.
Under den tréningen, som tar nagra veckor, kan ocksa en hel del andra positiva saker
handa. Lat oss darfor titta pa den mentala friskvarden, dar sjilva grunden utgors av just
avslappningen.

Avslappning — att frigéra resurser

Manniskor kdmpar med sin oro, stress och spanning, men glémmer latt bort de enklaste
atgarderna. Till dessa hor avslappning, som tycks vara nagot av organismens egen
lugnande medicin.

Det vanligaste sattet att forsdka fa sjalvkontroll och sjalvpaverkan ar att anvanda den
viljemassiga anstrangningen. Den fungerar dock daligt pa dessa omraden — vi far ju
problem trots att vi inte vill ha det.

Nar vi forsoker, kdimpar och anstranger oss for att bli av med problemen kan effekten
t.o.m. bli den motsatta. Ju mer vi férsoker slappna av, desto mer spanda blir vi. Ju mer vi
anstranger oss att somna pa kvallen, desto langre tid ligger vi vakna osv.

| de alternativa satt for sjalvpaverkan som bygger pa tankemassig kontroll eller
malbildsprogrammering genom forestallningsmassiga metoder, spelar avslappningen en
viktig roll som ett forsta steg.

Det engelska ordet relaxation kan 6versattas med avslappning, avspanning eller
avkoppling. Har definierar vi begreppen pa féljande satt:

Avspdnning innebar att spanningsnivan i organismens minskas ner till normal niva, dvs.
man avlagsnar 6verspanningarna. Detta galler for de synergistiska musklerna. | de
antagonistiska musklerna bor spanningen minskas maximalt. Att vara avspand innebar
alltsa att ha ratt spanning i de ratta musklerna, medan man samtidigt ar avslappnad i
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antagonisterna. For att kunna fungera fysiskt fodras en viss spanningsniva. Bade for stor
och for liten spanning i muskulaturen minskar prestationsférmagan. Overspanningar kan
forutom prestationssankning medféra manga andra negativa verkningar, t.ex. vark i
muskler och leder eller onddigt hog forbrukning av energi.

Avslappning innebar jamfoért med avspanning att man gar vidare och forséker
astadkomma en maximal spanningsreduktion, dvs. ta bort sa mycket som maijligt av alla
spanningar i kroppen. Eftersom en maximal tonusreduktion sdnker prestationsformagan,
sa ar det inte de muskulara effekterna som ar de viktiga i avslappning, utan de
medféljande mentala effekterna.

Pa grund av att man blandat samman avspanning och avslappning har ordet anvants i
bade positiv och negativ bemérkelse. Nar man t.ex. sager “vi slappnade av fér tidigt” sa
ar det ungefar detsamma som att lagga sig for tidigt. Den motsatta anvandingen av ordet
ar dock annu vanligare: “Om jag ska kunna spela ut maste jag vara avslappnad” (J O
Waldner).

Avkoppling innebéar en formaga att koppla bort omgivningen, dvs. att reducera
inflytandet av storande faktorer. Det kan upplevas sa att omgivningen blir mer avlagsen,
eller att det runt omkring vaxer upp murar, som skyddar mot icke dnskvarda
stérningsmoment. Man kan visserligen registrera vad som sker runt omkring, men det
betyder inte lika mycket, signalvardet har minskat. Man skulle ocksa kunna sadga att de
kdnslomassiga komponenterna i den yttre stimuleringen minskar eller forsvinner. Man
marker vad som sker, men bryr sig inte om det, man stoérs inte av det.

Avkopplingen behoéver inte bara innefatta den yttre stimuleringen, utan omfattar ocksa
t.ex. skeenden i kroppen. En smartupplevelse kan t.ex. kopplas bort. Antingen marker
man den inte alls eller ocksa registrerar man sjalva smartan men bryr sig inte om den,
dvs. den kdnslomassiga komponenten reduceras. Smartan blir mer avlagsen, mer likgiltig.

Andra ord for avkoppling som anvdnda i denna bok ar ”alternativt medvetandetillstand”
(AMT), "alternativt sinnestillstand” (AST), sjalvhypnos eller mental avslappning.
Avkopplingen definieras operationellt genom det “mentala rummet”.

Mental avslappning

Den muskuldra avslappningen anses medféra en mental effekt med kanslor av lugn,
sakerhet och sinnesro, som drojer kvar daven nar kroppens muskler inte langre ar
avslappnade. Med fortsatt traning dkar varaktigheten av dessa (till oro, angest och
spanning rakt motsatta tillstand). Traningen ger inte bara en allmén sankning av
spanningsnivan i vardagslivet, utan kan ocksa vara till hjalp i speciellt angestladdade
situationer.
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Med avslappning féljer ofta en férandrad kroppsupplevelse. Nar man sitter eller ligger
och slappnar av sa slutar sa smaningom de kinestetiska receptorerna (celler som
informerar om kroppens ldge och rorelser) att sdnda lagesrapporter till cortex
(hjarnbarken), vilket kan upplevas som en kansla av viktloshet eller t.o.m. som att
kroppen upphor att existera. Med detta foljer i regel en kansla av frihet, oberoende,
utvidgade jag-granser mm.

En djup avkoppling innebar alltsa en kvalitativ forandring av medvetandet, dar nya
mentala processer upptrader.

Avspant beteende

Nar man borjar trana avslappning sa sitter eller ligger man vanligtvis still och har kanske
ogonen slutna. For en utomstaende kan detta ge ett intryck av ett passivt och
somnliknande tillstand.

Men traningen syftar till att lara ut en férmaga, som man standigt har med sig och som
man snabbt kan anvanda i vardagslivet utan att behdva ga ifran den situation, som man
just da befinner sig i. Det behover alltsa inte markas i det yttre beteendet att man
slappnar av eller kopplar av.

Fysiologiska effekter

De fysiologiska matningarna i samband med avslappning indikerar vanligtvis en sankt
aktivering, dvs. lagre puls, langsammare frekvens och hogre amplitud pa andningen,
lagre blodtryck, storre hudmotstand osv.

Detta medfor att en av de saker som maste laras in i samband med mental traning ar
kombinationen av en avspand kropp med ett aktiverat sinne.

Vila, aterhamtning

Alla manniskor har behov av vila och aterhamtning. Vi tillbringar ju t.ex. en tredjedel av
vart liv i ett forandrat medvetandetillstand (FMT) av typ somn.

Liksom vilan pa natten inte bara har att géra med hur mycket vi sover utan ocksa hur vi
sover, sa kan vila pa dagarna, dven om den ar mycket kort, vara synnerligen effektiv om
man lart sig djup avkoppling.

Genowa undersokte friidrottslopare efter hard traningsbelastning. Det visade sigtaca 1
timme innan l6parnas psykiska funktioner, matt med bade intervjuer och
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psykofysiologiska matningar, var helt aterstallda. Genom att lara sig djup avkoppling sa
blev samma l6pare efter samma traningsbelastning aterstallda pa 5 minuter.

Att lara sig avkoppling for att vila effektivare, aterhamta sig efter fysiska och psykiska
pafrestningar, fa nya krafter och ny energi ar alltsa att rekommendera.

Spontan jamvikt

Om jamvikten i organismen rubbas satts krafter automatiskt i rorelse for att aterstélla
den (homeostas). Blir vi for varma borjar vi svettas, blir vi for kalla borjar vi skaka osv.
Angrips organismen av ett frammande dmne satts vart immunologiska forsvar spontant
in for att antingen driva ut, kapsla in eller oskadliggéra amnet.

Man kan anta att vi pa den psykiska sidan har ett motsvarande system som stravar efter
att aterstalla en rubbad jamvikt

Det finns mycket som tyder pa att djup avkoppling 6kar denna formaga att aterstélla
jamvikten pa den fysiska och den psykiska sidan. Inom meditationen talar man om
spontan spanningsupplésning, men det galler inte bara meditation utan djup avkoppling
over huvud taget.

De psykologiska férsvar som vi byggt upp minskar under djup avkoppling. Om man alltsa
ar intresserad av att battre lara kdnna sig sjalv, att arbeta med sjalvanalys, att
medvetandegora och bearbeta borttrangt material, sa ar djup avkoppling ett lampligt
tillstand.

Vinnarrecept

Utifran det du hittills Iast i boken har du sakert redan forstatt I6sningen pa dessa
motsatta uppfattningar om avslappningens effekter pa prestationen. Michael Johnson,
kungen pa VM i friidrott-95, sammanfattar sitt vinnarrecept pa féljande satt:

e Fysiskt avspand
e Mentalt aggressiv och tand
e Noggrann genomgang av loppet i forvag

Det ar den har kombinationen som ar sa viktig, men som ar sa svar och tar sa lang tid att
trana in. Det finns namligen en naturlig koppling mellan tandning och en generell och
odiskriminerad spanning i hela kroppen, dvs. ocksa i antagonisterna. Pa samma séatt
orsakar avslappning inte bara en kansla av lugn, utan ocksa en kansla av lojhet och
slohet.
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For att bli tdind men inte spand maste man forst ga igenom en utforlig och systematisk
muskular avslappningstraning. Denna bor naturligtvis géras under icke tavlingssasong.

Traningsbakgrund

Under de forsta levnadsaren ar avslappning ett naturligt tillstand. Det bryts bara da och
da av spanningshojande orsaker som hunger, smaérta eller andra obehag. Denna
spanneshojning ar dock situationsreglerad och nar orsaken till obehaget ér undanrojd
atergar man snabbt till det naturligt avslappnade tillstandet. Man kan t.o.m. under de
forsta aren ramla ner fran héga hojder och klara sig relativt oskadd pa grund av denna
avslappning.

Som vi namnt tidigare sa drojer den fran borjan tillfalliga spanningshojningen sa
smaningom kvar langre och langre och nar man kommer upp i tonaren har de flesta
manniskor en onodigt hog grundspanning, som ger negativa effekter i form av t.ex.
trotthet och samre prestationer.

Traningsbehov

Ett problem med grundspanning som automatiserats pa en hég niva ar att man inte
marker den. Darfér hander det ofta att man tror att man ar avslappnad, trots att man
inte ar det. Tomas Gustavsson berattade att det var forst nar han trénat ett tag med
muskuldr avslappning som han markte skillnaden. Darfor ska all IMT boérja med muskular
avslappningstraning, vilken bor paga under 4 veckor.

Avslappningstraning for barn

En viss aktiveringskontroll och spanningsreglering ar nédvandigt om manniskan ska
overleva. Avspanning, avslappning och avkoppling tillampas mer eller mindre
framgangsrikt av alla manniskor. Vissa har en naturlig fallenhet for detta, eller rattare
sagt, har inte forlorat den fran borjan naturliga formagan till avslappning — andra tvingas
att pa nytt lara in detta. Forskningsresultat pekar pa att formagan for inlarning ar bast i
aldrarna 8-12 ar. Avslappningsovningar i skolan kan med fordel laggas in pa
idrottslektionerna — gdrna i slutet av lektionen.

Det finns atskilliga fordelar med att lara sig avslappning i tidig alder. Den naturliga
avslappning, som barnet har fran borjan, men som under uppvaxtaren reduceras eller
forsvinner, kan lattare bibehallas eller laras in pa nytt vid unga ar. Inldarningen av
avslappningen ar da inte sa ofta kopplad till de speciella problem, t.ex. fobier, smarta,
oro och angest, som senare i livet manga ganger utgér motivet att trana avslappning.
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Traningsupplaggning

Du kan sjalv bestamma tidpunkten for traningen. For att fa in det som en daglig rutin ar
det dock en fordel om du har samma tid varje dag.

Om du valjer att trana nar du gar och lagger dig ska du bortse fran instruktionerna i slutet
("6ppna 6gonen och kanna dig pigg”) och istallet lata det avslappnade tillstandet ga
direkt 6ver i somn. Traning i samband med sanggaende har oftast ocksa en positiv effekt
pa somnkvalitét.

Forsok har visat att om den mentala traningen direkt 6vergar i somn sa sover man battre
(t.ex. mindre kroppsrorelser under natten), har en oférandrad sémn/dromcykel och
kdnner sig mer utvilad pa morgonen.

Eftersom de flesta anvander traningsprogram som avslutas med “uppvaknande”, sa kan
du gora pa tva satt om du vill att programmet ska 6verga i somn:

e Du spelar bort slutet.
e Duintalar dig sjalv att du inte bryr dig om instruktionerna om att vakna.

Det andra sattet ar det basta, eftersom du da lar dig att det &r du som bestammer vad du
vill ta emot av inspelningens innehall. Du kan ta bort saker du inte gillar och du kan lagga
till saker som du tycker saknas.

Steg 2. Mental avslappningstraning

Efter det forsta steget, som bestod av 4 veckors muskular avslappningstraning, ar det
dags att starta med den mentala avslappningen eller sjalvhypnostraningen. | det forsta
programmet far du lara dig att utveckla ditt eget mentala rum. Det kan du utforma precis
som du sjalv vill, t.o.m. ldgga det som en plats ute i naturen (vi kallar det anda mentalt
rum). Sa smaningom far du ocksa lara dig att snabbt forflytta dig till dit mentala rum.

Det har mentala traningsmomentet utgér den andra delen av mental grundtraning och
det andra och sista steget i den mentala konditionstraningen. Det ar under detta steg
som grunden till den personliga utvecklingen och till utvecklingen av mentala formagor
ska laggas.

62



Mental avkoppling
Hypnos kan ocksa kallas for ett tillstand av djup avkoppling.

Att koppla av innebar ju egentligen att koppla bort nagot icke 6nskvart och att infora
nagot 6nskvart. Man kopplar av fran hart arbete genom at t.ex. ga ut och dansa eller
lagga sig pa badstranden. | forsta fallet ar avkopplingen mer aktiv an det senare. Pa
samma satt kan man sdga att det finns bade passive (t.ex. meditation) och aktiva vagar
(t.ex. progressiv avslappning eller sjalvhypnos) som kan leda till total avkoppling. Har har
vi valt den aktiva vagen.

Hjarnan stimuleras fran framfor allt tre hall:
e Omgivningen

e Kroppens organ

e Sjalslivet (mentala processer)

Eftersom hjarnan stravar efter att uppratthalla en viss niva pa den totala aktiveringen,
kommer den avkoppling frdn omgivningen som sker under hypnos tillsammans med den
reducering av kroppssignalerna som sker om man sitter eller ligger still, att astadkomma
en intensifiering av de mentala processerna.

Det mentala rummet (aktiv trance)

Som vi namnt flera ganger utgor det s.k. mentala rummet sjalva kdarnan i IMT-metodiken.
Det jag har valt att kalla “mentala rummet” (och som varje person far utforma sjalv) ar
en s.k. operationell definition av det sjalvhypnotiska tillstand, som utgér grunden for
forandring och kompetensutveckling. Operationell definition innebar att nar man val har
natt sitt mentala rum, sa tar man det som bevis for att man ar i ett sjalvhypnotiskt
tillstand och gar da vidare med de atgarder som man ska vidta under sjalvhypnos.

Under 1995 har darfor forskningen omkring det mentala rummet intensifierats. | en serie
forsok med avancerad EEG-metodik, dels p& neurofysiologen i Orebro (Leissner,
Unestahl) och dels vid “"The Institute of Sports and Physical Culture” i St Petetrsbug
(Bundzen, Unestahl) har vi lyckats visa de dramatiska forandringar i hjarnans aktivitet
och arbetssatt, som intraffar hos alla forsékspersoner, nar de befinner sig i sitt mentala
rum. Vi ska har visa nagra exempel pa detta, men forst lite bakgrundsinformation.

En manniskas medvetande kan matas bl.a. genom en registrering av frekvenserna i
hjarnans aktivitet (EEG). De vanligaste ar beta (snabba hogfrekventa vagor med liten
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amplitud) over alfa, theta och till delta (langsamma, lagfrekventa vagor med stor
amplitud).

N&r man t.ex. gar fran vakenhet (beta) till djup somn (delta) sa passerar man alfa
(6vergangen mellan vakenhet och latt sémn) och theta.

Metoder med 6kad sjalvpaverkan brukar framfor allt forknippas med 6kning av alfa men
dven av theta.

En 6kning av alfa och theta i det mentala rummet ar ett neurofysiologiskt kdnnetecken
pa att mentala rummet representerar ett alternativt medvetande.
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Figur 9. Y-axeln visar hjdrnans aktiveringsgrad uttryckt i mikrovolt (mkV). X-axeln anger de punkter i hjérnan dér
mdtningar av hjdrnans aktivitet (EEG) har skett.

Figuren visar theta-aktiviteten pd en Idng rad mdtpunkter i hjérnan vid fyra olika tillstdnd:

1 = Vaket (fére starten), 2 = Muskuldr avslappning, 3 = Mentala rummet, 4 = Vaket (efterdt).

| figur 9 ser man en signifikant och klar forhdjning av hjarnans theta aktivitet pa sa gott
som alla matpunkterna.

Man kan ocksa notera att den muskulara avslappningen har ungefar samma
genomsnittliga theta — aktivitet som det vakna tillstandet och att det alltsa i detta
avseende ar en mycket klar skillnad mellan muskuldr och mental avslappning.
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Figur 10. Figuren visar samma mdétpunkter och samma fyra tillstGnd som i férra figuren, men denna gdng mdts alpha-
aktiviteten. Aven hér i figur 10 blir det samma bild, dvs. att mental avslappning (det mentala rummet) ger en bild som
mycket klart skiljer sig fran de andra tre tillstGnden.

”"Harmonisering av hjarnan”

En annan forandring som intraffar galler aktiveringen i olika delar av hjarnan. Det
dominanta medvetandetillstandet (DMT) utmarks av att aktiviteten normalt ar storre i
den vanstra hjarnhalvan och i den framre delen av hjarnan. Lat oss jamféra det med
aktivitetsfordelningen i det mentala rummet.
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Geografisk spridning av olika matpunkter

Figur 11. Figuren visar medelvérden (12 férskspersoner) av den lokala aktiviteten pa skillnaden mellan vénster och
héger hjdrnhalva. PG X-axeln finns hjdrnans symmetriska zoner, dvs. de punkter ddr mdtningarna skett och pa y-axeln
de absoluta skillnaderna mellan virden pa de lokala aktivitetskoefficienterna, uttryckt i mikrovolt (mkV). Mdtningarna
dr gjorda under 4 olika tillstdnd: 1 = Vaket (fére), 2 = Muskuldr avslappning, 3 = Mentala rummet, 4 = Vaket (efterdt).
Av figuren framgdr att i vaket tillstdnd dr aktiveringsskillnaden mellan olika mdtpunkter mycket stérre dn i det mentala
rummet.

Om man undersoker forandringarna i aktivitetsskillnader mellan framre och bakre delen
av hjarnan sa blir motsvarande bild foljande:

0.35 r'ng Figur 12. Figuren visar att ett genomsnitt av
0,3130,047 de olika métpunkterna i vaket tillstdnd och
0.3 - under muskuldr avslappning uppvisade en
0,244+0,044 betydande aktivitetsskillnad mellan vinster
0.25 1 0,211+0,083 och héger resp. frimre och bakre delen av
0.2 - 0'188i0'0430'173i0’063 hjdrnan, medan denna skillnad blev mycket
liten i det mentala rummet och vid
0.15 A uppvaknandet. Mdtningarna dr gjorda pd
01 0,133£0,053 0,161£0,055 135%0 044 samma 12 férsékspersoner som i fig 11.
Vaken (fére)  Muskular Mentala Vaken
avslappning  rummet (efterat)

Denna integrering eller synkronisering av hjarnans verksamhet framgar ocksa av figur 13
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Figur 13. Figuren visar hjérnans aktivitet i samband med féljande tillstand:
1 = Vaket (fére), 2 = Sjélvhypnosinduktion, 3 = Mentala rummet, 4 = Vaket (efterdt)
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Man ser hdr fordndringen frén en vinstersidig dominans 6ver till den jémna och harmoniska fordelningen i det mentala
rummet. Det intressanta hdr dr ocksa att dominansen ér omvdnd (hégersidig) under ndgra minuter (ca 10) efter
uppvaknandet. P skalan till héger anges hjdrnans aktivitet mdétt i mikrovolt. En fylld cirkel anger alltsG en punkt med
hégre aktivitet én en ofylld.

Mentala processer

De neurofysiologiska forandringar, som intrader i det mentala rummet skulle inte vara
sarskilt intressanta om de inte var kopplade till forandringar i informationsprocessen och
andra mentala processer. Framfor allt tycks det vara relationen “kropp och sjal”, dvs. hur
vara tankar och bilder paverkar kroppen, som forandras. Det verkar som om en
direktkontakt uppstar, sa att det budskap vi har till kroppen har direktverkan, oavsett hur
lite av "logik eller trovardighet” den har i vaket tillstand.

Ideala jag-tillstandet

| borjan av 80-talet var det inne att tala om att de bada hjarnhalvorna representerade
olika tankesatt och olika livsstilar. Man talade mycket om att den vanliga vanstersidiga
dominansen forsvarade tillgangen till och anvdandandet av funktioner, som man tillskrev
den hogra hjarnhalvan.

Aven om Sperry hade fatt Nobelpriset for sin banbrytande forskning om de bada
hemisfarernas olika satt att arbeta sa 6verdrevs och populariserades detta sa till den
grad att en valbehovlig motreaktion uppstod, speciellt bland forskare. Istdllet for att se
pa hjarnan som en kombination av tva datamaskiner med olika operativsystem sa
borjade man alltmer likna hjarnan vid ett hologram, dar varje del speglade helheten.

Dessa synsatt gar dock bra att forena. For att hjarnan ska fungera som en helhet, dar
ingen del ar mer betydelsefull an ndgon annan, fodras att en ensidig dominans tonas ner.
Darigenom Okar tillgangen till funktioner, som latt blockeras nar motsatta funktioner
dominerar.

Vi avslutar darfor det har avsnittet om det mentala rummet med att koppla ihop en bild
av en hemisfarisk funktionsuppdelning med en sammanfattande bild av de
forskningsresultat som redovisats har. De tva bilderna vill foresla att den
"harmonisering” av hjarnans verksamhet, som intraffar i det mentala rummet, 6kar
tillgangen till de funktioner och de mentala processer som ar viktiga for saval
inlevelseférmaga, visualisering och kreativt tdnkande som det ideala inlarningstillstandet
och det ideala prestationstillstandet.
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Modes of consciousness and sport

D = mode A = mode
(dominant)

(alternative)

Insight
Logic Synthesis
Analytical thinking Automaticity
Reality-testing Suggestibility
Planning-tactics Feel-touch-tempo
Strategies Intuition-creativity
Evaluation Evaluation-free information
Criticism Positive feedback
Details-specificity Holism-overview
Verbal instructions visualization
Voluntary control Kinesthetic images
Thinking of future & Control by goal-programming

past events Living in the present

. . . . Parallel processin
Time-linearity-serial- P g

Nonverbal understanding

processing Metaphors
Verbal instructor Modelling
Determination Body-language
Trying Doer
Effort Triggers

Effortless “flow”

NSC Asc = alternative states of
”"Normal” consciousness
state consciousness (IPS = ideal performing state)

Figur 14. Den évre bilden visar tva olika forhdllningssatt till tillvaron. ”D-mode” uttrycket det dominanta eller vanliga
férhdliningssdttet med analys, realism, virdering och verbalitet medan “A-mode” beskriver de funktioner som ¢r
viktiga i holismen, kreativiteten, forstdelsen och den mentala programmeringen (Unestdhl: The Mental Aspects of
Gymnastics, 1983)

Den undre figuren visar hur den vanliga dominansen (D-mode, ”vinster hjdrnhalva”) i det mentala rummet inte bara
ersdtts med en utjdmning av aktiviteten (integrering, harmonisering) ndr man gdr in i det mentala rummet, utan ocksd
kan ge en skiftning av dominansen frén vénster till h6ger med en ékad tillgdng till ”hégersidiga” funktioner. (Bundzen-
Unestahl: Neurophysiological Effects of Integrated Mental Training, 1996)
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Steg 3. Mental tekniktraning

Nar du har ett mentalt rum ar det dags att ge det ytterligare en funktion utover
"avkopplingsrum”, namligen arbetsrum. Det ar ju i det har rummet som du skapar
utvecklingsbilderna av dina framtida prestationer, det ar har kroppen ska programmeras
infor tavlingar. For detta behover du vissa hjalpmedel.

Skrivtavlan som du placerar pa valfri plats i ditt mentala rum ar till for att ge dig sjalv
instruktioner. Du kan visserligen upprepa en instruktion eller suggestion tyst for dig sjalv,
men manga tycker det ar lattare om man kan skriva upp dem (eller se dem skrivas). |
rummet finns ocksa en filmduk for bildprojicering och en 6ppen brasa som gors till en
"trigger” for energi. Har ar exempel pa tekniker som kan anvandas i det mentala
rummet.

Suggestioner

Nar man ar i det mentala rummet har man ett sinnestillstand som bl.a. utmarks av 6kad
suggestibilitet. Suggestibilitet innebar mottagligheten for suggestioner, dvs. tankar idéer,
som gar in och accepteras genom andra kanaler an genom det kritiska logiska tankandet.
Under djup avkoppling férvandlas den “vanliga” logiken till en “trancelogik”.
Realitetstestningen minskar och informationen accepteras. Sager jag till mig sjalv i vaket
tillstand att “nu kdnner jag mig glad eller tdnd”, sa hander i regel ingenting. Sager jag
samma sak nar jag befinner mig i sjalvhypnos, sa marker jag att suggestionen verkar.
Detta galler oberoende av det logiska i suggestionen. Om jag vet med mig att jag ar
hungrig pa grund av att jag inte &tit pa manga timmar, sa kan jag anda under hypnos siga
till mig sjalv att ”nu har jag atit och kanner mig matt”, och matthetskanslan kommer hur
ologiskt det a@n verkar.

Suggestioner kan ges bara genom att man formulerar dem i tankarna, men ibland
fungerar det battre om man sdger dem halvhogt. Det vanligaste ar s.k. posthypnotiska
suggestioner, dvs. suggestioner som man ger under sjalvhypnos, men som ska verka
efterat i vaket tillstand. Dessa kan vara mer allmanna av typen: “For varje dag kommer
jag att kanna mig lugnare och mer harmonisk”, eller mera situationsinriktade, "Under
hela den tavlingen kommer jag att kanna mig tand och laddad samtidigt som jag ar
fysiskt avspand”, ”Nar jag kommer i den situationen, da kommer jag att kdnna mig helt
lugn och saker.” Om man brukar kdnna sig nervos och orolig i en viss situation, sa racker
det ofta med att man med hjalp av posthypnotiska suggestioner upplever lugn och
sakerhet i denna situation ett par ganger for att problemet ska vara borta. Den gamla
forknippningen situation-oro har ersatts med motsatsen situation-lugn.
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Forestallningar

Var och en av oss kan nar som helst och var som helst sluta 6gonen och plétsligt befinna
oss ndgon annanstans. Aven utan att sluta 6gonen kan vi med hjilp av tankar och
forestallningar lamna den situation vi befinner oss i.

Man lamnar alltsa med hjalp av forestallningar har- och nu-situationen och tar sig till dar
och da. Denna formaga 6kar under djup avkoppling.

| sjalvpaverkan spelar forestallningarna en mycket viktig roll. Alla manniskor anvander sin
forstallningsférmaga varje dag, men oftast utan att tanka pa det och darigenom med
mycket liten kontroll 6ver sina forestallningar.

Risken ar da mycket stor att man lika ofta paverkar sig sjalv i negativ riktning somi
positiv.

En av huvudprinciperna vid sjalvpaverkan genom forestallningar bygger pa féljande
antagande: "Vart nervsystem har svart att skilja mellan en situation, som man forestaller
sig livligt och detaljerat — och en verklig situation.

Minnen av framtiden

Nar jag fragade David Ingvar om den viktigaste aspekten av IMT i framtiden svarade han:
Den moijlighet vi nu har ar att “skapa minnen av framtiden”. Ett fantastiskt begrepp, som
Oppnar oerhérda mojligheter. Minnen har hittills bara forknippats med det forflutna.
Samtidigt vet vi hur mycket vi styrs av férvdantansbilder, som grundar sig pa minnen av
tidigare handelser. Att i det mentala rummet kunna skapa positiva och énskvarda
situationer, som da blir sa ”"verkliga” for hjarnan att minnesspar uppkommer, det blir en
av huvudnycklarna till “skapa din egen framtid”-filosofin.
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Kapitel 7

Idrottstrance

Nar de australiensiska simmarna var som bast for ett antal ar sedan gick det rykten om
att de anvande hypnos. Bl.a. berattades det att simmarna fick posthypnotiska
suggestioner om att de jagades av hajar. Nar ryktet nadde USA:s basta ryggsimmare gick
han till en hypnotisor och blev inprogrammerad pa samma satt. Nasta tavling simmade
han mycket fort — men bara en langd — han vande aldrig.

Effekten av hypnos kan bli positiv beroende pa de metoder som anvands i hypnos. Att
ratt kunna anvanda hypnos inom idrotten forutsatter inte bara en god kunskap om
hypnos, utan ocksa en ingaende kannedom om de fysiska och mentala parametrarna i
idrottsprestationer.

Alla sin sysslar med idrott vet att prestationsnivan kan variera pa ett mycket
svarforutsagbart satt, inte bara fran en tavling till nasta utan ocksa inom samma tavling.
Ibland undrar man om det verkligen &r samma spelare pa banan jamfort med 15 minuter
tidigare. Ibland svanger matcher pa ett dramatiskt satt, speciellt i idrotter som saknat
tidsgrans (t.ex. tennis).

Det ideala prestationstillstandet

Innan man satter in atgarder av typ hypnos ar det viktigt att isolera och analysera det
mentala tillstandet som en idrottare har nar han eller hon presterar maximalt. | USA
kallas detta for “den vinnande kanslan”, men jag foredrar uttrycket “det ideala
prestationstillstandet” (IPT), eftersom ”att vinna” inte alltid &r den basta
malprogrammeringen.

Jag har under arens lopp bett ett stort antal elitidrottare beskriva sitt ideala
prestationstillstand (IPT). Dessa beskrivningar har visat pa slaende likheter mellan IPT
och ett alternativt medvetandetillstand (AMT) av typ hypnos. Har ar nagra exempel:
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Amnesi ("minnesforlust”)

“Efter ett ddligt hopp minns jag i stort sett hela hoppet, men efter ett bra hopp minns jag
ingenting fran det jag startat ansatsen och tills jag ligger i gropen. Ndr jag slog svenska
rekordet sd var precis hela hoppet borta” (svensk mastare, hojdhopp).

“Ndr jag tdnker tillbaka pa mitt OS-lopp sa kommer jag bara ihdg vad jag sGg pd videon
efterdt. Det var ett perfekt lopp. Jag var som i trance” (simmare).

“Fraga oss inte om matchen. Vi minns j stort sett ingenting” (bordtennispar efter VM-
guld).

Styrningen av inldrda och automatiserade rorelsemonster sker fran en annan
medvetandeniva (AMT) och dverforingen till det dominanta medvetandet (och
darigenom till minnet) blir darfér begransat. En av uppgifterna for den mentala tréaningen
blir darfor att i det mentala rummet ”hitta tillbaka” till de kdnslor som ar férknippade
med detta IPT.

Dissociation/koncentration

“Jag var ett med uppgiften samtidigt som jag var fullstéindigt omedveten om
omagivningen. Det dr som att komma in i en annan viéirld. Man existerar i ett skal, déir
ingenting kan stéra” (svensk mastare i skytte).

Hypnos definieras ibland som ett dissocierat (avskilt) tillstand och ibland som ett tillstand
av 6kad koncentration. Dessa tva definitioner kompletterar varandra och ar egentligen
tva sidor av samma sak. Med koncentration menas vanligen en intensivare
uppmadrksamhet pa ett mindre omrade. Detta innebar naturligt en 6kad dissociation fran
allting utanfor detta begransade omrade.

Minskad smartkanslighet

“Allt kindes underbart. Trotthetskdnslor existerade knappt. Trots det fina resultatet (VM)
kdnde jag mig inte speciellt trott. Allt gick av sig sjélv” (skidor).

IPT tycks innebara en spontan 6kning av smarttoleransen pa ett liknande satt som under
hypnos. En viss prestation orsakar inte samma kéanslor av trotthet och utmattning som
annars.
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Perceptuella (upplevelse) forandringar

I tdvlingssammanhang upplever jag vanligtvis duvorna som sma och snabba, men vid

vissa sdllsynta tillféllen har de blivit sa stora och Idngsamma att de dr oméjliga att missa
(svensk mastare i skeet).

“Ibland upplever jag loppet i ultrarapid, vilket gér det méjligt att hinna med saker som
annars vore omdjliga” (Guldmedaljor i OS, utférsakning).

“Allting vid sidan om mig férsvinner och synféltet begrdnsas till en smal korridor, som
leder fram till kdglorna” (svensk mastare i bowling).

“halet kan ibland bli sa stort att det blir helt omgjligt att missa” (Europatourspelare i
golf).

Dessa uttalanden speglar tva viktiga karaktaristika i ett hypnotiskt tillstand, den
forandrade tidsupplevelsen och minskningen av det perifera seendet. Personer i hypnos
rapporterar att tidsrelationen férindras eller forsvinner. Oppnar man égonen under
hypnos, rapporterar man nastan alltid ett slags “tunnelseende”. De perceptuella
forandringarna i IPT har naturligtvis syftet att underlatta maxprestationer och varierar
darfor till karaktar beroende pa vilken typ av idrott det galler.

Okad kontroll

Genomgaende i beskrivningarna av IPT var ocksa bristen pa kontroll. Man ville
naturligtvis uppleva IPT vid varje tavlingstillfalle, men tyvarr kom det alldeles for sallan.
Man visste heller inte hur man skulle gora for att framkalla det, utan fick ndja sig med att
hoppas att det skulle komma. Viljemassig anstrangning hade en motsatt effekt och
forsvarade for IPT. Det var t.o.m. sa kansligt for storningar att det ibland rackte med att
man blev medveten om att man hade det — s& foérsvann det. Aven om elitidrottare hade
det lite oftare an andra, sa var det dven pa elitniva rena undantagsfall. Det &r sjalvklart
att en av huvuduppgifterna for IMT:s tillampningar pa tavlingssidan ar att identifiera sitt
personliga IPT och utveckla metoder att gramkalla det pa ett kontrollerat sétt.

Den optimala funktionszonen

| rysk forskning har man undersokt det ideala prestationstillstandet (IPT) men hjalp av
neurofysiologiska matningar. Professor Pavel Bundzen har, for att mljliggora
faltmatningar, nyligen konstruerat en behandig och barbar apparat for matning av
Omega-potential. | upprepade laboratoriematningar har man faststallt IPT (den optimala
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funktionszonen) till en frekvens som ligger pa 20.0 + - 5.0 mV. Nivan dr densamma vare
sig man mater pa vanster eller hoger hjarnhalva.

IPT &r bl.a. utprévad pa ryska bobsleighakare och i figur 15 syns skillnaden i resultatet for
bra respektive daliga ak.
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Figur 15. Variationer i omega-potential hos ryska bobsleighdkare i béttre och sdmre tdvlingsdk. Den ljuslila ytan
markerar den optimala funktionszonen (2045 mV).

Siffrorna 1, 2 och 3 representerar bobsleighdkare fran olika nivder. 1 representerar ett typiskt Gk av en dkare som tillhér
den ryska eliten medan 2 och 3 dr dk gjorda av sdmre dkare. Det som framfér allt skiljer dr att variationerna i omega-
potential ér mindre hos elitdkaren och att elitdkaren hdller sig ndrmare mitten av den optimala funktionszonen (20 mV)

Fore bagskytte-VM i Filippinerna sommaren 1995 fick vi tillfdlle att gora det forsta
faltforsoket med tva bagskyttar, den ena svensk méastare och den andra nivan under.
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Figur 16 a. Svensk mdstare i bagskytte.
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Figur 16 b. Bdgskytt under nivan svensk elitklass.
Figur 16 a och b. Variationer i omega-potential hos tva svenska bdgskyttar fére VM 1995. De lodrdta pilarna markerar
ndr skotten gdr. Det markerade dr den optimala funktionszonen. VH = Vidnster hjdrnhalva. HH = Héger hjérnhalva.

Som framgar ligger skytten i figur 16 a inom den optimala funktionszonen bade vad galler
vanster och hoger hjarnhalva, medan skillnaden mellan hjarnhalvorna ar stora for
skytten i figur 16 b. Omega-potentialen for den hogra hjarnhalvan ar ganska lika fér de
bada skyttarna, medan skillnaden finns i matresultaten fran den vanstra hjarnhalvan.

Detta kan jamforas med den integrering och harmonisering som sker av hjarnans
verksamhet i det mentala rummet, dar de vanliga skillnaderna mellan vanster och hoger
hjarnhalva ocksa forsvinner. Det belyser likheten mellan det ideala prestationstillstandet
och det alternativa medvetandetillstandet, d.v.s. de neurofysiologiska likheterna mellan
de fysiska och mentala optimala funktionszonerna.
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Figur 17 a. Svensk mdstare i bagskytte.
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Figur 17 b. Bagskytt under nivan svensk elitklass

Figur 17 a och b. Omegapotential for tva bagskyttar fran 10 sekunder innan skottet gar till 5 sekunder efter skottet
(medelvdrden av 6 tdvlingskott).

De vdnstra diagrammen visar vdrdena i vdnster hjérnhalva och de hégra virdena i héger hjérnhalva. De lodrdta pilarna
vid 0 markerar skottillféllet. Det skuggade omrdadet markerar den optimala funktionszonen.

Av figur 17 a och b framgar att den stora skillnaden mellan skyttarna vid skottillfallena
ligger i det vdanstra men inte i den hogra hjarnhalvan. Man ser ocksa att utgangslaget 10
sekunder innan skottet ar ungefar lika mellan skyttarna daven nar det galler vanstra
hjarnhalvan. Den avgoérande skillnaden mellan de tva skyttarna ar alltsa elitskyttens
formaga att med hjalp av en trigger 10 sekunder fore varje skott forflytta sig ner till den
optimala funktionszonen.

Experimentet avslutades med att elitskytten i viloldage fick forflytta sig till sitt mentala
rum, dar hon fick ytligare suggestioner om djup avkoppling. Omegapotentialen mattes
bara i den vanstra hjarnhalvan, eftersom det var férandringarna dar som visat sig vara
mest relevanta for IPT.
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Figur 18. Omegapotential (vinster hjérnhalva) hos elitskytt i bdgskytte under djup avkoppling i sitt mentala rum (det
parkerade filtet).

Av figur 18 framgar att det tar drygt en halv minut for skytten att na sitt mentala rum.
Omegapotentialvardena befinner sig da pa samma niva som vid det moment i
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skjutningen, nar skotten gar. Med hjalp av suggestioner gar skytten “ner dnnu djupare”
innan uppvaknandet sker. Uppvaknandet, som sker i egen takt, tar ocksa drygt en halv
minut och motsvarar val tiden for “nedgangen” till det mentala rummet.

Trance och hypnos

"idrottstrancen” har mycket stora likheter med ett hypnotiskt tillstand. Den beskrivning
som gjordes nyss av det ideala prestationstillstandet skulle lika garna ha kunnat vara
beskrivningar fran hypnossessioner. Om man nu behdver vara i ett hypnotiskt tillstand
for att fungera bra i idrott, sa kan det vara av intresse att titta ndrmare pa vad hypnos
egentligen ar.

Hypnos ar ett naturligt tillstand

Hypnos ar ett tillstand som alla manniskor har erfarenhet av, vara sig det ar i form av
intensiv koncentration under en tavling eller i form av en mer meditativ avkoppling eller i
samband med en monoton aktivitet som t.ex. bilkérning (”highway hypnosis”) eller
joggning. Aven om de flesta manniskor inte kallar detta fér hypnos, sa ar dessa tillstand
kvalitativt identiska med den grupp av trancetillstand som gar under namnet “hypnos”.

Det vanligaste alternativa medvetandetillstandet (AMT)

Vi tillbringa ca en tredjedel av vart liv i ett typiskt AMT, dvs. sémnen. Det nast vanligaste
ar ett AMT, som vi tillbringar 5-6 ar av vart liv i, namligen drommen. Manga manniskor
kopplar ihop drémmen med somnen, men i verkligheten ar det ett alldeles unikt AMT,
som neurofysiologiskt, fysiologiskt och upplevelsemassigt klart skiljer sig bade fran somn
och vakenhet. Alla manniskor har varje natt ett antal dromperioder, men av dessa minns
man pa morgonen i regel vara en mindre del.

Dromtolkning har hittills inte anvants i samband med idrottarens urveckling.

Trance

Den grupp at AMT som hypnos rdknas till kallas trancetillstand. Begreppet trance har i
vast ofta haft en negativ klang och t.o.m. av vissa setts som ett sjukdomstillstand. Manga
andra kulturer har daremot betraktat trancen som ett mycket vardefullt inslag i
vardagslivet och t.o.m. sett pa de manniskor, som har svart att na trancetillstand, som
psykologiska krymplingar.
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| vissa kulturer har trancen kopplats ihop med religiosa forestallningar. Pa Bali 4r man
t.ex. osarbar under trancen, eftersom man da anses ha kontakt med gudomliga krafter. |
Rio de Janeiro utfors en stor del av all radgivning och ”psykoterapi” av lekman, som
under trancen far en terapeutisk formaga genom kontakten med “hogre makter”.

Glodande kol

Ett fenomen som &r intressant utifran idrottssynpunkt ar att i trance ga pa en glodande
yra. Pa Bali tar detta sig i uttryck i en “eld-dans”, dar man dansar omkring pa de glédande
kolen. Pa Fiji ddremot, dar man gar pa glédheta stenar, har trancen en mer meditativ
karaktar. Efter en forberedelsetid pa 6ver en vecka, gar man lugnt och stilla 6ver
stenarna helt koncentrerad pa en “gudabild”. Har anser man ocksa att gud bara gett
formagan till de som ar fédda pa en viss 6.

Jag har sjalv vid tva tillfallen anvant den mentala traningen for att ga pa glodande kol.
Om man i det mentala rummet programmerar kroppen pa ett lampligt satt, kan alla gora
detta utan att man behover forknippa det med hogre makter.

Kvalitativa skillnader

Medvetandet ar sdllan detsamma under en langre tid, det férandras standigt. Darfor
skulle man kunna pasta att vi lever med ett medvetande som stdndigt foréandras bl.a.
genom en kontinuerlig anpassning till omgivningen. Men de flesta férandringarna ar
kvantitativa till sin karaktar och det ar ju de kvalitativa férandringarna som utgor karnan i
och grunden for AMT.

Det dominanta medvetandetillstandet (DMT) utmarks bl.a. av att vi har en referensram,
som kodar och bedémer all inkommande information. Referensramen ar en slags mental
superstruktur, som innehaller vara erfarenheter, asikter, attityder m.m. Genom
referensramen sker en realitetstestning, varvid den stimulering och information, som
inte stimmer med personens egen subjektiva verklighet, férkastas. Aven om en idrottare
ger sig de ratta instruktionerna om att han eller hon ska vara lugn, téand, koncentrerad
osv, sa hande mycket lite om informationen ges i DMT, eftersom realitetstestningen
kommer att hindra informationen. Instruktionerna “fastnar” i hjarnans intellektuella och
analytiska del.

| hypnos (det mentala rummet) minskar daremot realitetstestningen eller forsvinner helt.
Detta gor att informationen hittar direkt till de centra, som har kontrollen 6ver en viss
effekt. En idrottare kan darigenom lara sig att omforma och forandra den s.k.
verkligheten i dnskvard riktning.
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Sjalvhypnos

Manga idrottare har under arens lopp bett att jag ska hypnotisera dem. Vid ett tillfalle
blev jag t.o.m. ombedd att hypnotisera travhastar! Nar man fick reda pa att hastarna da
blir staende ordrliga (djur hypnos), sa forsvann dock intresset. Jag har dock alltid
besvarat sadana forfragningar med: ”Jag kan inte hypnotisera dig. Vad jag kan gora ar att
hjalpa dig att hypnotisera dig sjalv”.

Pa samma satt svarar jag idrottare som sager: “ingen skulle kunna hypnotisera mig” med
”Jo, en person och bara en person — namligen du sjalv”.

All hypnos, dven den som kallas hetero-hypnos (hypnotisera andra), ar namligen en form
av sjalvhypnos. Det ar fraga om idrottarens egen formaga, hans eller hennes egen trance.
Det ar personen sjalv som styr och har kontrollen. Hypnotiséren blir lararen,
instruktoren, tranaren eller coachen som lar idrottaren att utnyttja och tillampa den
formaga som redan finns och sedan forstarks genom traning.

Vem har kontrollen?

Manga idrottare har forst stallt sig tveksamma till pastaendet att “all hypnos &r
sjalvhypnos”. Den populéra bilden av hypnos har ju istallet varit att det ar ett tillstand
dar hypnotiséren har kontrollen. Den bilden uppstar latt nar man ser hypnos skildras i
filmer eller demonstreras pa scen. En "hypnotisér” plockar upp ett antal personer fran
publiken och efter ett par minuter ar en saker pa att han ar Elvis Presley, en annan
dansar med en kvast helt sdker pa att det ar Kevin Costner hon dansar med och en tredje
kdmpar fortvivlat for att fa isar sina hander som ar “fastlimmade”.

Det finns flera samverkande faktorer till det som hander pa scen: urvalet av
forsokspersoner, att fa skylla exhibitionistiska tendenser pa hypnos (jamfor med alkohol)
eller forstarkningen fran publiken (skratt, applader).

Men den viktigaste forklaringen till att det trots allt ar du sjdlv och inte hypnotiséren som
hela tiden har kontrollen ar nog denna:

For att du ska kunna anvanda den kontroll du har sa maste du veta tva saker:
e Att du sjalv har kontrollen

e hur du tar kontrollen
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DKS- det dominanta kontrollsystemet

Vi lar oss fran barnsben att vilja och anstrangning ar A och O for att lyckas har i livet. Nar
vi sedan upplever att vi varken kan somna pa kvallen eller springa fort genom att
anstranga oss kanner vi oss hjalplosa, eftersom DKS &r det enda kontrollsystemet, som vi
normalt lar in.

Om du pa scenen hor hypnotisoren sdga att dina hander ar fastklistrade och sedan
marker att handerna sitter fast, sa ar det naturligt att du relaterar effekten till
hypnotisorens ord. Om du sedan tar i maximalt utan att fa loss handerna, sa blir du &nnu
mer dvertygad om att det ar hypnotisdren, som kontrollerar dig.

AKS — alternativa kontrollsystem

Vad som egentligen hander ar att hypnotisorens ord (om han byggt upp induktionen
skickligt) ger upphov till en férestéllning hos dig som om att handerna sitter fast. Den har
forestallningen eller bilden paverkar omedelbart kroppen genom det “ideomotoriska”
systemet. Nar du marker effekten ger det ytterligare forstarkning at bilden och inte ens
med maximal viljeanstrangning kan du sedan fa loss handerna. For att ta isar handerna
maste du anvanda ett alternativt kontrollsystem — i det har fallet andra pa bilden och
"forestalla” dig hur handerna lossnar. Om du inte lar dig detta, kommer handerna att
sitta fast tills bilden andras genom att hypnotiséren ger instruktioner om att handerna
lossnar.

For att fa bort missuppfattningar om hypnos ar det darfor viktigt att inte bara sprida
pastaendet om att man sjalv har kontrollen, utan ocksa visa manniskor pa vilket satt man
utovar denna kontroll.

Dominant medvetandetillstand - Alternativt medvetandetillstand
Dominant kontrollsystem - Alternativa kontrollsystem
Viljemassig anstrangning - Tankebilder Kanslobilder Triggers

Omedvetna programmeringar

Eftersom medvetandet bade under sémn och i vaket tillstand regelbundet férandras
bade kvantitativt och kvalitativt sa kommer vi dven pa dagen da och da ini ett
"hypnosliknande” tillstand, dar vi ar mer paverkbara av vara tankar och bilder. Om vi da
inte har kontroll 6ver tanke- och bildinnehallet ar risken stor att bi programmerar in
forestallningar som vi inte alls vill ha eller som vi t.o.m. ar radda for. Det tycks t.o.m. vara
sa att hypnosbehandling i stor utstrackning gar ut pa att “avhypnotisera” manniskor fran
problem som de programmerat in nar de under dagtid befunnit sig i mer paverkbara
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tillstand. For en idrottare som vill utveckla sin fulla potential blir det darfér helt
nodvandigt att pa fa kontroll 6ver dessa omedvetna programmeringar.

Kontroll och halsa

Vi har tidigare papekat att en 6kad kontroll 6ver IPT ar viktig for en bra prestation. Men
begreppet kontroll har ocksa under lang tid relaterats till hilsa. Forskningen omkring
"inlard hjalpléshet” har klart visat vilka forodande effekter som hjalploshet, maktloshet,
avsaknad av mal och brist pa kontroll kan ge. Detta har starkt 6kat intresset for egna
atgarder, sjalvbehandling, egentrdning och alternativa kontrollsystem. Det finns idag en
medvetenhet om att vi mar bast nar vi far vara aktiva och nar vi kdnner att vi har kontroll
over situationen.

Genom att malinriktat anvanda sjalvhypnos 6kar kanslan av sjalvkontroll. Det
sjalvhypnotiska tillstandet har dessutom genom sina spontana homeostatiska (bringa i
jamvikt) mekanismer en klar forebyggande och halsobeframjaden effekt.

Att lara sjalvhypnos

| den integrerade mentala traningen utgors sjalva grunden av att man lar sig sjalvhypnos i
form av det mentala rummet. Tidigare trodde manga hypnosexperter att sjalvhypnos
maste utga fran hetero-hypnos, dvs. att en narvarande “hypnotisor” maste lara nagon
sjalvhypnos genom personlig vagledning. Denna uppfattning har starkt begransat
manniskors mojligheter att lara sig sjalvhypnos. Medan t.ex. meditation under
artusenden anvants av miljontals manniskor, har sjalvhypnos anvants av en liten exklusiv
grupp av manniskor.

Redan pa sjuttiotalet visades dock i en serie experiment att resultatet pa ett hypnostest
blev lika bra vare sig hypnosinduktionen gavs genom en narvarande hypnotisor eller
genom en bandspelare.

| ett annat experiment med forsokspersoner visades att 3 manaders egen tréning utan
hjdlp av nagon utomstaende gav till effekt att kvalitén i och anvandningen av sjalvhypnos
i de flesta matvariabler var lika bra som for en annan grupp som tranats av en
hypnotisor.

Egentraning

Pastaendet att idrottare lattare lar sjalvhypnos genom personlig vagledning géller for
vissa men det finns dven de, som vill arbeta i lugn och ro och i sin egen takt utan nagon
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yttre iakttagare. En jamforelse mellan personlig och inspelad vagledning ar heller inte
rattvis att gora utifran det faktum att valet for de flesta idrottare i stéllet star mellan
inspelade program eller ingen vagledning alls.

Jag har under trettio ars tid haft férmanen att fa syssla med sjalvinstruerande tranings-
och behandlingsprogram. Den férvaning som jag i borjan kande over att sa enkla
program kunde ge sa goda effekter forbyttes sa smaningom i en insikt om att
styrmekanismerna for positiva forandringar och personlig utveckling fanns inom varje
manniska och att det ibland behovdes mycket lite av yttre ingripanden for att aktivera
individens egna resurser.

Tre huvudomraden

Inspelade program for hypnos, sjalvhypnos och mental traning har framfor allt tre
anvandningsomraden:

e Inldrning av och kontroll 6ver det sjalvhypnotiska tillstandet (mental konditions- och
tekniktraning)

e Resursupptackt och resursutveckling (mental styrketraning). Detta kan sedan delas
upp i tva tillampningsomraden:

-Prestation, beteende, relationer d.v.s. att “fungera battre”
-Problemforebyggande och halsoutvecklande omraden, d.v.s. att “ma battre”

e Behandlingsprogram for allmdnna problemomraden, dar det gar att anvdnda samma
angreppssatt pa alla individer med samma problem (rékning, vikt, somn, fobier, etc.)

Att skota induktionen sjalv

Utan nagon hjalp utifran, vare sig det ar en narvarande person eller en inspelad rost, ar
det mycket svart att lara sig sjalvhypnos. Under den hypnos som inducerats utifran, delas
du upp i ett “observerande jag” och ett “upplevande jag”. Nar du ska inducera
sjalvhypnos pa egen hand tillkommer ytterligare en del, namligen ett “instruerande jag”.
Du maste ju nu vara din egen "hypnotisor” och skota instruktionerna sjalv. Eftersom
instruktionerna har med planering, logik och realitetstestning att géra hindrar eller
forsvarar detta den hypnotiska processen, dar du bara later dig sjalv "sjunka ner” i ett
sjalvhypnotiskt tillstand.

Efter det att du men hjdlp av banden lart in det mentala rummet och ocksa anvant de
inspelade programmen for resursutveckling, kan det dock vara viktigt att du lar dig ta
over bade induktions- och atgardsdelen. Du ska fa nagra tips om hur du da gar till vaga.
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e Du kan anvédnda den induktionsmetod som finns pa traningsprogrammen. Du kan
forestalla dig att du satter pa CDn och att instruktionerna kommer som vanligt. Du
kan antingen tyst eller halvhogt upprepa de vanliga instruktionerna eller ocksa bara
forestalla dig den rost som brukar finnas med vid induktionen. Efter ett par ganger
kan du 6ka takten i den upplevda induktionen, sa att du allt snabbare nar det
mentala rummet.

e Du kan anvdnda en trigger. Som tidigare papekats kan varje stimulus, som under
hypnos betingats till en viss effekt, fa signalvarde, d.v.s. bli en trigger. Det galler inte
bara koncentrationen eller den ideala prestationskanslan utan ocksa sjalva
induktionsforloppet.

Nar du har lart dig att na det mentala rummet med hjalp av traningsbanden, sa kan
sedan hela skeendet kopplas till en utlésande signal. Det du véljer som signal bor vara
nagot som du inte traffar pa sa ofta i andra sammanhang. Om du vill kan du som trigger
valja ett antal saker som du gor samtidigt (vdansterhanden, andningen, en viss tankebild
etc.).

Fordelen med triggermetoden &r att du kan fa induktionen att ske mycket snabbt, sa att
du pa nagra fa sekunder kan vara ner i ditt mentala rum.

Sjalvvalda atgarder

Nar du val lart dig att pa egen hand komma ner till det mentala rummet ar det dags att
ocksa ta over atgardsdelen. Du bestammer alltsa vilken effekt du vill ha och utformar
sedan lampliga instruktioner och malbilder. Detta bor du gora i god tid innan, sa att
atgardsdelen ar helt klar nar du borjar induktionen. Skriv gdrna ner vad du vill
astadkomma och vilka tekniker du ska anvanda o det mentala rummet for att na den
onskvarda effekten. Genom en noggrann planering blir atgardsdelen pa det sattet ocksa
mer automatiserad, och det bestdmda syftet innan sjalvhypnosen kommer att verka som
spontana sjalvsuggestioner.

Ett annat satt ar att forst formulera och spela in paverkansdelen for att sedan under
sjalvhypnosen lyssna pa den inspelningen.

Principer och regler

Nar du lamnar de inspelade traningsprogrammen och tar éver induktion och atgarder
sjalv, sa ar det viktigt att du satter dig in i de regler, som géller for suggestioner,
bildprogrammering etc. Har ar nagra av grundreglerna vid suggestioner. Det géller vare
sig det ar fraga om induktion, fordjupning eller atgard:
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e Formulera suggestionerna positivt. Anvand inte “inte”, undvik negationer. En negativt
formulerad suggestion framkallar bilden av den man vill undvika.

e Tainte bort ndgot negativt utan att ersatta det av nagot positivt. Gor alltsa klart for
dig vad du vill ska hdnda och koncentrera dig pa det.

e Anvand entydliga, klara och konkreta suggestioner. Risken for missforstand okar
namligen under djup avkoppling, bl.a. darfor att du tolkar orden mer litterart.

e Bygg upp suggestionerna gradvis sa att du borjar med de som &r enklast att uppleva
for att sedan 6ka svarighetsgraden.

o Koppla det som du vill ska handa till det som du vet redan hander.

e Formulera suggestionerna i futurum eller imperfekt istallet for presens. Ett pastaende
i presens kan du namligen forneka till skillnad fran samma pastaende uttryckt i
futurum eller imperfekt. Har du val férnekat en suggestion minskar sannorlikheten
for nasta.

e Formulera suggestionen sa att den uttrycker en 100% 6vertygelse om att den
kommer att handa. Beskriv t.ex. vad som kommer att hande — inte om suggestionen
slar in utan nar den slarin.

Ensamratt till sin egen hypnos

Pa sjuttiotalet var kunskapen om sjalvhypnos mycket begransad, eftersom sa gott som all
forskning hade gallt hetero-hypnos. Nagra av de fragor som kravde svar var:

e Kan man ge sig sjalv amnesi (minnesbortfall) for sina egna suggestioner?
e Vad hander om jag ger mig suggestioner som jag inte vill ha?
e Kan nagon annan paverka mig nar jag ar i sjadlvhypnos?

Svaret pa forsta fragan visade sig vara ja. Slutade man sjalvhypnosen men
amnesisuggestioner, sa kom man efterat inte ihag vad man hade sagt till sag sjalv.
(Unestahl, 1973)

Den andra fragan undersoktes genom att 12 forsokspersoner fick ge sig posthypnotiska
suggestioner om nagot de ogillade, t.ex. tandvark. Resultatet av den suggestionen blev
att 7 personer rapporterade svag och 4 stark tandvark efter sessionen.

Experiment omkring den tredje fragan visade att forsokspersonerna i sitt mentala rum
paverkades bade av egna och andras suggestioner fram tills man programmerade in
"Fran och med nu kommer jag inte paverkas av suggestioner fran ndgon annan an mig
sjalv”. Efter det blev andras suggestioner utan effekt.

Man kan alltsa skaffa sig “ensamratt” till sin egen hypnos.
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Kontraindikationer

Sjalvhypnos kan naturligtvis — liksom alla andra effektiva metoder — anvandas pa fel satt
och pa fel omrade, t.ex. vid smarta.

Akut smarta har en positiv funktion som varningssignal att nagot ar galet i kroppen och
behover atgardas. Darfor ska inte en idrottare med kunskaper i sjalvhypnos blockera och
ta bort smarta.

Jag har manga ganger fatt fragan vad man kan gora at smartan vid maraton eller det
obehag som 1500 m innebar for de flesta tiokompare. Svaret ar att man inte bor
programmera bort smartan utan istallet lara sig handskas med den nar den kommer.
Annars finns risken att de naturliga varningssignalerna férsvinner och darmed kan man
bli allvarligt skadad.
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Kapitel 8

Avspand effektivitet

Forr kopplades begreppet effektivitet till “hart arbete” och méttes ofta i hur mycket man
gjorde.

Idag ar de flesta medvetna om att effektivitet har mer att géra med kvalitet an kvantitet.
Effektivitet handlar inte s mycket om hur mycket vi gor utan om vad vi gor. Det géller i
forsta hand inte att gora manga saker utan att géra de ratta sakerna.

Darfor ar det viktigt att tala om “avspand” i samband med effektivitet.

Malstyrda prestationer

En mycket viktig del av “avspand effektivitet” ar tekniken att styra kroppen med hjalp av
malbilder. Vi ska titta ndrmare pa hur detta fungerar, men forst tre exempel.

Exempel 1. Varfor utvecklas en idrottare?

Tre grupper GlH-elever jamfordes nar det gallde traffsakerheten vid straffskott i basket.
Gruppen, som tranade hemma under 2 veckor pa att i ett avkopplat tillstand se sig sjalv
kasta bollen i korgen, forbattrades lika mycket som den grupp som i baskethallen fysiskt
kastade 30 kast om dagen. Detta jamfért med en kontrollgrupp som inte tranade alls.
Den naturliga fragan var da varféor man 6verhuvudtaget blir battre genom traning? Vad
nyborjare tranar pa ar ju egentligen att missa korgen. Man missar 9 ganger av 10. Varfor
blir man da inte expert pa att missa korgen? Forklaringen ar framfor allt den har:

e Man har malet att lara sig traffa korgen.
e Man far omedelbar feedback — man ser var bollen hamnar.

e Man far forstarkning (inre beléning) nar bollen gar i (eftersom detta stammer med
malet).

Om du da skulle kasta tva straffskott, traffa ena gangen och missa andra och sedan far
fragan: ”"Vad gjorde du annorlunda i det kast du missade jamfoért med traffen?”, sa svarar
du antagligen ungefar sa har: ”"Det vet jag inte for jag gjorde pa samma satt bada
gangerna. Det var bara det att jag rakade traffa forsta gangen.” Trots att man alltsa inte
vet vad man gjorde annorlunda sa lars det dnda in.

86



Den malstyrda inlarningen tycks alltsa atminstone till en del vara omedveten.

Exempel 2. Lana ndgon annans kropp

Kathy Kreiner, en lovande kanadensisk utférsakare. Blockerade ofta sin kapacitet genom
att hon anvande for mycket “viljemassig anstrangning”.

Nagra dagar fore en tavling i USA sa jag till henne: ”Jag skulle vilja tavla med dig pa
sondag.” Hon sag forvanad ut och svarade: “"Hur skulle det kunna ga till?” ”Jo”, sa jag,
"jag vill att du gor ditt forsta ak precis som du vill. Sen kor jag andra om jag bara far lana
din kropp.” Efter nagra ytterligare forklaringar sa gick hon med pa att vi skulle tavla pa
det sattet.

Tavlingen kom och hon gjorde ett bra ak. (Hon lag 4:a, vilket var ungefar hennes standard
i slalom, eftersom hela vardseliten deltog.) Mellan dken fick hon ga ner till sitt mentala
rum, varefter jag programmerade in hur jag ville ha mitt ak. Efterat sa jag: “Nu behdver
du inte fundera pa det andra aket, eftersom det dr mitt ak. Det enda du behoéver gora ar
att ta pa dig skidorna, starta och sedan bara félja skidorna ner.”

Andra aket kom och blev i mitt tycke klart battre, men det forsta hon sa till mig efter
malgangen var: ”Jag vann over dig.” ”Varfor tror du det?”, sa jag. "Jo, jag tyckte inte alls
andra aket gick lika fort.”

Nar resultaten var klara visade det sig dock att hon delade férstaplatsen. Det som hade
hant var det som beskrevs i samband med det ”ideala prestationstillstandet”. Nar allting
gar av sig sjalv kan man i snabba sporter uppleva prestationen i ultrarapid.

Kathy larde sig snabbt efter denna handelse att kombinera egna liknande
malprogrammeringar med en inre glod och en avslappning i kroppen och ett ar senare
stod hon 6verst pa prispallen vi olympiaden i Innsbruck (storslalom).

Exempel 3. Malvikt
Den tredje handelsen var ganska banal, men ledde till mycket viktiga konsekvenser.
En kvinna berattade féljande:

Hon hade borjat med mental grundtraning och efter att ha lart sig den muskulara
avslappningen och skaffat sig ett mentalt rum beslot hon att anvdnda traningen for att ga
ner i vikt. Hon hade namligen i manga ar varit mycket overviktig. Vid den tiden fanns det
dock inga program for “idealviktstraning” sa darfor laste hon om den mentala traningen
for idrottare och forsokte omsatta det till overvikten.

Hon forstod att hon skulle borja med att faststalla en malsattning, som var konkret,
specifik, matbar och tidsbestamd. Hon fastnade for en vikt som lag 25 kg under
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davarande vikten och en tidpunkt 9 manader framat. Nasta steg var att fora 6ver malet
till en konkret malbild (kroppen styrs av bilder). Detta gick forst inte alls. Enda bilden som
dok upp var “nu bilden”, d.v.s. den kropp hon hade haft i flera ar, den kropp hon sag i
spegeln varje dag.

Sa laste hon om hur idrottare anvander bra modeller for att skapa utvecklingsbilder och
da gjorde hon pa samma satt. Hon sag sin framtida kropp genom en vaninnas kropp. Hon
kopte klader hon skulle passa in i etc. Med hjalp av sadana metoder byggde hon upp en
konkret bild av hur hon skulle se ut.

Sista steget blev “malprogrammeringen” — att lagga in denna bild under sju ganger av
djup avkoppling i det mentala rummet.

Sen stod det inget mer i de skrifter hon last och darfor gjorde hon heller ingenting mera.
Hon bantade inte och gick inte heller pa diet etc. Over huvud taget tinkte hon inte mer
pa detta utan lat det vara.

Hon avslutade sin berattelse med: “Det som &ar sa fantastiskt markligt ar dock att nu har
det gatt 9 manader och idag ar jag 25 kg lattare.

Forst tankte jag: Det Iater ju osannolikt och 16jligt enkelt. Att vara géra en
malprogrammering. Hon maste ju ha gjort ndgonting, atit mindre, mer ratt mat,
motionerat etc. Varfor sager hon att hon inte har gjort nagon?

Den har handelsen ledde dock till att jag bérjade underséka hur mycket det ar vi gor som
vi inte tanker pa, dvs. hur mycket av manskligt beteende som ar automatiserat. Jag
hittade tva forskare som hade forsokt att mata hur mycket av en ”vanlig” dag for en
”vanlig” vuxen manniska som ar automatisk. Den ena pastod att det var éver 90%, den
andra att det Iag mellan 95 och 98%. Det ar naturligtvis svart att faststdlla exakt, men det
verkade alltsa som om det allra mesta av vart vuxna liv har automatiserats.

Nasta fraga var da var nyttan i automatiken lag. Naturen &r ju vis, pastas det. Ja, det finns
manga bra saker med ett automatiserat beteende, man sparar energi, man kan i en
idrottstavling |ata kroppen utféra det som ar inlart osv.

Automatiken — ett hinder eller en resurs?

Samtidigt rapporterade manga manniskor att automatik, vanor och rutiner var det
framsta hindret for forandring och utveckling. Det var lattare att dag efter dag aterga till
sitt gamla satt att tanka, reagera och handla. Detta gallde daven efter kurser dar man
blivit tand for olika livsforandringar.
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Det var da viktigt att gora tva saker:

e Den ena var att gora “férandringstraningen” automatiserad, dvs. att gora den fysiska
och mentala traningen till en naturlig och regelbunden vana i sitt liv.

e Den andra var att undersoka vad det var som styrde automatiken. Om en sak gar av
sig sjalv —vad ar det da som bestammer slutresultatet?

Vilken ar den viktigaste styrfaktorn bakom automatiken? Har ar ett exempel:

Bilkorning

Forsta gangen du ska koéra bil sa maste du tanka pa allt du ska géra, men redan ett par
veckor efter korkortet sa satter du dig i bilen, startar, vaxlar och kor ivag automatiskt.
Forsta gangen du kor till jobbet sa far du antagligen fundera en del pa vilken vag du ska
kdra, men ett par veckor senare verkar det som om ”bilen hittar sjalv”.

Fragan du bor stéalla dig ar naturligtvis: “Hur kommer det sig att jag anda hamnar pa
jobbet, trots att jag sitter tanker pa nagot annat hela vagen dit? Vem ar det som
egentligen kor bilen?”

Malbildsstyrning
”Autopiloten”, svarar du kanske. Men vad har autopiloten programmerats med?

Svaret ar din “malbild”. Du har ju forst fattat ett beslut att du ska till jobbet och sedan
overfor du det till bilder om hur du kommer dit. Om du lange later samma bild styra ett
visst beteende sa blir ocksa bilden automatiserad. Det gor att om du plotsligt byter jobb
eller bostad sa kan du @nda fortsatta automatiskt kora till det gamla jobbet eller den
gamla bostaden.

Det finns massor av sddana exempel pa hur malprogrammerade framtidsbilder styr oss.
Alla idrottare styrs av inprogrammerade bilder dven om de flesta inte ar medvetna om
processen eller om bilderna. Exempel pa detta finns varje dag i varje tavling.

Omedveten programmering

Under en tavling eller match styrs kroppen av de programmeringar som gjorts innan.
Dessa kan ske medvetet eller omedvetet. Sker de pa en omedveten niva sa ar de
naturligtvis svarare att komma at. Det &r ocksa i regel for sent att andra en
programmering nar val tavlingen/matchen startat.
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Nar allsvenskan startade hosten 95 sa hade Ifk Goteborg ater igen haft internationella
framgangar. For detta fodrades att man programmerar in en bild att man ar ett
europeiskt topplag. Nar man sedan atervander till den ”vanliga” serielunken sa ar det
mycket lattare att man, utan att tdnka pa det, programmerar in bilder av detta slag fore
seriematcher. ”Vi ar ett europeiskt elitlag. Det lag vi méter i serien dr simre. Aven om vi
spelar pa 90 % vinner vi nog anda.”

Hjarnan staller formodligen in kroppen pa just de resurser som behdvs for att nd ett mal
(energibesparing). Nar man sa &r ute pa planen och upptacker att 90 % inte racker till, sa
forsoker man naturligtvis stalla om. Da ar det dock for sent. Kroppens automatik utfor
det som den ar inprogrammerad for och forséker man bryta automatiken sa gar det annu
samre.

Inte forran IFK 13g i botten av serien lyckades man bryta den programmeringen och
marscherade sedan raskt upp till serietoppen, Val dar skulle man sa méta Vastra
Frolunda, som nu I3g sist. IFK fick pa nytt den har 90 — procentiga programmeringen och
forlorade med 3-0. Med den jamnhet som serier har idag sa haller inte en sadan
programmering mot nagot lag — inte ens bottenlag.

Atgarder

Det viktiga for varje enskild idrottare och for varje idrottslag blir darfor:
e Att bli medveten om hur programmerade styrbilder fungerar

e Att bli medveten om hur programmeringen sker

e Att trdna in metoder for att sjalv styra programmeringen

Viljemassig anstrangning sanker resultaten

Med ratt malprogrammering av kroppen kommer prestationen “bara att handa”. Det
finns manga exempel pa att resultaten sjunker sa snart man borjar ta i, d.v.s. viljemassigt
anstranga sig. Manga kortdistansare alltifran Garpenborg vid OS i Montreal till Ghanza
vid fri-idrotts-VM i Goteborg har berattat om hur farten gar ner nar man borjar ta i.
Snabbhet tycks framfor allt vara en frdga om att slappna av i antagonisterna, d.v.s.
utifran en inre tandning kombinerat med en differentiell avslappning dar endast
synergisterna aktiveras genom optimala malbilder.
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Jarnarmen
Ovningen ”jarnarmen” eller “den obéjliga armen” finns p& s. 228.

N&r man gjort den 6vningen staller man sig naturligt fragan: “Hur kan jag vara starkare
nar jag inte tar i jamfort med nar jag tari allt vad jag kan?” Forklaringen ar ju mycket
enkel utifran det faktum att man med den viljeméssiga anstrangningen arbetar med
felaktiga muskler. Nar man tar i allt vad man kan sa spanns musklerna i armen, dvs. ocksa
i antagonisterna, och armen gar lattare att boja. | andra fall ar det vara de muskler som
stammer med malbilden som engageras. Man anvander da mindre armmuskler, men
genom att de ar de ratta musklerna sa blir effekten storre.

Vad som i varje 6gonblick ar de ratta musklerna maste dock bestadmmas av de malbilder
man skapar. For att antagonisterna ska kunna vara avslappnade dven vid hog inre
aktivering fodras dock att man arbetar sig igenom den mentala grundtraningen.
Ovningen speglar darfér sjilva kidrnan i den avspanda effektiviteten pa tva plan, dels
muskulart — dar en sankt grundspanning tillsammans med ratta malbilder leder till ett
avspant satt for kroppen att arbeta — och dels mentalt — déar livsmalen utgor
prioriteringsgrund for de dagliga aktiviteterna.

Rensa din tillvaro

Det finns namligen en del av avspand effektivitet som har med aktivitetsprioritering att
gora. Manga manniskor klagar idag over att de inte hinner med det de borde gora.
Tidsbrist anfors ofta som hinder for personlig utveckling. Tidsbrist existerar ju dock inte i
sig, eftersom vi alla har lika mycket tid. Det viktiga blir vad vi gér med var tid, dvs. att
kunna prioritera. Det ar dock omdjligt eller svart att prioritera innan man gjort en livs-
och karridrsplanering och bestamt vilka livsmal man vill arbeta mot. Det ar ju delmalen
(malbilder) som utgdr basen for prioriteringarna. Begrepp som effektivitet, kvalitet, att
handa ratt etc. blir alla beroende av att man bestamt malen.

I[démotorik

Bland 6vningarna i slutet av boken finns flera s.k. ideomotoriska évningar. Ideomotorik
innebar som namnet sager att styra motoriken med “ideo”, dvs. férestallningar och
tankebilder. Det ideomotoriska arbetet uppvisar en betydligt stérre
antagonistavslappning och mindre energiatgang an motsvarande mer viljemassiga
arbeten. En gren dar idrottare tydligt rapporterar en avspand effektivitet nar
ideomotoriken fungerar, ar skytte. Redan i borjan av 70-talet rapporterade man att det
ideala prestationstillstandet i skyttelandslaget var forknippat med kanslan av att
avtryckningen kom “av sig sjalv”. Nar malbilden (siktbilden) var ratt sa gick skottet utan
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att man tryckte av medvetet. | stallet skedde avtryckningen ideomotoriskt. En medveten
och viljemassig avtryckning visar sig utlésa en mycket stérre muskelreaktion i fingret,
vilket innebér att vapnet lattare rubbas fran siktpunkten. Nar den alternativa kontrollen i
form av ideomotorisk avtryckning fungerade, sa uttryckte en del skyttar det i form av
beskrivningar som: “Det ar inte jag utan mitt finger som trycker av” eller ”Skottet
kommer nastan som en dverraskning”.

Bildkaraktar

Alla manniskor har varje dag mentala processer i form av tankar, bilder och kanslor.
Skillnaden mellan oss ligger i kontrollen och i bildernas innehall och karaktér och om
bilderna ar utvecklande eller blockerande, positiva eller negativa etc.

Normalt har vi mycket liten kontroll 6ver vara tankar och bilder, bl.a. darfor att vi fangas
av de tankebilder, som innehaller den starkaste emotionella komponenten (kanslan).
Eftersom radslan ar en sa stark kdnsla sa fangas vi speciellt latt av och styrs mot det vi ar
radda for. En uppgift for dig blir da att fa bort radslan genom att med hjalp av den
mentala grundtraningen neutralisera radslobilder. Detta kan du sjalv gora pa flera satt.
Du kan t.ex. borja med att bygga upp en inre sdkerhet och trygghet med mental
avslappning och sjalvbildstraning, for att sedan i ditt mentala rum leva dig in i saker du
varit radd eller orolig for. Genom att framkalla dessa tankar och bilder i ett tillstand dar
du ar helt lugn, trygg och saker sa avprogrammerar du radslan.

En attraktiv framtid

Det finns en mang intressanta regler och principer i den mentala traningen om hur man
satter mal och skapar motivation.

Om du fangas av de framtidsbilder som har den starkaste kdnslan i sig sa bér du
naturligtvis kombinera arbetet med neutralisering av radslobilder med att bygga upp
framtidsbilder som ar positiva och attraktiva. Du bor darfor gora din livs- och
karridarsplanering malstyrd och inte resursstyrd. | den senare utgar du fran vilka resurser
du tror du har och utifran utgangslage och hinder satter du malen.

Malen blir har en konsekvens av resurserna och blir da ofta ganska mediokra och inte
sarskilt tandande.

| en malstyrd planering utgar du fran malen och goér dem attraktiva och spannande. Du
skapar den framtid du skulle vilja ha utan tanke pa resurser eller realism. Det innebar
hoga och djarva mal. Realismen skapar du sedan dels genom sjalvbildstraning och dels
genom att lagga in malbilderna i ditt mentala rum. Genom att realitetstestningen ar
borta sa smulas inte malen sonder av analys och tvivel.
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Malprogrammeringen ger framfor allt tva effekter. Dels utgér malbilderna en styrfaktor

for automatiken, dels skapar de en stark laddning och energi. Genom detta skapar man

ofta de resurser som behovs for att na de hoga malen.

Malbildstraning

Den malbildstraning som vi rekommenderar att du gor i anslutning till denna bok har att

gora med den avspanda effektiviteten. Den bestar av tre delar:

1. Valj ett langsiktigt mal som ar djarvt och attraktivt, som fangar dig och ger dig en
positiv kansla. Nar du bestamt det programmerar du in det under djup avkoppling (se
traningsbilagan). Genom den atgarden och genom att programmeringen sker efter
avslutat sjalvbildstraning skapas ett fortroende och en tillit till maluppfyllelsen. Nar
du val programmerat in malen under 5-7 traningstillfallen tanker du inte mer pa
malet. Intellektuella funderingar kring malen kan namligen gora att malen blir en
stressfaktor och en blockering i stallet for en hjalp.

2. Utga fran hyr du idealt vill ha din framtid om nagot eller nagra ar. Nar du funderat
igenom det tar du ut en dag i framtiden och bryter ner den i nio konkreta situationer.
Dessa situationer uttrycker skillnaden mellan hur du ar i gramtiden och hur du ar nu.
Ta gérna tre bilder fran idrotten och |at dessa uttrycka hur du kommer att prestera
och vara som idrottare i framtiden. Sedan kan du t.ex. ta tre situationer fran jobbet
eller studierna och de sista tre fran relationer som du vill férbattra.

Nar du sedan kommer till traningsprogrammet "malbildstraning” sa lagger du in de
forsta tre under forsta veckan, de tre nasta under 2:a veckan och de tre sista under
tredje veckan. Efter detta behover du inte langre tdanka och fundera pa dessa
framtidsmal. Lat dem ligga i ditt “bakhuvud” och styra den stora del av din tillvara
som automatiken utgor

3. Ova pa att skapa styrbilder fér kroppen infér varje prestationsmoment bade pa
traning och tavling. Malet ar att forst hitta de basta styrbilderna och sedan trdna in
och automatisera dem sa att de sjalvmant dyker upp i tavlingsmomenten utan att du
behover framkalla dem medvetet eller viljemassigt.

Avspand och malstyrd effektivitet

Detta att ge instruktioner till kroppen pa dess eget sprak (bildspraket) och sedan lata

kroppen forverkliga dessa malbilder pa ett effektivt och samtidigt energibesparande satt

medan du "tittar pa” och njuter av sjalva kdrnan i det som denna bok vill féra ut.
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Kapitel 9

Framgangsfaktorer

Eftersom ordet “framgang” ar en utvecklingsterm i likhet med ord som “framsteg” och
"framatskridande”, sa maste ordet definieras utifran malet. Vi ror oss framat, dvs. mot
malet, vi nar delmal (gér framsteg) och vi har haft framgang. Innebdérden kan darfor
variera avsevart beroende pa de malsattningar vi har i livet.

Jag har ibland bett manniskor namnge fem framgangsrika personer. Svaren har varit
ganska likartade. Det brukar nastan alltid vara idrottare med och de tva vanligaste
genom aren har varit Ingemar Stenmark och Bjérn Borg. Naringslivet brukar ocksa sa gott
som alltid vara representerat av de vanligaste namnen vara Janne Carlzon och P.G.
Gyllenhammar. Ibland var ocksa ytterligare nagot omrade representerat, t.ex. Ghandi
och Moder Theresa

Fungera bra i livet?

Jag stéller ibland fragan: ”Vad ar orsakerna till att en del i det hdar rummet kommer att
gora en battre insats i livet an andra?” Jag far da vanligtvis motfragan: "Vad menar du
med en battre insats?” Om jag ber de manniskor som fungerar bast att satta sig langst
fram och sedan fylla pa utifran hur man fungerar, sa visar det sig att sa gott som omgjligt
att genomfora den 6vningen darfor vi saknar allmant vedertagna kriterier pa vad det
innebar att fungera bra.

Rekrytering

And3 tvingas vi ofta att géra sddana beddmningar, t.ex. vid rekryteringar. Vad innebar
det att valja ratt man/kvinna pa ratt plats? Jag gjorde for manga ar sedan en statlig
utredning, dar det gallde att utvardera nya behandlingsmetoder pa
ungdomsvardskolorna. Jag passade da pa att pa tva skolor bedéma hur personalen
fungerade (byggt pa "kundbedémningar” fran de intagna). Det danns inga samband
mellan detta och rekryteringskriterierna (betyg m.m.)

Skolan och livet

Ingen undersdkning har hittills lyckats visa pa nagot positivt samband mellan “framgang i
skolan” och “framgang i livet”. Férutom svarigheterna att hitta bra matkriterier pa
livsframgang, beror detta antagligen pa att skolframgangen framfor allt har relaterats till
kunskapsutveckling, medan livsframgang tyckts mer relaterat till fardigheter.
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Livsfardighetstraning i skolan

De forsta forséken men mental traning i skolan startade 1975. Under 1996 laggs ett
komplett forslag for en traning under skoltiden med malet att skapa ett battre vuxenliv.
Denna livsfardighets- eller livskompetenstraning bestar av foljande moment:

e 1. Mental grundtraning, spanningsreglering, stresshandering och inre trygghet

e 2. Mental styrketrdning (sjalvbild, motivation, koncentration, kreativitet, gladje m.m.)
e 3. Inldrning och utveckling av positiva halsovanor

e 4. Aktiva varderingar och attitydtraning

e 5. Kommunikations-, relations- och teamtraning

e 6. Beslutsfattande

e 7. Foradldraskaps- och ledarskapstraning

Programmen under punkt 1 och 2 kan med fordel ocksa anvandas i barn- och
ungdomsidrotten.

Forebilder

Samhallet, som fortfarande arbetar efter den kliniska modellen, ar mest intresserade av
att ta reda pa varfér manniskor misslyckas eller varfor halsoproblem uppstar.
Utvecklingsmodellen menar att det ar modeller och forebilder vi ska soka efter. Att
papeka ett fel ar meningslést om man inte kan foresla en 16sning eller forbattring. | IMT
ar utvecklingsbilderna grundlaggande och de hamtas ofta fran bra forebilder. Vid
uppbyggnaden av IMT var det darfor viktigt att borja med att ”lyssna pa rorelsen”, dvs.
att intervjua bra idrottare och tranare for att den vagen fanga upp erfarenheter av och
asikterna om idrottsframgang. En annan viktig orsak till detta var att man tidigare ofta
hade

Utgatt fran en teori och sedan sokt empiriskt stod for den istéllet for att
forutsattningslost undersoka topp-presterare och sedan hitta de gemensamma
principerna i deras erfarenheter.

Topp-presterare

Mellan 1970 och 1975 intervjuade jag och testade idrottare och tranare fran drygt 20
olika landslag for att identifiera vad det ar som skiljer eliten fran andra. Jag
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kompletterade det med undersdkningar i USA. Den forsta sammanstallningen blev darfor
en C-lista, dar alla egenskaperna bérjade med C.

Champion Characteristics (Karaktdristiska hos Top-presterare)

Confidence (Sjalvfortroende, Sjalvtillit, Sjalvkansla)
Commitment (Motivation, Engagemang, Hangivenhet)
Concentration (Koncentration)

Calmness (Lugn, Inre trygghet)

Controll (Tankekontroll, Kroppsstyrning)
Coping skills (Anpassning, problemhantering)
Creativity (Kreativitet, Flexibilitet, Skapande)
Change Master (Férandringsmastare)
Courage (Mod)

Conviction (Overtygelse)

Choice (Beslutsfattare)

Concrete goals (Tydliga, konkreta mal)
Constructive (Konstruktiv)

Challenge seeker (Soker utmaningar)
C-Competitor (Tavlar med sig sjalv)
Conceiver (Forstaelse)

Consistent (Jdmn)

Communicator (Kommunikator)

Childlike (Ha barnasinnet kvar, Lekfull)
Cheerfulness (Inre gladje)

Complete (Komplett)

Inte minst helhetsaspekten, dvs. den sista faktorn var viktig. Varldens basta
ishockeyspelare, Wayne Gretzky, har t.ex. inte visat sarskilt bra resultat i nagon enskild
fysisk och teknisk faktor, men han ar komplett.

Typ A,Boch C

Faktorerna ovan har en intressant bakgrund. En hjartspecialist (Friedman) publicerade
namligen en bok, dar han hdavdade att vissa manniskor i stérre utstrackning an andra
rakade ut for hjartinfarkt. Han kallade dessa “typ A-manniskor”. Manga manniskor, och
inte minst da affarsman och idrottare, kdnde igen sig i beskrivningen av typ A och vissa
satte igang och forsdkte forandra sig till motsatsen typ B.

Jag upplevde dock att typ A saval som typ B hade bade foér- och nackdelar och beslot att
forsoka komponera “den ideala kompromissen” —”The type C-personality”. Ett exempel
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pa detta blev de ovan visade C-faktorerna. Samlingsnamnet blev “Champion
Characteristics”, eftersom faktorerna fanns hos bra idrottare.

SMAK-faktorer

Genom faktoranalys kunde de manga faktorerna sa smaningom minskas till 4
dimensioner, namligen

e Sjalvbild
e Malbilder
o Attityd

e ”"Kansla”

| de fa undersokningar som finns om framgang i livet har de faktorer, som haft ett
signifikant samband med livsframgang alltid tillhort dessa fyra. | en amerikansk
undersokning av framgang (som definierades utifran boken ”Vem ar Vem?”) sa fanns det
bara tva saker som skiljde de framgangsrika fran de andra, namligen Sjalvbild och
Malbild. Samma sak i Warren Bennis undersdkning av framgangsrika ledare fran olika
omraden och fran olika lander. Har fanns ocksa med férmagan att fa andra manniskor att
tanda pa ledarens visioner och malbilder.

Galler ocksa halsan

Under attiotaleet har det blivit alltmera stdd for att SMAK-faktorerna inte bara ligger
bakom topp-prestationer utan ocksa bakom bra halsa och valmaende. Det har bl.a.
framgatt vid undersdkningar av rehabilitering, dar traning av "SMAK”-faktorerna ingatt.
Vid t.ex. Volvo i Kbping har man fatt mycket positiva resultat med en férvanansvart hog
atergang till arbetet.

Samma sak framgar ocksa av olika kliniska undersékningar. Har ar nagra exempel.

Cancer

Vid Onkologen i Eskilstuna placerades alla som fick cancer under ett ars tid slumpvis
antigen i en experiment- eller kontrollgrupp. Den medicinska behandlingen
kombinerades med sjalvtraning, som framfor allt innebar inprogrammering av en
"friskhetsbild”. Bland de svarast sjuka hade vid undersokningens slut 6verlevnaden
fordubblas.
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Humor och halsa

Vid Motala lasarett inrattades ett “"humorrum” dar 6 patienter med kroniska smartor
samlades en gang i veckan. Daremellan arbetade de med sjalvtraning, speciellt med den
4:e SMAK-faktorn, humor, skratt, gladje, hojd sinnesstamning och livskvalitet. Trots att
de inte hade forbattrats under minimum 5 ar av medicinsk behandling (detta vara
urvalskriteriet) blev det nu en snabb symptomreduktion och en 6kad livskvalitet.

Det har har bl.a. lett fram till regelbundna 5-poangskurser i "lhumor och hélsa” bl.a. vitt
Mitthdgskolan i samarbete med Skandinaviska Ledarhogskolan.

Tinnitus

Tillsammans med Sahlgrenska sjukhuset i Goteborg genomforde jag under 1994-1995 en
undersokning av effekten av mental traning pa tinnitus (stérande ljud i huvudet). Man ar
fortfarande mycket osaker pa orsaken till tinnitus. Inte heller har nagon medicinsk
behandling visat sig fungera, varfor situationen for de 10-15% av svenska folket som har
tinnitus idag, ar ganska trostlos. Sjalvmordsfrekvensen ar ocksa relativt hog. Effekterna
av traningen, som inneholl alla fyra "SMAK-faktorerna”, utvarderades pa psykologen i
Goteborg. Den visade att mycket fa blev av med ljudet, men att de flesta hade fatt en
stark reduktion av storningseffekten. Man hade lart sig att placera ljudet i “bakhuvudet”
och koncentrera sig pa mer positiva saker.

Sjalvbild

Sjalvbilden ar en sammanfattning av sjalvvardering, sjalvfortroende, sjalvtillit och
sjalvkansla. Har ingar ocksa det satt som vi talar till oss sjalva (den inre dialogen).

Man har i manga decennier betonat sjalvfortroendets roll for en bra idrottsprestation.
Redan pa 70-talet, nar 40 av varldens basta golfare ombads att rakna upp det som ar
viktigast for att bli bra, sp kom sjalvfortroendet pa forsta plats.

HM-syndromet

Det finns fyra forodande faktorer, som kan forstora livet for saval idrottare som andra.
Det ar hjalploshet, hopploshet, maktléshet och malloshet. Seligman har i sin bok ”Inlard
hjalploshet” beskrivit hur kdnslan av “bristande kontroll” (Hjalploshet) latt betingas och
lars in i en situation for att sedan generaliseras 6ver till en rad andra situationer.
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For idrottare kan vilken situation som helst betingas till daliga prestationer. Det kan galla
bade hemma- och bortaplan, en viss plats eller motstandare, ett visst underlag etc.

Gaddan

Ett typiskt experiment inom omradet “Inlard hjalploshet” borjar med att en hungrig
gadda slapps ner i en vattentank med smafiskar. Gaddan beter sig helt normalt, dvs. ater
upp smafiskarna. Den far sedan bli hungrig pa nytt, men innan den néasta gang slapps ner
i tanken har man samlat smafiskarna i en upp- och nervand glasflaska. Gaddan beter sig
som forra gangen — gar till attack — men stoter nu i glaset. Efter att ha forsokt ett antal
ganger ger den upp. Glasflaskan tas bort och smafiskarna finns nu runtom gaddan, som
dock fortsatter att vara passiv tills den svultit ihjal.

Blockerande sjalvbilder

Hundratals liknande experiment har gjorts bade med djur och manniskor for att visa hur
latt vi skapar installningen att ”jag kan inte”, “det ar ingen idé”, "det har jag inga
forutsattningar for”. Vissa av experimenten har gjorts med skolbarn for att visa hur tidigt
vi bygger upp blockeringar och begransningar omkring oss sjalva.

De sjalvuppfyllande profetiorna gor sedan att vi standigt far stéd for var uppfattning. Har
jag fatt for mig att jag ar oteknisk sa blockerar den bilden en del av min verkliga férmaga
och det gar samre an det skulle behovt ga. Jag skaffar mig alltsa hela tiden stod for min
uppfattning och risken dr uppenbar att jag kommer att ga genom hela livet utan att
upptacka mina verkliga resurser.

Jag kan men an (om) jag tror

"Vad har jag for resurser som jag inte upptackt fram till idag?” ar en viktig frdga som man
bor stalla sig. IMT handlar darfor inte bara om resursutveckling, utan i allra hégsta grad
ocksa om resursupptackt. Man kan starta en mycket spannande upptacksfard genom att
stalla den fragan, garna sa tidigt som mojligt i livet. Det ar dock aldrig for sent att starta. |
samband med en radioserie for nagra ar sedan fanns ett program med manga exempel
om blockerande sjalvbilder. Efter det kom bl.a. ett brev fran en dam som i korthet skrev:
”Jag har hela livet varit intresserad av dans, men aldrig vagar forsoka sjalv, eftersom jag
tidigt fick for mig att jag var klumpig och orytmisk. Men nér jag var 79 ar sa tankte jag: Nu
har jag ju ingenting att forlora sa nu satter jag igang. Jag valde samban. Nu har jag dansat
samba i fyra ar och nu ar det bara Rio som fattas”
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Jantelagen

Jante-lagen
Lagen bestar av foljande 10 principer:

. Du ska inte tro att du &r nagot

. Du ska inte tro att du ar lika god som vi

. Du ska inte tro att du ar klokare an vi

. Du ska inte inbilla dig att du ar battre an vi
. Du ska inte tro att du vet mer an vi

. Du ska inte tro att du ar former an vi

. Du ska inte tro att du duger till nagot

. Du ska inte skratta at oss

O 00 N OO U1 B WIN B

. Du ska inte tro att du kan lara dig nagot
10. Du ska inte tro att du lan ldra oss nagot

Mycket av detta har val lyckligtvis forsvunnit. | Norge, dit Jante-lagens forfattare
Sandemose flyttade, anordnade man for nagra ar sedan en officiell och TV-sand
begravning, under vilken man hogtidligt gravde ner Jantelagen i jorden.

Vikingalagen

Jag tror inte det racker med att gora sig av med Jantelagen. En princip i IMT ar ju inte
arbeta mot utan fér nagot eller att tala om det man vill. Vi maste alltsa ersatta
Jantelagen och jag har sedan 10 ar tillbaka istéllet forslagit en Vikingalag som har
foljande och till Jantelagen motsatta principer:

Vikinga-lagen

. Tillvarons storsta gava — det ar jag sjalv

. Alla manniskor kan lara sig nagot av mig

. Mina tankar ar mer komplicerade an alla datamaskiner

. Mina kanslor ar lika viktiga som andras

. Det jag sager ar val vart att lyssna pa

. Det jag gor ar val vart att uppmarksammas

. Jag respekterar mig sjalv och finner att andra gor det ocksa
. Jag skrattar at mig sjalv med émhet och viarme

O 00 N OO U1 B WIN B

. Jag har full ratt att ma bra pa alla satt
10. Jag ar unik — det finns ingen mer som jag
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Nu racker det inte med att ldsa igenom Vikingalagen och motivera sig for innehallet.
Lagen maste integreras i det mentala rummet om det ska kunna forankras kdnslomassigt
och bli en naturlig gel av din nya sjalvbild. Detta far du hjalp med i de tréaningsprogram
som foljer med denna bok.

Stéddig

Ett dkta sjalvfortroende kan aldrig bli for stort. Skryt och stéddighet dr nastan alltid ett
tecken pa daligt sjalvfortroende, sa kompenserar man det ofta genom att till varje pris
forsoka overtyga sig sjalv och omgivningen om hur bra man ar. Detta blir ju mycket
pafrestande for alla parter och leder ofta till att man blir illa omtyckt. Ett bra och dkta
sjalvfortroende ar daremot en inre trygghet som man inte ens behdver tala om.

Van med dig sjalv

Kan man tanka sig nagot mer tragiskt an att leva ett helt liv utan att ens vara van med sig
sjalv — den person som man umgas mest med, fran morgon till kvall, vecka efter vecka.
Eftersom IMT-filosofin tror pa lusten och inte missndjet som drivkraft, sa ar den basta
kombinationen enligt IMT att kunna saga: "Jag ar glad over den jag ar, Over det jag gjort
och gor och anda vill jag ga vidare till ndgot annu battre”. Att arbeta med prestations-
och halsoutveckling, samtidigt som man njuter av processen, ar en av hemligheterna
bakom ett bra liv.

Egoism

Men &r det inte egoistiskt att tdnka pa sig sjalv och sin egen utveckling? Nej, inte om det
gors pa ratt satt. Manga idrottare, speciellt i individuella idrotter, beskrivs ofta som
egoister och egotrippade. Det finns sakert manga som detta passar in pa, men det
draget, ar varken nddvandigt for eller bidragande till elitprestationer. Som vi tidigare
papekat ar det ofta brister i det akta sjalvfortroendet, som leder till daliga relationer med

omgivningen.

Till skillnad fran detta star det redan i Bibeln ”Alska din nista sdsom dig sjilv”. Detta kan
tolkas sa att det ar svart eller omaijligt att tycka om nagon annan om man inte forst lar
sig tycka om sig sjalv. Detta representerar en sjalvbild dar gladjen over sig sjalv bildar
sjalva grunden till bra relationer till andra.
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Eget ansvar

Inom idrotten ses ofta sjalvbilden som en produkt av hur man tolkar den s.k.
verkligheten. ”"Den har gatt bra/daligt pa sista tiden, sa mitt sjalvfortroende har
vaxt/sjunkit” &r vanliga uttalanden bland idrottare.

Nar Marc Girardelli vann varldskuppen forsta sa han: ”Jag har inte bra sjalvfortroende
darfor att jag vunnit varldscupen. Jag har vunnit varldscupen darfor att jag har bra
sjalvfortroende. Sjalvfértroende ar mitt ansvar. Det bygger jag upp med den mentala
traningen och sedan later jag det paverka mina prestationer.”

Sjalvbildstraning

Traningen av sjalvbilden ingar darfor i all IMT-traningen oberoende vad man har for
speciella mal med den mentala tréaningen. Den borjar sa fort den mentala
grundtraningen (fas 1-2) ar avslutat och den pagar under tre veckor. Eftersom det ar en
traning som man aldrig kan fa for mycket av, sa kan man garna aterkomma till fas 3 da
och da och friska upp och forstarka sjalvbildstraningen.

Malbilder

Malbilder ar namnet pa de bilder vi skapar av framtiden. Som vi namnt tidigare har
integrerade malbilder tva viktiga funktioner.

e Att ge energi, inspiration och motivation for det arbete och den trdaning som behovs
for att uppna malen.

e Att vara styrmekanismen bakom den automatik, som utgor huvuddelen av vart vuxna
liv.

Malprogrammeringen eller malintegrering under fas 4 har dock féregatts av en
intellektuell process, dar man bestammer de visioner samt lang- och kortsiktiga mal som
man vill ska styra ens liv. Denna process, som vi kallar for ”livsplanering” ska vara
avklarad till dess att fas 4-tréaningen borjar och bor darfér paborjas i samband med att
IMT-traningen startar (fas 1).

Mal och motivation

Om man liknar oss manniskor vid batar pa livets hav, sa finns det tva funktioner, som ar
speciellt viktiga pa en bat. De ar
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e Styrfunktionen (roder, navigationsutrustning etc.) och
e Drivfunktionen (motor, bensin, segel, vind)

Eftersom alla svenska organisationer med sjalvaktning arbetar med malstyrning, sa tror
manga att styrfunktionen ar den viktigaste faktorn i ett motivationsarbete. Sa ar det dock
inte. Motivation, som har med rorelse och utveckling att gora, ar framst kopplad till
drivfunktionen.

Vad spelar det for roll att man har ett roder om baten inte rér sig? Man maste ju ha
styrfart for att kunna styra.

Det har missforstandet har gjort att manga organisationer har arbetat mycket med
malstyrning utan att motivationen har hojts. Ibland far man t.o.m. hora uttryck som:
”"Namn inte ordet mal for vi blir trétta bara vi hor det.” En grupp saljare uttryckte det sa
har: “Hos oss gar det till sa att vi har en chef som satter upp individuella mal fér var och
en av oss. Nar vi sedan har tagit ut allt for att na upp till malet, ja da hojer han
omedelbart ribban. For varje gang det hander sjunker axlarna ytterligare ett steg och det
kdnns tyngre och tyngre”.

| manga organisationer arbetar nagra far personer i ledningen fram malen och sedan
skickar man ut ett PM till alla anstallda och talar om vilka malen ar. Man ska inte tro att
de anstallda hoppar hogt av gladje nar de far malen angivna pa ett papper, speciellt inte
om det ar budgetmal. Ofta blir reaktionen istédllet den motsatta, mal upplevs som
stressfaktorer och yttre krav, som gor att motivationen gar ner.

Det finns dven idrottare som tappat motivationen, darfér att de alltmer upplevt att det
ar personer i omgivningen (foraldrar, tranare etc.) som bestamt malen.

Engagemang

| samband med att hag hade fatt fram “SMAK-faktorerna” traffade jag Charles Garfield,
som under nagra ar ocksa arbetat med att identifiera framgangsfaktorer. Det var inte
bara hans idrottsbakgrund, som gjort honom intresserad av fragan, utan ocksa hans
arbete med Apollo-projektet. | det projektet, som ledde till de forsta manniskorna pa
manen 1969, hade han blivit fascinerad och imponerad av de prestationer som gjordes.

Garfields forskning ledde ocksa till SMAK-faktorerna, men han betonade en faktor mer
an alla andra, namligen “Commitment”, som pa svenska blir engagemang eller
hangivenhet. Efter detta har manga andra studier visat att “drivfunktionen”, dvs.
motivationen ar en oerhort viktig faktor for alla slags prestationer, men ocksa for halsa
och vdlmaende.
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Detta ar orsaken till att IMT betonar att styr- och driv-funktionen maste kopplas ihop.
Det kan goras pa tva satt:

e Man viljer mal som ar engagerande.

e Man for over mal till bilder och integrerar dem i det mentala rummet for att pa det
sattet skapa engagemang och drivkraft.

Vi ska borja med att presentera vissa av de regler for malsattningsarbetet, som gor att vi
kan styras av mal som samtidigt ar motiverande.

Karriarplanering

Malsattningsarbetet kan delas upp i féljande steg:
e Steg 1. Malmedvetenhet

e Steg 2. Malinventering

e Steg 3. Malanalys

e Steg 4. Malprioritering

e Steg 5. Malformulering

Steg 1. Mdlmedvetenhet

Nar Niclaus skrev boken ”Golf my way” beskrev han hur han infor varje slag skapade
bilder av nedslagsplatsen, bollbanan, utférandet etc. Utifran detta spred sig en
missuppfattning att visualiseringen skulle ske under sjdlva prestationen. Sa ar det dock
inte. | ett projekt for golfforbundet delade vi in golfaren i tre personer: Mac, Tom och
Buddy. Mac ska agera i forberedelsearbetet infér en tavling och infor en
tavlingsprestation. Han ska programmera kroppen. Eftersom kroppen alltid ar
programmerad vare sig det har skett medvetet eller omedvetet sa ar det naturligtvis
viktigt att ta kontrollen 6ver den processen. Att inventera olika majliga bilder (taktik etc.)
och sedan pa ett medvetet satt programmera in dessa ar Macs uppgift. Nar det sedan ar
dags for sjalva prestationen sa trader Tom in och rensar huvudet och skapar den ratta
kdnslan innan han sedan 6verlamnar till Buddy, som utfor sjalva prestationen.
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Positiva férvantningar

Alla manniskor programmerar sig. Man har framtidsbilder och férvantningar om vad som
ska handa. Eftersom detta hos de flesta sker pa en omedveten niva, sa styrs
programmeringarna framfor allt av tidigare erfarenheter och radsla. Vi fangas lattare av
bilder med en stark kansla i sig, vilket gor att manga av de effektiva omedvetna
programmeringarna leder till saker som vi inte vill ska handa.

Om du vaknar pa morgonen med tvivel om att du kommer att klara en viss uppgift eller
med forvantningar om att du kommer att vara lika trott vid tre-tiden som du brukar vara,
sa ar det ju inte konstigt om det gar snett och att trottheten kommer vi 3-tiden. Du har ju
utan att vilja eller tanka pa det programmerat in detta pa morgonen.

Det ar naturligtvis mycket viktigt att du under en tid framat blir medveten om vilka
programmeringar du har automatiserat sa att du kan dndra detta och istéllet pa ett
medvetet satt integrera positiva framtidsbilder.

Steg 2. Madlinventering

Efter att ha 6kat malmedvetenheten, dvs. medvetenheten om vilka mal och malbilder
som har styrt dig fram tills idag, paborjas en inventering av alternativa mal och
malomraden, som kan ge livet ett meningsfullt innehall. Det &r har viktigt att komma ihag
att det inte finns en given mening, som du ska hitta utan mening ar nagot du sjalv skapar.

Om nagon foraktlig sager: ”Vad 6r det for mening med att 22 vuxna manniskor jagar en
boll i 90 minuter?”, sa kan man lika garna fraga den personen: ”"Vad &r det for mening att
du gar upp pa morgonen for att ga till arbetet?” Det ena ar inte mer meningsfullt an det
andra. Har galler endast subjektiva varderingar. Upplever jag det meningsfullt att spela
fotboll, ja da ar det meningsfullt.

Steg 3. Malanalys

Mal bor valjas sa att de uppfyller foljande sju kriterier
e Sjalvvalda

e Engagerande

e Konkreta, specifika och matbara

e Kontrollerbara

e Optimalt sannolika
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e Lang branntid

e Synliga och magnetiska

Sjalvvalda

Malet ska vara ditt eget. Det ar alltsa viktigt att det ar du och ingen annan som
bestammer vilka mal du ska ha. Tranare och t.ex. forédldrar kan hjalpa dig att kartldgga
olika alternativ, men det ar du som viljer.

Jag har manga ganger upplevt hur idrottare fungerar mycket battre om de drivs av egna
krav an om de styrs av omgivningens forvantningar och andras krav. Det ar olyckligt nar
massmedia bygger upp sa hoga forvantningar att idrottaren har allt att forlora och
mycket litet att vinna. Darfor ar det tranarens uppgift att ligga lagt utat, trots att man
internt har mycket hoga malsattningar.

En sjalvstandig idrottare med sjalvvalda héga mal, starka inre drivkrafter och eget
ansvarstagande har naturligtvis mycket storre mojlighet att lyckas i
prestationssammanhang.

Djarva, engagerande och utvecklande

| en resursstyrd planering, dar malen ar satta efter en bedémning av resurser och hinder,
blir malen ofta laga och ganska likgiltiga. For att skapa engagemang och starka
drivkrafter ar det darfor viktigt att arbeta malstyrt, dvs. utga fran djarva och hoga mal
och lata resurserna sedan bli en konsekvens av de mal du valt. For att mal ska vara
utvecklande maste de naturligtvis ligga en bra bit ovanfor den niva du just nu befinner
dig pa.

Konkreta, specifika, tydliga och matbara

For att veta att och nar du natt ett mal sa maste malet naturligtvis vara klart och val
definierat. Ju battre beskrivet malet ar, desto lattare har du att ta ut kompasskursen och
att kdnna igen dig nar du val natt dit. Precis som nar det galler sjdlvvalda mal ar detta
ofta lattare att uppna i individuella idrotter jamfort med lagsporter.

Nar du avancerat sa langt du kan i ditt yrke, nér barnen blir vuxna och lamnar hemmet, ja
da blir det plotsligt svarare att hitta nya mal i livet. Livsmalen blir pl6tsligt mindre
konkreta, mera diffusa och oklara. Det &r da viktigt att du arbetar fram nya och konkreta
mal, som du kan se fram emot och dar du kdnner att du ar pa vag mot nagot bestamt och
nagot annu battre.
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Kontrollerbara mal

Det finns manniskor som har en negativ installning till tavlingsidrotten darfor att de har
daliga erfarenheter fran skolan och arbetslivet. De har vant sig vid att satta likhetstecken
mellan tavling och konkurens, dvs. tavling ar en kamp mellan mig och ndgon annan. Den
"gamla” modellen sdger ocksa att finns det segrare sa finns det férlorare och att i manga
idrotter ar de flesta forlorare, eftersom bara en kan bli segrare.

Som vi papekat tidigare ar ett av flera problem med det synsattet att mal av typen
"vinna, bli bast, bli nummer ett”, inte ar kontrollerabara. Du kan inte forbereda dig
fysiskt eller mentalt, eftersom du forst efter tavlingen vet vad du borde gjort for att
vinna. Du hanger upp malet pa det du inte sjalv kan kontrollera (medtavlarnas
prestationer).

IMT definierar tavling som “en kamp mellan mig och en standard” (mal som jag
bestammer och som jag kontrollerar). Om du t.ex. ett ar fore OS bestammer ett sddant
mal (t.ex. en viss tid) sa kan du fora 6ver det till prestationsbilder, som du sedan
programmerar in. Nar du sedan kommer till OS sa vet du vad du ska goéra, du vet att du
kan gora det, det spelar ingen roll vilka medtavlare du har och det spelar ingen roll att
det ar ett OS. Det ger dig en inre trygghet och en sdkerhet infor uppgiften.

Om nu “guld, vinst, bast” tander dig sa kan du mycket val utga fran det om du sedan for
over det till ett kontrollerbart mal. Har ar det dock inte alltid sa Iatt att komma ratt,
eftersom det bygger pa uppskattningar. En av vara OS-deltagare 1988 hade
programmerat kropp och sinne med sluttider och mellantider som skulle ge medalj.
Kroppen utférde exakt det den var inprogrammerad fér, men han slutade femma. De
andra var battre an beraknat.

Aven i idrotter utan standardmatt som tider, lingder, hdjder, podng etc. kan man
tilldmpa den har modellen. Ingemar Stenmark jamforde t.ex. sina lopp med den bild han
skapade av ett perfekt ak i en viss bana. Det hade bl.a. den effekten att han genom arens
lopp kunde halla sin motivation upp trots alla segrar.

Malen ska vara optimalt sannolika

Som vi tidigare namnt sager forskningen att hoga och djarva mal ar battre an laga och att
realistiska mal ar battre an orealistiska. Malen ska alltsa vara utmanande och djarva
samtidigt som de ar uppnaeliga. | kapitlet om teamtraning namndes om den I6sning som
finns pa denna "konflikt” och motsattning. Den l6sningen kan tillampas dven pa
individuella sporter.
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Det ska alltsa finnas en balans mellan en uppgifts lockelse och din férmaga att klara
uppgiften. Det har bygger dock pa bedémningar du gor av hur svar uppgiften 6r och din
egen férmaga att klara uppgiften. De tva huvudmetoderna som finns i IMT for att gora
"orealistiska” mal ar:

e ”Malintegrering” i det mentala rummet

e Sjalvbildstraning

Malen ska ha lang branntid

Forutom det som namndes tidigare (att bygga ihop delmalen med den langsiktiga
visionen) kan en del av IMT-filosofin tillampas pa denna punkt.

| vart samhalle &r manga atgarder mycket kortsiktiga. Politiker planerar framfor allt for
att bli atervalda. Foretag och idrottslag arbetar med tandning infor speciella uppgifter.
Den har jo-jo-effekten, dar man tdnds och sedan snabbt tas ner pa jorden igen, ar inte
bra varken for sinnet eller for kroppen. Istallet for att flamma upp och sedan slockna
med risk for att bli utbrand, arbetar IMT med en modell dar tdndningen Overgar till en
inre glod. For att den ska vara hela livet ut, maste gloden vardas och underhallas genom
att du t.ex.

e Arrangerar “branslestationer” i den mentala traningen, dar du regelbundet kan fylla
pa bransle (energi)

e Andrar attityd, sa att det som forut tog energi (trining, arbete etc.) nu ger energi

M3l ska vara bildmassiga

Efter den analytiska malsattningsprocessen kommer malintegreringen. Det ar dock inte
mal som programmeras in utan malbilder. Du maste alltsa valja mal, som kan uttryckas
bildmassigt.

Egentligen vore det battre att anvanda ordet “forestallning” istdllet for bild, eftersom du
kan och bér anvédnda alla sinnen (inte bara visualisering) nar du skapar en malbild.

Eftersom hjarnan tycks fungera som ett hologram, dar du inte bara har en objektstrale
som skapar helheten, sa bor bilden goras sa tre-dimensionell som majligt, dér du bade
ser, hor och kdnner det som kommer att hdanda t.ex. i en framtida tavling.
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Steg 4. Malprioritering

Den fjarde dimensionen i malsattningsarbetet har med prioritering av olika mal att gora.
Det racker med att ha en enda vision, men daremot kan bade langsiktiga och mer
omedelbara mal bli ganska manga. Om vi bérjar med livsmalsomraden sa brukar de fyra
vanligaste for en idrottare vara: idrott, arbete (eller studier), relationer (familj) och halsa.

En idrottare tvingas till standiga prioriteringar mellan dessa viktiga omraden och har ar
det ocksa viktigt att koppla prioriteringen till ett tidsperspektiv.

Kvalitet

Att spela skadad eller sjuk kanske gynnar laget i det korta perspektivet, men inte pa
langre sikt med tanke pa vad som kan hdnda. Att tidsmassigt prioritera idrotten framfor
familjer kan gynna bade idrotten och familjen, eftersom familjen inte behover sota for
eventuella misslyckanden, man lar sig bygga pa kvalitet istdllet for kvantitet o.s.v.
Resonemanget in kvalitet kan ocksa tas in i prioriteringen mellan idrott och
arbete/studier, eftersom mycket tyder pa att kombinationen idrott och arbete/studier ar
battre an idrott pa heltid.

Vagprioritering

Ett satt att slippa malprioritering &r att istallet prioritera de vagar och de aktiviteter, som
leder till att du samtidigt kan na flera mal. Du kan ha familjen med pa traningslager,
tavlingar, resor etc. Du kan trana pa ett effektivt men samtidigt hdlsobeframjande och
skadeforebyggande satt. Du kan studera nagot som du har nytta av i idrotten eller du kan
skaffa ett arbete, dar du pa olika satt har nytta av att du idrottar.

Steg 5. Malformulering
Malformulering i tal och skrift
e Affirmationer

e Autogena formler

e Kontrakt

| alla tre fallen undviker du realitetstestningen genom att inte analysera eller tanka pa
det du skriver, sager eller laser. Du upprepar de autogena formlerna, du skriver samma
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affirmation 200 ganger eller du satter upp ett kontrakt i ditt sovrum och har det i din
narmiljo utan att tdnka pa det.

Malformulering i bild

e Foto
e Teckning
e Malning

Att formulera mal i bilder kan du géra genom att t.ex. tillverka foton eller géra teckningar
dar du star 6verst pa prispallen vid en stor tavling.

Malformulering i sprakliga bilder
e Aforismer

e Metaforer

o  Myter

| den terapeutiska anvandningen av IMT har sprakliga bilder av typ metaforer fatt en allt
storre betydelse. Budskapet i en metafor har en speciell férmaga att anpassas till
individens speciella behov och dyka upp som en l6sning eller malbild, som upplevs som
egenproducerad. Denna malbild satter sedan igang processer, dar medlen och vagarna
dyker upp pa ett avspant och automatiserat satt. Vi talar om ”spontan” problemldsning,
men i verkligheten ar den malstyrd, trots att den upplevs som spontan.

Eftersom idrottare ocksa rakar ut for problem, som interfererar med idrottandet, sa
borde denna anvandning bli vanligare i framtiden.

Handlingsplaner

| mitten av 80-talet genomférde jag ett projekt men namnet ”Positiva Orebro” diar mélet
var att fa kommun, landsting och lansstyrelse, men dven skolbarn och allmanhet att
bygga upp djarva och attraktiva malbilder av hur man ville ha sin framtida stad. Som
exempel satte den tekniska forvaltningen upp malet att skapa ”Sveriges béasta
trafikmiljo”. Det fick de sedan bryta ner i ett antal dimensioner. De tre viktigaste blev:
framkomlighet, sakerhet och trivsel.
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Det fanns fyra malgrupper: fotgangare, cyklister, bilister och allmanna
kommunikationsmedel. Utifran detta fick de gora upp mal, som var konkreta, matbara
och tidsbestamda. Nagra av tre-arsmalen var

e Att bygga fem mil nya cykelbanor.
o Det ska ta hogst 15 minuter att komma in till centrum var man an bor.

Sedan startade planeringen vilken slutade med fragan: ”Vad gor vi rent konkret i
morgon?”.

Pa samma satt ar det viktigt for dig som idrottare att inte bara féra 6ver malen till
utvecklingsbilder, utan ocksa bryta ner malen till konkreta handlingsplaner, dar du gérna
bor specificera och tidsbestamma den traning som ska féra fram till malen.

Drivkraft

Som namndes forut ar malens framsta uppgift att skapa motivation. | IMT goérs detta pa
tre satt:

e Genom att valja hoga, djarva, utmanande och darigenom engagerande mal
e Genom ett visionsarbete

e Genom att integrera malbilder i det mentala rummet.
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Fran vision till mission

For att vara med i "Svenska Visionsforbundet” maste en vision uppfylla féljande villkor:

S ynlig

V isa vagen

E nkel

N aringsrik

S amlande

K ansloladdad
A llsidig

V ardig

I nbjudande

S pannande

I dentitetsskapande
O komplicerad
N u-formulerad
S tyrande

F attningsbar
O vergripande
R olig

B ildmassig

U tmanande

N aturlig

D rivande

E nergigivande
T rovardig

En vision behdver alltsa inte vara klar och konkret, utan kan vara diffus som en drém. Det
viktigaste ar namligen att den skapar en positiv och start kdnsla av engageman, energi och
drivkraft samt att den ger mening at tillvaron. Den bor helst vara av sadan karaktar att den
racker for hela livet. Exempel pa en sadan vision ar t.ex. att “gora varlden battre”. Genom att
se sin egen roll i det perspektivet skapas en kdnsla av mission — att jag har en viktig uppgift.
En tavlingsidrottare kan t.ex. drivas av kdnslan att han eller hon bidrar till en battre tillvara
for manniskor genom att skapa spanning, gladje och positiva identifikationer hos andra
genom att sjalv lyckas bra.

Det héar ar en upplevelsefraga. Den stenhuggare, som upplever att han bygger en katedral, ar
naturligtvis mycket mer motiverad an den som bara upplever att han hugger sten.
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Brollopsdepression

Utan visioner blir malsattningsarbetet latt av projektkaraktar, vilket kan ge en stark energi,
som dock bara blir temporar. Nar malet ar natt, t.ex. att gifta sig, uppstar ofta en kansla av
tomhet eller depression. Det kan i idrottssammanhang t.o.m. leda till att man som vid
friidrotts-VM i Goteborg upprattar krisgrupper. En vision binder daremot ihop projektmalen
som parlor pa ett halsband. Man kan mycket vl stanna till och fira ett uppnatt mal, men
samtidigt blir det avstamp for nasta etapp.

Malintegrering

Det finns manga modeller som arbetar med malsattningar. Det gemensamma ar att borja
med Overgripande mal och fortsatta med konkreta handlingsplaner. Det som skiljer IMT fran
andra motivationsmodeller ar hur man handskas med de faststdllda malen. | andra modeller
nojer man sig med att lata malkonsekvenserna ta sig uttryck i resursplaneringen och
handlingsstrategier. Samtidigt hoppas man att de faststdllda malen ska vara motiverande.

Att integrera och programmera malen ar sjalva kdarnan i IMT:s malarbete. Detta sker i
malbildstraningen (Fas 4). | ditt mentala rum far du i uppgift att uppleva ett antal
framtidssituationer. Innan du borjar tréaningen ska du sjalv ha faststallt malen
(karridarsplaneringen) och sedan fort dver dessa mal till konkreta och situationsférankrade
utvecklingsbilder. Du far tillfalle att ha med tre situationer vid varje traningstillfalle, men du
bor halla fast vid dessa i ca en vecka innan du skiftar till tre nya.
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Kapitel 10

Mental styrketraning

Ett satt att dela in IMT ar i
e Mental grundtraning
e Mental styrketraning
e Mentala traningsférberedelser

Det kan vara lite oklart var man da ska placera in sjadlvbilds- och malbildstraningen. Pa ett
satt hor de till sjalva grunden. Man satter t.ex. inte igang att trana forrdn man har bestamt
traningsmalen och skapat motivationen for traningen. A andra sidan kan man saga att
sjalvbildstraningen ar viktig for att bygga upp den mentala styrkan.

| det har kapitlet ska vi granska de tva sista av de fyra framgangsfaktorerana, namligen
attityd och kdnsla eller om man sa vill det inre klimatet.

Attityd

Den tredje av SMAK-faktorerna ar attityden. Speciellt i USA brukar trdanare tala om att
"attitude” ar A och O for att lyckas i tavlingsidrotten. Vi ska har kort berdra vad attityd ar for
nagot och om en viss attityd ar battre dn nagon annan for en bra idrottsprestation. |
traningsdelen finns sedan attitydstraning i form av sjélvbildstréning (attityden till sig sjalv)
och Mental tuffhetstréning (attityden till uppgiften).

Bakgrund
Attityd har med var verklighetsuppfattning att gora, dvs. hur vi tolkar det som hander.

Var verklighet byggs upp pa information som vi far fran yttervarlden genom vara
sinnesorgan. Hjarnan stimuleras dessutom av budskap fran kroppen (t.ex. lagesrapporter)
och fran det vi kallar for sjalslivet (tankar, minnen, kadnslor etc.).

Nar det galler informationen fran omgivningen har vara sinnesorgan vara kapacitet for att
fanga in en brakdel av det som finns omkring oss. Det urvalet (selektiv perception) styrs av
vara tankar, kanslor, forvantningar, asikter och attityder. Informationen fran omgivningen
fortsatter sedan att tolkas och fordandras under inlagringen i hjarnan. Detta innebar att tva
manniskor kan uppfatta samma yttre situation pa helt olika satt.
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Alla manniskor ar alltsa unika nar det galler attityd och verklighetsuppfattning. Det finns inte
tva manniskor i varlden som tolkar varlden pa exakt samma satt. Det gor att fragor om ratt
och fel, sant och falskt, har engagerat manniskor i alla tider.

Normalitetsmodeller
De flesta manniskor bedémer verkligheten utifran en blandning av tre modeller:

e Den statistiska med kopplingar till den lagmassiga (det ratta ar vad de flesta
manniskor tanker och gor eller vad lagen sager)

e Den subjektiva (det ratta ar vad jag har lart mig)

e Den kulturella (det vi gor i Sverige eller Europa ar mer ratt dn vad man gor i andra
kulturer)

Manga av oss anvander mycket tid i livet at att 6vertyga andra om att vart satt att se pa
livet ar sannare och mer ratt an andras. Sa ar det naturligtvis inte. Det ar inte mer ratt att
vara socialdemokrat @an moderat, det ar bara olika verklighetsuppfattningar.

Fran det sannaste till det basta

Om vi dd inte kan anvande sanningskriterier nar vi jamfor manniskors attityder och
verklighetsuppfattningar, vad ska vi da anvanda for bedomning? Jo, alternativet ar att
bedéma utifran vad som ar bast, dvs. vilken verklighetsuppfattning som ger en manniska
det “basta” livet.

Ord som bra, daligt, effektivitet, kvalitet etc. kan bara definieras utifran malet och
eftersom IMT:s mal ar att fungera och ma bdttre, sa blir sjalva huvudfragan: "Vad ar det
for attityd och verklighetsuppfattning, som leder till de basta prestationerna och det
basta valmaende?”

Optimism

En for idrotten mycket viktig del av attityden ar det vi kallar fér optimism. Inte minst ger
detta utslag nar en idrottare stoter pa svarigheter eller blir besviken. Den berémde
simtranaren Nort Thornton vid Berkeley gav sina simmare negativ feedback (samre tider
an de hade) efter ett maxlopp och lat dem sedan forsoka igen. De som lag hogt pa ett
optimisttest (ASQ — Attributional Style Questionnaire) forbattrade sina tider och de med
lagre ASQ-poang fick samre tider.
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En av dem som hade bland de hégsta ASQ-podngen var Matt Biondi. De tva forsta loppen
i Seoul blev en stor besvikelse (brons och silver). Sedan kom han igen och tog fem
guldmedaljer.

Seligman, den mest kdnde forskaren omkring ”Inlard hjalploshet”, har under det senaste
decenniet undersokt effekterna av optimism resp. pessimism. Han har kommit fram till
att optimistiska manniskor fungerar och presterar battre, oavsett vilka omraden man
undersoker (idrott, skola, arbeta etc.). Dessutom mar man battre och har battre halsa.

Nar det géller idrott drar Seligman féljande resultat:

Om allting annat ar lika kommer idrottaren med en mer optimistisk laggning eller attityd
att vinna. Detsamma galler for team (han har speciellt undersokt basebollagen Mets och
Cardinals och basketlagen Celtics och Nets).

Seligman menar dock att det som ar mest spannande ar om en idrottare andrar attityd
fran pessimistisk till optimistisk med mental traning, sa kommer idrottaren att lyckas
signifikant battre, speciellt under press.

Optimism kan alltsa laras in och automatiseras genom systematisk traning.

Det ar inte mer ratt eller sant att vara optimism, men det ar battre utifran en idrottares
malsattning att prestera bra och det leder 6verhuvudtaget till ett battre liv.

Positivt tankande

Positivt tdnkande ar det populdra namnet pa nagot som pa facksprak skulle kunna kallas
for "kognitiv omstrukturering”. Att forandra tankandet fran negativt till positivt pa ett
sadant satt att det nya kommer automatiskt, utan att man medvetet behéver fundera pa
hur man ska tanka, ar naturligtvis en mycket viktig del av attitydtraningen.

For att komma dit maste man dock forst bli medveten om nar de negativa tankarna
kommer och vilka tankar man skulle vilja ha istallet.

Man kan borja med att forandra “referensramen”, dvs. den generella tolkningsstruktur
man har lart in, genom att satta upp motsatser som:

Hot Utmaning
Misstag Utveckling
Slut Borjan

Nackdel Fordel

| sa har enkla exempel ar det ltt att inse fordelarna med de positiva alternativen. Slut ar
t.ex. kopplat till avsked och tarar, bérjan till forhoppningar, framtid, etc. Uttrycket: “Det
finns inga slut bara borjan” ar ju ocksa uttryck for att man kan se skiljsmassor,
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pensionering etc. som slutet pa nagot bra eller som borjan pa nagot som kan bli annu
battre.

Vissa nojer sig med att i sitt mentala rum programmera in fragan: ”"Vad ar det for positivt
med det har”? Om den fragan standigt finns i bakhuvudet, sa kommer man automatiskt
att hitta de positiva aspekterna i allt som hander.

Overtygelse

Det finns en aspekt av positivt tdnkande som man inte alltid tdnker pa. Ordet ”positive”

Ill

pa engelska betyder namligen nagot mer an bara motsatsen till “negative”. Det betyder
ocksa ”saker och overtygad”. Om positivt tankande bara blir dnskningar och fantasier
som man inte riktigt tror p3, ja da har tankarna liten inverkan pa kropp och sinne. Det
innebar att om man inte anvander mental traning sa ar det i regel bara laga och

blygsamma malbilder som man har tillrackligt fértroende for.

Med IMT skapas fortroende och realism aven for djarva och "orealistiska” framtidsbilder
genom att de integreras i det mentala rummet.

Mental tuffhetstraning

Loehr, som skrivit mycket om tuffhetstraning, bygger framfor allt pa att snabbt fa en
reaktion att forsvinna. Eftersom hans sport at tennis sa finns det ju tillrackligt med tid
mellan bollarna (prestationstiden ar ofta mindre dan 20 % av matchtiden) for att hinna bli
av med en olamplig kdnslomassig reaktion. Han delar darfér in perioden mellan bollarna i
tre faser:

e Avreaktionsfasen
e Vilofasen
e Forberedelsefasen

Eftersom prestationsfasen ar automatiserad sa skulle man kunna siga att den enda
mojligheten man har att paverka spelet ar fore prestationsfasen. Mellanbollperioden blir
pa det satten den viktigaste delen av matchen.

Noll-reaktion

Annu battre dr dock att inte behdva anvanda avreaktion. Nar en del manniskor
kommenterade ”Ice-Borgs” mentala styrka, sa sa man: "Men kan det vara nyttigt att
halla kdnslorna inom sig och ha pokeransikte oavsett frustrationen inombords”. Sadana
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uttalanden tyder pa att man tror att man med nédvandighet maste reagera
kdanslomassigt pa yttre pafrestningar. Sa ar naturligtvis inte fallet. Om Borg inte
reagerade trots att Nastase pa andra sidan natet gjorde allt fér att provocera sa fanns
det inget behov av avreaktion.

Sakerhetszonen

I IMT byggs en inre trygghet, sdkerhet och lugn upp som lagger grunden till den
onskvarda kylan. Detta byggs sedan pa med attitydtraning, dar misstagen blir inlarnings-
och utvecklingstillfallen.

| den gamla amerikanska modellen med "Comfort Zone” (sdkerhets eller
bekvamlighetszon), sa betonade man att for att lyckas maste man lamna denna zon och
ge sig ut pa okdnda farvatten. Da fanns det risk att man istallet misslyckades och darfor
skulle man lara sig att ”"vaga att misslyckas”. Jag tror inte riktigt pa detta.

For det forsta maste man pa ett helt annat satt ta med beldningsfaktorer i modellen och
framfor allt “inre forstarkare”. Inom arbetslivet hor man ofta manniskor som sager: ”Jag
vet att jag har mycket mer att ge i mitt jobb, men varfor skulle jag géra det? Vad far jag
ut av det?” Ibland ar det t.0.m. sa att en storre satsning kan fa negativa foljder (man gor
fler misstag och far 6gonen pa sig, man borjar betraktas som en streber etc.)

For det andra sa maste man utveckla en attityd dar man inte langre kan misslyckas.
Misslyckande ar ju en tolkning av det som hant, t.ex. misstag man gjort. Men misstag ar
inte misslyckande utan viktiga och positiva erfarenheter. ”Vagen till framgang kantas av
misstag” sa Edison. Var vanligaste och mest effektiva inlarningsmetod kallas "trial and
error” vilket inte betyder forsok och misslyckande utan forsok och misstag. | flera foretag
anvander man metoder som t.ex. “scanning up”, dar det galler att gora misstagen sa
snabbt som (och darmed sa billigt) som majligt.

Provokationstraning

IMT-tréaningen kan men fordel kompletteras med en ”in vivo” — tréning (traning pa
riktigt) dar man utsatter idrottare for provocerande situationer. Man kan t.ex. ordna en
resa dar det mesta gar snett. Bussen gar sonder, maten ar kall, for fa rum bestéllda etc.
Detta ger ett bra tillfalle att studera reaktioner for att sedan diskutera hur man borde
reagerat och hur man lar sig att reagera sa.

Det galler ju att lara sig acceptera det man inte kan géra nagot at och att hitta den ratta
installningen och metoderna for att ratta till det man kan gbéra nagot at. Genom negativa
reaktioner satter man upp hinder fér majliga 16sningar samtidigt som man skadar sig
sjalv.
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En ung lovande amerikanska uppfyllde de uttagningskriterier som fanns for att komma
med i amerikanska alpina landslaget. Anda kom hon inte med genom en subjektiv dndrad
regel pa sista uttagningen. Hon reagerade med stor besvikelse och presterade mycket
daliga resultat under ett par manader. Nar hon val forstod att hon genom denna reaktion
bade skadade sig sjalv samt gav dem réatt, som inte tagit ut henne, andrade hon
installningen och darmed blev resultaten battre. Aret darpa var hon med i landslaget.

Kanslan eller det inre klimatet

Den fjarde och sista framgangsfaktorn har med det inre kroppsliga och sjalsliga klimat att
gora. Den utgor grunden for kroppens satt att fungera. Hur kroppen fungerar ar ju
avgorande bade for idrottsprestationer och fér hilsa/rehabilitering. | detta inre klimat
ingar bade mer langvariga sinnesstamningar och mer kortvariga kdnsloreaktioner, men
ocksa sadana tillstand som aktiverings- och koncentrationsniva.

Koncentration

Om du sager till din respektive: ”Jag far verkligen anstranga mig hart for att titta pa dig”
sa tar han eller hon antagligen det som en férolampning. Men om du istdllet sager: ”Jag
kan inte ta mina 6gon ifran dig” sa ar det en saker komplimang. Det dr namligen uttryck
for akta koncentration.

Koncentration ar alltsa en passiv process, som snarare blockeras av viljemassig
anstrangning. Det ar ganska meningslost att saga till en tennisspelare: ”Titta pa bollen”.
En bra tennisspelare har trdanat in koncentrationen pa ett sadant satt att han eller hon
inte kan ta sina 6gon fran bollen. Man ser tennisspelare som féljer bollen langt upp pa
laktaren darfor att de inte kan slita blicken fran bollen.

Leva i nuet

”Du arbetar s& mycket med mélbilder och framtidsplaner. Ar det inte viktigt att leva i
nuet?” Jag brukar besvara detta med att forklara att forutsattningen for att vara i nuet ar
att man har gjort upp med det forflutna och framtiden. Bjorn Borg hade inte blivit nagot
koncentrationsfenomen om han inte hade kunnat "gldémma bort” de tidigare bollarna
och koppla bort tankarna pa de framtida bollarna. Darfér kommer
koncentrationstraningen in efter det att man bestamt framtiden och programmerat in
malbilderna i det mentala rummet.
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Triggerkoncentration

En trigger dr nagot som automatiskt utloser en effekt, som man inte kan framkalla
viljemassigt. Det kan réra sig om somn, en viss kdnsla eller koncentration. Som trigger
kan man viélja vad som helst, ett ord, en rorelse eller t.o.m. en tanke.

Niva och langvarighet

Hur lange kan man vara koncentrerad? Ja, ddrom tvista de larde. Forslagen varierar fran
7 timmar ner till 7 sekunder. Antagligen har det att géra med nivan. Det finns de som
menar att den hogsta nivan bara varar i 7-10 sekunder. For sdkerhets skull bor man
darefter i idrotter med korta prestationsmoment (golf, tennis, hopp, kast etc.) ta
sluttriggern alldeles fore sjalva prestationsmomentet. Triggern kan valjas fran nagot som
alltid ingar i den vanliga forberedelsen (t.ex. fétterna i ordning, bollstuds), eller det kan
vara nagot som ar extra (t.ex. sla ihop handerna). Det som &r viktigt ar forstas att man
valjer triggers som man sjalv kontrollerar och som ingen annan kan stora.

”Stoérningstraning”

Storningstraningen har inte samma betydelse som koncentrationstraningen. Forsok visar
att koncentrationsformagan inte tycks minska om man utsatter idrottare for storningar.
Hos en del 6kar t.o.m. koncentrationen. Det verkar som om man kompenserar
storningen med att fokusera dnnu intensivare pa uppgiften. Det ar darfor inte sakert att
tystnaden vid golf eller tennis verkligen hjdlper spelarna.

Inre framgang

Om man ber manniskor skriva hur livet skulle vara for att de ska kanna att de har
framgang sa ar det vanligaste att de beskriver det 6nskvarda inre klimatet. De sager
oftast att de vill ha ett liv dar de kan uppleva eninre

e Tillfredstéllelse

e Gladje

e Mening
e Trygghet
o Lycka
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e Harmoni

Idrotten har hittills varit sa gott som helt inriktad pa ”yttre framgang”. Det ar nu dags att
komplettera prestationsmal med livskvalitetsmal.

Att ha roligt

Pa ett foretag kom vi fram till arbetets framsta uppgift var att “ha roligt”, vilket ocksa
skrevs in som framsta personalstrategi. En av styrelseledamoéterna protesterade starkt
med ord som ”Ska det nu bli rena lekstugan har?”. Efter diskussioner forstod han snabbt
att det inte fanns ndgon motsattning mellan en bra arbetsprestation och att ha roligt.
Tvartom ar det naturligtvis sa att om man tycker arbetet ar roligt, trivs med kamraterna
och har en bra kansla i magen nar man aker till jobbet, ja da gor man ocksa ett battre
jobb.

Man har under ett par ar talat sa mycket om TGIF (Thank God Its Friday) att det kan vara
dags att ersatta det med TGIM (Monday). Eftersom vi sammanlagt tillbringar sa manga ar
av vart liv pa arbetet sa ar det naturligtvis viktigt att vi far en instéllning, attityd och
upplevelse av arbetet dar vi kdnner att jobben inte tar utan ger energi.

Idrottsgladje

Aven inom idrotten har gladjen en viktig och positiv funktion. Det finns idrottssituationer
dar man kan och bor tillata och uppmuntra kdnslor av gladje. Tyvarr har det blivit en
konstlad motsattning mellan att ta en sak pa allvar och att kunna leka och ha roligt. Jag
skulle t.o.m. vilja pasta att ska man ta sin idrott pa allvar bér man valja vagar som
innehaller lekfullhet och glddje. Dels klarar man da en storre kvantitet traning samtidigt
som kvalitén kan paverkas positivt. Dessutom avdramatiserar man tavlingssituationen.

Att leka hem VM

En svensk elitidrottsman hade fran borjan en lekfull och avdramatiserad installning till sin
idrott, som han alskade och var mycket motiverad fér. Med den instéllningen kom han
ocksa till VM utan nagon press eller yttre krav. | och med att han som relativt okdnd blev
tvaa forandrades allt till det samre. Mediernas uppvaktning, pressen, kraven och andras
forvantningar gjorde att lekfullheten forsvann. Sasongen efterat blev en stor flopp. Han
forstod att raddningen var att trana sig tillbaka till den gamla attityden och installningen,
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vilket ocksa lyckades sa bra att ytterligare en sdsong senare var han pa nytt kvalificerad
till VM.

Han fick dock hart férsvara sin installning och sitt upptradande, eftersom
landslagstranaren yrkade pa att han skulle ta den har viktiga uppgiften mycket mera
"allvarligt”. Trots "hot” om att lyckas du inte sa... fortsatte han med det satt han visste
fungerade bast. Han vann VM och fick efter det tillatelse att i fortsattningen lagga uoo
sin planering pa sitt eget satt.

Negativ hjarntvatt

Livet ar kort. Vem kommer att tacka oss for att vi inte har roligt under tiden och njuter av
livet? Svaret ar naturligtvis: ”“Ingen kommer att tacka oss for det”. Nar man sager: “"Hur
skulle jag kunna tillata mig att njuta av livet sa som varlden ser ut?” sa innehaller det
uttalandet flera tankefel.

For det forsta, tanken att man hjalper varlden genom sitt eget lidande. Denna
"stallforetradande lidande” — tanke saknar all grund. Det ar tvartom sa att om man ar
upptagen med sitt eget lidande far man mindre energi over till att géra vettigt for andra.

For det andra bor man stélla motfragan “Men hur ser vérlden ut da”? Tyvarr ar det sa att
den varldsbilden, som vi genom mediernas har matats med de senaste aren inte ar
rattvisande. Det ar ett systematiskt urval av det som inte fungerar i varlden, ett letande
efter kriser, problem, vald och det som kan visa varldens och manniskors samsta sidor.
Det som fungerar bra talas det inte om.

Det ar dock svart att skydda sig mot den “hjarntvatt” och systematiska indoktrinering,
som vi utsatts for, speciellt som vi far sa lite motvikt. | Goteborg finns en tidning som
heter “Goda Nyheter”, men det finns alldeles for fa sadana.

Vissa journalister tror fortfarande att om man visar pa det daliga sa leder det till
forbattringar. Men mycket tyder pa motsatsen bl.a. av féljande skal:

e Det leder |att till en desillusionerad kansla som i sin tur kan leda till blockering och
passivisering: “Om varlden ser ut pa det sattet och jag kan gora sa lite, vad ar det da
for idé att 6verhuvudtaget...”

e Avtrubbningseffekten. Man reagerar inte langre for hemskheter. Man har fatt for
mycket.

o Likgiltighetssyndromet. Man orkar inte langre engagera sig.

o Modelleffekten. Man presenteras standigt felaktiga forebilder.

122



Humor, skratt och gladje

Humorn och skrattet har stor betydelse for ett bra liv — speciellt nar det galler halsan. Det
har ar egentligen en gammal visdom, som vi tyvarr anvant alldeles for lite. Redan pa
medeltiden hade man uttryck som ”Skrattet ar den basta medicinen”, “Ett gott skratt
forlanger livet” och den kande filosofen Rosseau yttrade bl.a. ”lakarens framsta uppgift
ar att roa patienten medan naturen skoéter lakningen”.

Nar det galler humorns och skrattets inverkan pa motorisk inlarning/utveckling och
idrottsprestationer finns det ingen kand forskning. Men eftersom vi vet att humor och
skratt gor att kroppen fungerar battre pa halsoomradet, sa finns det skal att anta att
kroppen ocksa skulle kunna fungera battre pa idrottsomradet. Darfor finns en viss
traning pa detta omrade med i programmen langre bak i boken.

Det finns en annan aspekt av humor som ocksa &r intressant utifran idrottsperspektiv.
Det ar den humoristiska attitydens betydelse for stressreducering, konfliktlésning och
teambuilding.

Den inre verkligheten

| januari 1995 filmade jag en man som kom springande pa Strandvagen i Stockholm. Det
var 7 minusgrader och snéade och mannen var ute och joggade. Hans kldadsel bestod av
kortbyxor och gymnastikskor. Ibland var han ute i timmar i annu kallare vader. Den
naturliga fragan blir: “Maste man frysa bara for att man saknar skyddande klader och det
ar 7 grader kallt?” Nej, tydligen maste man inte det.

Det har kan anknytas till de manniskor som t.ex. sager: “Hur skulle jag kunna vara lycklig
sa som jag har det”. Det gamla talesattet: “"Det viktiga ar inte hur jag har det utan hur jag
tar det” behover tydligen dammas av. Vi behover lara oss att det ar vi sjalva som
bestammer den verklighet, som ar den enda sanna, den inre.

Livskvalitet

Alla ska d6 men vi vet inte nar. Det viktigaste blir naturligtvis hur vi lever tills vi dor.
Kvalitet blir viktigare an kvantitet.

Liv har inte vara med vaxande att gora, utan leva ar ocksa kopplat till uppleva, att vara
med nar det hander. Livskvalitet har att gora med férmagan att leva i nuet, uppleva det
som sker och njuta av det. Genom analys, reflektion och realitetstestning befinner vi oss i
regel antingen i det som redan héant eller funderar pa det som kommer att hdnda. | bada
fallen kan det ga at mycket energi, skuld for det forflutna, oro for framtiden.
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For att kunna 6ka livskvalitén behover vi lamna det som varit och programmera in den
framtid vi sjalva har bestamt. Att vara pa vandring mot sin egen framtid samtidigt som
man njuter av farden ar den basta kombinationen for ett bra liv.

Att ska sin egen framtid kan beskrivas i féljande punkter:
o Skriv ditt eget livsmanuskript

e Skapa visioner som ger kanslor av mission

e Bryt ner visionen i verksamhetsomraden

e GOr upp konkreta och matbara projektmal

e Forvandla dessa till tydliga mal

e Programmera och skapa minnen av framtiden

e Njut av processen medan du férts mot din framtid

Du bestammer

Det har hant mycket sedan den mentala traningen startade i borjan av 70-talet och den
har boken har forsokt ge ndgra glimtar fran den spannande utvecklingen. Det basta av
allt ar dock att det mesta anda aterstar. Vi kommer att fa uppleva manga nya och
spannande upptackter under de kommande aren. Det som ocksa ar mycket stimulerande
ar att du kan fa vara med i denna spannande utveckling och da inte bara som askadare
utan i allra hogsta grad som deltagare.

IMT ar i stor utstrackning en systematisk av de erfarenheter som alla manniskor har. IMT
bygger pa enkla och klara principer, som ar latta att tillampa.

Fran tanke till handling

Om den har boken hade handlat om konditionstraning sa hade du nu vetat det mesta om
just kondition. Du hade dock inte haft battre kondition for det. Pa samma satt ar det med
mental traning. Det ar forst nar de kunskaper du nu har fors over till fardigheter som
boken har natt sitt syfte.

Den viktigaste delen av den har boken ar darfér den som nu aterstar — traningsdelen. Det
ar den som kommer att avgoéra om dina kunskaper leder till positiva fardigheter och 6kad
kompetens. Det finns sa starka krafter som haller oss kvar i vart “vanliga” liv att om vi
inte satsar pa en systematisk och malinriktad ”utvecklingstraning” sa kommer ingenting
att handa.
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Det har omradet ska inte 6verlamnas till experter. Det naturliga ar att du bygger upp en
expertis pa dig sjalv och pa din egen framtid. Om du sedan far den stora formanen att ge
nagon annan ”hjalp till sjalvhjalp” till ett battre liv — sa okar ocksa din livskvalitet.

Lycka till!

Oversikt 6ver mentala traningsprinciper

1

e Nervsystemet kan fas att likstdlla upplevelser som ar — inte ar — fysiskt forankrade
e Nervsystemet kan fas att likstdlla upplevelser av nutid, datid eller framtid

e Deninre verkligheten ar den enda sanna verkligheten

e Historien kan omformas genom nya minnen

e Minnen kan skapas av framtiden

e Detta forutsatter ett ”alternativt sinnestillstand” (AST)

e AST definieras operationellt genom "mentala rummet”

e Arbeta malstyrt istéllet for resursstyrt

e Arbeta alltid for — och inte mot — nagonting

e Bygg vidare pa det som fungerar och pa "ma bra” — kanslor
e Anvand inte "inte” — undvik negationer

e Lat din vision ge en hogre mening at vardagen

e Fraga dig alltid vad som ar férdelen med det som hant

e Se livet som en spannande upptacksfard dar malen ger mening at farden
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Studieplan

Att bygga upp en effektiv integrerad mental traning kraver bade kunskap och erfarenhet.
Har i studiecirkeln far ni rika tillfallen att ta del av varandras tankar och idéer.
Studieplanen &r indelad i 10 avsnitt med ett antal intressanta fragestallningar. Behover ni
mer stod eller hjalp sa kontakta SISU:s distrikt eller lokal avdelning.

Sa har arbetar vi i cirkeln...

Arbetet i en studiecirkel kinnetecknas av gemensam inlarning och gemensamt ansvar for
planering och genomfdrande av utbildningen. Det skapar kontakt och leder till
samarbete och urveckling kring uthallighetstraningens upplaggning.

Har finns mojligheter till omvaxling. Diskussioner, redovisningar, enskilt arbete,
faktasokning, problemlosning och gastforeldsare ar nagra exempel. Alla i cirkeln bidrar
med sina synpunkter och erfarenheter.

... och du har lite storre ansvar

Du som ar cirkelledare har lite storre ansvar @n de dvriga i gruppen. Rollen som
samordnare, inspirator, padrivare och sammanfattare ar viktigt. Det krdvs ocksa lite extra
forberedelser och administration av dig, t.ex. ska du fylla i en narvarolista och skicka till
SISU.

1. Mental traning

1. Diskutera for- och nackdelar med begreppet “mental tréning” och med de eventuella
alternativa bendmningar du kan komma pa.

2. Nar och i viket sammanhang stotte du pa begreppet “mental trdning” forsta gangen?

3. Vad tror du ar orsaken till att det framfor allt ar eliten som hittills har anvant mental

traning?

4. Diskutera bokens och dina egna forklarningar till pastaendet att Sverige pa
idrottssidan har blivit ett mentalt U-land.

5. Vem tror du blir den basta ”idrottspsykologen”?
6. Kan “ratt” teknik knytas till idrotten eller maste den knytas till idrottaren?
7. Ge exempel pa méastare som har en tekning som skiljer sig fran ”instruktionsboken”.
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. Diskutera vilka metoder och vilka effekter som du hittills har férknippat med mental
traning.

2. IMT — Integrerad mental traning

1.

w

Ge exempel pa hur man under ett traningspass kan integrera fysisk och mental
traning.

. For- och nackdelar med att IMT ofta ger sa "integrerade” forandringar att man inte
ens marker det sjalv.

. Diskutera malen for IMT.

. Av IMT:s tva huvudomraden ar prestationsforbattringar naturligt dor idrotten. Hur

viktigt ar det att ocksa ha med det andra omradet: “Md bdttre”?

. Ge exempel pa hur presentationen kan variera avsevart i samma tavling/match och

diskutera orsakerna.

. Hur tidigt tycker du att man bor starta med mental tréaning inom idrotten?

. Vad innebar det att IMT mer ar en traning for “ett battre liv’ an en traning for battre

idrottsprestationer?

. Den nya livsstilen

. Varfor gar utvecklingsmodellen lattare att tillampa i idrotten an i livet i stort?
. Hur mycket styrs du sjalv av den kliniska modellen resp. utvecklingsmodellen?

. Diskutera vart behov av att satta diagnoser pa varandra och hur de s.k.

sjdlvuppfyllande profetiorna ofta spelar oss ett spratt.

. Ge exempel pa hur matcher sviangt dramatiskt och koppla det till uppmaningen att

man aldrig behdver ge sig upp.

. Varfér ser manga manniskor hindren och svarigheterna tydligare an malen och

moijligheterna?

. Diskutera skillnader mellan att se sig som en “produkt av historien” eller som en

“orsak till framtiden”.

. Skriv upp 3 saker som passar in i kvadrant 2 och 3 saker som passar in i kvadrant 4.

Fundera och diskutera vad du kan gora at kvadranterna 2 och 4. Forsok att hitta
metoder for att minska antalet beteenden i 2 och 4 resp. 6ka antalet i 1 och 3.
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Vill

Gor inte Gor

Vill inte

. Kroppen styrs av bildmassiga programmeringar. Ge exempel pa hur du paverkats
negativt och positivt av detta och vad kroppen kan astadkomma med en perfekt
programmering.

. Teamtraningens ABC

. Det finns manga fler lagidrottare dn individuella idrottare, som saknar utvecklingsmal.
Varfor?

. Hur viktigt tror du att det ar att hela laget kan enas om ett gemensamt mal?
. Galler de angivna skillnaderna mellan grupp och team ocksa idrotten?
. Diskutera de basta malen infor en turnering.

. Hur vanligt ar det med den resursstyrda planeringen inom idrotten och hur kan man
ga fran regelstyrning till malstyrning?

. Diskutera konflikten mellan djarvhet och realism i malsattningarna och hur IMT kan
anvandas for att I6sa konflikten.

. Diskutera om ”vinna-malet” kan vara kvar som energigivande och tandande
utgangsmal och hur de i sa fall kan féras over till konkreta och kontrollerabara
processmal.

. Diskutera det kompletta laget i klubb- resp. landslagssammanhang och IMT:s roll for
att vélja mellan eller att kombinera urval och utveckling.
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5. Traning — traning — traning

1. Diskutera hur modellen med eget ansvar och minskat expertberoende kan tillampas
pa idrottssidan.

2. Diskutera pastaendet att man inte kan trdna nagon annan, man kan ”bara” hjalpa
nagon att trana sig sjalv.

3. Vad innebdr uttrycket att “skapa minnen av framtiden”?
4. For- och nackdelar med att lyckas bra i unga ar.

5. Diskutera idrottare du traffat eller hort om som lyckats trots daliga forutsattningar
och daliga odds. Jamfor med de s.k. maskrosbarnen.

6. Diskutera talang kontra traning, t.ex. varfér man sa lange betonat talangens betydelse
eller varfér man nar en viss traning inte gett dnskad effekt tvivlat pa traningen i
allmanhet istallet for att byta till ett annat slag av traning.

7. Diskutera traningskvantitet kontra traningskvalitet och de nya rénen som tyder pa att
IMT motverkar eller férhindrar 6vertraning.

8. Vilka konsekvenser har de nya forskningsrénen om IMT:s effekter pa det
neurofysiologiska, biokemiska och det immunologiska omradet?

6. Mental grundtraning
1. varfor ar den mentala grundtraningen sa viktig for all annan IMT-trdning?

2. Diskutera begreppen grundtraning, situationstillagg, och situationsspanning och dess
relation till prestationen.

w

. Titta pa figuren nedan och bestam dig for vilken typ du sjalv tillhor. Vilken siffra ger
den basta beskrivningen av ditt satt att reagera i olika prestationssituationer?

Prestation

A

Hog

Lag 2 Situationskrav

29 - >
Laga Hoga




4. Fundera pa hur du tidigare anvant begreppet avslappning. Vad ar fordelarna med att
skilja mellan begreppen avslappning och avspanning?

5. Hur kan man gora vila, avkoppling och aterhamtning till en viktig del av den fysiska
och mentala traningen?

6. Diskutera grundtraningens betydelse for sjalvreglering, homeostas, spontan
problemldsning och kreativitet.

7. Hur ska en avspand kropp kunna férenas med en inre glod och ett tant sinne?
8. Vad ar de framsta skillnaderna mellan muskuldr och mental avslappning?

9. Diskutera det mentala rummet utifran de forandringar som intraffar dar och varfor
det mentala rummet ar sjalva kdarnan i IMT.

7. Idrottstrance

1. I vilka sammanhang har du traffat pa begreppet trance och vad forknippar du med det
begreppet?

2. Du har sakert hort reportrar som sager: Han/hon spelar som i trance. Vad far du for
associationer till det uttrycket?

3. Tank tillbaka pa de tillfdllen da du varit helt koncentrerad och diskutera hur det har
kants da.

4. Diskutera dina erfarenheter av IPT utifran de kriterier som anges i kapitlet. Relatera
dessa till begreppet “flyt”.

5. Ge exempel pa hur vi standigt "programmerar” oss utan att vara medvetna om det.

6 Diskutera ditt “mentala rum” och hur du hittills har anvant det och jamfér med de
andra i gruppen.

8. Avspand effektivitet

1. Diskutera varfor effektiviteten hos manga ar forknippat med hart arbete, hog
energiatgang och viljemassig anstrangning, dvs. det dominanta kontrollsystemet
(DKS).

2. Vad innebar den nya synen pa effektivitet, dar begreppet kopplas till en avspand
malstyrning (AKS)?

3. Diskutera utvecklingen av en idrottare utifran exemplet med straffskott i basket.
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4. Jamfor exemplet med “Lana nagon annans kropp” med andra liknande metoder och
med dina egna upplevelser av att “lamna over kroppen”.

5. Ge ett antal exempel pa hur “autopiloten” styr oss i dagliga livet.

6. Utifran exemplet med IFK Goteborg kan du ta upp liknanden exempel och resonera
om hur ofta vi styrs av omedvetna programmeringar.

7. Diskutera igenom de metoder som finns att bli medveten om och ta kontroll 6ver de
programmeringar som man vill ha (programmera sin autopilot).

8. Ga igenom de ideomotoriska 6vningarna i traningsdelen och diskutera vad de innebar.

9. Resonera om vilka attraktiva framtidsbilder som du skulle vilja programmera in.

9. Framgangsfaktorer
Framgdng — sjélvbild
1. Diskutera begreppet “framgdng”, definitioner i idrott och livet samt matmetoder.

2. Vilka forandringar bor goras for att skolframgangen ska bli mer relaterad till
“livsframgdng”?

3. Hur tror du ”idrottsframgdang” ar relaterat till “livsframgdng” (efter den aktiva
perioden) och vad kan goras for att 6ka det sambandet?

4. Vilka av de 21 mastarkriterierna tycker du ar mest intressanta?

5. Blev du overaskad av nagon av “SMAK-faktorerna” eller stimmer de med dina
erfarenheter?

6. Ge exempel pa "blockerande sjalvbilder” som du upptackt hos dig sjélv och andra.

7. Diskutera hur du kan férena “glddjen 6ver dig sjilv” med lusten att fortséiitta att
utvecklas.

8. Diskutera CD- eller ljudsparstraningen och specialuppgifterna avsedda att férandra
sjalvbilden i positiv riktning.

9. Tror du pa pastaendet att ett bra och &dkta sjalvfortroende ocksa skapar bra relationer
till andra?

Mal och motivation
10. Diskutera malens tva huvudfunktioner — att styra och ge energi.

11. Hur kan golfexemplet med “Mac, Tom och Buddy” féras over till din idrott?
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12. Vad innebar yttrycket “Meningen i livet finns inte i sig utan det mdste vi skapa
sjélva” utifran motions- och tavlingsidrotten?

13. Granska de idrottsmal du brukar arbeta med utifran malanalysens sju kriterier.

14. Fyll i och diskutera det aktivitetsprioriteringsschema som finns i bokens évningsdel
(G. Avspdind effektivitet).

15. Diskutera metoder for bildmassig malformulering (foton, teckningar etc.).

16. For dver exemplet med ”Sveriges basta trafikmiljo” till idrotten.

17. Ge exempel pa bra visioner pa idrottsomradet.

18. Vilka malbilder vacker mest entusiasm, inspiration, energi och engagemang hos dig?
19. Diskutera brollopsdepressions-begreppet utifran friidrotts VM:s krisgrupper.

20. Vad innebar det att "malarbetet” ska goras for den situation dar malen ska verka
(t.ex. fore tavling) och att fokus da ligger pa processen och nuet och inte pa malen?

10. Mental styrketraning

Attityd

1. Vad innebar det att varje manniska har en egen och unik verklighetsuppfattning?
2. Fundera pa vad du anvander fér norm nar du bedémer andra manniskor.

3. Satt ett kryss pa foljande tva rader. Krysset uttrycker hur du skulle vilja vara.

a. Gor en skattning (kryssa) av hur du skulle vilja vara pa féljande dimension:

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Principfast Hallningslos
b. Gor en skattning (kryssa) av hur du skulle vilja vara pa féljande dimension:

1 2 3 4 5 6 7 8 9«
Rigid Flexibel

Titta pa hur du och gruppen har skattat och pa skillnaden mellan de tva skattningarna.
Diskutera om det inte egentligen dr samma skala, men dar samma andpunketer beskrivs
med ett positivt eller negativt ord.
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4. Ge fler exempel pa negativa tankar och hur de kan ersattas med positiva alternativ.

5. For- och nackdelar med att gora en stiandig programmering av fragan: ”"Vad finns det
for positivt i det har”? och att 6va in en optimistisk installning.

6. Den viktigaste inlarningsmetoden heter “trial and error”. Hur kan vi anvanda oss av
misstagen som nagot positivt for att utvecklas?

7. Diskutera hur du kan tillampa den mentala tuffhetstraningen i din idrott.
8. | vilka situationer brukat du vara som minst och som mest koncentrerad?

9. Utifran diskussionen pa punkt 8 kan du fundera pa vad koncentration ar, hur den
kanns och om det kanske &r sa att det forst ar efterat som man vet om att man varit
koncentrerad.

Kédnsla

10. Ge exempel pa triggers (i idrott och livet) som utléser negativa effekter och som du
inte har kontroll 6ver.

11. Har du tranat in triggers som ska ge dig positiva effekter (t.ex. koncentration)? Hur
har det fungerat?

12. Rangordna de exempel som finns pa inre framgang (tillfredstallelse, gladje osv)
utifran dess betydelse for dig.

13. Diskutera uttrycket: “Vem kommer att tacka mig for att jag inte har roligt?”

14. Hur skulle du kunna omformulera din reaktion: ”Ah, vad han sarade mig” utifran
tanken att det ar du sjdlv som kan bestdamma 6ver din inre verklighet?

15. Diskutera metoder att fa lucka och andra positiva kanslor att komma oftare.
16. Fundera pa hur du och de andra i gruppen kan bli gladjespridare.

17. Diskutera hur du och de andra i gruppen kan ga (utvecklas) vidare efter det att nu
avslutat arbetet med denna bok.
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Traningsdel

Innehall

Tréningsdelen innehdller féljande:
1. Hur anvdnder jag trdningsdelen?
2. Trdningsoversikt

3. Allmédnna trdningsrad

4. Trdningskort

5. Test

6. Dag — for — dag — tréining
* Muskuldr avslappning
* Mental avslappning
* Sjélvbildstréning
* Mdlbildstréning
* Koncentrationstrdning
* Mental tuffhetstrdning
* Livskvalitetstréning

7. Ovningar

1. Hur anvander jag traningsdelen?

Den praktiska delen bestar av tva delar:

e CD/ljudspar

o Tillampningstraning

For det forsta delen behover du de CD eller ljudspar som finns inspelade.

Du har nu kommit till sjdlva kdarnan i mental traning, dvs. sjalva traningen. Titta forst
igenom traningsoversikten och skaffa dig en dverblick éver den traning, som kommer att
bli en del av din vardag under de narmaste manaderna.
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Traningsrad

Las sedan igenom traningsraden, som ger dig en rad tips om hur du kan lagga upp
traningen med de intalade programmen.

Traningskort och test

Innan du borjar sjalva CD- eller ljudsparstraningen gar du igenom testen i avsnitt 5. Test
och fyller i resultaten under Testtillfdlle 1 i avsnitt 4. Trdningskort. Resten av
traningskorten anvander du under dag-for-dag-traningen. Nar du ar klar med hela
traningen gor du om testen och fyller i dina resultat under Testtillfdlle 2.

Traning

Sedan ar det dags att starta den dagliga traningen. Detta dock under forutsattnigen att
du beslutat dig att genomfora hela traningen. Den tar som du sett 150 dagar (fem
manader). Traningen ar uppdelad i tva delar:

e Utvecklingstréning

Denna traning, som i boken kallas for CD-traning, sker genom inspelade program, dar
traningstiden per dag ligger pa ca 15 minuter.

Programmen finns antigen pa CD eller ljudspar. Eftersom du tranar ett program flera
ganger innan du gar vidare till ndsta sa ar CD-versionen att foredra. Da slipper du
spola tillbaka och leta efter starten till de program du tranar med. Dessutom ar
kvalitén battre.

e Tilldmpningstréning

Den har delen av traningen ar en slags “vardagsinlarning”, som kan besta av att du
utfor en uppgift en eller flera ganger under dagen eller att du bedémer det som hant
under dagen utifran en viss fragestallning.
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2. Traningsoversikt

ch1
FAS 1 Mental Grundtraning Muskular avslappning 1 Dag 1-22
|
Muskular avslappning 2 Dag 22-28
FAS 1 Mental Grundtraning Mental avslappning 1 Dag 29-38
]
Mental avslappning 2 Dag 38-49
CDh2
FAS 3 Sjalvbildstraning Sjalvfortroendetraning Dag 50-59
Jag-styrketraning Dag 60-70
FAS 4 Malbildstraning Malprogrammering Dag 71-77
Ideomotorisk traning Dag 78-85
Malbildsstyrning Dag 86-92
cDh3
FAS 5 Meditation Dag 93-99
Koncentrationstraning
Triggerkoncentration Dag 100-106
FAS 6 Mental Storningstraning Dag 107-112
tuffhetstraning
Aktivitetstraning Dag 113-119
FAS 7 Livskvalitetstraning Idrottskvalitet Dag 120-129
Optimism Dag 130-139
Idrotts- och Livsgladije Dag 140-150

Som du ser ar traningen indelad i 7 faser, | avsnitt 4. Trdningskort far du kortfattad
information om hur de 150 tréaningsdagarna fordelar sig pa de 7 faserna och vilka
uppgifter som ar kopplade till CD- eller ljudspartraningen.

| avsnitt 6. Dag-for-dag-tréiningen, far du sedan mer detaljerad information om
malsattning, effekter, traningslangd, sjalva traningens genomfdrande osv.
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3. Allmanna traningsrad

Innan du gar in pa sjalva traningen far du har en del allmédnna traningsrad.

e Som du vet ar det viktigt att gora den mentala traningen regelbundet och under
langre tid. Att tréna varje dag har stora fordelar. Det &r da t.ex. lattare att bygga upp
en vana och att integrera traningen i vardagslivet. Sedan kan du naturligtvis av olika
orsaker missa traningen nagon dag da och da, men malet bor vara daglig traning.

e GOr upp ett traningsschema i forvag dar du bestammer dig for nar du ska trdna. Om
du tanker att du ska trana néar du ar fardig med allt annat, da kan du vara sidker pa att
det inte blir nagon traning. Samma sak om du alltid Iater andra, och andras 6nskemal,
styra dig och din tid. Du maste prioritera traningen under den har inlarningsfasen.

e Laggin den mentala traningen i dagsrutinen, precis som Ovriga aktiviteter. Det spelar
ingen roll om det ar morgon, middag eller kvall, men det ar en férdel om du har
samma traningstider varje dag. Efter ett tag kommer bade du och din omgivning att
marka att du hinner och orkar mer, trots att du tar dig tid till regelbunden traning.
Dessutom har du med traningen skaffat dig en beredskap att hantera framtida tunga
och svara situationer.

e Framfor allt i borjan ar det viktigt att du har lugn och ro omkring dig. Stang garna av
telefonen och be omgivningen respektera att du behover tystnad.

o Det ar lattare att skapa tid for mental traning om personer i din omgivning vet vad
traningen syftar till. Beratta for dem om vinsterna med den systematiska traningen.
Varfor inte ocksa inspirera dem att prova sjalva?

e Om du kanner dig rastlds, inte klarar av att vara stilla, kan du med férdel genomféra
din traning efter en joggingrunda eller en rask promenad. Fysisk aktivitet ar i sig
spanningsreducerande och hjalper dig en bit pa traven.

e Sarskilt under inldrningsperioden da du trénar regelbundet, ar det férdelaktigt med
ett program dar du far instruktioner pa CD eller band. Fordelarna med detta ér flera:
Det ar latt att komma igdng. Du vet hur langt programmet dr och vet darmed ocksa
hur mycket tid du ska avsatta. | och med att du slipper “tala dig till avslappning” sjalv
ar det lattare att inta en passiv hallning, vilket underlattar fér avslappningen att
komma.

e P3 CD:n eller bandet ar det kanske vissa uppmaningar som inte passar dig. Bortse da
fran dem. Du bestammer!

e Skulle du vilja avbryta tréaningen innan programmet ar slut, sa strack bara pa dig och
ta nagra djupa andetag, ungefdr som pa morgonen. Stang av.
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Du kan vilja att sitta eller ligga ner. Om du ligger ner kan flera muskelgrupper
slappna av. Det ar gynnsamt, sarskilt om du ar ovan. Vare sig du valjer att ligga eller
sitta, se till at du varken korsar armar eller ben. Om du viéljer att ligga ner, lagg dig
garna pa rygg med armarna utefter sidorna. Den stallningen kréaver minimal
muskelspanning. Ar det svart att ligga med utstrickta ben kan du i stillet ligga upp
fotterna pa en stol, kudde eller annat. Om du valjer att sitta ska du ha bada fotterna i
golvet, handerna i knat och vara rak i ryggen for att underlatta andningen. Din
stallning ska reducera ditt behov av roérelse till ett minimum.

Kndpp garna upp i hals och runt midjan for att underlatta andningen. Tank efter om
du kanske behover ga pa toaletten fore traningen sa att inget distraherar.

Ta garna pa dig en traningsoverall eller nagot annat varmt fore avslappningspasset
for att halla dig varm. Detta ar sarskilt efter fysisk aktivitet.

Avslappningstraningen ar en passiv process. Ingen kan tvinga dig att slappna av, inte
ens du sjalv. Sa anstrang dig inte for att slappna av, 1at bara avslappningen komma.
Framfor allt i borjan ar det latt att tankarna flyger ivag och att du tanker pa annat.
Det ar helt normalt. Lat dig heller inte irriteras av ovidkommande tanker som tranger
sig pa. Lat dem komma, passera och atervand lugnt till din tréning. Ju mer du 6var,
desto lattare blir det att forbli avspand och koncentrerad under traningen.

Det vanliga ar att man blundar Iatt under avslappningen for att stanga ute
ovidkommande intryck och samla sig. Om du under nagot traningspass tycker det ar
obehagligt att blunda, kan du garna 6ppna 6gonen och fasta blicken pa nagot
neutralt i rummet.

Genom att lyssna till samma program manga ganger vet du vad som kommer och kan
slappa den spanda uppmarksamheten. Darigenom blir du mer tillganglig for
informationen pa CD:n eller bandet. Utan kritisk granskning av budskapet.

CD- eller ljudsparstraningen tar mellan 10 och 20 minuter per dag med en
genomsnittstid pa 15 minuter. Den andra delen av traningen som kallas egentrdning
och utgor en ”“vardagsinlarning” som dels bestar av fragor som du funderar 6ver, dels
uppgifter som du genomfor da och da under dagen. Det ar svart att har ange nagon
exakt tid, men det ror sig inte om mer dn nagra fa minuter per dag. Aterstar sa
traningskortet som du fyller i regelbundet samt testen som du fyller i fore och efter
hela traningsperioden.

Vialjer du att forlagga traningen till insomnandet sa far du modifiera
traningsprogrammet, eftersom det vanligtvis slutar med att man 6ppnar 6gonen och
ar helt vaken (ofta pigg). Du kan da antingen

- Spela bort slutet, varvid traningen automatiskt évergar i somn (gar bara pa band,
ej cd).
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- Ge dig sjalv en instruktion om att du inte kommer att bry dig om slutet. Ge den
instruktionen tyst, hogt eller skriftligt innan du borjar traningen. Lagg ocksa garna
till ndgot i den har stilen: "traningen kommer att automatiskt 6verga i en djup,
skon och behaglig somn, varefter jag kommer att vakna upp pigg och utvilad i
morgon bitti. (Om du vill kan du specificera tiden du ska vakna pa.)

e Om duvill andra nagot i det som sadgs pa banden (ta bort, lagga till, andra om) sa bor
du tanka igenom det ordentligt innan traningen. Skriv garna ner innehallet i det du
vill paverka dig med.

e Brydiginte om att vara duktig utan slappna av och njut!

4. Traningskort

A. Test

Innan du borjar sjdlva CD- eller ljudsparstraningen gar du igenom de test som finns i avsnitt
5. Test. Fyll efter hand i dina resultat i tabell Testtillfalle 1 har nedan. Det sista testet, VEJE-
skalan, ska du inte anvanda forran efter avslutat traning.

Testtillfalle 1
Ange summa poang for varje test
Test 1. Motivation |Koncentration |Sjalvfortroende | Kontroll | Visualisering [Forberedelser
TPF:
Test 2. Traningsmotivation:

Test 3a.  Stresspotential — A:

Test 3b.  Stresspotential — B:

Test 4. Humorskalan:
Test 5. Lagtestet:

B. Traning

Du far har en indelning av CD-tréningens 150 dagar. Ha alltid en almanacka eller ett block till
hands dar du kan fylla i uppgifter varje dag.
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Fas 1. Muskular avslappningstraning
Dag 1-7

CD-program: Muskular avslappning |
Specialuppgift:

Identifiera och skriv for varje dag ner en situation, dar din muskuldra spanning ar fér hég. Du
far garna ocksa fundera pa hur lange det varit sa och varfor det uppkom forsta gangen.

Dag 8-14
CD-program: Muskular avslappning |
Specialuppgift:

Utga fran de situationer som du identifierat under férsta veckan och anvand dig av den
traningseffekt som borja vaxa fram. Skapa bilder av hur avslappnad du ar i dessa situationer
och nar du hamnar i dem tar du nagra djupa andetag och later avslappningen komma av sig
sjalv. Uppgiften ar att for varje dag kommentera hur du lyckades.

Dag 15-21
Cd-program: Muskular avslappning |
Specialuppgift:

Koppla en trigger till den avslappning som vaxer fram alltmer med traningen. Valj vad du vill
som trigger, men i borjan kan det vara lattare med t.ex. ett par djupa andetag eller att knyta
en hand. N&r du val valt en trigger tanker du pa den i slutet av traningssessionerna, dvs. nar
du ar som mest avslappnad. Uppgiften ar att varje dag kommentera hur du kdnner dig
minuterna efter traningspasset.

Dag 22-28
Cd-program: Muskular avslappning Il
Specialuppgift:

Tillampa nu avslappningen med hjalp av din trigger i en ny situation varje dag. Det kan vara
innan du ska sla en serve i tennis, en putt i golf, ndr du ska sova eller nar du stannat for rott
ljus. Beratta vilken situation du valde och hur det gick.

Fas 2. Mental avslappningstraning

Dag 29-38
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Cd-program: Mental avslappning |
Specialuppgift:

Samtidigt som du genom CD/ljudsparstraningen lar dig mer om dig sjalv sa kan du ocksa lara
av andra. Din uppgift ar att varje dag besvara fragan: “Vem har jag lart mest idag? Och Vad
har jag lart av den personen?” Ta gdrna sadana exempel som du har nytta av for din
idrottsliga utveckling.

Dag 39-49
CD-program: Mental avslappning Il

Nu ska du fa utvidga ”lara fran vissa andra” till att lara nagot fran varje manniska du moéter.
Stall dig varje kvéll féljande fraga och besvara den. ”Ar det ndgon person jag mott idag som
jag vanligtvis hade tankt infor: “Av den har personen har jag val ingenting att lara”. Fraga dig
nu. “vad kan jag anda lara fran den personen”?

Fas 3. Sjalvbildstraning
Dag 50-59

CD-traning: Sjalvbildstraning |
Specialuppgift:

Uppgiften ar att varje morgon nar du for forsta gangen ser dig sjalv i spegeln tyst eller hogt
halla ett litet tal till dig sjalv. Tala om att du gillar dig och du ar glad 6éver dig sjalv.
Kommentera hur talet gick och hur det kdndes,

Dag 60-70
CD-traning: Sjalvbildstraning Il
Specialuppgift:

Du ska fa i uppgift att gora ditt inre samtal mer positivt. Nar du gér nagot som du gillar och
ar glad over ska du kommentera det inombords pa ett positivt satt. Valj en ny situation varje
dag.

Fas 4. Malbildstraning
Dag 71-77

CD-traning: Malbildstraning |
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GoOr upp ett kontrakt genom att skriva ner din mest langsiktiga idrottsliga malsattning.
Uttryck den i presens som om du redan vore dar. Underteckna, klistra pa ett trevligt foto av
dig och rama in kontraktet. Satt upp det pa en plats dar du (men inte manga andra) ser det,
t.ex. i ditt sovrum. Titta pa det en stund varje dag nar du vaknat och analysera de kanslor du
far. Hur kdanns det nar du tittar pa kontraktet?

Dag 78-85
CD-traning: Malbildstraning I
Specialuppgift 1:

Forfatta ett brev dar du gratulerar dig sjalv till att du har natt nagra viktiga mal. Skriv ditt
namn pa kuvertet och det datum nar du vill ha tillbaka brevet. Lémna sedan brevet till nagon
slakting eller van och be denna skicka eller lamna brevet pa utsatt datum. ”"GI6m” sedan bort
brevet.

Specialuppgift 2:

Viélj varje dag en av de ideomotoriska dvningar som finns i 6vningsdelen och kommentera
resultatet.

Dag 86-92
CD-tréning: Malbildstraning IlI
Specialuppgift:

Vélj ut en ny situation varje dag i vilken du forst skapar en malbild och sedan 6verlamnar
sjalva utférandet till kroppen. Skapa bilden och Iat det handa. Beratta vilka situationer du
valt och kort om hur det gick.

Fas 5. Koncentrationstraning
Dag 93-99

CD-traning: Koncentrationstraning |
Specialuppgift:

Satt dig framfor ett tant ljus, titta hela tiden in i ljuset och Iat dig fangas med alla sinnen av
det. Lat dven tankarna koncentreras pa ljuset. Om tankarna far ivag, for du dem tillbaka utan
att bli irriterad. Borja med ca 5 minuter forsta dagen och 6ka sedan med ytterligare ca 5
minuter varje dag. Kommentera hur det gar.

Dag 100-106

142



CD-traning: Koncentrationstraning
Specialuppgift:

Valj ut en sak varje dag som du ska koncentrera dig pa. De dagar du tranar bor du ta
traningen eller delar av traningen. Ordna sedan med sa mycket stérningar som mgjligt. Din
uppgift blir att med hjalp av den eller de triggers du bygger upp vara koncentrerad och helst
inte marka storningarna, atminstone inte bli irriterad av dem. Beratta om vad du
koncentrerar dig p3a, vilka stérningarna var och om resultatet.

Fas 6. Mental tuffhetstraning
CD-traning: Mental tuffhetstraning |
Dag 107-112

Specialuppgift:

Fraga dig varje kvall: ”"Vad ar det som hant idag som har gjort mig starkare som idrottare och
som madnniska?”

Dag 113-119
CD-traning: Mental tuffhetstraning Il
Specialuppgift:

Utifran exemplen i dag-fér-dagtraningen far du i uppgift att varje dag ge ett exempel pa
forandrat tankande, en trigger och ett exempel pa ett “motsatt beteende” som du préavat.

Fas 7. Livskvalitetstraning

Dag 120-124

CD-traning: Livskvalitetstraning |

Specialuppgift:

Vad har du gjort idag for att forbattra kvalitén i din idrott och i ditt liv?
Dag 125-129

CD-traning: Livskvalitetstraning |

Specialuppgift:

143



Utifran exemplen i dag-for-dagtraningen pa RET — Rationellt tinkande — far du i uppgift att
ange ett exempel varje kvall pa ett "feltdankande” du haft under dagen, vilket fel det ar (1-10)
samt hur du borde tankt istallet.

Dag 130-135
CD-traning: Livskvalitetstraning |
Specialuppgift:

Vad har du gjort idag for att fa en mer positiv attityd till din idrottskarriar och for att 6ka
gladjen i din idrott?

Dag 136-139
CD-traning: Livskvalitetstraning Il
Specialuppgift:

Under nagra dagar framat ska du varje dag uppskatta hur manga ganger du skrattat,
samtidigt som du forsdker 6ka antalet tillfallen under veckans gang. Ange for varje dag hur
manga ganger du skrattat och vad som fatt dig att skratta.

Dag 140-145
CD-traning: Livskvalitetstraning Il
Specialuppgift:

Skriv upp det som du har njutit av mest idag. De dagar du idrottar géller fragan vad du njutit
mest av under idrottandet.

Dag 146-150
CD-traning: Livskvalitetstraning lll
Specialuppgift:

Samtidigt som du férsoker 6ka antalet situationer du njuter av och den tid du tillbringar i
dessa, sa har du i uppgift att géra atminstone en manniska glad varje dag. Skriv upp vem du
gjorde glad och vad du gjorde.
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Testtillfalle 2

Nar du ar klar med CD- eller ljudsparstraningen gér du om testen i avsnitt 5 och for in dina
resultat i tabell Testtillfdlle 2 har nedan.

Ange summa poang for varje test

Test 1. Motivation |Koncentration |Sjalvfortroende | Kontroll | Visualisering [Forberedelser
TPF:
Test 2. Traningsmotivation:

Test 3a.  Stresspotential — A:
Test 3b.  Stresspotential — B:

Test 4. Humorskalan:
Test 5. Lagtestet:

Jamfor dina resultat i Testtillfalle 1 med resultaten i Testtillfalle 2. Vad kan du dra for
slutsatser? Hur har traningen paverkat dig?

Vejeskalan

Nar du ar klar med testerna ovan gar du over till Vejeskalan pa nasta sida. Fundera igenom
vad resultaten innebar nar du fyllt i skalan.
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Vejeskalan
En linjar skattningsskala for subjektiv upplevelseanalys

Jamfor din situation idag med hur det var innan du startade IMT-traningen. Markera med ett
kryss det du tycker stammer bast. Tycker du att din uppfattning ligger mitt emellan tva
varderingar, t.ex. ”Nagot mer” och "Mycket mer” satter du dven krysset mitt emellan.

Mycket Nagot Ingen Nagot Mycket
mindre mindre forandring| mer mer

A. Grundspanning

B. Stresstolerans

C. Koncentration

D. Stoérningar

E. Trygghet

F. Sjalvfortroende

G. Arbetsmotivation

H. Livsmotivation

I. Kreativitet

J. Vanner

K. Humor

L. Lycka

M. Livskvalitet

N. Samarbetsformaga

0. Optimism

P. Lugn

Q. Harmoni

R. Tillfredsstéllelse

V. Motivation till
personlig utveckling
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5. Test

Utgangslaget

Som du vet bygger IMT pa en forandringsmodell dar de tva viktigaste sakerna ar att:
e Vetavarduar just nu
e Vetavart du ska

For att fa en battre uppfattning om utgangslaget ska du, som vi nyss gatt igenom, borja med
nagra test. Syftet med dessa ar dels att fa dig att fundera 6ver hur du fungerar just nu, dels
att ge en bas eller ett utgangsvarde for att sedan kunna mata traningseffekter.

Vi borjar med ett test, TPF (topprestationsfaktorer), som prévats under nagra ar inom
elitgolfen. Det mater sex dimensioner, som alla ar nyckelvariabler for att kunna lyckas inom
elitidrott, namligen: Motivation, Koncentration, Sjalvfértroende, Kontroll, Visualisering och
Forberedelser.

Test 1. TPF ("topprestationsfaktorer”)

Lds igenom fragorna noggrant och svara genom att markera nagon siffra mellan 1-5, dar 5
star for ett pastaende som staimmer mycket val in pa dig, 4 stimmer oftast, 3 Stammer
ibland, 2 stammer sallan, 1 stammer aldrig.

1. Jag ar bra pa att motivera.

1 2 3 4 5
2. Jag kan koncentrera mig i viktiga situationer.

1 2 3 4 5
3. Jag ar en bra tavlingsmanniska.

1 2 3 4 5
4. Jag blir sallan irriterad pa nagonting under en tavling.

1 2 3 4 5
5. Jag kan latt se mig sjalv prestera bra —visualisera.

1 2 3 4 5
6. Jag satter upp bra mal for varje tavling.

1 2 3 4 5
7. Jag kan latt ta mig ur svara situationer utan att paverkas negativt.

1 2 3 4 5
8. Jag kan latt aterféra min spanningsniva till normal niva.

1 2 3 4 5
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9. Jag har tillit till min formaga nar jag hamnat i “svara lagen”.

1 2 3 4 5
10. Om jag blir irriterad kan jag latt ta befalet 6ver mina kanslor.

1 2 3 4 5
11. Jag forestaller mig ofta att jag nar de mal jag satt upp.

1 2 3 4 5
12. Mina tavlingsstrategier ar klara och hjalper mig att prestera bra.

1 2 3 4 5
13. Min 6nskan att lyckas &r stark.

1 2 3 4 5
14. Min koncentration kan inte bli mycket battre.

1 2 3 4 5
15. Jag vantar mig oftast att jag ska lyckas bra.

1 2 3 4 5
16. Andra skulle nog beddma min kanslomassiga kontroll som bra.

1 2 3 4 5

17. Nar jag forbereder mig infor en tavling utnyttjar jag kanslan jag haft nar jag lyckats bra i
en tidigare tavling.

1 2 3 4 5
18. Infor en tavling lagger jag upp noggranna strategier.

1 2 3 4 5
19. Mina mal med idrotten ar klara.

1 2 3 4 5

20. Jag har formagan att koncentrera mig bra i svara situationer.

1 2 3 4 5
21. Ménniskor som star mig nara tycker att jag har ett bra sjalvfortroende.

1 2 3 4 5
22. Nervositet paverkar sallan mina prestationer negativt.

1 2 3 4 5
23. Nar jag lever mig in i en situation sa kanns det som om jag verkligen var dar.

1 2 3 4 5
24. Jag forbereder mig infor en tavling pa samma satt varje gang.

1 2 3 4 5
25. Jag har samma motivation for traning som for tavling.

1 2 3 4 5
26. Jag kan vanligtvis latt undvika att storas av mina egna tankar.

1 2 3 4 5
27. Under en tavling har jag 6vervagande positiva tankar.

1 2 3 4 5
28. Jag aterfar fattningen snabbt efter en miss.

1 2 3 4 5
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29. Jag tycker om att se mig sjalv prestera bra i en Kommande tavling — visualisera.

1 2 3 4 5
30. Jag forbereder mig bra mentalt infor varje tavling.

1 2 3 4 5
31. Jag ar beredd att gora stora uppoffringar for att nd mina mal i idrott.

1 2 3 4 5
32. Mina medtavlare paverkar inte min koncentration.

1 2 3 4 5
33. Jag njuter av att kdmpa mig ur svarigheter jag hamnat i.

1 2 3 4 5
34. Jag ger aldrig upp.

1 2 3 4 5
35. I mina tavlingsforberedelser spelar den mentala delen en mycket viktig roll.

1 2 3 4 5
36. Ju battre tranad jag ar desto battre presterar jag i tavlingar.

1 2 3 4 5
37. Jag tycker om att tréna aven efter att det gatt daligt.

1 2 3 4 5
38. Andra brukar tycka att min koncentrationsférmaga ar battre an genomsnittet.

1 2 3 4 5
39. Jag tranar mitt sjalvfortroende pa ett systematiskt satt.

1 2 3 4 5

40. Jag presterar oftast bra i svara och viktiga situationer.

1 2 3 4 5
41. Jag anvander alla sinnen nér jag ser mig sjalv prestera (visualisering).

1 2 3 4 5
42. Jag vill ha en plan fér hur jag ska handla i alla situationer.

1 2 3 4 5

For nu in dina resultat fran varje fraga i nasta tabell. Rdkna sedan ner resultatet i varje
kolumn. Det basta resultatet i varje avdelning ar 35 och om du har mer an 25 har du en bra
formaga. Har du mindre an 25 poang inom ett omrade kan det finnas skal att koncentrera
din traning inom detta omrade. Det ska dock s&gas att alla dina formagor kan utvecklas
oavsett vilken niva du befinner dig pa. Med hjalp av IMT kan du styra din traning mot de
formagor du vill forandra eller utveckla.
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Motivation Koncentration Sjalvfortroende Kontroll Visualisering Forberedelser
Fraga Resultat Fraga Resultat Fraga Resultat Fraga Resultat Fraga Resultat Fraga Resultat
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42
Summa

For in dina resultat pa traningskortet under TPF. Fore IMT-traningen — Testtillfdlle 1. Efter
IMT-traningen — Testtillfalle 2.

Motivation

Med motivation menas din formaga att rikta energi mot uppsatta mal. Om du far ldga poang
kan det finnas skal i att titta 6ver dina mal och ocksa med vilken installning du tar dig an
traning och tavling.

Koncentration

Detta ar en nyckelférmaga i idrott och visar hur starkt din fokuseringsférmaga och din
formaga att koppla bort stérande moment ér.

Sjélvfértroende

Din tro pa dig sjalv och din férmaga ar viktig i all idrott. En stor del av traningen kommer att
riktas mot detta omrade generellt. Har du laga poang kan det finnas anledning att
koncentrera din traning pa detta omrade.

Kontroll

Att fa kontroll pa sina tankar och kanslor under traning och tavling ar en viktig del.
Kontrollen gor att du kan nd det ”ideala prestationstillstandet” nar du behover. Den
grundlaggande muskulara och mentala grundtraningen ger dig denna kontroll.

Visualisering

Det blir allt vanligare bland duktiga idrottare att regelbundet anvanda sig av visualisering i
tranings- och tavlingsforberedelserna. Det ar lika effektfullt pa vilken niva man &n idrottar.

Férberedelser
Om du har laga podng bor du se 6ver dina forberedelserutiner och ocksa arbeta med

metoder for att forbattra dina forberedelser.
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Test 2. Traningsmotivation

Testa dig sjalv genom att markera ett av alternativen pa varje fraga. Rakna sedan ihop

poangen och for in summan pa traningskortet under rubriken Testtillfalle 1 fére traningen

och under Testtillfalle 2 efter traningen.

1. Nar du pa morgonen tanker pa dagens traning kanner du da att de tankarna gor dig:

Mycket trott Ganska trott Nagot lite trott Ganska pigg Mycket pigg
1 2 3 4 5
2. Arbetar du hardare pa traningen nar tranaren rakar titta pa just dig?
Ja, alltid Ganska ofta Da och da Ganska sallan Nej, aldrig
1 2 3 4 5
3. Onskar du att traningspassen skulle avslutas lite tidigare?
Ja, alltid Ganska ofta Da och da Ganska sallan Nej, aldrig
1 2 3 4 5
4. Upplever du traningen som pafrestande?
Ja, alltid Ganska ofta Da och da Ganska sallan Nej, aldrig
1 2 3 4 5

5. Ser du fram emot traningen med en skon kansla i magen och en positiv forvantan?

Nej, aldrig Ganska séllan Da och da Ganska ofta Ja, alltid
1 2 3 4 5
6. Upplever du traningen som:
Mycket trakigt Ganska trakigt Varken/eller Ganska roligt Mycket rolig
1 2 3 4 5

7. Hur prioriterar du traningen i jamforelse med allt annat du sysslar med?

Sist av allt

Pa nedre halvan

| mitten

P3 dvre halvan

Overst, Nr 1

1

2

3

4

5

Summa poang:
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Test 3. Stresspotential
Markera med siffrorna 1 — 4 beroende pa hur du tycker pastaendena stammer in pa dig.
Podngskala: 4 = Nastan alltid, 3 = Ofta, 2 = Séllan, 1 = Nastan aldrig

Rakna sedan ihop dina podng och for in resultaten under Testtillfalle 1 fére traningen och
under Testtillfalle 2 efter avslutat traning.

A

1. Jag ogillar mycket att behova vanta i
ko

Nar jag ar nervés, orolig och spand,da
1. fruktar jag alltid att det varsta ska
handa

2. Jag kommer ofta pa mig att tavla
mot klockan for att vinna tid

2. har jag svart att tanka klart

3. Jag blir irriterad om jag tycker att
nagot tar for lang tid

3. altar jag problemet gang pa gang,
dven nar det ar l6st

4. Jag tenderar att tappa humoret nar
jag ar pressad

4. kan jag minnas problemet dven lang
tid efterat

5. Mina vanner sager att jag latt blir
irriterad

5. kan jag kanna hur hjartat slar i
brostet

6. Jag vill inte gdrna gora nagot om det
inte innebar en form av tavling

6. kdnner jag fjarilar i magen

7. Nar nagot behoéver goras ar jag den
forsta att satta igang dven om
detaljerna inte ar klara

7. svettas jag starkt

8. Nar jag gor ett misstag ar det oftast
darfor att jag gett mig in i nagot
utan tillracklig forberedelse och
planering

8. marker jag att mina hander och
fingrar darrar

9. Om jag kan, forsoker jag att gora tva
saker at gangen, t.ex. 4ta medan jag
arbetar.

9 har jag svarigheter att tala eller talar
fort och forcerat

10. Jag kanner skuldkadnslor om jag inte
aktivt haller pa med nagot

10. kdnner jag hur musklerna blir
spanda

Summa poang A

Summa poang B
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Test 4. Humorskalan

Hur uttrycker och upplever du humor? Har nedan hittar du 7 pastaenden. Satt en siffra efter
varje pastaende beroende pa om du instammer eller inte. For sedan 6ver resultatet till
Testtillfalle 1 fore traningen och till Testtillfalle 2 efter traningen.

Poangskala: 4 = Instammer fullstandigt, 3 = Instdmmer delvis, 2 = Haller knappast med, 1 =
haller inte alls med

1. Jag kan behalla mitt sinne for humor dven nar jag har problem.

2. Jag har ofta funnit att mina problem har minskat betydligt nar jag forsokt att
hitta nagot lustigt eller komiskt i dem.

3. Jag letar vanligtvis efter nagot roligt att sdga néar jag ar i en spand situation

4. Mitt liv skulle antagligen vara lattare om jag hade mer humor.

5. Jag har ofta kdnt att om jag ar i en situation dar jag antagligen maste grata eller
skratta, sa ar det battre att skratta.

6. Jag kan vanligtvis hitta nagot att skratta at eller skamta om dven i besvarliga
situationer.

7.Jag har upplevt att humor ofta ar ett effektivt satt att handskas med problem.

Summa poang:

Test 5. Lagtest
Med det har korta testet kan du utvardera ditt team, din organisation eller varfor inte din
familj.

Ringa in den siffra i varje rad, som béast passar in pa ditt lag och rédkna sedan ihop summan.
For in den summan pa ditt traningskort under rubriken Traningstillfdlle 1 fore traningen och
under Traningstillfdlle 2 efter avslutad traning.

1. Inga eller diffusa gemensamma mal 1234567 Klara, tydliga gemensamma mal

2. Olikheter kritiseras och motarbetas 1234567 Olikheter ses som en styrka

3. Ingen kunskaps-fardighetsutveckling 1234567 Betoning av personlig utveckling

4. Betoning av konkurrens/téavling 1234567 Betoning av samarbete/gemenskap
5. Svag information/kommunikation 1234567 Optimal information/kommunikation
6. Laget hammar och blockerar mig 1234567 Stimulerar mig och ger mig energi

7. Jag presterar battre utanfor laget 1234567 Laget "lyfter” mig till battre prestation

Summa poang:
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6. Dag — for — dag — traning
Fas 1 — muskuldr avslappningstraning
Syfte
e Att sianka grundspanningen
e Att oka formagan till spanningsreglering
e Att minska lokala kroppsliga spanningar
e Att 6ka formagan att reglerar situationsrelaterade spanningar
e Att forbattra kroppens férmaga till aterhamtning
e Att 6ka det perifera blodflodet i samband med idrottsskador

e Att forbattra kroppens lakningsférmaga

Forvantade traningseffekter
Okad avslappningsférmaga leder ocksa ofta till battre:

e Kinestetisk medvetenhet

Sammandragningshastighet i muskulaturen
e Rorelseprecision

e Rorelseekonomi

o Teknikinlarning

e Fokusering pa uppgiften

e Avspand effektivitet

Traningslangd

For att fa ut den basta effekten rekommenderas att du tranar dagligen i fyra veckor (dag 1-
28). Kom ihag att det ar svart att bedoma vad man har fér grundspanning, eftersom den
brukar vara sa automatiserad och integrerad. Kom ocksa ihag att dven om du tror att du kan
slappna av bra, sa gar det alltid att bli annu battre. Dessutom &r ju tanken att den sdnkta
grundspanningen inte bara ska ldras in utan integreras pa denna lagra niva. Detta tar
naturligtvis tid.
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CD-traning

De forsta tre veckorna anvander du det forsta programmet i den mentala grundtraningen
"Muskular avslappning I”. Programmet ar det langsta i hela programserien (ca 20 min). Det
beror pa att programmet innehaller en systematisk genomgang av hela kroppen. Det &r ju
under den har traningen som begreppet avslappning ska tranas in. Inte den teoretiska
aspekten av avslappning, utan vad det konkret innebar. Hur en muskel kdnns nar den inte ar
spand.

Det ar naturligtvis omgjligt att slappna av genom att anstranga sig. Forsoker du slappna av i
kroppen blir du dnnu mer spand. Det ar darfér som du i det har programmet far inrikta
anstrangningen pa att spanna. Och sedan lata bli att spanna. Lata bli blir da lika med
avslappning. Dessutom far du en kontrastverkan i musklerna.

Det hér ar det enda programmet, dar du maste jobba med kroppen rent fysiskt. Efter de tre
veckorna gar du namligen over till ett kortare program dar du bara tanker dig igenom
kroppen. Under den har veckan lar du dig att Iata avslappningen komma utan anstrangning
och du bygger upp en klar upplevelsebild av hur kroppen kdnns nar den ar avslappnad.

Specialuppgifter

Under de forsta tva veckorna far du forst identifiera situationer dar spanningen ar for hog
och efter det koppla den nyinlarda avslappningen till dessa situationer, forst i huvudet
(visualisering) och sedan i sjdlva situationerna. Ta med sa manga idrottssituationer som
moijligt i traningen.

Under tredje veckan viljer du en eller flera triggers som du kopplar till avslappningen. Under
avslappningstraningen ser du forst triggern och efter det hur du utfor din idrottsprestation
pa ett avspant och effektivt satt. Under den fjarde och sista veckan far du tillfalle att
praktisera detta i samband med den fysiska traningen.

Fas 2. Mental avslappningstraning
Syfte
e Att lara dig koppla av djupt och effektivt.

e Attldra in de mentala effekterna av avslappning, t.ex. kdnslor av lugn, sakerhet och
trygghet.
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e Attlara dig ga direkt pa de mentala effekterna utan att behdva ga vagen over
kroppslig spanningsreglering.

e Atttrdnain triggers, som kan utlésa 6nskvarda mentala effekter.
o Att bygga upp ett inre mentalt rum.
e Att utrusta det mentala rummet med tre hjalpmedel.

e Attlara dig anvanda rummet och hjalpmedlen for sjalvpaverkan.

Traningstid
Daglig tréning under tre veckor med tva program. Bagge dessa ar ca 15 min langa.
CD-traning

| det forsta av de tva programmen fordjupas den mentala avslappningen och avkopplingen,
varefter ett mentalt rum etableras. Du har mojlighet att utforma det precis som du sjalv vill.
Det kan vara ett rum du varit i tidigare och som du trivts i eller det kan vara nagot helt nytt.
Det kan ha vanliga vaggar, glasvaggar eller helt sakna vaggar. Det kan ligga ute i naturen,
t.ex. vid vatten eller uppe pa ett berg. Det kan t.o.m. vara en farg eller en viss kdnsla. Vi
kallar det anda for ditt eget mentala rum. Du far sedan lara dig att hitta vagen till ditt
mentala rum och lara dig att snabbt och effektivt forflytta dig dit.

Det du tranat hittills skulle vi med idrottssprak kunna kalla for mental konditionstrdning, dvs.
du har skaffat dig grundférutsattningarna for IMT, den muskuldra och mentala grunden for
en bra prestation. Nu ar det dags att ga over till mental tekniktréning, vilket du gér genom
Mental avslappning Il. Du far nu placera in nagra tekniska hjalpmedel i det mentala rummet.
Det galler dels en 6ppen brasa, som du sedan kan anvanda for att fa energi, en filmduk for
visualisering och en skrivtavla for suggestionspaverkan. For manga ar det lattare att se en
suggestion skrivas dn att uttala den for sig sjalv. Programmet avslutas med en 6vning i
sjalvpaverkan med hjalp av just denna skrivtavla.

Specialuppgifter

90 % av det du lar dig i livet lar du i icke formella inlarningssituationer. En stor del av dessa
90 % ar vad du lar av andra manniskor. | det ingar inte bara kunskaper och erfarenheter som
overfors genom att andra formedlar information muntligt och skriftligt. Du kan ocksa lara
mycket genom att studera och iaktta hur andra tanker, reagerar och handlar. Om du varje
kvall ska svara pa fragan: “Vem har jag lart mig mest av idag och vad har jag lart av den
personen?”, sa kommer du att aktivt soka efter bra modeller och forebilder.
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Den andra uppgiften anknyter till tanken att du kan ldra nagonting av alla manniskor, dven
av dem som du vid forsta paseendet tror att du inte har nagot att lara av.

Fas 3. Sjalvbildstraning
Syfte
e Att bygga upp eninre trygghet
e Att utveckla och forstarka ett akta sjalvfortroende

e Att utveckla en positiv sjalvtillit, sjdlvkansla och inre dialog

Traningstid

Denna dimension ar sa viktig att du egentligen kan fortsatta med den traningen livet igenom.
Har nojer vi oss dock med tre veckors daglig traning.

CD-traning

Det forsta programmet ”Sjalvfértroendetraningen” innehaller en mangd information om de
resurser som du egentligen har. Att lyssna pa sadan information i vart dominanta och vakna
medvetandetillstang dr ganska meningslost, eftersom vi analyserar sonder informationen
men hjalp av var realitetstestning.

Har kan du istdllet koppla av i ditt mentala rum och bara passivt ta emot informationen och
utan att vardera eller analysera den lata den tranga djupt in i ditt inre.

Detsamma galler det andra programmet, ”Jagstyrketraningen”. Den anknyter till de tio
pastaendena i vikingalagen. | programmet forvandlas dessa till situationsférankrade
forestallningar, dar du bildmassigt far uppleva vad det innebar att i framtiden ha 6kat sin jag-
styrka.

Specialuppgifter

Spegeltalet

Det finns flera orsaker till att du bor halla “talet till dig sjalv” pa morgonen, nar du ser dig i
spegeln for forsta gangen.
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e FoOr det forsta sa ar det ju inte sa ofta som du stéller dig framfor spegeln under dagen.
For vissa manniskor ar “morgonspeglingen” kanske den enda under hela dagen.

e For det andra ar det viktigt att borja dagen med nagot positivt. Far du en bra och
positiv kansla redan pa morgonen sa ar chansen storre att resten av dagen ocksa gar
bra. Den positiva kdnslan gér ndamligen att dagens malbilder och forvantningar blir
mer positiva och sen fungerar som sjalvuppfyllande profetior.

Borja speglandet med att skratta at dig sjalv. Dels ar det latt att skratta ndar man
somndrucken stapplar in i badrummet och ser sig sjalv i spegeln. Det skrattet ska inte ha
med forlojligande att goéra utan precis som at Chaplin ska man kunna skratta at sig sjalv med
Omhet och varme. Dessutom ar det bade halsosamt och en hég form av humor att kunna
skratta at sig sjalv.

Det &r just nar du star dar framfor spegeln pa morgonen osminkad eller orakad som det &r
viktigt att kunna sdga nagra uppmuntrande ord om och till dig sjdlv. Pa grund av ovanan blir
det kanske bade kort och tyst i borjan, men du kommer att vanja dig snabbt och redan efter
nagon vecka ar du kanske uppe i ett minuttal som kan héras bade till familj och grannar.

Det inre samtalet

Alla har en pagaende konversation med sig sjalv, men mycket ofta dr den sa automatiserad
att vi inte ens tanker pa dess existens och langt mindre pa innehallet. Att coacha sig sjalv
genom att ge sig positiv feedback sa fort man gjort eller tankt nagot positivt, ar en mycket
viktig del i den positiva utvecklingen.

For att kunna forandra och férbattra en inre dialog, som automatiserats sedan ar tillbaka,
maste du forst bestdmma hur dialogen ska se ut i fortsattningen och bryta ner den till
situationsrelaterande kommentarer. Det betyder att du tanker igenom olika situationer och
bestammer vilken feedback du ska ge dig i olika situationer.

Nar du val bestdimt kommentarerna borjar du praktisera, forst for att lara in dem och sedan
for att automatisera dem sa att de i framtiden kommer spontant och naturligt i viktiga
situationer.

Fas 4. Malbildstraning

Syfte
e Att ldra dig satta djarva mal utifran de regler som géller foér malsattningsprocessen
e Att kunna ”"6versatta” de satta malen till malbilder

e Attlara dig programmera dessa malbilder i det mentala rummet
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e Att |ata automatiken styras av integrerade malbilder

e Att ta emot och konstruktivt anvdanda den energi som djarva och integrerade bilder
ger

e Att ldra dig anvanda “ideomotorik”, dvs. hur malbilder styr kroppen

e Att lata en malstyrd framtid ge mening och gladje at nuet

Traningstid
Totalt tre veckor, dar tre olika program tranas en vecka var.
CD-traning

Det forsta programmet ”“Malprogrammering” forutsatter att du har malbilder som ar fardiga
att programmeras. Darfor bor sjalva malsattningsprocessen borja langt innan, garna redan
nar du startar med den mentala grundtraningen. Malsattningsarbetet ar ju en intellektuell
och rationell process dar du analyserar och granskar olika alternativ for att till slut fastna for
de mal som baést uttrycker det du verkligen vill i livet.

Efter det Oversatts dessa mal till bilder, dar du konkret far forestalla dig hur du kommer att
kdnna, vara och handla nar du vél har natt malen. Dessa bilder ar inte bara
situationsférankrade, utan ocksa utformade sa att de appellerar till s manga sinnen som
moijligt.

| programmet ”“Malprogrammering” far du tillfalle att ldgga in och integrera tre sddana
utvecklingsbilder. Du bér halla kvar vid samma bilder under minst 3-5 dagar innan du skiftar
till tre nya.

| det andra programmet ”“Ideomotorisk traning” far du tillfalle att lara dig mer om hur tankar
och bilder styr kroppen. Eftersom du samtidigt arbetar med ideomotoriska évningar som
specialuppgift, kan du ocksa jamfora ideomotorik i vaket tillstand och i det mentala rummet.
Du kommer att marka att bildstyrningen av musklerna blir annu effektivare om den utfors i
mentala rummet.

| det tredje programmet ”Malbildsstyrning” far du utveckla sjalva kdrnan i den "avspanda
effektiviteten” — ”Bildstyrning” och efter det ”"Lata det handa”.
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Specialuppgifter
Kontrakt

Det &r val vart att uttrycka ett karriarmal i form av ett kontrakt skrivet i presens. Att skriva
"jag ar en sexmetersman” trots att man ”bara” tagit 5.50 uttrycker en tillit att om jag kan
utveckla alla mina resurser sa nar jag dit. Jag kan alltsa redan nu se mig som en (potentiell)
sexmetersman. Utforma garna kontraktet lite formellt med foto och undertecknande och
satt in det i en snygg ram. Det ska sedan hanga i din narmiljo. Kom ihag att det ar till for dig
och inte nagon annan. Inte heller ska du analysera eller tanka pa det utan bara uppleva det.
Uppgiften ar att berdtta om hur du kanner infér kontraktet.

Ideomotorik

Ideomotoriska dvningar kan du aldrig géra for manga. Att styra kroppen med hjalp av tankar
och bilder ar ju sjdlva grunden for mental traning i idrott och ocksa hemligheten bakom den
ideala prestationen. Férutom de dvningar som ar beskrivna i slutet av boken far du garna
hitta pa egna.

Malbildsstyrning

Har far du sjalv tillampa det du tranar pa i CD-traningen genom att du applicerar principen
att mala upp den 6nskvarda bilden och sedan ”lata det handa” i en ny situation varje dag.
Prova bade med idrotts- och vardagssituationer.

Fas 5. Koncentrationstraning
Syfte
e Att fa kontroll 6ver koncentrationen genom triggers
e Att fa koncentrationen att bara omfatta de for uppgiftens |6sning relevanta stimuli
e Att lara dig koppla bort allt irrelevant eller onodigt
e Att ldra dig halla koncentrationen under tillrackligt Iang tid

e Att ldra dig vaxla mellan bred och smal, inre och yttre och i niva allt utifran det som
situationen kraver
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Traningstid

Sammanlagd traningstid ar tva veckor uppdelat pa tva program pa en vecka var.

CD-traning
Meditation

Det forsta syftet med detta program ar att trana upp uthalligheten i koncentrationen. |
borjan klarar du kanske bara nagon minut, men med traning kommer du att klara av att vara
koncentrerad under hela programmet.

Det finns ocksa ett annat syfte med tréaningsprogrammet. Meditation innebar ju att ha en
passiv uppmarksamhet pa ett ljud, ett foremal, en kroppsfunktion etc, samtidigt som
tankeverksamheten minskar ner och sa smaningom forsvinner. Att minska ner den kognitiva
kontrollen och sa smaningom helt “tomma” huvudet &r nagot som du kan ha stor nytta av i
tavlingssammanhang. Nar val "Mac” har gjort sitt (analys och programmering) ska ju “Tom”
komma in och rensa upp innan "Buddy” tar éver och utfoér prestationen.

Triggerkoncentration

Begreppet "trigger” har sitt ursprung i att skyttarna beskrev hur avtryckningen (trigger) kom
av sig sjalv nar de val hade den ratta siktbilden. Att fa en tanke, bild, en kroppsposition eller
rorelse att utlésa nagot som man inte kan framkalla viljemassigt ar ett typiskt alternativt
kontrollsystem.

Du véljer bade det som ska betingas in i en trigger den effekt som ska kopplas till triggern.
"Betingningen” eller hopkopplingen sker mycket snabbare nar du befinner dig i det mentala
rummet.

Specialuppgifter
Ljuset

| den forsta uppgiften, som anknyter till meditationstréningen, anvander du ett yttre féremal
(ett ljus). Forsta dagen 5 minuter med uppgift att 6ka 5 minuter varje dag. Sista dagen
kommer du darfér att vara uppe i 35 minuter. Aven om du kdnner att du inte klarar av att
vara koncentrerad hela tiden, sa gar du anda vidare och 6kar med 5 minuter dagen efter. Bli
inte irriterad om tankarna far ivag, utan for dem bara mjukt tillbaka.

Stérningstréning
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Koncentration innebar ju bade att bli mer fokuserad pa relevanta stimuli och mindre
uppmarksam pa irrelevanta stimuli och daribland stérningar. Har far du nu tillfalle att sjalv
bestamma vilka storningar du ska koppla bort. Valj garna sadant som du vet att du normalt
verkligen stors av.

Fas 6. Mental tuffhetstraning
Syfte
e Att ldra dig ta emot storningar utan att reagera negativt
e Att kunna koncentrera dig sa intensivt att du inte ens marker ”stérningsstimuli”
o Att lara dig se problem och problemldsning som ett satt att vaxa
e Attldra dig anvanda misstagen som en viktig inlarningsteknik

e Att trana in positivt tankande som en grundlaggande attityd

e Att ldra dig hitta det positiva i allt som hander

Traningstid

Tva veckor av sammanlagd traning fordelat pa tva traningsprogram om en vecka vardera.

CD-traning
Stérningstréning

Storningar finns naturligtvis aldrig utanfor utan alltid inuti en manniska. En viktig del av
mental traning ar darfor att skilja mellan den yttre och den inre verkligheten och att bérja
inse att den inre verkligheten ar den enda sanna. Programmet anknyter till det gamla
talesattet: ”"Det viktiga ar inte hur man har det utan hur man tar det”.

Attitydtréning

Programmet |ar ut det som kulle kunna kallas for “omtolkning”. Din tolkning av det som
hander och darmed ocksa dina reaktioner ar oftast sa automatiserade att du inte ens kan se
eller forsta hur du skulle kunna tolka och reagera annorlunda. Ett satt att férandra detta ar
att borja med att medvetandegdra attityd och reaktionssatt (se specialuppgiften). Ett annat
ar att starta en process som langsamt och pa ett integrerat satt andrar attityden utan att du
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ar sarskilt medveten om férandringen. Traningsprogrammet bygger pa den sistndmnda
metoden.

Specialuppgifter
Vixa varje dag

Du védxer genom nya erfarenheter. Erfarenhet ar nar du forsta gangen loser en uppgift.
Problem innebar ocksa att I6sa en uppgift. Nard du varje kvall redogor for vad som 6kat den
mentala styrkan sa kommer du sdkert att ndmna problem som du lyckats klara upp. Det kan
t.o.m. bli sa att du ser fram mot tuffa saker som du kan hugga tdnderna i, utmaningarna som
lyfter och utvecklar. | vilket fall som helst kommer arbetet med fragan att gora att radslan
for framtiden tonas ner eller férsvinner.

Mental tuffhetsutveckling
Under den héar veckan far du i uppgift att varje dag
a. beskriva en problemsituation och hur du forandrar den
b. praktisera med att forandra en situation
a. Andra ditt inre samtal

Varje dag formulerar du

e En problemsituation

e En uppmaning som du tror kan vanda situationen

e En kort fras som sedan kan verka som en trigger

Exempel 1

Problem:
Jag kdnner mig inte alls motiverad for tavlingen, har inte lust, ar langt ifran den ratta kanslan.
Uppmaning:

Sa bra att jag far tillfdlle att tréna pa en bra prestation trots att jag kdnner sa héar. Det ska bli
roligt att se vad min kropp kan dstadkomma under sadana omstandigheter.

Trigger:

Ska bli spannande att se.
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Exempel 2
Problem:
Nu ar det verkligen for tufft. Jag ger upp.
Uppmaning:
Jag har aldrig gett upp forut, ger inte upp nu och kommer aldrig att ge upp i framtiden.
Trigger:
Jag ger aldrig upp.

Exempel 3
Problem:
Jag ligger under med for mycket. Jag har ingen chans langre.
Uppmaning:

Det finns andra idrottare som vant ett storre underlage an det har. Jag fortsatter att gora
mitt basta.

Trigger:
En match/tavling ar inte slut forran den ar slut.
b. Praktisera ett motsatt beteende

Exempel 1

Problem:

Du har borjat gora misstag och kdnner hur sjalvfértroendet sjunker.

Atgard:

Strack pa dig, bete dig som en “kung” och som om du hade véarldens basta sjalvfortroende.
Exempel 2

Problem:

Du kanner dig uttrottad och haglos.

Atgdrd:

Hoppa, dansa och ror pa dig som om du var varldspigg och hade varldens storsta
sjalvfortroende.
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Exempel 2
Problem:
Du har fatt ett felaktigt domslut emot dig och kdnner hur du borjar bli irriterad.
Atgdrd:

Le och ge motstandaren en gest att han hade tur den har gangen men nasta gang ar det din
tur.

Fas 7. Livskvalitetstraning
Syfte
e Att lara dig definiera och strdva efter kvalitén i idrotten och i livet
e Att 6ka andelen av kvalitetstraning
e Att skaffa kunskap om och motivation for en attitydforandring i optimistisk riktning
e Attintegrera mer av skratt i de dagliga rutinerna
e Att skaffa dig en mer humoristisk och darmed halsosammare attityd till tillvaron

e Att utveckla en inre gladje bade i idrotten och i livet’

Traningstid

Livskvalitetstraning har de senaste aren fatt en allt viktigare plats i IMT och darfoér pagar
denna traning i en hel manad. Tre olika program tranas i 10 dagar var. Manaden ar uppdelad
pa 6 specialuppgifter, vardera omfattande fem dagars traning.

CD-traning
e [drottskvalitet

| den "avspéanda effektivitetsmodellen” ingar som en viktig del att betona kvalitet framfor
kvantitet. Bade kvalitet och effektivitet maste dock definieras utifran malen, dvs. det som
pa badsta och snabbaste satt for fram till malet ar effektivt och hogkvalitativt. Det blir
viktigare att gora de "“rdtta” sakerna an att géra manga saker. Darfor blir
prioritetsformagan och malmedvetenheten viktiga faktorer. Det blir ocksa viktigt att hitta
"inre forstarkare” kopplade till de saker som for dig ndrmare de viktiga malen.

e Optimism
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Seligmans forskning omkring optimismens avgorande betydelse foér bra prestationer och
en bra halsa tillsammans med hans betoning av att optimism gar att trana upp (jfr
boktiteln ”Learned optimism”) har dramatiskt 6kat intresset for och behovet av en
effektiv "optimismtraning”. Eftersom en intellektuell inlarning gor ganska liten nytta
fodras en systematisk paverkan i det mentala rummet, vilket 6ppnar upp fér en
forandring, som ligger pa ett djupare plan (integrering).

e [drotts- och livsglddje

Vem kommer att tacka oss for att vi inte ar glada och njuter av livet? Ingen naturligtvis.
Eftersom gladjen tycks ha en positiv inverkan pa saval kropp, sinne och relationer, sa
finns det naturligtvis ingen anledning till att inte trdana upp den. Vi maste da sluta att
bara se pa gladjen som en konsekvens av hur vi tolkar tillvaron utan dven se maojligheten
av att forst bygga upp gldadjen och sedan lata den far konsekvenser fér det som hander.
Eftersom alla méanniskor har kadnt gladje nagon gang i livet finns forutsattningarna att
koppla de kdnslorna till vardagslivet.

Specialuppgifter
e Kuvalitetsforbdttring

Det kan gélla saker, som far dig att na dina mal snabbare och battre, kanslor som minskar
energiatgangen vi en viss uppgift eller att géra traningen mer tavlingslik. Det sista brukar
kallas for modelltraning och det kan bl.a. innefatta sadana saker som:

e tid pa dygnet

o "tavlingsfart”

e tavlingsljud

e tdvlings- och prestationstid
e installning

Att skapa samma kvalitet pa tréaning som pa tavling kan naturligtvis ocksa astadkommas
genom att gora tavlingen mer traningslik.

e Tankemassig kvalitet genom RET — Rationellt tankande

Som namndes ovan kan en fordandring av attityder och kdnslor ocksa ske genom att du
blir medveten om

e hur du tanker
e vad som ar fel i det tdnkandet
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e hur du borde tanka istéallet

Det mest kdnda tréaningsprogrammet kommer fran Albert Ellis i New York och kallas for
Rationellt (Emotivt) tankande, vilket forkortas RET. RET menar att sinnestamningar och
kdanslomassiga reaktioner hanger samman med tankarna och bilderna och att de tankar
som ger negativa kadnslor oftast ar ologiska och oférnuftiga.

Har foljer nagra exempel pa detta.

1. Allt eller ingenting-tankande
Du ser saker i absoluta, svart-och vitt kategorier.

2. Overgeneralisering
Du ser en enstaka negativ hdndelse som ett mdnster av misslyckanden som aldrig tycks
upphora.

3. Mentalt filter
Du lagger marke till det negativa och ignorerar det positiva.

4. Raknar ej det positiva
Du insisterar att dina positiva kvalitéer inte rdknas.

5. Drar felaktiga slutsatser
Du tror att saker ar negativa utan nagra definitiva bevis.

6. Forstoring/Forminskning
Du forstorar eller forminskar betydelsen av det som hander.

7. Kanslomassigt tankande
Du utgar fran kanslan. “Eftersom jag kanner mig som en idiot maste jag vara en idiot.”

8. Borde — resonemang
Du kritiserar dig sjalv och andra med ord som “borde, maste”, etc.

9. Rubriker
Istallet for att sdga ”Jag gjorde ett misstag”, sa sager du: ”Jag ar hopplos eller jag ar en
forlorare”.

10. Skylla
Du skyller ifran dig pa andra eller du skyller allting pa dig sjalv.

Ovning 1

Titta pa foljande exempel och identifiera viken typ av disortion som den innehaller. Satt
en siffra fran 1 till 10.
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e Jag kommer nog att fa farre chanser i ar jamfort med forra aret
e Jag kommer aldrig att fa tid till att trana tillrackligt for att lyckas
e Livet har hunnit ifatt mig. Jag borjar bli for gammal

e Jag far inte ut det jag vill av livet

e Jag kan inte njuta av och trivas med livet forran jag fatt det jag vill

Ovning 2

Efter varje pastaende ovan — notera hur starkt du tror pa pastaendet i en skala fran 0 till
100 %

e Positivism och glédje

Det finns dock mycket som tyder pa att det &r mer &n den s.k. modelltraningen som ingar
i kvalitativ idrottstraning. Bl.a. tror vi att installningen till traningen har lika stor betydelse
inom idrotten som vid vanlig inlarning. Det skulle innebara att om man har en positiv
attityd till traningen, har roligt medan man tranar och t.o.m. njuter av den sa skulle
traningen ge battre effekter. Det ar fortfarande en hypotes, eftersom detta hittills har
varit svart att méata, men de indikatorer som finns gar i denna riktning. Dessutom
stammer detta bra med en allman regel i mental tréning, namligen att far bort “masten”
och istdllet gora saker — inte av plikt utan darfor att man vill och ar motiverad for det.
Eller som Churchill uttryckte det: “Om jag inte bara kan gora saker som jag tycker om sa
ar det viktigt att jag lar mig tycka om det som jag maste gora”. Under den har veckan far
du tillfalle att anvanda din fantasi och varje dag hitta pa saker som ska forandra attityden
till ditt idrottande i positiv riktning.

e Skrattandets vérld

Det hander positiva saker i kroppen nar du skrattar. Dessutom kédnns det bra bade under
skratten och efterat. Det finns darfor manga skal till den har specialuppgiften.

Ta de forsta tre dagarna som utgangspunkt for att kontrollera din “vanliga
skrattfrekvens” och vad som far dig att skratta. Under de resterande fyra dagarna har du
i uppgift att 6ka antalet skratt genom att 6ka antalet “skrattutl6sande” situationer. Har
ar nagra tips:

e Tank tillbaka pa roliga episoder. Skaffa dig garna en eller ett par modellsituationer,
som du vet att du alltid kan ga tillbaka till for att skratta eller kdnna dig glad.
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e Ga paroliga filmer, leta efter roliga historier i tidningar och satt upp en “humortavila”
pa jobbet, dar alla har skyldighet att varje dag satta upp nagot roligt.

e Traffa atminstone en person per dag som du vet kan fa dig att skratta och kanna dig
glad.

e Njutning

"Har jag verkligen ratt att njuta av livet” ar det tyvarr manga som fragar. Med tanke pa
forskningen omkring njutning och halsa sa skulle man kunna pasta att “Du har inte bara
ratt att njuta mer utan t.o.m. skyldighet mot din kropp, ditt sinne och dina
medmanniskor”. Det visar sig namligen att det inte bara ger dig ett battre liv, det frigor
ocksa energi som kan anvandas for att “gora varlden battre”.

e Glddjespridare

Den har traningen har framfor allt varit en individuell traning, dar du fatt arbeta med att
bli expert pa dig sjalv och att trana dig till ett battre liv. Detta kommer dock att pa manga
satt positivt paverka din omgivning. Aven om detta i IMT ofta sker p3 ett automatiserat
och naturligt satt som du kanske inte ens tanker pa sjalv, sa ska vi anda avsluta traningen
med en specialuppgift dar du pa ett medvetet satt paverkar din omgivning positivt.
Uppgiften ar att gora atminstone en manniska glad varje dag. Dock vill jag papeka att det
star “atminstone” en manniska, sa du far garna utvidga det till flera per dag, om du vill. A
andra sidan kan det vara battre att stracka ut traningstiden till att t.ex. gbér en manniska
glad varje dag under resten av mitt liv”.

7. Ovningar

Du far har ett antal 6vningar. Vissa av dessa kan du gora sjdlv, men vissa maste du ha
medhjalpare till. Om du arbetar med den har boken i grupp, sa kan det vara lampligt att
gora de har évningarna tillsammans och diskutera de principer som ligger bakom
oévningarna.

A. Tankebilder och fysisk styrka
1. Trycka ner armen

Arbeta parvis.

a. Utgangslaget
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Be den andre stracka ut armen och halla emot allt vad han/hon kan nar du forsdker
trycka ner den. Kann efter hur latt eller svart det ar.

b. Negativa tankebilder och kanslor

Be den andre att tanka nagot negativt om sig sjalv eller pa nagot som gor
honom/henne ledsen eller nedstamd. Prova igen hur latt eller svart det ar.

c. Positiva tankebilder och kanslor

GOr motsvarande som b men nu med positiva tankebilder och sadant som ger positiva
kadnslor. Variera ordningsfoljden mellan a och b och skifta sa bagge far gora det. En
variant ar att man inte sager vad man tanker pa utan later medhjalparen gissa om det
ar nagot positivt eller negativt utifran hur latt eller svart det gar.

2. Den obéjliga armen
Arbeta parvis, en sittande och en staende.

a. Lat den sittande personen stracka ut sin arm, varefter du fattar tag i handen och
armvecket och forséker bdja armen medan den sittande anstranger sig till det yttersta
for att hindra dig att boja. Skifta plats sa du far prova bade att boja och halla emot.

b. Den sittande forestaller sig sedan att armen ar gjord av svenskt stal och att denna
jarnarm stracks ut och gar rakt in i vaggen pa andra sidan. Hjalp den andra att fa
kdnslan av jarnarmen genom att fatta runt éverarmen och sedan mycket kraftigt dra
langs armen och fram till fingrarna. Ge den andre en kansla av att armen nu sitter fast i
vaggen mitt emot.

Nar du sedan ska forsdka boja, undvik att rycka till (da kan den andra tappa bilden).
Borja lite langsamt och mjukt, men efter nagra sekunder kan du ta i men full styrka.

De flesta som provar det har for forsta gangen blir mycket forvanade éver hur man kan bli
sa mycket starkare utan att man ens tar i. Forklaringen ligger ju just i det faktum att du
inte tar i. F6r manga av de tusentals som jag gjort dvningen med har det blivit starten till
ett annat och mer avspant forhallandesatt till livet.

3. Tréid eller fjdder?

Arbeta parvis. Stall dig bakom den andre, fatta ett grepp om midjan och lyft den andre
upp i luften. Kann efter hur tungt eller Iatt det ar.

Be den andre att tanka pa ett av féljande tva alternativ:
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a. X ar ett kraftigt trad med manga och stora rotter som stracker sig langt i marken. Det
skulle vara mycket svart att dra upp ett sadant trad.

b. X ér en fjader som &r sa latt att den nastan av sig kan strava upp i luften. Det fodras
nastan ingen kraft alls for att lyfta upp en sadan fjader.

Lyft X — utan att veta vad X tanker pa — kdnn efter hur latt/tungt det kdndes och gissa
sedan vad den andre tankte pa. Skifta.

4. Teamstyrka

Placera tva stolar i rad och lat en tung person satta sig i den bakersta stolen. Stall tva
personer pa varje sida. Uppgiften ar att med hjalp av pekfingrarna lyfta personen oéver till
framsta stolen. Pekfingrarna placeras i armvecken och knavecken.

a. Gor detta forst genom att alla far anstranga sig till det yttersta. Efter nagra sekunder
mar man inser att det 16nl6sa i att forsdka sa later man var och en placera sin vanstra och
hoégra hand pa den sittandes huvud. Sag sedan ungefar sa har:

Skapa en bild av hur ni ser X sitta pa framre stolen. Nar ni tydligt ser hur X sitter dar, sa
kan ni skapa bilden av hur ni sater fingrarna i arm- och knavecket och hur ni sedan lyfter X
over till den stolen.

b. Nar alla fatt en viss tid pa sig att skapa dessa bilder tar man lugnt och placerar fingrarna
pa samma stalle som forut och lyfter X dver.

Bilderna kan skapas med 6gonen slutna eller 6ppna. Det kan vara en férdel att X ar med i
processen och ocksa sjalv ser hur han andra gangen latt lyfts over till framre stolen.

B. Ideomotoriska évningar
1. Pendeln

Fast en ring, en kula eller nagot liknande foremal (en penna ar fér avlang) i anden av en
20 — 40 cm lang trad. Satt dig med stod for hogerarmen (mot nagot underlag eller med
den andra armen som stod) och hall anden av traden mellan tummen och pekfingret. Vrid
handen sa att tummen kommer uppat och traden |6per 6ver pekfingret och slappna
sedan av armen och handen maximalt.

a. Skapa nu en bild i ditt inre av att foremalet borjar rora sig fram och tillbaka i vertikal
riktning. Du ror inte handen, utan du skapar bara bilden av att foremalet borjar rora sig.
Lagg marke till de forsta sma rorelserna och bygg pa dem. Skapa bilden av att féremalet
ror sig mer och mer. Ligg fore med bilden sa att du “ser” hur foremalet rér sig annu mer
an det gor just da — och sedan bara ”lata det hdanda”.
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b. Nar féremalet svanger ordentligt fram och tillbaka sa ar det dags att ga over till
motsatsen — att fa den att stanna av pa samma satt. Skapa bilden av att rérelserna blir
mindre och mindre och se effekten. Ga sedan over till bilden av att foremalet star helt
stilla och hall fast vid den till dess att féremalet ar helt stilla.

c. Skapa bilden av att féremalet pa nytt borjar réra sig men nu at andra hallet (bort fran
dig och mot dig). Fa foremalet att gora stérre och storre utslag genom att styra med
bilden.

d. Skapa bilden av att foremalet borjar rora sig runt i en ring, en allt tydligare ring, en allt
storre ring. Fortsatt till dess att foremalet svanger runt i en stor ring.

2. Magnetpoler

Strack handerna framfor dig pa ca 2 dm avstand fran varandra och handflatorna mot
varandra. Slut 6gonen och forestall dig att du i bagge handerna har tva magnetpoler. Lat
dem forst vara motsatta och kann den magnetiska kraft som bérjar dra hdanderna mot
varandra. Lagg garna till bilden av hur handerna rérs mot varandra. Fortsatt tills handerna
vidror varandra.

3. Hink och ballong

Strack ut hdanderna rakt framfor dig med handflatorna nedat och slut 6gonen. Skapa
bilden av hur du placerar en hink runt din hogra handled och hur ndgon bérjar 6sa i sand i
den. Upplev hur hinken blir tyngre och tyngre och hur den bérjar dra din hogerarm nedat.
Medan du later det ske kan du skapa bilden av hur en gasballong fasts runt din vanstra
handled och hur den ballongen borjar dra din vansterarm uppat. Upplev samtidigt hur din
hégerarm blir allt tyngre och din vansterarm allt lattare. Efter ett tag kan du 6ppna
ogonen och titta efter hur du haller armarna.

C. Andningsovningar

Andning ar nara relaterad till stress och till muskuldr och mental avslappning. Vid
spanning och stress blir andningen snabbare och ytligare, magandningen gar over till
brostandning och prestationen férsamras latt.

N&r man andas ratt har det en lugnande effekt samtidigt som musklerna bade far
tillrackligt med syre och effektiv borttransport av de slaggprodukter som uppkommer vid
prestation.
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Det &r tacksamt och enkelt att trdna andningen. Ovningar i andningsteknik gar ut p3 att
andas med ratt kroppsdel (magen) och att andas langsamt, djupt och med en viss rytm.
Har foljer ett antal 6vningar som du kan praktisera.

1. Andas pa olika satt — med brostet, eller magen, genom munnen eller ndsan, snabbt
eller langsamt och lagg marke till effekten pa kropp och sinne.

2. Upplev skillnaden i upplevelsen nar du andas in och andas ut. Koncentrera dig forst pa
inandningen och efter ett tag bara pa utandningen. Lagg marke till att utandningen ar
mer kopplad till avslappning, lugn och inre trygghet.

3. Ova p3 att sinka spinning och tandning genom att andas |&ngsamt och att ka den
genom nagra snabba andetag.

4. laktta din "vanliga” andning forst i staende, sedan i sittande och sist i liggande stallning.
| varje position ska du:

a. rakna antalet andetag under 1 minut

b. avgora i procent hur mycket av andningen som ar brostandning och hur mycket som
ar bukandning.

5. Anstrang dig fysiskt och lagg marke till skillnaden mellan den djupa (men snabba)
andning som foljer pa fysisk aktivitet jamfort med den djupandning (men langsamma),
som medfor avslappning.

6. Ta pulsen fore och efter denna och nasta 6vning. Ta langa och djupa andetag, dar varje
inandning sker genom ndsan och varje utandning genom munnen.

7. Nu ar det dags att komma fram till den ratta andningsrytmen. Andas bukandning,
inandning genom nasan och utandning genom munnen. Gor detta i foljande takt:

a. Andas in medan du raknar till 3.
b. Lat andningen vila medan du réaknar till 3.
c. Andas ut medan du raknar till 6.

d. Lat andningen vila medan du rdknar till 3.

D. Sjalvhypnotiska 6vningar

Vi har tidigare namnt att traningen med hjalp av CD och band kan och bér 6verga i en
mental traning, dar du sjalv tar hand om bade induktion och atgardsdel. Vi har ocksa
tidigare i boken gett dig en hel del tips om hur du kan ta 6ver detta pa basta satt. Du
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behover naturligtvis inte vanta med denna del tills CS-traningen ar avslutad. Det ar bara
en fordel om du kompletterar CD-traningen med att da och da forséka pa egen hand.

Hér ar nagra forslag:

1. Lagg dig eller satt dig i samma position som nar du lyssnar pa CD-traningen. Forestall
dig att du satter pa ett tréaningsprogram, som du ofta har tranat till. Forestall dig att
rosten med instruktionerna kommer precis som vanligt och Iat sedan det som brukar
hénda, handa. Koppla bort anstrangning och analys och bygg pa ”passivt mottagande
och upplevelse”.

2. Anvand den trigger som du tycker fungerar béast vid induktionen, knyta handen,
andningen, rulltrappan etc. Du far ocksa garna gora en ny trigger, t.ex. genom en
kombination av enskilda triggers. Ett sadant exempel ar t.ex. att rikta 6gonen sa hogt
upp mot pannan som majligt medan du spanner vansterhanden och tar ett djupt
andetag. Medan du haller andan sa sluter du sakta 6gonlocken men haller kvar blicken
upp i pannan. Nar du sedan andas ut och slappnar av i hela kroppen sa kan du fa en
mycket stark av att snabbt sjunka ner i ett djupt, lugnt och skont tillstand. Med hjalp av
ytterligare ett par utandningar sa kan du vara nere i ditt mentala rum.

3. Ta for vana att avsluta varje induktion med posthypnotiska suggestioner av typen:
”Nasta gang kommer jag att sjunka ner annu fortare och annu djupare...” Du kan ocksa
skapa egna bilder for detta syfte (t.ex. en “expresshiss”).

4. Nar du har 6vat upp din formaga att snabbt komma ner till ditt mentala rum, sa ar det
dags att ta kontroll 6ver hjalpmedlen i det mentala rummet. Om du vill dastadkomma
en viss effekt sa finns det flera tekniker att valja pa. Vi kan som exempel ta en situation
dar du kdnner dig trott och behéver mer energi. Nar du kommit ner till ditt mentala
rum sa har du tre alternativ:

a. Du kan se ordet "pigg” skrivas pa tavlan.

b. Du kan pa filmduken projicera en bild dar du ser mycket pigg ut. Koppla den bilden
till den miljo som du ska vara i efter “uppvaknandet”, t.ex. arbetet.

c. Du kan satta dig framfor brasan och ta emot den energi som kommer darifran.

Det ar inget som hindrar att du under samma induktion anvander dig av alla tre
teknikerna.

5. Ta for vana att forbereda varje fysisk prestation (bade tavling och traning) med att i dit
mentala rum “tala om” for kroppen vad du vill att den ska gora. Har anvander du
framfor allt bilden som hjalpmedel. Om du pa traning ska lara kroppen nagot nytt, sa
ar det speciellt viktigt att du forst programmerar in bilden av detta. Om du infor en
match far taktiska instruktioner av tranaren, sa ar det ocksa mycket viktigt att du forst
overfor instruktionerna till bilder innan du programmerar och automatiserar dem.
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E. Meditation

Manga manniskor ar tveksamma till meditation mycket pa grund av den mystik som
omger meditationen och den koppling till ideologiska rorelser som ofta finns med.
Dessutom ar ofta inlarningen mycket lararberoende. Har ar en metod som du kan prova
pa egen hand.

a. Vélj en tyst och lugn miljo dar du kan vara ostord.
b. Satt dig i en bekvam stallning.
c. Inta en passiv och mottagande attityd — ”1at det handa”.

d. Fast din uppmarksamhet pa ett nonsensord (mantra) och hall kvar uppmarksamheten
under 20 minuter. Upprepa det garna for dig sjalv gang pa gang. Du kan ocksa rikta
uppmarksamheten mot nagot rytmisk och monoton kroppslig funktion, t.ex. andningen.

e. Sa smaningom nar du ett tillstand av djup vila, dar ocksa de mentala processerna
minskar ner (tankevila) och dar du kan kdnna dig utvilad och vederkvickt efterat.

Meditationen kan vacka angest hos vissa manniskor, eftersom den kognitiva kontrollen
minskar. Om du upplever det, sa anvdand bara den mentala traningen. | IMT intraffar detta
inte, eftersom IMT ar mycket mer malstyrd dn meditation.

F. Kreativitet
a. "brainstorming”

Kreativa 6vningar sker oftast i grupp och ger béast resultat i ett mentalt avkopplat tillstand.
Sjalva kdrnan i kreativitet ar ju namligen att "tdanka pa ett nytt satt” eller att ”"skapa nya
associationer” eller att “para ihop gamla tankebanor pa ett nytt satt”.

Har galler det att spana och att tala forst och tanka sedan. Vi maste alltsa fa tyst pa
”"domaren” inom oss som annars bevakar allt som vi ska sdga: “Kan jag saga det har? Later
det vettigt?” etc.

| forsta skedet av "idésprutningen” sa kan du med foérdel tysta “domaren” genom att du
borjar med en avslappningsovning, dar du gar ner till ditt mentala rum. Behall det
tillstandet nar du sedan 6ppnar 6gonen och borjar spruta idéer. | detta tillstand &r
realitetstestningen starkt reducerad vilket gor att du kan hava ur dig saker som vanligtvis
inte brukar komma fram. Vill man ytterligare 6ka frimodigheten kan man ge pris till den
"dummaste” idén.

b. Humor
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Humor och kreativitet har mycket gemensamt och det innebar att man ocksa kan starta
brainstorming med en ”skrattsession”. | samband med en sadan brainstorming kan man
t.ex. ge pris for den roligaste idén.

c. Somn

Individuell kreativitetstraning kan ske genom t.ex. smnen. Det &dr kdnt sedan urminnes
tider att manga bra idéer kan komma under somnen och drémmen. Problemet har varit
att fanga upp dem och att komma ihag dem pa morgonen utan att man stér somnen for
mycket. Du gor pa foljande satt:

1. Identifiera och uttryck sjalva fragestallningen pa ett klart satt. Skriv garna ner en eller
flera fragestallningar innan du gar och lagger dig.

2. Ga ner till ditt mentala rum och sag till “ditt inre” att du vill ha svar pa fragan och att du
har fortroende for att I6sningarna finns inom dig. Ge dig sedan en suggestion om att
nar l6sningen dyker upp sa kommer du att vakna till, skriva ner den eller tala in den
och sedan fortsatta att sova.

d. “Meditativ I6pning”

Aven hir skriver du ner fragestillningarna innan du ger dig ivag. Spring pa en kind bana
dar du inte behover tanka. Starta kroppen i ett temp, som inte ar fér hogt (ej mer an 70%
av maxpulsen) och Iat kroppen sedan ”springa sjalv” i den takten, medan du sjalv kopplar
av. Hall pa sa lange att du ar sdker pa att komma in i “runners high” — tillstandet. Detta tar
olika lang tid for olika individer, sa det maste du sjalv finna ut. Sa fort idéerna kommer, sa
spelar du in dem (eller skriver ner dem).

For alla kreativa metoder galler att sjdlva problemldsningen sker bédst nar sinnet inte
aktivt arbetar med problemen eller nar man anstranger sig for att fa tag pa l0sningen.
Ldmna den processen ifred nar du val har klargjort problemstéallningen.

G. Avspand effektivitet

Rensa din tillvaro
eller
Gor livet meningsfullare
eller
Arbeta mindre men klokare

Under rubriken Aktiviteter skriver du upp det du brukar géra under en vardag resp.
helgdag. Till h6ger om varje aktivitet satter du en poang mellan 1 och 7 under rubrikerna
Arbete, Ndr relation, Fysisk hélsa och Ma bra (njutning). Satt 7 for de aktiviteter som for
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dig mycket narmare utvecklingsmalet. 6, 5 eller 4 for dig narmare men i mindre grad. 3 =
aktiviteter som varken for dig fran eller mot malet. 2, 1 = aktiviteter som for dig fran
malet. Valj ut de aktiviteter som har sa hog poang som majligt (max = 28) och fundera hur
du kan Oka frekvensen av dessa. Titta sedan pa de saker som har sa lag poangsumma som
mojligt (min = 4) och fundera pa hur du kan bli av med dessa.

Aktiviteter idrott Narrelation | Fysisk hdlsa | Ma bra (njutning) | Summa

Referenser och litteratur

Engelsk litteratur

Klassiker

Albrecht, R. (1998) Using mental practice to improve physical performance. Youth Sports Institute.
Michigan State University.

Benson, H. (1976) The relaxation Response. New York: Avon Books.

Bernstein, D.A. & Borkowec, T.D. (1973) Progressive relaxation training: A manual for helping
professions. Champaign, Illinois: Research Press.

Chevalier, N. (1988) Understanding the imagery and mental rehearsal process in athletics. Ottawa:
Coaching Association of Canada.

Carron, A.V. (1984) Motivation: Implication for coaching and teaching. London, Ontario: Sports
Dynamics.

Covey, S. (1989) The seven habits of highly effective people. New York: Simon & Schuster.

Ellis, A. (1977) Handbook of rational emotive therapy. New York: Springer.

Feldenkrais, M. (1972) Awerness through movement. New York: Harper & Row Publishers.
Gauron, E.F. (1984) Mental training for peak performance. Lansing, New York: Sport science
Associates.

Harris, D.V., and Harris, B.L (1984) The athletes guide to sport psychology: Mental Skills for
physical people. West Point, N.Y.: Leisure Press.

Jacobson, E. (1978) You must relax. New York: Mc Graw Hill.

Kauss, D.R. Peak performance: Mental game plans for maximizing your athletic potential.
Englewood Cliffs, N.J.: Prentice Hall.

Kubisant, T. (1986) Performing your best: A guide to psychological skills for high achievers.
Champaign, lllinois: Leisure Press.

Lazarus, A (1983) In the mind’s eye: The power of imagery for personal enrichment, New York:
The Guilford Press.

177




Martens, R. (1987) Coaches guide to sport psychology, Champaign, lllinois: Human Kinetics.
Meichembaum, D. (1985) Stress inoculation training. EImsford, N.Y.: Pergamon Press.
Nideffer, R.M. (1976). The inner athlete: Mind plus muscle for winning. New York: Crowell
Orlick, T. (1980) In pursuit of excellence. Champaign, lllinois: Human Kinetics.

Orlick, T. Partington, J & Salmela, J. (Eds)(1982) Mental training for coaches and athletes: Ottawa,
Ontario: Coaches Association of Canada.

Orlick, T. (1986) Psyching for sport, Champaign, lllinois: Leisure Press.

Raiport, G. (1988) Red Gold: Peak performance techniques of the Russian and East German
Olympic victors. Los Angeles: Tarcher.

Sheikh, A. (Ed.)(1983) Imagery: Current theory, research and application. New York: Wiley.
Silvia, J. & Weinberg, R. (Eds)(1984) Psychological foundations for sport. Champaign, lllinois:
Human Kinetics.

Straub, W.F. & Williams, J.M. (Eds)(1984) Cognitive sport psychology.

Suinn, R.M. (1985) Seven steps to peak performance. Toronto, Ontario: Luber.

Unestdhl, L-E. (Ed.)(1983) The Mental Aspects of Gymnastics. Orebro: VEJE Publishers Co.
Unestdhl, L-E. (Ed.)(1985) Sport psychology in theory and practice. Orebro: VEJE Publishers Co.
Unestdhl, L-E. (Ed.)(1985) Contemporary Sport psychology. Orebro: VEJE Publishers Co.
Weinberg, R. (1988) The mental advantage. Champaign, lllinois: Leisure Press.

Engelsk litteratur fran 90-talet

Alman & Lambrou: (1992) Self-Hypnosis, N.Y. Brunner/Mazel.

Anshel, M.H (1990) Sport psychology: From theory to practice. Scottsdale, Arizona: Gorsuch
Scarisbrick Puplishers.

Andreas: (1996) NLP-technology of achievement, N.Y. Morrow

Horn, T.S. (Ed.)(1992) Advances in Sport Psychology. Champaign, Illinois: Human Kinetics.
Jones, J.G. & Hardy, L. (Eds)(1990) Stress and performance in Sport, Toronto: Wiley & Sons.
Loehr, J.E. (1990) The mental game. Lexington, Mass: Stephen Greene Press.

Murphy, S., Jowdy, D. & Durtschi, S. (1990) Imagery perspective survey, Colorado Springs,
Colorado US Olympic Training Centre.

Nideffer, R.M. (1992) Psyched to win. Champaign, Illinois: Leisure Press.

Porter, K & Foster, J. (1990) visuals athletics — visualizations for peak performance. Dobuque: W.C.
Brown Puplishers.

Roberts, G.C. (Ed.)(1992) Motivation in sport and exercise. Champaign, Illinois: Human Kinetics.
Rushall, B.S. (1991) Imagery training in sports: A handbook for athletes, coaches and sport
psychologists. Spring Valley, California: Sport science Associates.

Seligman, M. (1991) Learned optimism. New York: Knopf.

Litteratur pa svenska

Angeléw (1995) Trana mentalt och férbattra ditt liv, Natur och Kultur

Borghdill (1989) Pedagogik for fértryckta — om den expressiva idrotten, LiroMedia, Orebro
Chopra (1994) TidI6s till kropp och sjal, N & S

Csikszentmihalyi (1991) Flow — den optimala upplevelsens psykologi, Natur och Kultur

de Bono (1985) Taktik for framgéang, Wahlstrom / Widstrand

Eek (1995) Fungera och ma béttre, Veje International

Ekvall (1986) Utveckling pagar, Sunnana forlaget

178



Erlandsson (1992) Vaga valja vag med hypnos, Veje International

Garfield (1985) Topprestationer, Forum

Heartland (1974) Klinisk hypnos, Natur och Kultur

Jencks (1980) Lyssna till din kropp, Natur och Kultur

Kohn (1990) Vinna utan tavlan, Liber

Lindstrém (Effektiva arbetsteam, Teamview International

Mc Ginnis (1988) Motivera utan att manipulera, Libris

Meidnert (1992) Life management, Foretagens Utbildningsbyra, Goteborg
Omstein (1986) Multimind, Bonnier

Omstein-Sobel (1990) Sunda synder, Natur och Kultur

Paikull-Unestahl (1995) Jo, du kan!, Veje International

Pegg (1991) Positivt Ledarskap, Veje International

Railo (1992) Nya Bast nar det géller, SISU Idrottsbdcker

Railo (1987) Forst till Framtiden, Weminel, Utbildningsproduktion AB
Raudsepp (1992) Kreativitetsboken, Trevi

Robbins (1989) Din granslosa styrka, Svenska Dagbladet

Setterlind (1994) Fran hypnos och Suggestion till..., Stress Management Center
Shone (1990) Avslappning med hupnos, Lettura

Siegel (1995) Karlek, Medicin och Mirakel, Manpocket

Simonton (1994) Du kan bli frisk igen, Wahlstrom & Widstrand

Solin & Solin (1995) Landa mjukt, LisroMedia, Orebro

Solin & Solin (1994) Prestera avspéant, LiroMedia, Orebro

Steinberg (1994) Positiv paverkan, Utbildningsproduktion AB

Unestahl (1973) Hypnosis and posthypnotic suggestions, Doktorsavhandling, Uppsala Universitet
Unestahl (1982) Hypnos i teori och praktik, Veje International

Unestdhl (1990) Hypnos och Sjalvhypnos, Veje International

Unestahl (1984) Motivation — Livets karna, Liber — Utbildningsradion

Unestahl (1989) Skratta dig friskare, Veje International

Unestahl (1979, 10:e uppl 1995) Sjalvkontroll genom Mental Traning, Veje International

Exempel pd rapporter fran Hégskolan i Orebro (1975-1981)

Unestahl, Hultin & Sundgren (1975) Effekten av forestallningar under hypnos och avslappning pa
idrottsprestationer

Unestahl & Gustavsson (1975) Psykologiska faktorer vid elitskytte

Unestahl, Andersson & Slottsjé (1976) Biorytm och Idrott

Unestdhl & Peterson (1976) Motorisk inldarning och posthypnotisk forstarkning

Unestdhl, Andersson & Joelsson (1978) Omedelbar feedback och posthypnotisk forstarkning. En
metodstudie i simning

Unestdhl & Breife (1981) Utvardering av Mental traning i bowling

Unestahl & Ingvarsson (1981) Fotboll — en analys av fotbollsallsvenskan

Unestdhl, Henriksson & Hégstréom (1981) Psykologiska faktorers inverkan pa muskelstyrka
Unestahl (1981) Motorisk inlarning genom Mental Traning

Unestdhl (1983) Psykologiska faktorer i fotboll

179



Lars-Eric Unestahl startade den mentala traningen 1969 efter 10 ars forskn-
ing om altenativa medvetandetillstand, Hjarna-Kropp relationer och effek-
\ten av systematlsk traning De praktiska tramngsprogrammen utarbetades

&hka aspekter av den.mente
a gor?é\\an Iasaqdet leda till en forstéels e och en mot
gen.osh (or\tillampmngen pa livets ollka omraden.

Lars-Eric Unestahl, fil.Dr och Rektor for Skandinaviska Ledarhogskolan, har
handlett och publicerat manga forskningsprojekt, skrivit éver 20 bécker och
utvecklat over 100 traningsprogram. Han har varit inbjuden som gastprofes-
sor till manga universitet runtom i varlden och tjanat som organisator av och
president for varldskongresser i

Idrottspsykologi, Mental Traning, Hypnos och Excellence.

ISBN: 978-91-86389-43-7




