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Tack Lars-Eric,

for utmaningen att skriva Den Mentala Traningens Historia och for de
inspirerande privata ”foreldsningar” jag fick under vara manga timmars
intervjuer och samtal under sommaren 2014. Det har varit ett mycket
inspirerande och dven nostalgiskt skrivande.

Tack for att du korrekturlast och korrigerat mina missuppfattningar och
feltolkningar.

Tack ocksa for alla arens spannande samarbete - som fortsétter.

Tack Marianne Karlsson for att du bade ville bidra med ett kapitel i boken
dar du beréttar om ditt samarbete med Lars-Eric under hogskoletiden och
for noggrann korrekturlasning av manus. Tack ocksa for lang och
inspirerande vanskap sen vi borjade samarbeta om projektet med mental
traning pa davarande Hogskolan i Orebro ar 1987. Vi har fortsatt att traffas
under alla ar, trots dina nya dventyr, bland annat som chef for Lednings-
staben pa Lansstyrelsen i Orebro. Jag gissar att utmaningarna i samarbetet
med Lars-Eric gav dig en utmérkt kompetens for samarbetet med
landshévdingarna i Orebro. Du hann ju avverka tre av dem om jag inte
minns fel.

Tack till Elene Unestahl och Mikael Unestahl, for att ni fyllt i med fakta
och beréttelser i boken och for ett i Ovrigt gott samarbete.

Tack Janne Alriksson for att du ville bidra med ett kapitel om dina
erfarenheter av samarbetet med Lars-Eric och for manga ars vanskap.

Tack Lisen Kempe Tang for att du bidrog med din beréttelse fran
studietiden pa Halsoutvecklarprogrammet. Jag vill samtidigt passa pa och
tacka for att du var ett sa underbart gudbarn och att min roll som gudmor
darfor blev sa positiv.

Tack Agnetha Hjalm for att du hjalpte mig med omslaget pa boken och
tack Anette Harletun for att du ville korrekturlésa en sista gang och att du
gjorde det sa snabbt och dnda sa noggrant trots tidspress.

Tack alla anonyma kursdeltagare som fatt bidra med citat.

Tack till mig sjalv for att jag antog utmaningen att skriva boken trots initial
vanda och tveksamheter. Det blev en spannande och nostalgisk resa.

Alla oklarheter, missforstand och minnesfel som kvarstar ar helt och héallet
mitt ansvar.



Omslagsbilden
forestaller

*LIVSTRADET”

och &r malad av Lars-Erics och Elenes dotter Angela, 10 ar, tillsammans
med hennes 7 kompisar Alvin, Amanda, Elvira, Emelina, Lovisa, Sofia och
Vera-Lynn,
samt Elenes son Mikael
under ledning av Mentale tranaren och konstnéren
Mikael Avatar Stjernvall.

Arbetet saval som produkten &r relaterat till mental traning och fram-
tidstron pa en béttre varld, bade genom barnen som bidragit och Mikael,
som trots sin svara funktionsnedsattning (svart CP-skadad) har kunnat
forverkliga sina drémmar bade inom idrotten (varldsrekordet i langdhopp,
paraolympics, m.m.), forskningen (10 ar som forskare) dar han fann att
nastan ingen med hans skada dverlevde 50 ar, varfor han flyttade till
Thailand och startade en karriar som konstnar och dar vi tanker fira hans
100-arsdag om 50 ar.

Livstradet &r inte bara en symbol for den mentala trdningen, som ger en
stadig och trygg grund att sta pa med rétter langt ner i méanniskans inre och
med forgreningar till alla omraden i samhéllet. Det ar ocksa en central
livssymbol i manga kulturer. Det &r ett mytiskt, ndrmast arketypiskt,
begrepp, en metafor for ett gemensamt kulturellt eller genetiskt arv och ett
motiv i religion, konst och filosofi dver hela vérlden. Det ar inte bara
Bibeln, som i forsta Mosebok skildrar Livets trad, som ger ett evigt liv.
Aven Buddhismen startade med att Buddha (Siddharta) efter 7 dagar under
Bodhitradet fick insikten och upplysningen. Aven vikingarna (jfr
Vikingalagen, som Lars-Eric gjort som en motsats till Jantelagen) hade sitt
Yggdrasil, d.v.s. asagudarnas varldstrad.

Originalet &r en vaggmalning som &r 6,25 X 2.15 meter stor och finns pa
Center of Excellence Training, CET, i Thailand.
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Inte rak hogermarginal

Det har varit en norm att gora rak htgermarginal i bocker, tidningar och tryckta
foldrar. Numera finns det dock en hdgre medvetenhet om att rak hogermarginal
forsvarar lasningen. Eftersom orden ar olika langa sa maste man justera raderna
for att kunna skapa en rak hogermarginal. Ibland dras orden och mellanrummen
ut, ibland pressas de ihop, och darmed blir ordbilderna nagot forvrangda.
Dessutom blir avstavningarna fler.

Viktigast ar dock att man far svarare att glida med 6gat fran en last rad till
borjan av nasta rad och att veta var man &r, nar alla rader ser likadana ut. Manga
med lassvarigheter maste ha linjal for att markera vilken rad de befinner sig pa.
Jag har darfor valt att inte ha rak h6germarginal.




Sé&g till om jag stor sa han nér han steg in,
sa gar jag med detsamma.
Du inte bara stor, svarade jag, du rubbar hela min existens.
Valkommen!

Eeva Kilpi
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Du rubbade min existens...

Jag blev aldrig forvarnad om att Lars-Eric Unestahl skulle komma att
rubba min existens. Det var det som hénde... och fortfarande hinder —
efter 40 ar.

Aret var 1975. Jag hade under flera &r varit en trygg och éver-
tygad marxist-leninist-maoist” och materialist, d.v.s. det andliga och
gudomliga existerade bara i fanatikers hjarnor. Jag stod pa gator och
torg och salde Gnistan och gick pa moten och kurser och diskuterade
politik. Hur vi skulle ta makten dver produktionsmedlen och skapa ett
jamstéllt och rattvist samhalle? Jag visste att det enda som existerade
var materia och att jag var bara kropp och inget mer.

Jag hade Lars-Eric som psykologilarare pa socionomutbildningen
i Orebro varterminen 1975. Han berattade om hypnos. Forvanande
nog slog jag inte ifran mig. Jag blev nyfiken. Sa jag gick hans hypnos-
kurs under hosten. Dar berattade han bland annat om ett experiment de
gjort pa psykologen i Uppsala. En studiekamrat hade blivit hypnoti-
serad av Lars-Eric. Kamraten fick instruktioner att forestalla sig att
han gick ut ur lagenheten, nerfor trappan, 6ver gatan, upp till forsta
vaningen i huset mitt emot och in i lagenheten till vanster. Sen skulle
han beratta for Lars-Eric och hans studiekamrater vad han sag. Hans
kropp satt kvar pa stolen med kamraterna runt omkring sig. Han sa:
”Nu gér jag nerfor trappan, 6ver gatan...” och sa vidare. I ligenheten
till vanster sag han nagra personer sitta runt ett bord i koket och spela
kort. Da vécktes forsokspersonen snabbt och hela studentganget
sprang Over gatan och uppfor trappan i huset mitt emot och in i lagen-
heten till vanster. Och dar satt en grupp manniskor runt kdksbordet
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och spelade kort. Héret reste sig pd mina armar och jag tinkte: ”Detta
ar inte sant. Det kan inte vara sant. Det far inte vara sant.” Om det var
sant sa holl inget av det jag trodde pa och holl for Sant langre. Jag tror
det var forsta gangen Lars-Eric rubbade min existens. Min fasta
varldsbild rasade totalt. Sen har det fortsatt av bara farten. Jag ska vara
arlig. Ett tag trodde jag att jag holl pa bli galen. Det var i den vevan
jag borjade ga i psykoterapi.

Jag som under manga ar tyckt att psykologi och psykoterapi var
flum, 16jligt navelskaderi och bluff och bag som bedrevs av kvack-
salvare. Jag som foraktat allt som hade med psyket, religion och
andlighet att gora. Jag som skulle revolutionera samhallet genom
politiskt agerande och férhoppningsvis revolution.

Négot som ocksa forundrat mig ar varfor jag ’horde” den gédngen.
Jag hade ju hort fantastiska historier tidigare och bara slagit ifran mig.
Hade jag blivit mogen for att ”hora” och Lars-Eric dok upp 1 rétt
tid”? Eller var det for att Lars-Eric var en trovérdig berattare? Jag lar
aldrig fa veta svaret. Det kanske handlar om bade och...

Ville bli psykoterapeut
Jag bestdmde mig nu for att bli psykoterapeut och studerade tre betyg
(90 hogskolepoéng heter det numera) psykologi och gick en psyko-
terapiutbildning under tre ar i Lars-Erics regi, Psykoterapeutiska
metoder under medvetandeforandring?, forutom flera kortkurser inom
olika psykoterapeutiska skolor, gestaltterapi, psykodrama, bioener-
getiks, symboldrama, psykodynamisk korttidsterapi och mycket mera,
bade parallellt med studierna pa Socionomprogrammet och dérefter.
Jag fick successivt klart for att jag inte holl pa att bli galen,
tvartom. Jag borjade uppleva mig psykiskt friskare an nagonsin. Jag
borjade fa kontakt med mina kéanslor och med livet sjalvt under den
har intensiva perioden pa 70-talet. Sen dess har Lars-Eric fortsatt att
rubba min existens.

Blev universitetslarare

Hostterminen ar 1987 borjade jag undervisa pa Socionomprogrammet
pa davarande Hogskolan i Orebro (fran och med ar 1999 Orebro
universitet) efter att ha arbetat som socionom, kurator med mera under

! Jag berittar om den i kapitel 9.



ett antal ar. Samma ar startade Lars-Eric distanskursen Idrottspsyko-
logi genom mental traning, vilken senare blev Personlig utveckling
genom mental traning (PUMT), nagot jag kommer att berétta om i den
hér boken.

En 6dets nyck innebar att jag vid arsskiftet 1987-88 rakade
springa ihop med Lars-Eric just nér jag behOvde en heltidslarartjanst.
Den person jag vikarierat for hade kommit tillbaka och jag kunde bara
fa vara kvar pa halvtid. Lars-Eric behdvde nagon som examinerade
PUMT-studerande pa halvtid, eftersom han inte sjalv hann med detta.
Det hade kommit fler studenter till kursen an han anat.

Det forsta som hande var att Lars-Eric ville att jag skulle folja
med till TV-studion. Han skulle spela in en lektion till distanskursen
pa video och fick idén att istallet for att bara forelasa sa skulle han
goOra ett samtal med mig omkring det aktuella temat. Jag fick ingen
chans att tédnka eller k&nna efter, inte ens kamma mig. Det var bara att
kasta mig ut i det djupa vattnet och hoppas att jag kunde simma. Att
samarbeta med Lars-Eric innebér att varje dag kunde innebéra en
existensrubbning, pa nagot sétt.

Socionomutbildning pa distans

Mitt samarbete med Lars-Eric om distansutbildning inspirerade mig
att forsoka paverka min institution pa universitetet om att ge kurser i
socialt arbete pa distans. Jag utvecklade en kursplan for en 20-poangs-
kurs i socialt arbete som en examination pa en vidareutbildningskurs
om distanskurser. Ar 2001 fick jag mojligheten att genomféra min
drom.

Siljansutbildarna i Dalarna kontaktade universitetet for att de ville
starta ett socionomprogram pa distans mot ett antal larcentra i Mellan-
sverige. Dalakommunerna hade svart att fa utbildade socionomer. For
att gora en lang historia kort, sa fick vi positivt beslut och jag kunde
starta. Nar Lars-Eric borjade distribuera PUMT som distanskurs hade
han bara de forsta tva videorna med totalt sex forelasningstimmar
fardiga — av totalt 30 forelasningstimmar. Sen utvecklade han moment
for moment allteftersom kursdeltagarna lag pa och tvingade fram
utvecklingsarbetet. ’Kunde Lars-Eric sé kan jag”, tinkte jag. Jag
startade Socionomprogrammet pa distans med bara den forsta del-
kursen klar, 20 poang i socialt arbete (forsta halva terminen), av totalt
120 poéng, d.v.s. totalt sju terminer. Jag fick sedan arbeta fram de
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kommande kurserna allteftersom. Det gick! Med mycket gott sam-
arbete med kollegor i de olika &mnen som skulle inga.

Vi hade inte forelasningar pa videoband, men daremot s.k.
’streamade” foreldsningar, som kunde avlyssnas med hjilp av
tekniken pa Larcentra eller pa egna datorer. Jag genomforde
seminarier via Skype. ”’Géar det?” undrade tekniksupporten pa
universitetet. Det gick!

Det blev fem Socionomprogram pa distans mot ett 15-tal larcentra
I Dalarna och Halsingland samt Hogskolorna i Gavle och Vishy. Jag
gick i pension nar den sista studentkullen gick i mal ar 2008. Totalt
150 socionomer utbildades pa detta satt, i kommuner som hade svart
att fa behoriga sokande till sina tjanster. Och med studerande som av
familje- eller andra skél inte skulle ha haft mojlighet att flytta till de
universitetsorter dar socionomprogrammet gavs.

Den Mentala Traningens Historia

Varen 2014 fragade Lars-Eric om jag kunde tanka mig att skriva om
Den Mentala Traningens Historia. Han hade inte tid att skriva sjalv
eftersom han tillsammans med din hustru och samarbetspartner, Elene,
arbetade for fullt med att ge kurser, utveckla nya kurser och uppdatera
de som redan finns. Han hade dessutom fullt upp med att genomféra
kurser om Coaching, NLP, SKOLK m.m. i Thailand, i Costa Rica, pa
Mallorca, i Orebro och i andra stader i Sverige, férutom att han deltog
| varldskongresser och konferenser i andra lander.

Efter forsta chocken borjade jag tycka att utmaningen blev allt
mer spannande. Jag hade ju varit med ndastan hela tiden. Skrivandet
blev darfor ocksa lite av en nostalgitripp. Har foreligger resultatet.
Min forhoppning ar att lasaren ska fa en bakgrundsbild till den
revolutionerande sjalvhjalpsmetod som mental traning innebar, men
ocksa en bild av personen som skapat metoden, fil.dr. Lars-Eric
Unestahl.

Det vanliga ar ju att man i officiella texter inte anvander férnamn,
sa valet stod mellan att skriva Lars-Eric eller Unestahl, men det
kandes véldigt fraimmande att kalla en van som jag kant mer an halften
av mitt liv och som jag samarbetat med nastan en tredjedel av livet for
Unestahl, sa det far bli Lars-Eric.

Kéllorna till de uppgifter jag presenterar i boken éar, forutom
manga timmars intervjuer och samtal under sommaren 2014 med
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Lars-Eric, aven mina egna erfarenheter och minnen, samt massor med
skriftliga dokument, artiklar och bocker. Jag ar ”ekorre” och har sparat
rapporter, tidningsartiklar och texter, vilka jag redovisar i referens-
listan i slutet av boken. Dessutom har jag gatt tillbaka till litteratur,
dels den som Lars-Eric skrivit och dels annan litteratur som blev
betydelsefull for utvecklingen av den mentala traningen och av
utbildningarna.

Paradigmskifte pa gang?

Jag har tidigare skrivit en bok om att vi &r inne i ett radikalt paradigm-
skifte, “Paradigmskifte pd gdng?” | den beréattar jag att tva personer
har paverkat mitt liv mer djupgaende an andra. Forst Lars-Eric ar 1975
och ar 1978 métet” med den danske intuitionsbegdvningen,
mystikern och forfattaren Martinus och hans varldsbild. Jag skrev en
bok om detta, "Virldslirare” eller "Falsk profet” — En karleksfull
granskning av Martinus kosmologi. Martinus menar att ”6nskningar
skapar 6de” och att vi ska ldra oss onska. Han menar ocksa att i
framtidens skolor kommer barnen att fa trana upp formagan att énska
for att kunna skapa sin framtid, eftersom tankens kraft ar enormt stor.
Jag ser Lars-Erics arbete med att utveckla den mentala tréningen som
ett pionjararbete nar det géller att borja lara oss 6nska och att borja
inse att tankens makt &r oerhdrt kraftfull. Att vi dessutom kan skapa
var framtid och vart 6de genom att trana upp var 6nskeférmaga. Lars-
Erics arbete ar en starkt bidragande faktor till att det just nu pagar ett
paradigmskifte nar det galler manniskors tankande och handlande.

Pia Hellertz

Fil.dr., socionom,

Psykoterapeut och Mental tréanare
Pensionerad universitetslektor
Februari 2015




Skytten har nagot av fanatikerns adra.
Att ge sig han i ett &andamal, en stravan,
utan att akta pa sin egen anstrangning eller gora halt vid sansade granser.
Skytten behover fritt spelrum for att kunna gora saker,
och nya miljéer och vidgade perspektiv
for att tillrackligt starkt kdnna att en utveckling sker.
Stiltje ar Skyttens fiende, forandring ett livsvillkor.?

Lars-Eric &r fodd i Skyttens tecken
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Vem ar Lars-Eric Unestahl?

For att forsta den Mentala traningens rotter sa far man leta efter dem i
den mylla som utg0r historien om den man som skapat och utvecklat
den, Lars-Eric Veje Unestahl. Berattelserna om Lars-Eric som person
och berattelserna om den mentala traningen ar oupplosligt forenade
med varandra.

Lars-Eric foddes i Karlstad ar 1938 i Skyttens tecken. Familjen
bodde i Deje och var frikyrklig. Pappan var pastor i baptistforsam-
lingen. Lars-Eric har tva syskon, Frank, som ar 1 1/2 ar yngre och
Lotta som ar 10 ar yngre. Lars-Eric berattar med glimten i 6gat att han
inte hann lara sig varmlandska, eftersom han flyttade déarifran vid 6
manaders alder, till Dals Langed i Dalsland, dér pappan var pastor
under tre ars tid. Tre ar var en vanlig tid for familjen att stanna pa en
plats. ”Alla predikningar var vil gjorda da, s man behovde flytta
vidare”, skamtar Lars-Eric. Det innebar att Lars-Eric flyttade en hel
del under uppvaxten. Nasta anhalt blev lilla Urshult i Smaland. Tre ar
senare flyttade familjen till Malilla, dar Lars-Eric borjade i skolan och
dar han gick de tre forsta skolaren.

Lars-Eric beréattar att han for nagra ar sedan fick en ovanlig
inbjudan till en klasstraff med forsta klass i Malilla, 50 ar senare. De
hade aven hittat den larare klassen hade da, som till och med hade

2 Hamtat fran http://www.astrologi.nu/skytten/.
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kvar elevernas uppsatser. Manga av eleverna bodde kvar i samhallet.

Efter tre ar i smaskolan flyttade han och familjen till Bjorkvik i
Sérmland, en ort som val ar mest k&nd for att fore detta statsministern
Gdran Persson hade sin sommarstuga dar. Under min intervju med
Lars-Eric minns vi att Goran Persson hade studerat vid davarande
Hogskolan i Orebro, dar vi bada kom att verka en stor del av vara liv.
Lars-Eric tillbringade ungdomsaren i Bjorkvik.

Vi samtalar om de férdelar det innebér att ha fatt véxa upp pa
landet, vilket vi bada har gjort. Alla kénner varandra. Man kan hamta
mjolk hos bonden. Lars-Eric var med i den frikyrkliga verksamheten.
Han blev engagerad i flera verksamheter, bland annat nykterhetsro-
relsen Bla Bandet, som samlade ungdomarna i Bjorkvik. Dar blev han
distriktsordférande och han var absolutist tills han blev 25 ar. Han
anvander fortfarande ingen sprit, men tar numera ett glas vin ibland.

Dags for realskola

Efter femte klass fick han mojlighet att borja realskolan. Det var
prasten i Bjorkvik som hade startat en realskola. Har tror jag att en av
rotterna till den framtida verksamheten ligger, Lars-Erics erfarenheter
av att studera pa distans. Eleverna laste namligen hemma varannan
dag och gick till skolan varannan. De fick ta ansvar for sina egna
studier pa ett annat satt &n de elever som dagligen gick i skolan. De
fick aka till Malmo och tentera pa Hermods for realexamen. Eleverna
gick i Malmo de sista tre manaderna fére examen. Lars-Eric tyckte det
var intressant att vara sjalv i Malmé. Som 14-aring fick han da
mojlighet att borja bygga upp sitt eget liv.

Gymnasiet

Gymnasiestudierna genomférde han i Nykdping. Han laste pa real-
linjen, vilket innebar &mnen som matematik, fysik, kemi och natur-
vetenskap. Forsta aret akte han nastan 10 mil om dagen. Det var fyra
och en halv mil mellan Bjorkvik och Nykoping. Andra aret flyttade
han till Nykoping. Efter examen fragade prasten, som skotte real-
skolan i Bjorkvik, om Lars-Eric ville arbeta som larare, vilket han
tackade ja till. Han fick da sin syster, Lotta, som elev. Hon tyckte att
han var hardare mot henne &n mot de andra eleverna. Fér honom var
det viktigt att inte sarbehandla henne, vilket férmodligen gjorde att
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han blev strangare mot henne dn mot de andra. Det var ju inte sa
manga elever, sa han och prasten undervisade i alla &mnen. Lars-Eric
var 18 ar. Det blev en termin.

Efter terminen som larare vid realskolan tog han ett jobb i Sérna,
som &r en tatort i Alvdalens kommun i Dalarna. Dar hade han fatt ett
erbjudande om att vara larare pa hogstadiet, 5:an, 6:an och 7:an. Han
upptackte att eleverna var nastan lika gamla som han sjalv, vilket blev
en speciell upplevelse. Lars-Eric borjade saledes mycket tidigt att
undervisa, vilket han sen fortsatt med under hela sitt liv.

Musiken

Lars-Eric spelade klarinett som ung i1 en grupp. ”Néarmaste grannen
var intresserad av musik sa vi spelade ihop”, beréttar han. De bildade
en liten orkester med nagra andra ungdomar fran Bjorkvik. Tyvarr
hann inte Lars-Eric vara med sa mycket eftersom han bodde i
Nykoping. Han tyckte att gruppen var sa duktig att han fick idén att de
borde fa spela in en skiva. Han var 17 eller 18 ar. Eftersom han inte
hittade nagot skivbolag som var intresserade, sa startade Lars-Eric ett
eget skiv-bolag som hette Bla Ton.

Gruppen akte till Stockholm och Europafilm och bad dem spela in
en EP. For de som inte langre vet vad en EP ar sa betyder det extended
play d.v.s. ”utokad spelning”, i betydelsen forlangd speltid. Den inne-
holl vanligen 3-5 latar pa totalt 10-20 minuters speltid. Vanligast var
att EP-skivor hade tva latar pa varje sida, vilket Lars-Erics grupp
spelade in. Det fantastiska var att skivan gick direkt upp pa bade
Svensktoppen och TV-toppen. Sangerskan i gruppen hette Elisabeth
Karlsson, men tog artistnamnet Elisabeth Lord. Den lat som blev mest
popular heter Pepita dansar - Tamborito i Panama. Sangen hade
skrivits av Evert Taube under en resa till Panama 1948-49. Laten lag
manga veckor pa Svensktoppen, med en fjardeplats som bésta place-
ring. Elisabeth Lord blev kand och har sen dess varit sangerska pa
heltid bland annat i countrygruppen Country Road. Hon har dven
skrivit manga latar tillsammans med sin sambo Tommy Gunnarsson,
bland annat Symfoni som Loa Falkman gjorde succé med i svenska
Melodifestivalen ar 1990.



Idrotten

Lars-Eric borjade redan i Bjorkvik med idrott. Familjen hade en
idrottsarena i narheten av bostaden. Han spelade fotboll, men
poangterade att det var i 1ag division, och bandy, aven det i lag
division. Han var bést i friidrott. Han tavlade mycket och var &ven i
Tyskland och Ryssland och tavlade.

Lars-Eric berattar att han flera ar senare fick en inbjudan till en
traff med de som varit i Ryssland och tavlat. Han fick da hora att han
av idrottskamraterna dar omndmndes som “Kaviarsmugglaren”. Han
hade smugglat hem rysk kaviar i sovsacken.

Idrotten fick en stor roll i Lars-Erics liv. Han borjade tavla vid
12-13 ars alder och var mest aktiv nar han var i 19-20-arsaldern, men
fortsatte dnda upp till 23—24-arsaldern. Klubben han tavlade for var
Nykopings sportklubb, i friidrott och i basket.

Nyfikenheten ar drivkraften

Lars-Eric menar att han alltid varit en mycket nyfiken person. Han tar
alltid reda pa saker som han inte vet. Han fragar nar han inte forstar.
Nar vi samtalar om detta vacker han fragan om skolan, som han menar
ofta hammar nyfikenheten och fragandet. Barn staller fragor, de ar
nyfikna, de vill veta. De staller standigt nyfikna fragor. Lars-Erics och
Elenes dotter Angela fragade nyligen: ”Varifran kommer vinden?”
Men nér barnen kommer till skolan himmas fragandet. ”D4 star det en
figur dar framme som staller en fraga som den personen redan vet
svaret pa. Helt vansinnigt!” sdger Lars-Eric upprort. PI6tsligt forand-
ras hela verkligheten for barnen. Fragorna har blivit en kontrollme-
kanism, nar man ska kontrollera vad barnet kan och inte kan. Och da
slutar man fraga eftersom man inte vill visa sin okunnighet och det
fortsatter man sen med som vuxen. Att fraga ar att visa att man inte
kan. Men Lars-Eric har fortsatt att fraga och att undersoka.

Fascinationen for heliga” tal

Bland de manga egenheterna som Lars-Eric har kan ndamnas att han
har tva heliga tal, 7 och 3. Han berattar att alltsedan han laste teologi,
dar 7 ar Gamla Testamentets tal och 3 Nya Testamentets, sa har han
ofta delat in det han skriver om i tre eller sju delar. Traningen &r ofta
indelad i sjuveckorsperioder. Den mentala traningen bygger pa 7
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modeller, varav 3 dominerar. Den tillampade motivationen har 7
sektioner nar det galler bade Malstadier, Malhierarkier och Malkri-
terier.

Han delar exempelvis in livet i olika tredelar, det Forflutna, Nuet
och Framtiden eller Period 1 — utveckling, Period 2 — upprepning och
Period 3 - avveckling. Det senare ar hur det brukar vara, medan den
mentala traningen arbetar for LivsLangt Larande - 3L - och Livslang
utveckling.

Nar det galler sjutalet ar det mesta i hans modeller och principer
uppdelade i 7 lektioner eller moment. (Mer om detta se bilaga 1.)

Det perfekta talet blir da 21. Jag undrar om Lars-Eric ar medveten om
att hans fodelsear, 1938, nar man behandlar det numerologiskt blir 21
(1+9+3+8) - och ndr man lagger samman 2+1, vilket man gor inom
numerologin, blir det 3. Talet 3 & inom numerologin det lekfulla,
glada och optimistiska talet och det star for det kreativa och konst-
narliga. Talet 7 star for andlighet och intellekt. 7:or &r eftertanksamma
och analytiska, lugna och tankfulla. De har ett rikt inre liv, en mental
styrka och har en stark sjalslig kraft. 7:or tycks ha natt nagon sorts
insikt och ger intrycket av att vara visa oavsett alder. De ar standigt pa
jakt efter &nnu mer visdom och forsoker hitta meningen med livet.

En annan egenhet ar att han ocksa fascinerats av kvoten 1-1,618,
det gyllene snittet (mer om det i kapitel 36).

Privat
Det rakade dessutom bli sa att antalet fruar blev tre och antalet barn
blev sju, berattar Lars-Eric. Lars-Eric ar inne pa sitt tredje och sista
aktenskap. Med fdrsta hustrun Lucia har han de nu vuxna barnen
Mikael, som ar anstélld pa Skandinaviska Ledarhdgskolan, SLH, och
ar ansvarig for IT- och internetutvecklingen, och Carita Boronska,
som ar sangerska och rostcoach; med andra hustrun Eva har han Max,
som ar HR-chef, Staffan, som ar fallskarmsinstruktor, och teknikern
Claes, som ocksa tillhor svenska eliten i amerikansk fotboll; och med
tredje och nuvarande hustrun Elene har han Angela, som i skrivande
stund &r 10 ar.

Jag blev undrande eftersom jag bara kunde rakna till sex barn har
ovan, men da berattade Lars-Eric med glimten i 6gat att han faktiskt
har en son till. Han avsl6jade dock inget namn och jag fragade inte.
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”Det var mellan fruarna!” Lars-Eric berattar att han har mycket god
kontakt med sina ex-fruar och de traffas ofta och kan exempelvis fira
jul tillsammans. | bréllop nummer tre deltog t.ex. bade forsta frun och
hennes man.

Lars-Eric har ocksa programmerat in sin biologiska alder till 37
ar. Eftersom jag tror pa reinkarnationen, d.v.s. att vi dverlever den s.k.
doden och att vi fods igen och igen, sa har jag inga behov av att
programmera om min egen alder. Jag &r nojd med att fylla 74 ar i ar
och ser fram mot nya spannande och larorika liv. Det mérkliga &r att
jag saledes just i ar, nar jag skriver den har boken, ar dubbelt sa
gammal som Lars-Eric.

Till sist kan jag berétta att jag hade ténkt att ha 21 kapitel i boken
for att hedra Lars-Eric och hans fantastiska arbete, men boken blev
storre an vad jag tankt fran borjan. Det rakade bli 37 kapitel.

Eftersom skapandet och utvecklingen av den mentala traningen ar
sa tatt sammankopplad med personen Lars-Eric, sa blir det fler
inblickar i hans liv i kommande kapitel.

Sen onsdagskvéll och jag och Lars-Eric Unestahl satt med en kopp thé och
pratade, alltid oerhort givande att fa diskutera och stélla fragor till honom om
mental traning och annat. Jag frigade om hur han kan hantera sa 'ménga bollar i
luften’ utan att stressa och fa alla negativa bieffekter, somnproblem och annat.
Lars-Eric Unestahl har istallet en formaga att vara cool i de flesta situationer:
“Jag gor sa mycket jag hinner med, det andra far vinta helt enkelt.” Torsdag
natt aker Lars-Eric till Dominikanska Republiken och ska ha en utbildning i
coaching och mental traning tillsammans med Olympiska kommitten m.fl.
En rétt stor grej om man séger sa, men tror du Lars-Eric Unestahl stressar upp
sig infor detta? Knappast!
| bakgrunden star deras katt och dricker vatten direkt ur kranen.

Ingen i familjen Unestahl gar under epitetet “normal”, inte ens katten.

Detta skriver Olof Réhlander,
licensierad mental tranare och coach, pa sin blogg.
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Det ar nar du gar pa orérd mark
som du kan lamna de tydligaste fotsparen.

Lars-Eric i Tankvart®

3

En idé till en utvecklingsmetod fods — 60-tal

Redan som mycket ung, i 12-13-arsaldern, borjade Lars-Eric intres-
sera sig for hypnos. Han l&ste en artikel om hypnos som intresserade
honom mycket och nar han sedan sag en demonstration sa blev han
annu mer fascinerad. Han borjade experimentera bade pa sig sjalv och
pa sina kompisar. Da upptackte han att det var latt att forsatta kompi-
sarna i hypnos. Som suggestionsmetod fick de leva sig in i en fanti-
serad situation och han mérkte hur latt det var. Han har senare manga
ganger visat att det ar mycket latt for unga att leva sig in i en situation
och koppla bort allting annat.

Uppsala universitet

Sa var det dags for universitetet. Lars-Eric ville agna sig at hypnos.
Den naturvetenskapliga inriktningen fran gymnasiet lockade inte
l&ngre. Men vad skulle han l4sa? Han valde psykologi eftersom han
kdnde att det amnet lag narmast hans intresseomraden.

Na&r han kom till Uppsala hade kursen redan bdrjat. De hade en
propedeutisk kurs fore kursstart, vilket han inte visste. Han blev
tvungen att vanta ett helt ar till nasta kursstart. Under det aret laste han
filosofi, antropologi och teologi och hann darmed med halva teologie
kandidatexamen, d.v.s. prastutbildningen. Han tyckte det var ”ganska
givande”. Det var intressen och erfarenheter fran uppvaxten som
styrde valen. Han borjade dessutom l&sa grekiska vid sidan om.
Hebreiska ingick i kurserna. Han hade darfor redan ganska manga

3 Ténkvdrt ar en liten “tankebok” med 52 tankeord” som Lars-Eric skrivit i form av
en almanacka och som getts ut av Speak Marketing AB. Det dr en “evighetskalender”
eftersom den dr oberoende av aret.
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poang innan han boérjade lasa psykologi. Nasta steg var psykolog-
examen. Han skrev sina tvabetygs- och trebetygsuppsatser, som det
hette pa den tiden, om hypnos. (Numera heter det B- och C-uppsatser.)

Sin filosofie kandidatexamen tog han snabbt, eftersom han redan
hade s& manga poéng. Darefter blev det forskarstudier.

Forskning
Professorn i tillampad psykologi i Uppsala hette vid den hér tiden
Ingemar Dureman. Han hade tillbringat ett ar vid Stanford University
hos den store hypnosforskaren i vérlden, professor Ernest Hilgard
(1904-2001). Hypnosforskningen kom igang pa allvar i USA pa 1930-
talet och Hilgard var en central person i den verksamheten. Han antog
att hypnotiserbarhet var en formaga hos méanniskor pa samma sétt som
intelligens, och att den darmed forekom i olika grad hos olika perso-
ner. Hilgard ansag att det var nodvandigt att utarbeta en standardise-
rad och psykometriskt hallbar méatskala, med vilken man kunde
beddma graden av hypnotiserbarhet hos forsokspersoner. Han skapade
darfor, tillsammans med en kollega, den numera etablerade Stanford
Hypnotic Susceptibility Scale, som skulle visa hur mottaglig man var
for hypnos. Hilgard blev berémd under 1950-talet for sin hypnosforsk-
ning, framforallt nar det handlade om smartkontroll.

Hilgard skrev ar 1948 boken Theories of Learning, som manga
larare kom att bygga sin undervisning pa. Boken kom ocksa att bli en
prototyp for manga kommande larobocker i psykologi.

Lars-Eric som yngre forskare
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Uppsala Universitet hade tva institutioner for psykologi. Det var
vid Institutionen for tillampad psykologi (ITP) som Dureman var
professor och dar Lars-Eric genomférde sina studier och sin forskning.
Eftersom det inte fanns nagon svensk forskning pa hypnosomradet
blev Lars-Eric pionjar och det ledde till att han fick starta en egen
avdelning med namnet Avdelningen for klinisk och experimentell
hypnos. Den blev mycket popular bland psykologistudenterna. Manga
kom att g6ra sina uppsatser har med Lars-Eric som handledare. Det
blev en omfattande aktivitet pa avdelningen och under dessa ar hand-
ledde han ett 40-tal uppsatser om hypnos. Detta var under aren 1965
till 1970. | vissa undersokningar nér det gallde den kliniska delen av
hypnos ingick ocksa patienter med olika problem och allteftersom
ryktet om de positiva effekterna spred sig, sa 6kade patientverksam-
heten alltmer.

Dessutom hade Lars-Eric turen att traffa en lakare fran England
som bdrjat anvanda hypnos, Basil Finer. Han fanns pa Samariter-
hemmets smartklinik 1 Uppsala och hade arbetet med smartlindring i
hela sitt liv. Finer trodde sjalv att valet av specialistinriktning berodde
pa en upplevelse fran barndomen, nér han upplevde smarta och skrek
och bara blev athutad att vara tyst. Han var sjalv valdigt smartkanslig.
Lars-Eric och Basil Finer borjade samarbeta och forskade tillsam-
mans. De gjorde bland annat manga experiment med hypnos pa
Samariterhemmet under ett antal ar, bl.a. med operationer med hypnos
som enda anestesimedel, d.v.s. for beddvning

Pa grund av dessa sammantraffanden kunde Lars-Eric dgna sin
forskning inom doktorandutbildningen at hypnos. Samtidigt tog han
ocksa psykologexamen.

Hypnos ar en form av sjalvhypnos

Det var under den har tiden som Lars-Eric insag att all hypnos ar en
form av sjalvhypnos. Han anvande sig av Hilgards Stanfordskala for
att mata hypnotiserbarhet. Nu kom han pa att han skulle spela in
samma induktioner pa band, som han anvinde ”live” och han gjorde
nu ett antal jAmforande studier. Vissa forsokspersoner fick bara lyssna
pa banden, medan Lars-Eric personligen hypnotiserade andra. Lars-
Eric fann da att han fick samma resultat pa dem som bara lyssnat pa
band, som nar han hypnotiserade personligen. ’Det spelade alltsa
ingen roll om jag stod dar live eller om de bara horde en rost”,

14



konstaterade han. Det fick honom att inse att det inte var han som
person som var det vasentliga utan att det var instruktionerna.

Det fanns och finns fortfarande manga som menar att hypnos
bygger pa relationen mellan den hypnotiserade och hypnotiséren. Att
det ar interaktionen som &r den viktiga faktorn, men Lars-Eric visade
med sin forskning att den inte &r nodvéndig. Detta blev ocksa viktigt
I utvecklingen av den mentala traningen, som man ju skoter sjalv, och
dar Lars-Eric bara tréffat en brakdel av de miljoner méanniskor som
lyssnat pa hans inspelade program.

Experiment i sjalvhypnos

| ett experiment delade Lars-Eric in ett antal personer i tva grupper.
Det var oftast studenter som fick vara forsékspersoner under den har
tiden. Den ena gruppen ledde Lars-Eric sjalv under ett halvar i
hypnostraning. Den andra gruppen fick klara sig sjalv med inspelade
induktioner och suggestioner. Efter ett halvar visade det sig att det
fanns manga fordelar med att skota det sjalv. De blev mindre beroende
av Lars-Eric, medan den forsta gruppen var mer beroende av honom
och hans suggestioner. Han fann dock inga skillnader i djupet pa
hypnosen.

Under den hér perioden tog Lars-Eric ocksa emot patienter och
han kunde genomfora ett antal kliniska studier. Han bérjade exempel-
vis innan man traffades att ldmna ut inspelade hypnosband till dem
och gav instruktioner om hur de skulle tréna sjélva. Detta gav minst
tva vinster fann han. Dels kunde Lars-Eric ga direkt pa sjalva behand-
lingsatgarden och behovde darfor inte dgna tid at hypnostraningen.
Det blev dessutom mycket billigare for patienterna. Dels kunde man
komma 4t patienter som hade ”’sjukdomsvinster” av sina problem, det
vill séga de personer som sade sig vilja bli friska, men som egentligen
hade sa stora fordelar av sin sjukdom att behandling var 16nl6s just da.
Heml&xorna och egentraningen visade om de verkligen var motive-
rade for behandling. Under hela den har tiden talade man om
hypnostraning. Den mentala trdningen var annu inte fodd.

Lars-Eric doktorerade ar 1973 pa avhandlingen Hypnosis and
Posthypnotic Suggestions.




Mojligheterna knackar pa dorren varje dag -
om vi bara lyssnar.

Lars-Eric i Tankvart

A

Den Mentala traningen fods — 70-tal

Ar 1969 publicerade Lars-Eric en artikel om mental traning. Fragan
uppstod da om vad Lars-Eric egentligen borde kalla den sjalvhjalps-
modell han utvecklade? Han hade redan borjat anvanda begreppet
mental traning, vilket han fick kritik for eftersom mental” associe-
rades med “mental sjukdom” och mentalsjukhus”. Inom forsvaret
kallar man det ”psykisk trdning” men det var ju egentligen lika illa,
tyckte Lars-Eric. Sa han valde att anvanda begreppet mental traning
och bestamde sig for att ge det ett nytt, positivt innehall.

Det var framforallt tva forskningsomraden som kom att dominera
70-talet, idrotten och skolan.

Idrotten

Av alla tillampningsomraden for den mentala traningen ar idrotten
idealisk eftersom prestationerna ar matbara. Det var I4tt att se konkreta
forbattringar. Dessutom fanns det ett stort behov inom idrotten att
hitta metoder som kunde paverka psyket. Idrotten blev darfor ett
modellomrade for utvecklingsarbetet.

Man brukar séga att nér lararen & mogen kommer eleverna. Bara
nagra veckor efter det att artikeln om mental traning var publicerad sa
ringde Friidrottslandslaget och sa: Vi har sett att du startat ndt som
kallas mental traning och det later intressant. Vi skulle verkligen
behova det. Det ar landskamp mot Italien om nédgra veckor... f6l) med
till Rom och introducera detta for grabbarna och tjejerna...!” Lars-
Eric sdger att han aldrig skulle gora det idag, men han var ung och
nyfiken, sa han gjorde det da.

Det var mycket latt att skapa intresse hos idrottsfolket. Idrotts-
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ménniskor dr dessutom vana vid upplevelser av exempelvis “flyt”,
”flow”, och hur det kdnns ndr prestationer varierar upp och ner.

Landslaget forlorade landskampen och Lars-Eric och ledningen
sag att det han sagt inte hade haft nagra som helst effekter. Han
konstaterar efterat att han borde ha forstatt det innan. Det gar ju inte
att fa effekt genom att bara sitta och lyssna pa foredrag om mental
traning ett par timmar. Mental traning &r nagot man gor. Det ar som
med kondition, menar Lars-Eric. Man far ju inte béattre kondition om
man lyssnar pa foredrag om kondition.

Traningsprogram utvecklas

Nu utvecklade man ett sexarigt traningsprogram med malet olympia-
den i Montreal ar 1976. Det handlade om att arbeta fram konkreta och
systematiska traningsprogram. De fanns &nnu inte. Det géllde ju
detsamma som vid den fysiska traningen och styrketraningen. Man
ska veta vad man gor denna vecka, och ndsta, och nasta.

Nu blev ocksa manga andra landslag intresserade. Sammanlagt
tranade Lars-Eric ett tiotal landslag i mental traning vid den har tiden.
Dessutom fick han nu mojligheter att ocksa utvardera dem och fa
underlag for sin forskning. Idrotten har bra status och gav darfor
utmérkta mojligheter for studier och for utvecklingen av den mentala
traningen.

De tre forsta mentala traningsmodellerna

| samband med utvecklingen och utvérderingen av de konkreta
traningsprogrammen i samarbete med landslagen och olympialagen,
borjade Lars-Eric ocksa att bygga upp den mentala traningsfilosofin
och de mentala traningsmodellerna. De forsta tre av dessa var:
Utvecklings- eller Idrottsmodellen medan de andra tva utgjordes av
Traningsmodellen och Flowmodellen.

Utvecklingsmodellen (U-modellen)

Huvudprincipen ar “’stdndig utveckling under hela livet”. U-modellen
skiljer sig mycket fran den vanliga modellen i samhéllet som Lars-
Eric brukar kalla for K-modellen, dar K star for den Kliniska modellen
eller Kritik-, Klago- eller Klandermodellen. Den senare innebér att
forandringar vidtas forst nar nagot blir fel och att forandringarna
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bygger pa missnoje, dar man genom forandringen vill komma bort
fran nagot. U-modellen daremot arbetar med stéandig forbattring utan
att det behover vara nagot fel i nuet och forandringen bygger pa lust
och riktningen blir mot nagot bra istéllet for bort fran nagot daligt.

Lars-Eric kom ocksa att kalla detta for Idrottsmodellen, eftersom
man inom idrotten tranar for att bli &nnu battre, utan att det behdver
vara nagot fel pa nuet och utan att man behéver vara missnéjd med
nusituationen. Man &r inte ute och springer eller gar till gymmet for att
nagonting ar fel utan darfor att man vill bli battre.

Lars-Eric berattar att man bade fran idrottens och fran samhéllets
sida i borjan sag den mentala traningen som en del av K-modellen, dar
mental traning skulle anvandas nar man hade nagot problem. Lars-
Eric ger manga exempel pa detta, exempelvis att nar fotbollslegenden
Gunnar Nordahl kom till Norrkdping som tranare ringde han en kvall
och ville ha Lars-Eric hjilp med tvé spelare som hade “mentala”
problem. Lars-Eric svarade da att mental traning inte bara var till for
dom, utan for alla som ville bli béttre, vilket gjorde att han fick arbeta
med hela fotbollslaget.

Det blev darfor viktigt for Lars-Eric att skilja mental traning fran
idrottspsykologin, dven om han ofta av media har blivit kallad for
idrottspsykolog. Psykologens verksamhet har varit och ar fortfarande
kopplad till K-modellen — att ga till en psykolog innebér att det &r
nagot som ar fel. Det skapar motstand, for vem vill hora att man har
mentala problem. En psykolog har pa engelska kallats for ”shrink”
(hjarnskrynklare) och darfér kom Lars-Eric att kalla en Mental trénare
for en “’stretch”.

Traningsmodellen

I mer dn hundra ér har det pagatt en strid mellan arv och miljo, “nature
or nurture”, nar det galler vad som paverkar manniskor vid fodelsen
och efterat, eller mellan talang och traning. Under de senaste tva
artiondena har denna strid avtagit alltmer. Den nya forskningen
omkring epigenetik,* dar man visat att gener kan slas pa eller av
beroende pa bade miljofaktorer och mentala faktorer, gor ocksa att det
blir ganska ointressant att debattera den gamla fragestallningen om arv
eller miljo.

4 Se exempelvis http://ki.se/forskning/epigenetik-en-bro-mellan-arv-och-miljo
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Nar det galler talang eller traning sa har utvecklingen ocksa gatt i
samma riktning. Nér den mentala tréaningen startade pa 1960—70-talet
sa pagick i manga lander ett intensivt sokande efter talanger. Inte
minst i Oststaterna eller kommunistlanderna forsdkte man identifiera
talanger sa tidigt som mojligt, for att sedan ge dom speciella uppvéxt-
och tillvaxtmiljoer.

Lars-Eric satt i International Society of Sport Psychology, ISSPs,
styrelse under 12 ar pa 1980-talet och kunde pa nara hall félja den
forskning, som bdrjade komma och som visade allt tydligare att man
inte kunde forutsaga senare framgang utifran tidig framgang eller
talang. Fler och fler studier visade att s.k. talang betydde mycket lite i
jamforelse med traningen.

Den svenske professorn vid Florida State University Anders
Eriksson presenterade forskning inom bade idrott och musik, som
visade att om man satsade 10 ar och 10 000 timmar sa kunde man na
toppen oavsett utgangslaget fran borjan.

Detta tillsammans med exempelvis hygienhypotesen, som visade
att aven vart immunforsvar behover traning, medforde att ordet
traning fick en allt hogre status, vilket ocksa 6kade intresset for mental
traning.

Flow-modellen
Flow, flyt, det underbara tillstand, dar saker och ting laggs till rétta av
sig sjalvt och dar allt blir latt och lekande, var nagot som alla idrottare
onskade sig, men som visade sig svart eller omojligt att skapa eller
kontrollera med viljan eller genom att anstrédnga sig. Istéllet blev den
mentala traningen med sitt alternativa medvetandetillstand, sina alter-
nativa kontrollsystem och sin cybernetiska malstyrning av automati-
serade processer, en nyckelvag for att skapa detta fantastiska tillstand
av avspand effektivitet.

Den mentala traningen néjer sig dock inte med metoder for flyt
inom idrotten utan har som malséttning att 6ka frekvensen av flyt aven
| arbetsliv och privatliv.

Hogskolan i Orebro niista...
Ar 1969 sokte Lars-Eric ett tillfalligt arbete som universitetslektor vid
davarande Socialhdgskolan i Orebro. Han bérjade undervisa i psyko-
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logi pa Socialhdgskolan samt i idrottspsykologi pa Gymnastik- och
Idrottshdgskolan, GIH. Det blev en intressant tid eftersom han nu fick
mojligheter att gora en hel del experiment med mental traning, fram-
for allt med GIH-studenterna. Det var bara i Orebro och Stockholm
som man utbildade gymnastiklarare vid den tiden.

Vi som studerade pa Socialhogskolan pa 70-talet fick en
annorlunda och spannande larare. Lars-Eric kunde komma in och satta
pa ett avslapp-ningsband pa bandspelaren och ge oss instruktioner om
att satta oss bekvamt och sen gick han ut ur l&rosalen och vi fick en
stunds skon avslappning. En studiekamrat beréttade att Lars-Eric vid
ett tillfalle hade spelat in sin forelasning pa video. Han satte pa den i
larosalen och gick sen ivég, sa de studerande fick lyssna pa den
inspelade forelasningen. Manga ar senare fick jag veta att Lars-Eric
hade dubbelbokat sig. Jag misstéanker att en av rotterna till den
kommande distansutbildningen lag har. Mer om detta senare.

En gang hade Lars-Eric tappat rosten, men forelaste anda,
viskande. Det var knédpptyst i forelasningssalen, inga skrapningar,
inget pappersprassel, inga hostningar, det var dodstyst, forutom Lars-
Erics viskande forelasning under en timmes tid.

Ar 1972 utlystes en ordinarie universitetslektorstjanst pa Social-
hogskolan. Lars-Eric var annu inte klar med avhandlingsarbetet.
Nagra docenter fran Uppsala sokte ocksa tjansten sa Lars-Eric var
overtygad om att han inte skulle ha en chans att fa den. Rektorn for
Socialhdgskolan i Goteborg, Sigvard Rubenowitz, satt som ord-
forande i antagningskommittén. Han blev intresserad av Lars-Erics
forskning och foreslog honom i forsta rummet. ”Och det blev ett
jatteliv pa docenterna”, berattar Lars-Eric. De 6verklagade. Men
Rubenowitz lyckades fa igenom sitt forslag. Lars-Eric tror att det kan
ha berott pa att Lars-Erics meriter bade forskningsméssigt och yrkes-
massigt (tjanstgoring pa ungdomsvardsskolor, fangelser, etc.) skulle
passa bast, eftersom hans tjanst till stor del skulle vara knuten till
Socialhtgskolan i Orebro.

Forsta tiden var Lars-Eric delvis kvar som larare pa Uppsala
universitet och undervisade framforallt inom hypnos. Det var vid den
hér tiden som Lars-Eric deltog i ett seminarium med en amerikansk
professor, ett seminarium som kom att fa betydelse for honom resten
av livet, och som han menar blev en av rétterna, eller hornstenarna till
utvecklingen av den mentala traningen. Professorn fragade: ”Vad ar
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syftet med det ni gor?” Lars-Eric berattar att han aldrig tidigare fatt
den fragan, egentligen en naturlig fraga, men inte vanlig vid den tiden.

Hans lararkollegor sa ungefar: ’Syftet ar val att undervisa sa att
studenterna ldr sig.” Lars-Eric svarade: ”Syftet maste val vara att de
som gar den har utbildningen far ett béattre liv, &n om de inte gatt
utbildningen.” Da sa professorn: ”Ja, det var ju optimistiskt, men
sadana samband finns det inte.” Lars-Eric beréattar att det blev lite av
chock for dem alla, men det gjorde att han blev intresserad av att
undersoka vilka samband som fanns mellan framgang i skolan och
framgang i livet. Professorn byggde sitt uttalande bara pa en enda
undersékning, och fler studier fanns inte.

Jag minns nar Lars-Eric och jag var pa en foreldasning, nagon gang
i slutet pa 80-talet. Efterdt kommenterade jag: “Det var verkligen en
jattebra foreldsning.” D4 fragade han: ”Vad ldrde du dig?” Och jag
fick snopet inse att jag inte kunde minnas nagot av forelasningen. Det
hade bara varit en stimulerande timmes underhallning. Det var vid den
hér tidpunkten som jag sjalv borjade bli allvarligt kritisk mot forelas-
ningen som pedagogisk metod, en kritik som sedan forstarkts med
aren och som ledde fram till min egen forskning, men det ar en annan
historia.

Kortkurser och Sommaruniversitet

Under 80-talets forsta ar anordnade Lars-Eric ett antal korta kurser vid
Hogskolan i Orebro. Exempel péa sadana kurser var Mental traning,
Positivt tdnkande samt Humor och Halsa. Under nagra ar samord-
nades dessa och andra kurser till ett Sommaruniversitet.

Ar 1985 arrangerade han ett Internationellt Sommaruniversitet
(ISU), dér manga av kurserna gavs pa engelska. Exempelvis anord-
nades en kurs i idrottspsykologi, dér deltagarna fick amerikanska
credits, vilket &r motsvarigheten till vara svenska betyg eller poang.
Det utarbetades ett samarbetsavtal mellan Institutionen for psykologi
och pedagogik vid Hogskolan i Orebro och University of UTAH i Salt
Lake City.

Sa smaningom vaxte det fram ett allt storre intresse for en langre
utbildning i mental traning. Jag aterkommer till 80-talet i senare
kapitel.
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Media blev intresserade

Lars-Eric hade gjort en grammofonskiva, ar 1968, en LP,> Hypnos (se
kapitel 28). Det gjorde att intresset 6kade hos manniskor. Journalister
borjade hora av sig. TV ringde och ville gora ett TV-program om
hypnos och rokning. Pa den tiden var det ofta teman som rékning och
viktminskning som kom i fokus nar hypnos och mental traning
diskuterades. Lars-Eric svarade att han kunde ténka sig att delta om
han fick beratta lite mer allméant om hypnos, men da ville de garna ha
en demonstration. Det innebar ett litet problem.

Svenska Foéreningen for Klinisk och Experimentell Hypnos (se
kapitel 8) dar Lars-Eric var styrelseledamot, hade bestdmt att man
skulle undvika att ha demonstrationer om hypnos i TV. Men TV stod
pa sig. Da kom Lars-Eric pa idén att demonstrera hypnos pa ett annat
satt. Detta var borjan pa 70-talet. Pa Psykiatriska kliniken hade Lars-
Eric arbetat med en kvinna, Karin, som hade fobier foér nya manniskor.
Han fragade henne om hon ville vara med i ett TV-program. ”Det blir
en direktspelning med mycket méanniskor, med publik”, berattade han
for henne. Det ville hon naturligtvis inte.

Da lovade Lars-Eric att hon skulle fa vara i hypnos under hela
programmet ifall hon kunde ténka sig att vara med. Da kunde hon
tanka sig det. Lars-Eric hade arbetet med hypnos med henne, sa hon
visste att hon kénde sig trygg i det tillstandet.

Fore programmet lat Lars-Eric Karin ga ner i hypnos. Sen fick
hon en posthypnotisk suggestion om att ’nu vill jag att du 6ppnar
dgonen och beter dig som vanligt, men du stannar kvar i det hér
tillstdndet”. Det hade han experimenterat med tidigare. Forestill-
ningen att man maste ligga ner och se ut som om man sover nar man
ar i hypnos, var en gammal myt.

TV-programmet

Né&r programmet borjade satt alla omkring ett bord och ingen kunde se
att Karin var i hypnos. Hon betedde sig inte annorlunda an de Gévriga.

Da sa programledaren: ”"Hur kan man veta att Karin &r i hypnos? Hon

> LP dr en forkortning av Long Play, och ér ett format av framf6rallt vinylskivor med
en diameter pa 12 tum (30 cm), som avspelas med en rotationshastighet av 33%; varv
per minut. Under perioden c:a 1967 till 1987 var detta format det mest sédlda formatet
for musik 1 vérlden.
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ser ju ut och beter sig som oss andra.” Vi kan préva en sak”, sa Lars-
Eric.

Han bad programledaren strdcka fram handen. Lars-Eric ritade en
ring pa handen med en penna. Darefter sa Lars-Eric: ”Nu kommer jag
att siga till dig att "innanfor det har omradet kommer din kéansel att
forsvinna’” och sa stack han honom. Han ryckte till. Sen gjorde han
samma sak med Karin. Lars-Eric ritade en ring pa hennes hand och sa
”innanfor det har omradet...”. Sen stack Lars-Eric henne och hon
kénde inget. Daremot kande hon utanfér omradet.

Lars-Eric sa till programledaren att ”Du hérde vad jag sa, men
trots att du hérde sa hande ingenting. Men nér jag sa samma sak till
Karin sa hande det. Hon kénde ingenting. Hon ar alltsa i ett tillstand
dar suggestioner, fran nagon annan eller fran henne sjélv, fungerar.”
Och for att visa att hon lika garna kunde ge sig suggestionerna sjalv sa
ritade Lars-Eric upp en ring pa hennes andra hand och bad henne att
sjalv ge sig suggestionen om kanslobortfall. Vilket hon gjorde. Det
blev samma resultat. Det viktiga var alltsa att hon var i ett tillstand dar
suggestioner hade en 6kad effekt och att effekten var densamma, aven
om hon gav sig sjalv suggestioner.

Lars-Eric betonade dock att det i bada fallen var hon sjalv som
hade kontrollen, for &ven om han gav suggestionerna sa ar det Karin
som accepterar dem och att forutsattningen for att de hypnotiska
suggestionerna ska fungera dr att Karin accepterar dem. Jag kan inte
gora ndgonting som hon inte accepterar.” Det &r alltsa omdjligt att fa
nagon att gora nagonting mot sin vilja, d&ven om personen ifraga ar i
hypnos, framholl Lars-Eric i programmet.

Detta var ett omrade som diskuterades mycket vid den hér tiden,
att hypnos ar nagot som gor att nan annan kan fa kontroll éver en
person och fa denne att gora sant man inte skulle gora i vaket tillstand.
Det diskuterades bland annat i samband med ett mord i Danmark, déar
den skyldige pastod att han var hypnotiserad och inte visste vad han
gjorde. Han blev domd eftersom experter i hypnos intygade att detta
inte var mojligt.

Lars-Eric konstaterade att det blev ett bra TV-program eftersom
han fick mojlighet att avliva en rad myter omkring hypnos.
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Hur lange kan man vara i hypnos?

Lars-Eric gjorde en uppfoljning av erfarenheterna med Karin, dér han
ville veta hur lange man kan ga i ett hypnotiskt tillstand. De gjorde ett
experiment som inte hade gjorts av nagon annan forskare tidigare.
Han lat frun till en av sina assistenter pa hypnosavdelningen i Uppsala
ga i hypnos en hel vecka. Under den tiden studerade man henne
intensivt. Lars-Eric skrev sen en rapport om erfarenheterna pa
svenska, som dock aldrig publicerats internationellt.

Kvinnan hade en dag-och-natt-cykel som vanligt. Men kunde se
vissa skillnader nér det gallde hennes perception, lite mer av ett
tunnelseende, lite mindre perifert seende. Kdnde man henne véal kunde
man se vissa andra mindre skillnader. Men det intressanta var att nar
hon vécktes upp efter en vecka, sa hade hon amnesi for hela veckan.
Hon kom inte ihdg ndgonting av det som hant under hela veckan. Det
var ett resultat som var helt nytt och som ingen hade iakttagit tidigare.

Att kora bil under hypnos

Jag berattade under intervjun om en gammal van som brukade forséatta
sig i hypnos nar han skulle kora bil langre strackor. Han menade att
han da gav sig suggestioner om snabb reaktion om exempelvis ett djur
skulle dyka upp framfor bilen och att han da skulle kunna undvika en
kollision. Tack och lov behévde jag aldrig fa uppleva det. Samtidigt
kunde vi samtala med varandra.

Lars-Eric berattar da att nar man kér bil med hjalp av sin inre
“autopilot” sa beskrivs det pa engelska som highway hypnosis™.
Highway hypnos, aven kallad white line fever”, ar ett mentalt
tillstand dar en person kan kora lastbil eller bil stora avstand, och
svara pa yttre handelser pa det forvantade séttet, men som inte har
nagot medvetet minne av att ha gjort det. | detta tillstand ar forarens
medvetande tydligen fokuserat pa ett helt annat hall, med till synes
direkt bearbetning av massor av den information som behovs for att
kora sakert. Highway hypnos &r bara ett uttryck for en ganska vanlig
upplevelse, dar medvetna och omedvetna sinnen verkar koncentrera
sig pa olika saker.

Highway hypnos beskrevs forsta gangen i en artikel ar 1921. Dér
bendmndes fenomenet som "road hypnos", vilket innebar kérning i ett
transliknande tillstand, medan man ar fixerad av en fast punkt. En
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studie som gjordes ar 1929 av Walter Richard Miles, Sleeping with the
Eyes Open, behandlade ocksa amnet, vilket tydde pa att det var
mojligt for bilister att somna med 6ppna 6gon. ® Tanken att oansvariga
bilolyckor kunde forklaras med detta fenomen blev populdr i 1950-
talet.

Begreppet highway hypnos myntades av GW Williams ar 1963
med utgangspunkt i teorier som Ernest Hilgard utvecklade, att hypnos
ar ett forandrat tillstand av medvetandet. Exemplet med highway
hypnos” innebar att det &r en medvetandestrom som kor bilen, medan
en annan medvetandestrom ar upptagen med andra fragor. Ett vanligt
exempel ar nar man flyttat eller bytt arbete, och tenderar att kora auto-
matiskt till det tidigare hemmet eller den tidigare arbetsplatsen utan att
veta hur det gick till.

Dessutom kan man ju ge sig sjalv suggestioner om att ga ur
hypnosen blixtsnabbt vid behov. Lars-Eric menar att det kan vara
maojligt att man t.0.m. reagerar snabbare under hypnosen, men det ar
inget som &r undersokt. Man sparar ju mycket energi genom att inte
sitta pa helspann. Dessutom, om man sitter pa helspann, sa far man
mindre perifert seende, och blir fokuserad pa det som hander rakt fram
och marker da inte bilar som kommer fran sidan och liknande. Dess-
utom innebér det avslappnade tillstandet att man ar mer éppen for allt
som hander runt omkring.

Nagot jag markt ar att mitt liv inte &r s& “jobbigt” lingre.
Det markliga ar, att egentligen tror jag inte att livet har forandrats sa mycket,
men kanske mina upplevelser.
Svarigheter eller problem vill jag se som hinder att forcera istallet for obestigliga
berg. Och “smésaker” far vara just smasaker.
Jag vill garna se det som hander som tillfallen att njuta eller lara mig nagot av.

Citat av en person som just boérjat PUMT-kursen

6 Refererad av Geoffrey D. M. Underwood (2005). Traffic and transport psychology:
theory and application . proceedings of the ICTTP 2004. Elsevier. pp. 455-456. Ernest
Hilgard har skrivit en A Biographical Memoir om Miles,
http://www.nasonline.org/publications/biographical-memoirs/memoir-pdfs/miles-

walter.pdf
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Ordet omdjligt kan aldrig anvandas om framtiden!

Lars-Eric i Tankvart

5

Vad ar Mental traning?

Mental traning bygger pa egentraning, dar varje individ tar ansvar for
sin egen situation och for sitt eget liv, eller som Lars-Eric brukar
beskriva det: Man blir manusforfattare och regissor for sitt eget liv
och far dessutom mdéjligheten att spela huvudrollen. En av Lars-Erics
definitioner ar att det ar en systematisk traning av livsfardigheter for
ett battre liv. En annan ar systematiskt traning av mentala processer.
Det handlar alltsa om en systematisk traning precis pa samma satt som
vid en systematisk fysisk traning.

Tron pa att varje manniska har obegrénsade resurser har gjort att
den kanske viktigaste uppgiften for den mentala traningen har varit att
hjalpa manniskor att bade inse detta och att visa pa vagarna till att
utveckla och anvanda denna inneboende potential.

Lars-Eric gjorde pa 70-talet en lista pa de metoder, som tidigare
fanns for personlig utveckling. Redan da hittade han minst ett trettiotal
sadana metoder. Vissa av dem, exempelvis meditation och yoga, hade
funnits i tusentals ar och var val beprévade. De var dock fortfarande
forvanansvart lite undersokta med mer strikta vetenskapliga metoder.
Det galler fortfarande for manga av dem, vilket gor att de kallas for
New Age-metoder, och av kritiker avfardas som ”flummetoder”.

Lars-Eric kompletterade listan med de som tillkommit under 70-
talet och kom da upp till ett 40-tal. Han bérjade sedan analysera
metoderna. Tanken bakom analysen var att &ven om det fanns 40
namn pa metoderna sa fanns det troligen nagra gemensamma faktorer,
som var de som var verksamma. Han forsokte darfor ’kla av” meto-
derna det som var onddigt och det som var mystiskt. De principer som
fanns kvar och som hade vetenskapligt stod tog han med i mental
traning.
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Vetenskaplig grundsyn

Lars-Eric hade som ndmnts utbildat sig till psykolog vid Uppsala
universitet dar psykologiamnet hade sin utgangspunkt i en
behavioristisk mannisko- och kunskapssyn och en positivistisk
vetenskapssyn. Fokus for studier och forskning var saledes det
maétbara och observerbara beteendet. Den behavioristiska psykologin
lag néra naturvetenskapen med dess krav pa verifierbara experiment
och objektivt métbara undersékningsobjekt. Det har genomsyrat Lars-
Erics fortsatta utvecklingsarbete. Studier, experiment, matbara resultat
och utvarderingar var och & mycket viktigt for hans arbete. Det gjorde
ocksa att Lars-Erics forskning nar det gallde upplevelsebaserade
omraden fick en storre trovardighet med ett naturvetenskapligt
angreppssatt. Den mentala traningen kom ocksa att anvanda sig av
behavioristiska principer i form av operanta tekniker och forstark-
nings- och feedbackprinciper.

Den naturvetenskapliga grundsynen kom redan under Uppsala-
tiden att modifieras och kompletteras genom influenser fran tre
riktningar med en annorlunda vetenskapssyn, konstruktivismen, den
humanistiska psykologin samt den 6sterlandska filosofins holistiska
varldsbild.

Konstruktivismen och mental traning
Konstruktivismen kom att underminera den behavioristiska och
naturvetenskapliga idén om vetenskaplig objektivitet och den ifraga-
satte synen pa om det éver huvud taget var mojligt att vara en
oberoende forskare, som observerar, registrerar och dokumenterar en
fragmenterad verklighet. Influerad av kvantfysikens tankar om att vi
forandrar verkligheten sa fort vi forsoker undersoka den, och av
diskussioner om det verkligen finns en verklighet, som vi inte kan
komma at, eller om verkligheten istallet skapades i samma 6gonblick,
som vi forsokte observera den, sa kom Lars-Eric att bryta med den
”gamla psykologin”. Den sag manniskan som en produkt av det
forflutna och terapin hade oftast som mal att med olika tekniker
forsoka ge klienten insikt om vem man var genom att forsoka forsta
det som hant. Genom insikten, forstaelsen, analysen och samtalet var
det tankt att en automatisk lakning skulle ske.

Istéllet kom den mentala traningen att betona begrepp som sjalv-
uppfyllande profetior och att lagga tonvikten pa relationen mellan nuet
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och framtiden samt att se fordndring som baserad pé att ”veta var jag
4r” och “veta vart jag ir pd vig”. Fragan Vem ar jag egentligen?
andrades till Vem vill jag vara/bli? Mélet att hitta sitt sanna jag” kom
att ersittas med att hitta sitt ’basta jag”. En central del av den mentala
traningsfilosofin blev uttrycket: Skapa Din egen framtid. Viktigt for
mental traning blev ocksa tankarna om att starka oberoendet av andra
genom att starka sjalvtilliten med hjalp av den sjélvinstruerande egen-
traningen.

Den humanistiska psykologin

Under sina ar som gastprofessor vid University of Hawaii och
University of California kom Lars-Eric att samarbeta med Mike
Murphy som grundade Esalen Institute i Kalifornien. Esalen var en
smaltdegel for utvecklingen av teorier och metoder som grundade sig
pa den humanistiska psykologin. Pa Esalen samlades foretradarna for
den humanistiska skolan, men ocksa manniskor med rétter i kvant-
fysiken. For att ndmna nagra framstaende personligheter som
befruktade idéerna pa Esalen var Carl Rogers, Virginia Satir, B.F.
Skinner, Gregory Bateson, Stanislav Grof med flera. Fritjof Capra,
som populariserade kvantfysiken i bockerna Fysikens Tao och The
Turning Point, befann sig dér. Detta blev starka inspirationskéallor for
Lars-Erics utveckling av den mentala traningen.

Den humanistiska psykologin, som ofta kom att kallas den ’tredje
kraften”, var en reaktion bdde mot behaviorismens minniskosyn och
den mer dynamiska och psykoanalytiska skolan, som byggde pa
Sigmund Freuds forskning och arbetssatt, dar insikt om traumatiska
upplevelser och minnen var en viktig faktor, det som Lars-Eric senare
kom att kalla den arkeologiska skolan. Man grévde efter det for-
svunna, det dolda, det borttrdngda, i hopp om att hitta det sanna.

Inom den humanistiska psykologin fanns en obegréansad tilltro till
varje manniskas resurser och har fanns begrepp som personlig utveck-
ling, sjalvforverkligande, hopp, potential, optimism och mening. De
blev centrala begrepp bade inom humanismen och i den mentala
traningen. Alternativet till den arkeologiska modellen kom Lars-Eric
att kalla for den arkitektiska modellen, d.v.s. att bygga istallet for att
grava.
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Holistiskt perspektiv

Det holistiska inslaget i mental traning blev med tiden allt starkare och
inre bilder kom alltmer att ersatta tankar och ord. Lars-Eric visade i
flera undersdkningar att det medvetandetillstand som ligger till grund
for den mentala traningen, det tillstand han kom att kalla det Mentala
rummet, karaktariseras av en kvalitativ forandring av hjarnans opera-
tivsystem, dar matningar med Elektroencefalografi, EEG, visar samma
aktivitet i alla fyra av hjarnans kvadranter (den holistiska hjarnan).
Detta ar troligen orsaken till att bilder (sjalvbilder, malbilder etc.) har
en sa stark effekt pa kropp och sinne, nér bilderna integreras i det
Mentala rummet.

Genom att utveckla begreppet malprogrammering, dar integre-
rade framtidsbilder styrde kroppens automatik och de delar av sinnet
som lag utanfor det medvetna, d.v.s. ”’det omedvetna”, kom den
mentala traningen att férena och anvanda sig av alla de tre motstridiga
riktningarna inom psykologin, den dynamiska-analytiska, den
behavioristiska och den humanistiska skolan.

Denna pragmatiska syn som Lars-Eric omfattade, dar alla véagar
som for till malet kan och bor anvandas, byggde till stor del pa
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konstruktivismens och kvantfysikens syn pa sanningen som relativ
och subjektiv. Mental traning kom darfér att mer och mer ersatta
begrepp som Sant—Falskt eller Ratt—Fel med begreppen Bra—Daligt.
Lars-Eric menade att mental traning skulle lamna problemen och
istéllet fokusera pa det man vill ha”, att ga fran problem till
l6sningar, fran datid till framtid och fran utgangslaget till malet.
Genom att arbeta med en livslang utveckling mot Excellens och
Maésterskap sa kunde alla arbeta mot samma mal oavsett utgangsléaget.
Facit visar att Lars-Eric blev en pionjar nér det galler effektiva meto-
der for sjalvutveckling.

Hans syn pa larande och utveckling hade naturligtvis ocksa
betydelse for den mentala traningens innehall och utformning.

Den mentala traningens systematiska struktur

Den mentala traningen inleddes redan fran starten med muskular
avslappning, som ar den forsta fasen. Inom beteendeterapin, som var
den férharskande behandlingsmetoden inom den behavioristiska
skolan, anvandes muskul&r avslappning. Den muskuléra avslapp-
ningen har sina rotter i den amerikanske ldkaren Edmund Jacobsons
neuromuskuléra progressiva avslappningsmetod, vilken paverkar de
tvarstrimmiga, viljestyrda musklerna. En avslappning i dessa medfor
avslappning i den glatta, icke viljestyrda muskulaturen. Syftet med det
ar att uppna en normal grundspanningsniva, att sanka sin grundspan-
ning, och uppna ett tillstand dar total spanningsbalans rader.

Den progressiva avslappningen innebér att man spénner en
muskel nagra sekunder och sedan spanner av och kanner skillnaden.
Pa det séttet gar man successivt igenom kroppens olika delar. Det gor
att man l&r sig k&nna igen sin kropp och hur skillnaden mellan hur en
spand och en avspand muskel kdanns. Man lar sig ocksa kanna en skon
avspanningskénsla i hela kroppen.

Sven Setterlind (1983), som var Lars-Erics samarbetspartner i
projektet Mental traning for skolan, menar att avslappning & omaijlig
att forklara utifran en enda teori eller en enda faktor. Den maste ses
som ett resultat av en dynamisk interaktion mellan flera verksamma
faktorer av bade fysiologisk och psykologisk natur.

Den muskuldra avslappningstréaningen ger inte bara grunden for
den mentala traningen, utan har ocksa visat sig ha en rad positiva
effekter i form av minskad energiatgang, battre prestationer genom
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avslappnade antagonist-muskler, minskning av spanningsrelaterad
smaérta (huvudvark m.m.) och en effektivare sémn (mer djupsémn).

Lars-Eric brukar rekommendera minst 21 dagars muskul&r
traning innan man gar vidare. Dessutom kan det vara klokt att da och
da géra om den muskulara traningen. Det ar latt att dra pa sig span-
ningar om man lever ett hektiskt liv.

Mental avslappning

| den andra fasen far man ga igenom hela kroppen igen, men bara
mentalt, d.v.s. genom att man bara tanker att musklerna slappnar av.
Under den hér fasen tranar man upp sitt inre bildseende och sin
koncentrationsférmaga. Det &r nu dags att utforma sitt Mentala rum,
vilket innebar att forstarka det alternativa medvetandetillstand som ar
sjalvhypnos. Det &r i det Mentala rummet som all malprogrammering
gors.

Induktionerna byggde i bérjan pa fysiologiska fenomen, som att
”Ogonen blir tunga och sluter sig”, att man blir ’tyngre och tyngre”,
vilket ju &r den upplevelse man far nar man borjar slappna av. Detta
kunde dock bli problem for dverviktiga personer, sa alternativa
suggestioner kunde da bli att ”svdva ivag” eller ’flyta ivdg”. Pa det
sattet bygger man upp tendensen att reagera pa det som sdgs, pa
suggestioner. De ar kopplade till lugn, sékerhet och trygghet. Denna
LST-kansla (Lugn, S&ker, Trygg) programmeras sedan in som en
grund for alla andra k&nslor som man upplever.

Detta ar standardmodellen, grunden i mental traning. Sjalvhypnos
blev saledes en del av den mentala traningen, &ven om man inte
anvande ordet.

Det Mentala rummet, som pa senare ar kommit att utvecklas till
det Mentala hemmet, far man skapa pa det satt som passar en sjalv
bést. Det &r valdigt olika rum som anvénds. Vissa anvander en plats i
naturen, pa ett berg, vid en sjo, pa ett moln eller pa nagon annan
attraktiv plats. Lars-Erics hustru Elene anvander ibland en farg. Sjalv
ar jag valdigt traditionellt konservativ. Mitt Mentala rum har sett
likadant ut i 6ver 30 ar, &ven om det har utvecklats successivt till ett
hem som numera har ett kok (for programmering om kost och naring),
ett bibliotek (for att erinra mig gamla kunskaper eller komma pa
Kreativa losningar), ett sovrum (for vila), ett konferensrum (dar mina
delpersonligheter far traffas och samtala eller grala med varandra)
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samt det ursprungliga Mentala allrummet dér jag har den 6ppna
brasan for att fa energi, filmduken for malbilds-programmering, och
bladderblocket (for att skriva affirmationer pa - jag har aldrig kunnat
andra till en dator vilket Lars-Eric foreslog, nér datorer blev moderna
pa 90-talet). Utanfor de fantastiska panorama-fonstren tittar jag ut mot
en simbassang dar jag kan simma och hamta energi. Mitt Mentala hem
ar omringat av berg och skog, sa jag kéanner mig trygg och beskyddad.
Jag har av nagon anledning valt att aldrig ga bortom synféltet, bortom
skogen, bortom bergen.

Lars-Eric berattar att nar de anvande EEG i samband med att
personer gick in i det Mentala rummet, sa fann de nagot som ingen
visat tidigare. Innan man gick in i det Mentala rummet sa var vanster-
sidan pa hjarnan stark, d.v.s. de sidor som var mer kopplade till vart
vanliga medvetande, logik och analys var mer aktiva. Nar man sen
kom in i det Mentala rummet sa skedde en utjamning av aktiviteten
over alla fyra delarna av hjarnan. I varje kvadrant var basaktiviteten
densamma. Det har Lars-Eric tagit som en indikator pa varfor bilder
fungerar sa mycket starkare i det Mentala rummet. Bilder &r ju ocksa
en helhet. De tas lattare emot av hjarnan eftersom hjarnan har en
helhetsfunktion. Lars-Eric anvander begreppet den holistiska hjarnan
for att beskriva vad som hénder i det Mentala rummet.

Han var ocksa den forste att visa att EEG-frekvenserna delta,
theta, alfa och beta i det mentala rummet var relaterade till varandra i
en kvot som var 1-1,6. Den upptackten ledde till att han ville under-
sOka narmare hur det Mentala rummet kunde vara relaterat till det
gyllene talet (the golden number) och den gudomliga kvoten
(’section divine™), dar 1,6 sedan méansklighetens begynnelse har statt
for Harmoni, Balans och Skdnhet (mer om detta i kapitel 36). Det &r
orsaken till att Lars-Eric numera beskriver forandringarna i hjarnan,
nér man befinner sig i det Mentala rummet som Den Holistiska och
Harmoniska hjarnan. Han har sedan visat att det galler dven andra
kroppsliga tillstand i det Mentala rummet, exempelvis
hjéartvariabiliteten, blodtryck m.m.

Sjalvfortroendetraning

Det tredje steget i grundtraningen handlar om att starka sjalvbilden,
som &r en sammanfattning av sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvtillit,
m.m. Den bild man har av sig sjalv handlar om hur man varderar sig
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sjalv, vilket fortroende man har for sig sjalv och sin formaga samt
vilka kénslor man far nar man tanker pa sig sjalv. Forskning har visat
att dalig sjalvkansla latt leder till sjalvdestruktivitet. Med enkla
sjalvfortroende- och sjalvbildsovningar i skolan har bade Unestahl-
Setterlinds och amerikanska studier visat att skolresultaten forbéttras,
psykosomatiska problem minskar liksom dven drogmissbruk, tonars-
graviditeter och depressioner.

FOr att vaga satta upp hoga mal i malprogrammeringen behdéver
man ha gott sjalvfortroende, man behdver vaga, man behdéver kanna
att man dr vard att uppna de mal man satter upp. Jag kan, jag vill, jag
vagar!

Denna fas innebar egentligen bara att lyssna till starkande
suggestioner i avslappnat tillstand. Jag har personligen upplevt
fantastiska och Overraskande saker vid denna trdning. Hur jag plotsligt
gjort saker jag inte vagat gora tidigare

Jag glémmer aldrig nér jag arbetade med detta traningsprogram
forsta gangen, hur jag plotsligt upptéckte att jag vagade ga in i
diskussioner pa universitetet, att jag vagade bemota manniskor lite
tuffare, och hur jag vagade ta pa mig projekt som jag inte hade ens
vagat tanka pa tidigare. Jag blev forvanad 6ver mig sjéalv och en kort
tid i borjan fattade jag inte ens att det berodde pa sjalvbildstraningen,
eftersom jag alltid hamnade i sa djup avslappning att jag inte horde
vad Lars-Eric sa pa bandet. Jag kopplade darfor i borjan inte ihop min
nya sjalvbild med suggestionerna pa bandet.

Manga av de kursdeltagare jag last dokumentation av har ocksa
beréttat om spénnande erfarenheter nar de upptackt att sjalvbilden
starkts pa ett satt som de inte forvantat sig. Man vagar plétsligt gora
saker man tidigare inte vagat. Man vagar delta i samtal. Man vagar
halla tal infor publik. En kvinna, som sedan sin ungdom varit livradd
for vatten, vagade till sin egen 6verraskning plotsligt dyka fran
bryggan.

Det ar viktigt att lata sjalvbildstréaningen successivt forankras i
personligheten.

Malbildsprogrammering

Malbildsprogrammeringen innebér att i det Mentala rummet se sig
sjalv vara och gora och saga det man vill ska handa. Férenklat sa
kravs det tre faktorer for att malbilder ska bli effektiva: En mycket
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konkret bild av det man vill uppna. Man kan anvanda sig av bilder och
foton som man kan satta upp pa stéllen dar de syns. Da forstarker man
de inre bilder som man sedan kan anvanda i Mentala rummet. Manga
manniskor, inklusive jag sjélv, hade och har ibland svart att se inre
bilder. Men da kan man borja med att tanka sig bilderna. Vi kan alla
trina bildseendet genom att “tinka” oss exempelvis hur vart barn-
domshem sag ut. Vi kan alla tdnka oss minnen fran var semesterresa.
Tankta bilder har ofta samma kraft som att se bilderna.

Idrottspersoner ser sig sjalva hoppa eller springa eller kasta pa det
satt de onskar. Manga ser sig sjalva halla talet eller foredraget. Andra
ser foretaget de vill skapa.

Jag sag min doktorsavhand-
ling framfor mig, dven om
omslaget pa parmen blev
snyggare an jag tankt mig
den. Slojan pa omslaget &r
orange. Symboliskt handlar
det om att avtdcka okunnig-
hetens sl6jor om kvinnors
kunskapssyn och satt att lara.

| borjan av september nagon gang pa 70-talet knackade en kvinna
pa dorren hemma hos Lars-Eric, ett méte som kom att betyda mycket
for hans utveckling av mental traning. Hon sa: Jag &r inte fran
Orebro, jag 4r p4 genomresa”. Sen berattade hon att hon borjat med
mental traning nat ar tidigare. Da fanns bara grundtraningsprogram-
men. Hon hade skaffat Lars-Erics bok om mental traning for idrott,
Sjalvkontroll genom mental traning — Tillampningar — idrott och hon
bestamde sig for att testa innehéllet 1 boken “for att fa ett battre liv”
trots att hon inte holl pa med idrott. Hon visste dock inte hur hon
skulle gora, sé hon foljde instruktionerna i boken och “6versatte” dom
till sitt livsomrade.

Lars-Eric hade i forordet uppgett sin bostadsadress och sitt
telefonnummer, sa han var latt att hitta. Dessutom avslutade han
forordet med orden:
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Den mentala traningen har utvecklats snabbt. Den har boken ar
naturligtvis inget slutdokument utan en beskrivning av var vi star idag.
For att komma vidare sa ar varje lasares synpunkter viktiga. Hor
darfor garna av dig med synpunkter pa innehallet i boken och
traningshaftet.

Jag forstar att kvinnan kande sig inbjuden att beréatta sin historia.
Utifran tanken att fa ett béattre liv brot hon ner malet i livsmals-
omraden som tog upp arbete, halsa och familj. Hon borjade med hélsa
och beslot sig for att fokusera pa sin vikt som lag pa omkring 100 kg.
Hon satte darfor upp som hon tyckte ett konkret, specifikt, attraktivt
och matbart mal, namligen att ga ner 25 kg. Men sa sag hon i boken
att detta inte var ett tillrackligt tydligt mal. Hon skulle istallet skapa ett
tydligt mél genom att bestimma “malvikten” och “maltiden”, d.v.s.
tidpunkten nar hon skulle na den vikten. Malvikten blev da 75 kg och
det skulle vara klart i borjan av maj aret darpa, d.v.s. nio manader
senare.

Sen skulle hon 6versatta malvikten till konkreta bilder. Det gick
forst inte alls, eftersom den enda bild som dék upp nér hon tankte pa
sig sjilv, var ”6verviktsbilden”. Hon laste da att idrottsmén ofta valde
en idol for sina malbilder, sa hon valde en vaninna som hade den
kropp hon ville ha. Sen satte hon for sitt inre 6ga sitt eget huvud pa
vaninnans kropp och lade in den bilden i djup avkoppling nagra
ganger under nan vecka. Sen stod det inget mer i boken, sa hon gjorde
inget mer. Hon andrade inte kosten medvetet. Hon 6kade inte
motionen. Hon bara levde som hon brukade. ”Varfor jag kommer nu”,
sa hon, ”ar for att jag ville beritta att nu vager jag 75 kg. Jag vet inte
hur det har gatt till. Nar jag lagt in bilden sa visste jag inte vad jag
skulle gora sen ... gjort ir gjort’, sa hon. Och Lars-Eric tankte da:
”Det later alldeles for enkelt”, men han tog intryck av berattelsen och
som vi vet sa har den paverkat utformningen av den mentala
traningens malprogrammeringsmodell.

En bild som programmeras in i det mentala rummet tyckts alltsa
bli en styrfaktor till den automatik som utgor storre delen av var
vakenhetstid.

Den andra viktiga faktorn i en effektiv malprogrammering ar att
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malbilden, som man ser i Mentala rummet, ska vara formulerad sa att
den redan ar uppnadd. Man &r redan vid malet. Det har redan hant nu.

Och den tredje och kanske den viktigaste faktorn &r att man ska
ladda malbilden med starka positiva kanslor. Kanslor av gladje,
eufori, lycka. Kvantfysiken har lart oss att allt &r energi, allt utan
undantag ar energi med olika frekvenser. Kanslor skapar energi. Jag
har l4st ndgonstans att “kénslor dr kungsvégen till det undermed-
vetna”.

Negativ malprogrammering
En insikt som blev viktig for mig for manga ar sedan var nar jag
upptackte att just dessa faktorer anvande jag dven nér jag var radd for
att nagot ska handa, att jag skulle fa cancer, att jag skulle bli sjuk, att
jag skulle ramla. Da ser jag ju olyckan for mitt inre 6ga, olyckan pagar
redan och jag kdnner starka kanslor av radsla, till och med skréack. Vi
kan alltsa attrahera det vi inte vill ska handa, genom att anvéanda den
mentala traningens tekniker omedvetet och destruktivt.
Framtidsforskaren Willis Harman (1987) ndmner i sin bok
Inspirationens 6gonblick om de fyra portarna till det undermedvetna,
drémmar, visualisering, affirmationer och koncentrerad avslappning.
Vi kan nu konstatera att mental traning anvander sig av alla fyra.

Positivt tankande

Manga brukade fraga Lars-Eric om mental traning ar detsamma som
positivt tankande. ”Nej”, svarar han da, ”men ddremot ingar positivt
tankande.” ”Va bra”, sa man, ’for du ska veta att jag dr s arg pa det
dar med positivt tdnkande. Det skrivs s4 ménga bocker om det... Visst
forstar jag vél ocksa att det ar viktigt att tanka positivt, men jag kan ju
inte paverka vilka tankar som kommer in i mitt huvud... dom kommer
ju bara.”

Vi far ofta tankar vi inte vill ha. Och da &r det latt att fa daligt
samvete eftersom man ju last en massa bocker om att man ska tanka
positivt och att man inte borde tanka negativt, och sa klarar man det
inte.

Utifran detta gjorde Lars-Eric en hel del experiment om positiva
och negativa tankebilder. Han fragade exempelvis férsokspersoner:
”Vilken bild vill du ha?” Alla ville ha positiva. D4 frigade han:
”Vilken av de hir tva fangar din hjarna lattast?” Naturligtvis fAdngades
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man lattast av de negativa bilderna. Detta ledde fram till att han
undersokte varfor det var s och kom fram till tre sannolika orsaker:

1) Att det handlar om en urgammal 6verlevnadsmekanism. Nar vi
bodde i grottor och tvingades vara uppméarksamma pa sant som
innebar en fara for livet.

2) Den andra var att vi fangas av det som &r mest konkret. Problem
och massmedia ar fulla av negativa signaler och budskap.

3) Den tredje orsaken var att vi fangades av den bild som har den
starkaste emotionella komponenteten och dar rédsla och negativa
kanslor ar starka, och starka kanslor fangar oss som en magnet.

| den mentala traningen gors malen tydligare an problemen och
dessutom valdigt attraktiva, sa de darigenom blir en starkare
komponent. Samtidigt finns det inom den mentala trdningen metoder
for att ta bort eller minska de negativa komponenterna. Da kommer
man automatiskt att fangas av den positiva malbilden.

Jag lever i nuet pa mitt arbete.
Tidigare brukade jag utifran situationer som uppstod se framtida problem och
skapa losningar pa dem innan de ens uppstatt.
(Nu sitter jag hir och skrattar hogt at mig sjilv...).
Numera tar jag allt med ro for jag vet att situationen kan se helt annorlunda ut
om en timme eller i morgon.
Jag ar séllan arg eller kdnner mig besviken och
nar det hander gar det snabbt Gver.
Jag har ett inre lugn som sprider sig till min omgivning.
Ibland far jag korta aterfall av hysterisk problemldsning av obefintliga problem
och stressbeteende. Da skrattar jag at mig sjalv...

En kursdeltagare i sitt sista PM-arbete i PUMT
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Vi &r vad vi tanker.
Allt vi ar uppstar med vara tankar.
Med vara tankar skapar vi
vérlden.

Buddha

6
Om medvetandetillstand

Vad ar medvetande?

Lars-Eric konstaterar att det finns hur manga definitioner som helst pa
vad medvetande ar och att det inte finns nagon enhetlig definition.
Lars-Eric deltog i konferensen Towards a Science of Consciousness i
Stockholm i maj 2011.7 Dar framkom det att det fortfarande inte finns
nagon enhetlig definition, som alla kan enas omkring.

Manga forfattare har forsokt beskriva och analysera vad med-
vetande ar. En svensk forfattare ar den mangbottnade forfattaren Borje
Peratt. Han ar ocksa producent, regissor, kompositor och journalist.
Han har skrivit en trilogi dar han bland annat ger en ny syn pa manni-
skans medvetandeutveckling. Den senaste i trilogin heter Tolv sinnen
(2012). Analyserna visar att definitionen av medvetande ar beroende
av vilken varldsbild man har, om man ér religios, ateist, nyandlig och
ocksa vilken religion man ansluter sig till.

Da blev det mycket lattare, menar Lars-Eric, att tala om alter-
nativa medvetanden. Vilka kunde det da vara? Det vanligaste ar
somnen. Vi sover cirka 25 ar av vara liv om vi lever cirka 80 ar, d.v.s.
néstan en tredjedel av livet. Det nast vanligaste & drémmen, i vilken
vi tillbringar cirka 7 ar av vart liv.

7 Det ér en internationell tvirvetenskaplig konferens om medvetande med
vetenskapare och andra intresserade inom neurologi, filosofi, psykologi, biologi,
kvantfysik, meditation och forskning om ménniska/maskin applikationer. Konferensen
arrangeras sedan flera ar pa olika platser 1 viarlden av Center for CONSCIOUSNESS
STUDIES vid Universitet 1 Arizona,
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Somnforskning

Lars-Eric forskade omkring somn och drom under Uppsalatiden
parallellt med hypnosforskningen. Han lat foérsokspersoner sova i
somnlaboratorium och undersokte dem med hjalp av EEG (elektro-
encefalografi), som &r en metod for att registrera hjarnbarkens
spontana elektriska aktivitet med hjalp av elektroder som vanligtvis
klistras fast pa huvudet.

En intressant iakttagelse som han gjorde var att han med hjélp av
EEG fann att ndr man dromde sa var man ”vaken”. Forskarna fick
”vaken-EEG” nir forsokspersonerna dromde. Men man var ju inte
vaken, man var djupt inne i nagonting. Sa det verkade som om
drommen var ett helt eget medvetandetillstand, som klart skiljde sig
fran bade vakenhet och somn.

Vid fortsatta studier fann forskarna att hela kroppen fungerade
annorlunda néar forsokspersonerna sov och nér de dromde. Nér de
drdmde var kroppen avslappnad medan hjarnan var aktiv. Nar de sov
var det tvartom. Det var radikala skillnader.

Lars-Eric borjade fraga personer varfor de reagerade som de
gjorde under hemska drommar. Bland annat frdgade han: ”Har du
varit rddd nan gang under en drom?”” Manga svarade: Ja, det ar klart,
det har jag varit.” ’Men det var ju bara en drom”, undrade Lars-Eric.
”Ja, men det visste jag ju inte da. Just d& var det verklighet”, fick han
till svar. Sa hér fanns alltsa ett tillstand dar de inre bilderna blev
verkliga. Om man vill skapa en inre verklighet som Lars-Eric ville
gora i mental traning, sa blev dessa studier mycket intressanta.

Forst forsokte Lars-Eric paverka och styra drémmen hos forsoks-
personerna. Men det var svart. Nar man var inne i en drém var den
svar att styra. Da var man tvungen att leva sig igenom den, den gick
inte att bryta. Han konstaterade dock att om man gav suggestioner sa
kunde de komma in i drdmmen. Det &r val darfor som en drom kan
komma tillbaka om man gar och tanker pa den, funderar Lars-Eric.
Men det var inte en sarskilt stor kontroll. Det var darfor han valde att
fokusera pa hypnos istéllet.
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Olika medvetandeformer

S6mn, drém och hypnos ar olika medvetandeformer. | hypnosen
arbetade Lars-Eric med inre bilder, som han hade stérre kontroll 6ver.
Om man ville arbeta med personlig utveckling sa var det mer hanter-
bart med hypnos dan med de mdjligheter man hade i smn och drom.

Det som blev intressant med sémn- och drémforskning var insik-
ten om hur kraftfulla inre bilder var nér det géllde att skapa en verklig-
het. Det finns ett dromtillstand som kallas klardrémmar. Lars-Eric
menar att det ar ett slags sjalvhypnotiskt tillstand eftersom man kan
styra dessa drOmmar.

Lars-Eric borjade tidigt kombinera drémforskningen med hypnos.
Han ville undersoka hur man kunde paverka somnen, somncyklerna,
insomnandet och innehallet i drommarna. Han jamforde det med att ga
in i hypnos, som sen fick glida 6ver i sémn. Han gav ocksa posthyp-
notiska suggestioner, d.v.s. suggestioner under hypnosen, om att nér
man vaknar upp och blir sémning sa somnar man inom en timme.

Han upptackte att man hade en slags kontakt kvar med forsoks-
personen medan denne sov. Det ar en upptackt som Lars-Eric anvant
pa den senaste sémn-CD. Den borjar med ett program som har med
uppvaknande att géra. Om vi vaknar pa morgonen och kanner 0ss
olustiga sa kan en orsak vara att man vaknar i fel fas. Det ar exempel-
vis ofta olustigt att vakna ndr man ar mitt i en drom. Detta kan hénda
om man anvander vackarklocka. Pa CD:n sa tas kontakt med personen
medan denne fortfarande sover. Personen far suggestioner om att ha
en bra dag efter uppvaknandet samt far i uppgift att vakna inom 15
minuter. Da kan sinnet sjalv valja den tidpunkt som ar mest lamplig
att vakna upp i. Vad Lars-Eric vet sa har ingen annan gjort detta
tidigare, sa det ar nytt. Annars har det skett mycket forskning inom
sémn och drom de senaste 10-15 aren, konstaterar han.

Lars-Eric samarbetar sen flera ar med Lena Leissner som &r
overlakare och somnforskare vid Universitetssjukhuset i Orebro,
vilket jag beréttar mer om i kapitel 36.

Olika medvetandetillstand

Det andra omradet som Lars-Eric kom att fokusera pa och forska
omkring under studietiden i Uppsala var olika alternativa medve-
tandetillstand.
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Olika nivéder av medvetandetillstind

Vakenhet

Avslappning Flow

Meditation Olika rorliga sitt

att forsatta sig i trans

%
\ Transdans

\Q Extas

Nar Lars-Eric berattar om medvetandetillstand kommer jag ihag att
Lars-Eric en gang pa 80-talet ritade upp en 6versiktsbild pa white
board. Nar jag letade i mina gamla anteckningar hittade jag den.

Han fann att i vissa medvetandetillstand gick det mycket béttre att
idrotta. Det var nér man hade flyt, flow. Mihaly Csikszentmihalyi &r
upphovsmannen till begreppet och ar professor i psykologi. Han ar
verksam vid University of Chicago och har gett ut ett flertal bocker.
En av dem Oversattes till svenska, "Flow — den optimala upplevelsens
psykologi" och ingar i kursen i mental traning.

Flow kannetecknas av att koncentrationen intensifieras, att
medvetenheten okar och att kanslan av passerande tid upphor. Efterat
upplever man en kénsla av tillfredsstéllelse inombords. Man brukar
tala om tre olika sorters flow: Kroppens (till exempel olika sporter,
yoga, kampsport, erotik), tankens (mental trdning, schack, korsord,
forfattande) och arbetets (exempelvis ndr man har arbetet som hobby).

Flyt gjorde att allting blev 1att, man blev inte lika trott, kroppen
fungerade av sig sjalv, man behdvde inte tanka. Det var dock inget
man kunde astadkomma utan vidare. Erfarenheterna var att det kom
och férsvann lika fort.

Nar Lars-Eric borjade arbeta med landslagen brukade han fraga:
“Hur ofta har ni flyt?” ”Inte tillrackligt ofta”, blev svaret. Och man
berattade att man inte kunde fa det att komma med viljeméssig styr-
ning, genom att forsoka eller anstranga sig. Man var heller inte med-
veten om nér det kom eller ndr man hade det. ”’Nar jag har det sa vet
jag det inte forran efterat”, sa man. ”Och om jag blir medveten om det
sa forsvinner det”.

Léttare hypnos
: Sufidans
Djup hypnos

Somnambulism

Medvetsloshet
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Sa det var tydligen en motsattning mellan att vara medveten och
flyt, konstaterade Lars-Eric. Detta hade han sjalv upplevt som aktiv
idrottare redan innan han kom till Uppsala, och det var en orsak till att
han blev intresserad av att med hjalp av mental tréaning fa storre
kontroll 6ver flyt och andra alternativa medvetandeformer.

Paverka blodgenomstréomningen

Med hjalp av den mentala traningen kan man styra blodflodet valdigt
specifikt. Nar jag gick hypnosutbildningen pa 70-talet minns jag att
Lars-Eric berittade att man kunde starka motivationen och tron pa
hypnosens effekter” genom att 1ita patienter som hade vartor att ta
bort dem med hjélp av sjalvhypnos. Man bara sag blodet ga forbi
vartorna istallet for att ga in i dem. Efter nagra dagar hade vartorna
forsvunnit genom att de inte langre fick nagon naring.

Lars-Eric menar att vartor ar ett slags minitumorer. Tank om man
kan komma at tumdrer som man inte kommer at med kirurgi, stralning
eller cellgiftshehandling genom mental paverkan! Lars-Eric menar att
det ar framtida forskning. Och jag téanker naturligtvis att om detta ar
mojligt, skulle det kunna bli ett bra komplement till medicinsk
behandling, speciellt nar tumorerna ar beldgna sa att det ar svart att
komma at dem.

Halla sig varm
Na&r Lars-Eric startade sin forskning var autogen traning en metod
som var ganska spridd. Vi fick inom ramen for den psykoterapiut-
bildning i forandrade medvetandemetoder som genomfoérdes pa 70-
talet (se kapitel 9) forelasningar och workshops med fil.dr. Beata
Jencks om autogen traning (AT) som &r en psykoterapeutisk
behandlingsmetod. Liksom mental traning syftar den till att géra
patienten avslappnad. Metoden utvecklades av Johannes Heinrich
Schultz under 1920-talet. AT baserar sig pa tva huvuddelar; for det
forsta &r metoden autogen, det vill sdga patienten behandlar sig sjalv
och ar sin egen instruktor, for det andra handlar det om traning.
Metoden har alltsa stora likheter med sjalvhypnos och mental traning.
Den autogena tréaningen &r indelad i sex stadier dar de olika
ovningarna bygger pa varandra:
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1) Upplevelse av tyngd.

2) Upplevelse av varme i huden.

3) Ovning att fa hjartat att sl& sakta och regelbundet.

4) Ovning att f& andningsverksamheten att fungera i en jamn och
reflexmassig rytm.

5) Ovning att kontrollera matsmaltningsorganen.

6) Ovning att uppleva kyla pa pannan.

Kopplingen mellan hjarna och kropp &r mycket viktig bade inom
den mentala traningen och den autogena traningen.

Kombinationen bilder och alternativa medvetandetillstand
For att visa kraften i inre bilder brukar Lars-Eric demonstrera experi-
mentet med armen som gar rakt in i vaggen. Forsokspersonen far
stracka ut sin arm och for sitt inre se armen som en jarnbalk som gar
rakt in i motsatta vaggen. Da blir det mycket svarare och ofta helt
omajligt att boja den andres arm, jamfoért med nér man inte har denna
bild. Orsaken till detta dr att ndr man “tar i”” for att hindra den andre att
boja, sa engagerar man alla muskler i armen, d.v.s. dven antagonis-
terna. Har man daremot bilden av en jarnstang eller bilden av att
armen satts fast i vaggen mitt emot, sa engagerar bilden bara strack-
musklerna medan béjmusklerna slappnar av. Man blir alltsa starkare
trots att man inte tar i och trots att man anvander mindre antal musk-
ler. Men man anvander de ratta musklerna. Vilka muskler som ar de
ratta bestams av bilden. Det kan man ocksa se som en metafor for vad
som ar effektivitet i livet, menar Lars-Eric, “avspéand effektivitet”.

Effektivitet i livet har ju inte s3 mycket att géra med hur mycket
man gor utan vad man gor. Det har inte att géra med hur manga saker
man gor, utan om man gor de ratta sakerna. Det &r ju de som for fram
till malen. Man kan saledes inte bara gora en massa saker utan att man
har gjort upp malen for det man ska gora. Det ar ju forst nar man gjort
upp malen, som man vet vilka aktiviteter som ar de ratta. Da kan man
ocksa rensa sin tillvaro fran allt som man inser ar onddiga saker. Man
gor darmed mindre saker, men man gor dem som leder fram till malet
och blir darmed mer effektiv och framgangsrik.

Hypnos som experimentmetod
Lars-Eric gjorde experiment med den starka armen pa Elene nér hon
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befann sig i Mentala rummet. Han kopplade EMG? for att mata
muskelaktiviteten. Sen fick hon forestélla sig att armen antingen &r en
jarnstang eller att den gar rakt in i vaggen. Darefter fick hon i uppgift
att boja sin egen arm, alltsa inte ndgon annan. Lars-Eric berattar att
man kunde se hur hon forsoker och forsoker och anstranger sig,
verkligen biter ihop. Men hon kunde inte boja sin egen arm.

Man kunde pa EMG se att den inre bilden var sa effektiv med att
paverka strackmusklerna att den viljemassiga anstrangningen att boja
bojmusklerna inte rackte till.

Dessa och liknande experiment blev viktiga for den mentala
traningen eftersom de visar att om man far en inre bild programmerad
i huvudet, dven en san som man inte vill ha, sa spelar det ingen roll
hur mycket man kédmpar for att forsoka bryta. Man kommer inte att
lyckas sa lange man har bilden kvar inom sig. Detta blev en av de
viktigaste delarna i utvecklingen av den mentala trdningen nar Lars-
Eric kombinerade erfarenheterna med andra experiment han gjort.

Att framkalla kanslor
Lars-Eric berattar om fler erfarenheter fran sin forskning omkring
hypnos och forandrade medvetandetillstand. Nar man i psykologin
exempelvis ville undersoka effekter av kanslor, sa maste man hitta satt
att framkalla kanslan. Man kunde ju inte bara be nagon vara ledsen
eller radd. Da hade man alla méjliga pahitt i den psykologiska
forskningen. Ett satt att framkalla radsla var att ha hinkar med grodor i
som for-sokspersonen fick stoppa ner handen i. Men det var bokiga
experi-ment eftersom, om man en gang stoppat ner handen, sa
fungerar det inte igen. Dessutom hinner radslan férsvinna innan man
far pa appa-raterna sa man kunde mata effekterna.

Med hypnos blev det mycket lattare. Man kunde som oberoende
variabel ge suggestioner som nir du vaknar upp kommer du att kinna
dig rddd under 10 minuter”. Effekten blev dé att man efter uppvak-

8 Elektromyografi (EMG) ir en teknik som anvénds inom medicinen for att méta
musklernas respons pa stimulering fran nervsystemet. EMG gors med ett instrument
som kallas elektromyograf, som producerar ett diagram som kallas elektromyogram.
Elektromyografen registrerar de elektriska spdnningsfordndringar som muskelcellerna
genererar nér de arbetar. EMG kan métas med hjélp av elektroder (nal eller tunna
tradar) inne 1 muskeln eller med hjilp av ytelektroder pa huden. (Wikipedia)
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nandet kdnde radsla och man kunde undersoka den med hjalp av en
skattningsteknik och frdga "Hur kdnner du nu?” Om man gett amnesi,
d.v.s. suggestioner om minnesforlust, sa visste personen inte att man
skulle vara radd, men kunde da saga att man kande sig radd. Darefter
kunde forskarna undersoka effekterna av radslan.

| och med det sa 6ppnade hypnosen upp for en ny forsknings-
metod som man inte hade haft tillgang till tidigare. Och man slapp
grodorna...

Lars-Eric var forst i varlden med att anvénda hypnos som experi-
mentmetod. Det har fortfarande inte kommit att anvéandas i sa stor
utstrackning, vilket Lars-Eric menar ar synd, eftersom det ger
mojlighet att ha kontroll 6ver experimentvariablerna pa ett satt som
man inte kan om man inte anvander hypnos.

Medveten trots narkos

Pa 50-talet genomforde en kirurg, dr Stevenson, experiment under
narkos. Det han gjorde var oetiskt sa det kan inte upprepas nu. Lars-
Eric minns inte var Stevenson fick idén ifran, men det handlade om en
undran om patienterna egentligen var totalt bortkopplade nér de var i
narkos.

Vid den tiden var den vanligaste forestéallningen att patienter som
var nersovda var medvetslosa, sa lakare och sjukvardspersonal kunde
skoja och prata och beratta historier, samtidigt som operationen
genomfordes. Kirurger ansags och anses fortfarande vara mer humo-
ristiska an andra lédkare. Lars-Eric reflekterar 6ver om det kan vara ett
satt att klara sitt arbete. S& man kunde ofta skamta under operatio-
nerna, dven om de patienter som skulle opereras. ”De hor ju dnda
ingenting.” Men Stevenson ville undersoka om detta var sant.

Sa nér patienten var nersévd gav han angestvackande med-
delanden och upptackte da att patienterna kénde sig oroliga efterat,
men de visste inte varfor. En vecka efterat anvande han hypnos och da
kunde han fa fram det han hade sagt till patienten. Det visade att man
pa nagon niva kom ihdag vad man hade hort, vad som hade sagts.

Detta vackte rétt stor uppmarksamhet, berattar Lars-Eric.
Eftersom han da forskade tillsammans med Basil Finer pa Samariter-
hemmet, sa funderade de pa att forsoka gora ett liknande experiment,
men av etiska skal ville de ju inte anvanda angestvackande medde-
landen. De valde neutrala meddelanden.
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Efterat kom inte patienterna ihag nagonting. Och inte heller i
hypnos kom de ihag nagonting. Da forstod Lars-Eric och Finer att det
maste handla om sjélva signalstyrkan i meddelandet. Att angest-
vackande signaler lattare gick igenom.

Positiva budskap

Ett par ar senare borjade B.A. Bonke i Holland fundera pa om man
kunde anvanda positiva budskap med stark emotionell laddning under
narkos. Exempelvis budskap om snabbare rehabilitering efterat. Han
kom fram till att man kunde minska tiden for rehabilitering pa sjuk-
huset med ungefar en och en halv dag i genomsnitt.® Detta blev
mycket omtalat och det anordnades en internationell varldskongress
omkring detta.

Doktorsavhandling i Orebro

En forskargrupp pa USO gjorde tillsammans med Lars-Eric en studie
pa ett 90-tal operationer.1 Istéllet for att ndgon gav suggestioner
spelade Lars-Eric in ett band med posthypnotiska suggestioner om
snabbare lakning och béttre postoperativa varden med bakgrunds-
musik. Kontrollgruppen horde bara musik. Resultaten gav positiva
postoperativa effekter. En sjukskoterska, Ulrika Nilsson, pa
Universitetssjukhuset i Orebro, blev intresserad av att gora forsk-
ningen till sin doktorsavhandling omkring detta tema.'* Hon genom-
forde en studie pa 70 patienters operationer och fann att bade i grup-
pen som hade enbart musik och i gruppen som fick suggestioner
minskade de postoperativa besvaren. P& USO:s hemsida star det
numera:

° Bonke. B. A clinical study of unconscious perception during general anesthesia.
Hypnos 1980; 34: 87-97. http://bja.oxfordjournals.org/content/58/9/957.short

Fler studier av Bonke finns pa
http://bja.oxfordjournals.org/search?author1=B.+BONKE&sortspec=date&submit=Su
bmit

10 Nilsson Ulrika, Rawal N, Unestahl Lars-Eric, Zetterberg C, Unosson M. (2001)
Improved recovery after music and therapeutic suggestions during general
anaesthesia.: a double-blind randomised controlled trial.

1 Nilsson, Ulrika. (2003). Music and music in combination with therapeutic
suggestions on postoperative recovery. Linképing University Medical Dissertation No
809. Linkoping.
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| modern medicin anvands musik i terapeutiskt syfte for att reducera
stress, smarta och angest, men aven for att lindra kanslor av isolering
och ensamhet. Viss musik gor oss lugna och hjalper oss att slappna av,
sa att kropp och psyke kan aterhamta sig. Nar vi lyssnar till musik
paverkas hela hjarnan. Musik framjar méjligheterna till vila och somn.
En omfattande forskning har véaxt fram inom omradet, men kunskapen
om musikens betydelse for halsan & mangtusenarig.*2

Metodiken &r ju valdigt enkel. Aven om man bara hade musik i
horlurarna sa kopplades stérande ljud i operationsrummet bort, ljud
som patienten kan koppla till operationen som kan vacka oro. Sa det
kan vara ett varde i sig att lyssna pa nagot annat &n operationsljuden.
Far man dessutom en positiv effekt av det man lyssnar pa, sa borde det
vara en metodik som alla anvénder, menar Lars-Eric. Det & markligt
att sdidana metoder inte anvands mer, nu nar de ar kanda.

Jag fragar Lars-Eric om han tror att kirurgerna kanner till detta
och han konstaterar att manga nog tyvarr inte gor det. Vi konstaterar
ocksa att det ar manga omraden dar mental traning kan komma in. Det
ar egentligen svart att tanka sig ett omrade déar det inte behévs och kan
komma in. Dessutom har det inte framkommit nagra som helst biverk-
ningar under alla ar som mental traning anvénts, sa det ar markligt att
det inte kommit till storre anvandning.

Den héar kursen har gett mig valdigt mycket, bade pa det personliga och
yrkesmassiga planet. Jag har utvecklats som ménniska.
Jag lever ndrmare mina egna varderingar.
Jag upplever att ingenting dr omojligt! Det ar jag som styr” mitt liv!

Kursvérdering efter kursen i mental traning

12 Hiilsans toner — Musik for okat viilbefinnande, Universitetssjukhuset i Orebro -
http://www.orebroll.se/sv/uso/Patientinformation/Kliniker-och-
enheter/Patientbiblioteket/Film-och-musik-for-patienter/Halsans-toner/

47



http://www.orebroll.se/sv/uso/Patientinformation/Kliniker-och-enheter/Patientbiblioteket/Film-och-musik-for-patienter/Halsans-toner/
http://www.orebroll.se/sv/uso/Patientinformation/Kliniker-och-enheter/Patientbiblioteket/Film-och-musik-for-patienter/Halsans-toner/

Genom att se och hora blir du kunnig,
men det ar gorandet som ger dig kompetens.

Lars-Eric i Tankvart

2

Mental traning och idrotten

Né&r Lars-Eric kom till Uppsala och borjade forska var det framforallt
tre omraden som engagerade honom:

1) Sambandet mellan kropp och sjél, mellan hjarna och kropp

2) Alternativa medvetandetillstand vilket jag berattat om i kapitel 6,
samt

3) Traningens betydelse

Forskningen genomfdrdes inledningsvis i huvudsak inom idrotten.
Lars-Eric idrottade ju sjalv som jag beréttat tidigare, och han tavlade
inte bara inom friidrott utan spelade ocksa fotboll och basket. Han
hade sett att prestationen kunde variera avsevart inte bara fran gang till
gang utan ocksa i samma tavling eller match. Tva exempel han
berattar om i intervjun ar nar Sverige motte Tyskland i Berlin ar 2012
och lag under med 4-0, men det vande och slutresultatet blev 4-4 eller
nar Liverpool i Champion Leage finalen lag under med 3-0 i halvtid
mot Milan, men sedan vande och vann med 4-3. Mycket kan alltsa
h&nda under en match eller en tavling. Man har samma resurser och
mojligheter hela tiden, men hur man kan anvanda dem beror pa vad
som hander i hjarnan, menar Lars-Eric.

Han borjade studera de ideomotoriska effekterna, hur en bild av
en rorelse kunde paverka muskulaturen. En vanlig 6vning som Lars-
Eric anvander ndr han ska visa detta i kurser, ar nar man hanger en
ring i en trad och sen for sitt inre ser ringen rora sig i olika riktningar
utan att man ror fingrarna eller handen. Det brukar ofta vara en
intressant upplevelse for kursdeltagarna.

Den forsta idrottsman han testade ideomotoriskt var Stellan
Bengtsson efter det att han vunnit Sveriges forsta guldmedalj i
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bordtennis. Med EMG?* fastsatt pa vansterarmen fick Stellan mentalt
spela om finalen. Genom de utslag som musklerna gjorde, kunde Lars-
Eric folja VM-finalen.

De ideomotoriska effekterna gjorde idrottarna dvertygade om
vikten att styra kroppen med malbilder. Man talar om for kroppen vad
den ska gora genom att man gar igenom det mentalt, d.v.s. ser for sin
inre syn, vad man vill att kroppen ska genomféra. Man fick ocksa
fortroende for programmeringen av framtida malbilder nar man sag de
omedelbara effekterna pa kroppen som ideomotoriken kunde visa.

Lars-Eric betonar vikten av att trdnaren i god tid fére en match,
garna nagra dagar innan, gar igenom taktiken sa att spelarna hinner
programmera detta mentalt. Nar de kopplar av pa kvéllen eller i sitt
Mentala rum kan de férvandla instruktionerna till inre bilder och se
sig sjalva spela pa det satt de vill spela.

Om man bara hor instruktionerna och férsoker halla sig till dem
genom att tanka pa dem, sa fungerar det inte nar man borjar bli trott
eller nar stressen okar for att det exempelvis &r sa jamt i matchen.
Darfor kommer ocksa de flesta misstagen i slutet av matchen, menar
Lars-Eric. Men har man programmerat in bilderna sa finns de dar
under hela matchen. Det blev darfor viktigt att introducera den
tekniken inom idrotten.

En annan tillampning av forsoken med de ideomotoriska effek-
terna blev rekommendationer till rullstolsburna att mentalt, i huvudet,
vara ute och springa en stund varje dag. Eller ”géd pa gymmet”. Pa det
sattet halls musklerna igang, och aven om det inte forhindrar fortvi-
ningen sa sker den i nagot langsammare takt.

Experiment med basket och golf

Lars-Eric har under arens lopp gjort manga experiment dar han visat
effekten av mental traning pa bade inlérning och pa prestations-
forbattringar.

Ett av de forsta experimenten var med 30 GIH-studenter, som
efter 30 straffkast i basket delades upp i tre likvardiga grupper, en
kontrollgrupp, en grupp som tranade 30 straffkast varje dag i 14 dagar
och en grupp som i sitt mentala rum gjorde 30 straffkast varje dag.

13 Elektromyografi (EMG) ir en teknik som anviinds inom medicinen for att mita
musklernas respons pa stimulering fran nervsystemet.
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Bada experimentgrupperna forbéattrades lika mycket jamfort med
kontrollgruppen.

| ett annat experiment pa senare ar med 40 vuxna som aldrig
spelat golf ville Lars-Eric underséka om man ocksa kunde léra sig en
idrott med hjélp av mental traning. De 40 personerna matchades i en
kontrollgrupp och tre experimentgrupper, dar den forsta fick lara sig
spela golf hos en professionell golfspelare 1,5 timme per vecka under
tre manader. Den andra gruppen fick i sitt mentala rum titta pa en av
de bésta golfarna i véarlden, som hade en utmaérkt teknik. Den var
inspelad pé ett “konstnérligt” sitt med variation av vinklar, klubbor,
slag och hastigheter. Deltagarna fick ga ner i sitt Mentala rum samt
fick instruktioner att 6ppna 6gonen och i det sjalvhypnotiska tillstan-
det titta pa videon samt att identifiera sig helt med spelaren i videon
och uppleva att det var han/hon som spelade pa videon. Alltsa ingen
analys utan bara upplevelse. Den tredje experimentgruppen gjorde
bade och, halften av varje.

Vid testet efter tre manader var intresset bland media och allméan-
het stort for att se vad som hade hant, speciellt med den mentala
gruppen nar man nu for forsta gangen skulle anvéanda en golfklubba
rent fysiskt.

Resultatet blev att alla tre experimentgrupperna var signifikant
béttre &n kontrollgruppen. Den fysiska gruppen var genomsnittligt
nagot battre an den mentala, men det basta resultatet av alla 40 fick en
40-arig kvinna som tillhérde den mentala gruppen. Daremot var
gruppen, som gjorde bade och, samre, d&ven om den naturligtvis var
béattre &n kontrollgruppen. En hypotes for orsaken till detta kan vara
att de tva satten att lara kom i konflikt med varandra.

Traning pa gymmet

| ett experiment pa University of Birmingham for nagra ar sedan
delades en grupp studenter in i tva grupper. En grupp fick ga till
gymmet och tréna i sex veckor. Den andra gruppen fick sitta hemma
och géra samma Ovningar mentalt.

Resultatet blev att den grupp som trdnade i gymmet forbattrade
sina resultat med 33 % medan de som bara tranat mentalt hemma
forbattrades 16 %. Det behdver dock inte innebara att musklerna blev
starkare, menar Lars-Eric. Det kan bero pa innervation. Det &r en
medicinsk term for éverforing av nervimpulser via nerver till och fran
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hjarnan eller ryggmargen samt for nervforsorjning av muskler, organ
och hud. Man métte muskelstyrkan.

Att bli battre

Lars-Eric berattar att han pa 1980-talet fragade ett hundratal av vara
bésta fotbollsspelare ”Hur manga av er vill bli battre?”” Det ville ju
alla. Nasta fraga blev: ”Vad har du far mal fOr nista sdsong?” Det
visade sig att ungefar tva tredjedelar hade ett mal som inte innebar att
man ville bli battre. Man hade malet “att platsa i laget”. Men de var ju
redan med i laget. Sa det innebar ju att de redan hade natt det de ville
uppna. Inte att de ville ga vidare och bli battre.

Sa da fragade Lars-Eric: "Hur kan du séga att du bade vill bli
battre och samtidigt ndja dig med det du redan uppnatt?” Och d& sa
ungefar hilften av dem att nér jag tdnker igenom det sa vill jag nog
inte bli battre. For mig racker det att fa komma med i laget igen, fa
traffa mina kompisar, fa vara med i massmedia... och jag vill nog inte
agna en minut mer traning an vad som behdvs for att vara med i
laget.” De andra sa att man visst ville bli battre, men man hade inte
hittat nagra klara och tydliga malbilder av hur de kommer att spela nar
de &r &nnu battre.

Ldsningen blev att, precis som i golfexperimentet, valja ut en
forebild, ndgon som spelar sa som man sjalv skulle vilja géra. Man
kan vélja exempelvis Messi eller man kan valja situationer fran olika
toppspelare. Nar man vél analyserat” fram forebilderna laggs analy-
sen at sidan for att, som i golfexperimentet, uppleva att férebilden ar
jag sjalv. Programmeringen sker naturligtvis nar man ar i det mentala
rummet.

Mental traning och musik

Na&r Lars-Eric arbetade med Go6teborgs symfoniorkester, innan de
skulle gora en jordenrunt turné, sa stallde han samma fragor, vilket jag
berattar mer om i kapitel 17. | musiken &r det dock nagot svarare an i
idrotten eftersom topprestationer innehéller mer konstnérliga” och
upplevelsemaéssiga aspekter an fotbollen som har mer méatbara presta-
tionsfaktorer. Pa detta omrade har dock en av Skandinaviska
Ledarhdgskolans forsta licensierade mentala tranare, Kjell Fageéus,
gjort stora insatser, bade genom hans mentala traning av hundratals
sangare och musiker och genom sin bok Musikaliskt flode: artistisk
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mental traning for scen och undervisning (2013), den forsta boken i
varlden som behandlar mental traning for Performing Arts.

SMAK-faktorerna

De traningsprogram som utvecklades och utvérderades i bérjan av
1970-talet startade ju med den mentala grundtréaningen. FoOr att kunna
fortsatta efter den behdvdes mer kunskap om vilka faktorer som ingar
i begreppet framgang.

Lars-Eric borjade med att fraga manniskor vad man menade med
framgang. En fraga 16d: ”Ge mig namnet pa tre framgangsrika
méanniskor”. De vanligaste svaren var Bjérn Borg, Ingmar Stenmark
och Janne Carlsson.

Lars-Eric beslot da att undersoka idrottarna i landslagen for att se
vad de hade som andra pa lagre niva inte hade. Dessa undersokningar
ledde fram till listor med egenskaper, bl.a. en lista som kom att kallas
for champion characteristics, 21 egenskaper som alla borjade med C
(pa engelska).

Faktoranalyser av dessa tester pekade pa fyra framgangsdimen-
sioner: Sjalvbild, Malbilder, Attityd och Kéansla, det som kom att
kallas for SMAK-faktorerna och som sedan dess varit grundstommen i
den personliga utvecklingen och i mental traning.

Intressant var att nar andra studier av framgangsfaktorer gjordes
utanfor idrotten fanns bara SMA med. En amerikansk studie av 1 500
framgangsrika personer eller Warren Bennis studie av 90 framgangs-
rika ledare'* fran olika lander och olika omraden (enda svensken var
Per Gyllenhammar), sa visade bada studierna att det enda som skilde
de framgangsrika fran andra var 1) Hur de sag pa sig sjélva, d.v.s.
Sjalvbild, 2) Hur de sag pa framtiden, d.v.s. Malbilder samt deras
formaga att fa andra att tanda pa dessa malbilder, och 3) Hur man
tolkade livet, d.v.s. Attityd. Daremot fanns inte K-faktorn, kénslan,
med.

Detta ledde till att Lars-Eric borjade skilja pa yttre framgang
(SMA) och inre framgang (K). Han visade ocksa att yttre framgang
inte ledde till inre framgang, nagot som senare under 2000-talet har
bekraftats av den positiva psykologin. Mer om detta i kommande
kapitel.

14 Bennis, Warren (2009) On Becoming a Leader (20th Anniversary Edition/3rd
edition)
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Det var inte bara hans tester av elitidrottare som visade pa
SMAK-faktorernas betydelse. Aven en del experimentella resultat
visade pa dessa faktorer. En studie som han handledde pa GIH under
70-talet gick ut pa att mata den maximala isometriska styrkan under
olika tillstand, skapade genom posthypnotiska suggestioner. Den
maximala styrkan visade sig variera mycket beroende pa forsoksper-
sonernas mentala tillstdnd. Det fanns tva faktorer dar forsoksperso-
nerna presterade béattre &n deras normala maximum. Det var nar de
hade en positiv sjalvbild och nar de hade en optimal installning till
uppgiften (malbild). Det samsta resultatet kom nar de var avslappnade
(inte avspanda), eftersom musklerna i det tillstandet hade en for 1ag
aktivering.

En viktig del i den mentala traningen, precis som i den fysiska
traningen ar “ndtandet, ndtandet och struktureringen”, betonar Lars-
Eric. Effekterna kanske inte marks pa en gang, utan det véaxer fram
langsamt. Jamforelsen mellan fysisk traning och mental traning &r bra
eftersom man da forstar att man inte kan hoppa 6ver nagra steg. Man
kan exempelvis inte hoppa Over den muskuléra tréningen.

TUFF

Lars-Eric tycker om att gora forkortningar pa sina olika principer och
modeller. En av dessa ar TUFF som star for Traningsmodellen,
Utvecklingsmodellen, Flowmodellen och Feedbackmodellen.

Vart samhélle bygger pa en klinisk modell. Utvecklingsmodellen
kom med idrotten eftersom den hela tiden lever med den modellen.
Lars-Eric tar ett exempel:

Man stannar inte en person som ar ute och springer och fragar:
”Hur 4r det med din kondition?” Man vet att den personen kan ha en
bra kondition, men anda fortsatter hon eller han att springa for att fa
en annu battre kondition. Sa inom idrotten ar utvecklingsmodellen
sjalvklar och darfor brukar Lars-Eric dven kalla modellen for idrotts-
modellen” nér han ar ute och foreldser. Man behdver inte ha problem
for att trana och bli battre.

Nar Lars-Eric var i Japan forsta gangen motte han kommentarer
som: ”Det ar konstigt hur ni arbetar 1 vastvarlden. N1 gor ingenting
forran det blir problem. Da satter ni in massor med atgarder for att
|6sa problemet. Sen gor ni ingenting forran det blir en ny kris och da
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satter ni in atgarder igen.” Lars-Eric fick da lara kdnna Kaizen-
modellen, en modell som utvecklats pa Toyota.

Kaizen ar japanska och betyder "forbattring™. Det &r ett begrepp
som myntats av "fadern™ till Toyotas produktionssystem. | Sverige
anvands ordet framst om ett forhallningssatt till kvalitet inom foretag,
dar aktiviteterna standigt forbattras genom manga sma modifieringar.
Kaizen innebar alltsa stravanden efter kontinuerlig forbéattring och
handlar inte om att radikalt forandra processer. Malet med Kaizen &r
att minska sldseri inom foretaget, det vill sdga eliminera moment som
innebar kostnader utan att de tillfér nagot varde. Atgéarderna inom
Kaizen begransas inte till det enskilda foretaget utan omfattar ocksa
saval leverantdrer som personalens hélsa och valmaende utanfor
arbetsplatsen.

Kaizenmodellen stdimde bra med tankarna och arbetssattet inom
mental traning, d&ven om mental traning kom fére i tid. | bada
modellerna handlar det om att vilja ga vidare, att ”om bra kan bli
béttre, sa ar bra inte bra nog.”

Det har utvecklats liknande modeller i vérlden, exempelvis
LEAN, som fatt faste inom affarslivet och har rotter i Kaizen-
modellen.

Det ger sa otroligt mycket.
Jag har fatt ett mycket battre liv i det mesta.
Visst har det varit tungt ibland i vissa processer.
Men allt gar att 16sa bara jag tar det med ro.
Alla manniskor borde fa chansen att lara sig mental traning.

Kursdeltagare i kursvardering av PUMT
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Det finns s manga saker i det manskliga livet
som vi inte bor betrakta som traumatisk inlérning
utan som ofullstandigt larande, oavslutat larande.

Milton H Ericson

8

Svenska hypnosforeningen bildas

Ar 1965 bildades Svensk Hypnosférening i Uppsala och Lars-Eric blev
sekreterare. Syftet var att frdmja forskning och utbildning i hypnos.
Utbildningen skedde genom kurser for lakare, tandlakare och psyko-
loger (mer om detta senare) och forskningen kom att koncentreras till
den Avdelning for Klinisk och experimentell hypnos, som Lars-Eric
forestod.

Ar 1965, samma &r som den svenska hypnosféreningen bildades
sa holls den forsta internationella hypnoskongressen, The Internatio-
nal Congress for Hypnosis and Psychosomatic Medicine, i Paris,
under ledning av the World Federation for Mental Health med den
kénde lakaren och hypnosterapeuten Milton H Erickson (1901-1980)
som ordférande.

Milton H Erickson
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Milton Erickson, som blev den svenska hypnosforeningens forste
hedersmedlem, brukar beskrivas som hypnosterapins, familjeterapins
och coachingens fader. Han har varit inspirator fér manga psykotera-
peutiska skolor och behandlingsmetoder, bade nar det galler arbetssatt
som vilar pa ett forandrat medvetande och nar det galler familjeterapi.

Lars-Eric besoker Milton H Erickson

Forsta gangen Lars-Eric traffade Milton Erickson var 1971 i hans hem
i Arizona. Lars-Eric hade tillsammans med sin davarande fastmo
Lucia (senare hans forsta hustru) akt till USA for att under nagra
manader aka runt till alla delstater och besoka “intressanta manni-
skor”, som Lars-Eric uttryckte det. Nar de kom till Phoenix sa ringde
Lars-Eric upp Milton Erickson, som bjéd hem paret till sitt hem. Lars-
Eric beréattar att han, liksom andra, som fatt formanen att traffa legen-
den”, blev oerhdrt imponerade av honom som person. Han hade en
lugn och vanlig utstralning som utan ord omedelbart skapade fortro-
ende. Nar Lars-Eric beréattade att Lucia inte talade engelska, sa bad
han genom Lars-Eric att Lucia skulle titta pa honom. Utan att han sa
ett enda ord foll Lucias 6gon ihop och efterat berattade hon att hon
hade upplevt en mycket djup trance, som bade gett henne insikter och
mycket positiva kanslor.

Nar Lars-Eric berattade hur han och Lucia hade traffats sa berat-
tade Erickson hur han hade traffat sin fru. Han hade foredrag pa ett
universitet och under lunchen kom tre kvinnliga studenter och gick
genom salen. Erickson siger da till de andra i sillskapet. ”’Ser ni henne
I mitten? Henne ska jag gifta mig med.” Da frigade de andra: ”Ké&nner
du henne?” Milton svarade: ”Nej, inte annu!” De blev gifta.

Erickson blev ocksa mycket intresserad av Lars-Erics forskning
under 1960-talet, inte minst att han visat att hypnotisk mottaglighet
gick att forandra med traning. Har fanns ndmligen en motsattning
mellan de experimentella akademikerna med Ernest Hilgard i spetsen
och Milton Ericksons standpunkt. Erickson havdade namligen att
varje manniska var mottaglig for hypnos, det gallde bara att hitta den
ratta ”ingdngen” for just den minniskan.

Lars-Eric dlskar att traffa ménniskor som vet mera &n han. Darfor
passade han pa att fraga om Ericksons sétt att arbeta, for att forsoka ta
reda pa varfor han var sa framgangsrik med att skapa positiva forand-
ringar hos ménniskor. Av det Erickson beréttade var det framfor allt
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tva saker som kom att betyda mest i Lars-Erics fortsatta verksamhet.
Dels Ericksons formaga att fA manniskor att hitta insikter och 16s-
ningar pa sina problem genom fragor. Detta ar en av orsakerna till att
han raknas som en av coachingens fader, samt hans formaga att ge
manniskor uppgifter, som de forst ofta inte forstod, men dar insikten
kom nir man gjorde hemldxan. ”Action learning” eller ”Learning by
doing” blev ju sedan en av grundstenarna i mental traning.

Nagra exempel pa metoder som utvecklats efter inspireration av
Milton Ericksons arbete ar Neurolingvistisk programmering (NLP) (se
kapitel 22), Systemisk intervjumetodik, Lésningsfokuserad
korttidsterapi, Interaktionistiskt forandringsarbete, med flera.

World Congress in Hypnosis and Psychosomatic Medicine
Svenska hypnosféreningen med Ingmar Dureman och Lars-Eric i
spetsen beslot att inbjuda varldens hypnosexperter till en kongress i
Uppsala ar 1973. Efter flera ar av forberedelser samlades sa nagra
hundra av de mest k&nda hypnosforskarna och klinikerna. Kongressen
blev mycket omtyckt bland annat pa grund av sin informella stil (Lars-
Eric har aldrig gillat stela formaliteter) och lekfullhet. Inte minst den
sociala samvaron pa kvéllarna med bl.a. en vikingafest pa slottet med
helstekta grisar och med Lars-Eric iférd en vikingarustning blev min-
nen for livet.

Naturligtvis blev &ven de vetenskapliga kontakter som Lars-Eric
fick med experter fran olika lander av stor betydelse for framtiden.
Det ledde bl.a. till att Lars-Eric valdes in i styrelsen for International
Society of Hypnosis, ISH, en post som han hade under manga ar.

En annan férening som Lars-Eric var med och startade var
Svenska foreningen for Idrottspsykologisk forskning ar 1975.

Hypnoskurser

Né&r Svenska hypnosforeningen bildades antog man samma stadgar
som de tva stora internationella foreningarna som ocksa hade bildats,
Society of Experimental and Clinical Hypnosis, SECH, som grundades
ar 1949, samt American Society of Clinical Hypnosis, ASCH, som
grundades ar 1957 av Milton H Erickson. Medlem fick den vara som
var expert inom kliniska omraden. Det var dock olika definitioner pa
experter i de olika landerna. | England var det bara lakare som fick
vara medlemmar, psykologerna fick inte vara med.
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| USA var det psykologer, ldkare och tandlékare. | Norge fick inte
tandlékare vara med. | Sverige valde man den amerikanska modellen.

Den svenska foreningen beslot saledes att ge hypnoskurser for
psykologer, lakare och tandlékare. Det var Lars-Eric och P-O
Wikstrom som ledde de svenska kurserna. P-O Wikstrom var tand-
l&kare. Det var i huvudsak tandlékare som gick kursen i borjan. Lars-
Eric beddmer det som att flera tusen tandlakare gick kurserna.
Dessutom ledde Lars-Eric kurser fér andra professioner, for lakare och
psykologer. Av nagon anledning “halkade” jag med dér hosten 1976.
Jag var annu inte fardig socionom, men jag hade en fil.kand. i
beteende- och samhallsvetenskapliga &mnen och jag hade l&st
psykologi med Lars-Eric som larare.

Aven sjukskaterskor, som hade en professionell handledare som
var godkénd, antogs. ”Vi hade A- och B-medlemmar”, berattar Lars-
Eric. Kursdeltagarna fick diplom for att man kunde anvénda hypnos
inom det omrade dar man var klinisk expert. En lakare som var
specialist pa invartesmedicin fick endast anvanda hypnos inom sitt
specialistomrade. Han fick inte ga in pa andra omraden, exempelvis
psykiatri. Dessa regler galler fortfarande idag.

Tanken var att man visserligen kunde léra sig hypnos pa kort tid,
d.v.s. sjalva metodiken. Men karnfragan var ju — vad gor jag sen? Nar
nagon kommit in i hypnos. Da géllde det att veta vilket syfte man hade
med hypnosen.

Men Lars-Eric, som hade kommit fram till att all hypnos egent-
ligen ar en form av sjalvhypnos tyckte, och tycker fortfarande, att det
racker med att fa instruktioner om hur man gor, sa man sjélv kan
anvanda den. Vem ar expert pa mig om inte jag sjalv? Sa forslaget i
foreningen var att om man skulle anvanda hypnos pa andra, s maste
foreningens regler galla och jag maste tillhéra foreningen som
medlem. Men ska man anvanda det pa sig sjalv, sa kan man sprida
kunskapen till andra manniskor, som i sin tur far anvanda den pa sig
sjalva. Lars-Eric kom att arbeta parallellt med de tva malgrupperna,
specialisterna a ena sidan och alla andra intresserade a andra sidan.
Det blev tva grenar.

Vi tranade pa varandra
Jag minns sjalv nar jag gick kursen hosten 1976. Den oroliga fragan
som flera av oss deltagare stallde var: ’Vad gor jag om inte patienten
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vaknar?” Jag minns Lars-Erics lugnande besked: ”Vinta, {forr eller
senare vaknar personen!” Lars-Eric hade total tillit till patienters
omedvetna behov och férmedlade denna tillit till oss. Jag minns ocksa
att vi fick trana och trana pa varandra. Vi fick uppleva hur det kéndes
att ta emot olika typer av induktionsmetoder och olika suggestioner.
Och vi fick trana oss att inducera hypnos pa olika sétt.

Jag minns fortfarande hur svart jag hade att ”’sldppa taget”. Jag
vagade inte koppla bort huvudet och den intellektuella kritiska analy-
sen av vad jag holl pa med. Det tog lang tid. Och jag avundades mina
studiekamrater, som hade sa latt att slappna av och slappa taget. Det
blev en enorm befrielse for mig nér jag en dag upptackte att jag vagat,
att jag tillat mig att slappna av totalt.

Vi fick trana oss att se nar vi hade fatt rapport, d.v.s. de subtila
signaler som visade att vi hade kontakt med patientens undermed-
vetna. Den trdningen har senare hjalpt mig att vara lyhord for manni-
skors sma signaler, sma reaktioner pa att nagonting hander inuti
personen. Det var mycket traning. Korta foreladsningar och sen traning,
da vi praktiserade det vi just hort. Och sa en kort forelasning igen och
sa traning.

Jag minns att jag var helt lyrisk over det pedagogiska upplagget.
Jag genomforde ju min socionomutbildning parallellt under ett par ar
och jamforde med de langa forelasningarna dar, utan storre mojlig-
heter till fragor och dialog. Och sen den meningsldsa, kunskaps-
kontrollerande “’tentan” pa slutet. P4 hypnoskursen och dven senare pa
psykoterapikursen, sa var det hela tiden vaxling mellan teori, praktik,
traning och diskussioner i seminarieform.

Detta blev en av de viktigaste grundstenarna, som jag sen bar med
mig i min egen forskning omkring pedagogik och larandestrategier,
vilket mynnade ut i min egen doktorsavhandling.

Missuppfattningar om hypnos

Det fanns en mangd missuppfattningar om vad hypnos ér, vilka framst
skapades av underhallningsprogram med hypnos, s.k. estradhypnos.
En av de viktigaste insatserna som Svenska hypnosféreningen genom-
forde var att fa igenom regler for vilka som fick utéva hypnos. Bland
annat blev det forbjudet i lag att genomfora estradhypnos. Lars-Eric
beréttar att nar féreningen fick kdnnedom om att en hypnosartist
skulle ha ett framtradande, sa tog en medlem med sig polisen dit och
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stoppade framtradandet och artisten fick aka hem. Men lagen
andrades. Eftersom underhallningshypnos blev vanligt i utlandska TV-
program blev det inte l[angre mojligt att forbjuda och lagen blev
uddlds. Numera ar det inte langre olagligt.

Jag minns forsta gangen jag sag hypnos. Det var i mitten pa 60-
talet pa Medborgarhusets scen i Hammerdal i Jamtland, déar jag &r
fodd. Jag kan ha varit 15-16 ar kanske. Av nagon oklar anledning var
jag en av de personer som gick upp pa scenen nar hypnotisoren
efterlyste personer fran publiken, som han skulle demonstrera pa. Jag
minns fortfarande hur han lat oss sitta pa scenkanten och fiska, hur
han lat oss dansa med en kvast, hur han l&t oss tro att vi hade en kanin
I knat med mera. Hela tiden trodde jag att jag spelade med, att jag
spelade teater. Nar jag cirka 20 ar senare gick grundkursen i hypnos
fick jag klart for mig att jag faktiskt hade varit i hypnos, och att man
kan vara medveten hela tiden, trots att man &r i hypnos. Det blev en
intressant erfarenhet.

Jag vill ocksa beratta om en upplevelse nar jag gick hypnosutbild-
ningen (se kapitel 9). Lars-Eric hade ofta kursledare fran andra lander
med i1 kursen. Vid ett tillfélle nar vi satt och fikade mellan forelas-
ningarna, sa jag till en kurskamrat: Jag ar inte s séker pa att jag tror
pé hypnos”. Kursledaren, Peter Blythe, rakade hora och véande sig till
mig och fragade: ”Vad skulle fa dig att tro pa hypnos”. Jag hade sett
ett TV-program dar en person hade hypnotiserats till att bli stel som en
planka och att tva personer hade lagt denne pa tva stolar, med huvudet
pa ena stolen och halarna pa den andra. Mellan stolarna lag personen,
stel som en planka. Jag var ju inte sarskilt slank pa den tiden heller, sa
jag sa till kursledaren att om nagon kunde gora sa med mig, sa skulle
jag nog tro. For att gora en lang historia kort, sa lurade han mig nar vi
kom in i larosalen igen. Han bad mig komma fram fér en demonstra-
tion. Lars-Eric och hans gastande kursledare brukade ofta anvanda
mig som demonstrationsobjekt, sa det var inte sa konstigt att jag blev
framkallad. Blythe inducerade styvhet och stelhet i kroppen och jag
borjade ana vad som komma skulle och blev riktigt nyfiken. Jag var
saker pa att min bak skulle ramla ner i golvet. Han kallade fram tva
personer — och déar 1ag jag mellan dem, stel som en planka. Den ene
holl i huvudet och den andre i fotterna. Efter det var jag tvungen att
tro. Nar kursdeltagarna fick veta vad som hant fick de sig ett gott
skratt. Och jag ocksa.
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Lagstiftning som reglerar anvandande av hypnos

Lagen om yrkesverksamhet pa halso- och sjukvardens omrade
(LYHS) ersattes den 1 januari 2011 av Patientsakerhetslagen, PSL
(2010:659). Denna lag syftar till att framja hog patientsédkerhet
inom hélso- och sjukvard och darmed jamforlig verksamhet.
Kapitel 5 i lagen handlar om begransningar i ratten fér andra én
halso- och sjukvardspersonal att vidta vissa halso- och sjukvar-
dande atgarder:

1 8 Andra &n halso- och sjukvardspersonal far inte yrkesmassigt
undersdka nagon annans hélsotillstand eller behandla nagon annan for
sjukdom eller darmed jamforligt tillstand genom att vidta eller
foreskriva nagon av foljande atgarder i forebyggande, botande eller
lindrande syfte:

3. undersoka eller behandla nagon annan under allman bedévning eller
under lokal beddvning genom injektion av bedévningsmedel eller under
hypnos ... (min kursiv).

Forutom att ta bort missuppfattningarna omkring hypnosen genom att
sprida kunskaperna till alla som &r intresserade av att lara sig, sa ar ett
annat satt att ta bort missuppfattningarna, att anvanda ett annat namn.
Lars-Eric kom darfor att kalla detta tillstand for Mentala rummet.

En annan fordel med namnbytet var den standigt aterkommande
frigan fran kursdeltagare och andra: “Ar jag tillrickligt djupt
avkopplad nu? Ar jag verkligen i hypnos nu?” Det blev littare att gdra
en operationell definition. ”Nar du ar 1 det Mentala rummet, ar du 1
hypnos.” Uppgiften blev att sdga att du ska skapa dig ett mentalt rum,
dar det blir littare for dig att paverka dig sjalv.” Darmed skedde en
avdramatisering av hypnosinslaget i den mentala traningen.

Mental traning har forandrat mitt liv.
Den har fatt mig att se pa livet med en positivare attityd,
och den har hjélpt mig nd mal som jag tidigare haft svart att na.

Ur en kursvardering i Mental traning
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Nar du forstar hur en person verkligen forsvarar sina intellektuella idéer
och hur kansloméssig han blir nar det galler detta, sa bor du inse att det forsta i
psykoterapi inte ar att forsoka tvinga honom att &ndra uppfattning;
snarare gar du med pa det och andrar det gradvist
samtidigt som du skapar situationer dar han sjélv villigt andrar sitt tdnkande.

Milton H Erickson

9

Utbildning 1 psykoterapeutiska metoder under
medvetandeférandring

Lars-Erics och P-O Wickstroms korta hypnosutbildningar pagick
under ett 15-tal ar. Hypnosforeningen inforde sedan den treariga
utbildningen i Psykoterapeutiska metoder under medvetande-
forandring. Den var i stor utstrackning kopplad till hypnosterapi. |
Orebro fortsatte den korta grundkursen i hypnos ytterligare en tid och
psykoterapiutbildningen utgjorde en fortsattning och vidareutbildning
pa hypnoskursen. Jag gick sjalv hypnoskursen i borjan av hostter-
minen 1976, vilket jag namner i féregaende kapitel, under ledning av
Lars-Eric och den da mycket kande hypnoslakaren och psykiatrikern
Ture Arvidsson (f. 1922) som i skrivande stund &r éver 90 ar.

Ture Arvidsson
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Malséttningarna med den treariga kursen i Psykoterapeutiska metoder
under medvetandefdrandring var:

- att ge en teoretisk bakgrund till férandrat medvetandetillstand
(FMT) och till de terapier, dar FMT ingar som en vésentlig del,

- att genom demonstrationer och dvningar gora deltagarna vl
fortrogna med olika terapeutiska tekniker,

- att ge en situationsforankrad inblick i hur olika terapeutiska
teorier och tekniker under FMT kan tillampas inom kliniska
verksamhetsomraden, samt

- att ge tillfalle till egna upplevelser av FMT och egenterapi i
samband med olika terapeutiska tekniker.

Texten ar hamtad fran intyget. Jag vill garna redovisa de inslag som
ingick i kursen eftersom inslagen naturligtvis kom att inspirera Lars-
Eric i den fortsatta utvecklingen av mental traning. En redovisning av
den litteratur vi hade lagger jag som bilaga (se bilaga 4). Under forsta
studiearet (ht 1976—vt 1977) ingick foljande kursmoment:

- Strategisk psykoterapi enligt Milton Ericson med M.D. John
Beahrs

- Hypnoanalys | samt Releaseterapi | med PhD. Peter Blythe fran
England

- Identitetsterapi med M.D. Daniel Casriel fran USA

- Hypnosens neurofysiologi och anvandning inom pediatrisk
hypnoterapi med M.D. Don Ebrahim fran England

- Allman psykoterapi, hypnosbehandling och kommunikationsteori,
med PhD. Bengt-Goran Fasth fran Goteborg

- Klinisk hypnos med hypnoslegenden M.D. John Hartland

- Autogen traning med PhD Beata Jencks

- Symboldrama — Unterstufe och Mittelstufe (42 timmar) med M.D.
Sture Littorin

- Familjeterapi — hypnos med PhD Frank Smith

- Planering, introduktion och uppfdljning samt Experimentell
hypnos med Lars-Eric Unestahl

Dessa fantastiska och ofta varldskanda och vérldsberémda terapeuter
kom alltsé till Orebro under den har tiden. Detta underlattades genom
att Stockholm och Goteborg genomférde samma utbildning. Tack vare
Lars-Erics arbete och engagemang fick vi formanen att genomféra
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utbildningen dven i Orebro.

Forsta lasaret omfattande totalt cirka 160 timmar och kurstill-
fallena lag i huvudsak pa helgerna och i hdgskolans lokaler. Det andra
och tredje lasaret, ht 1977-ht 1978 hade vi foljande moment:

Hostterminen 1977

- Organic Brain Dysfunction — Diagnos och traning med Peter
Blythe

- Gestaltterapi inklusive workshop med gestaltterapeuten
Nils-Ake Eriksson
(Jag vill har namna att denna workshop ledde till att manga av
kursdeltagarna, samt &ven andra intresserade, genomférde en
tredrig gestaltterapikurs med Nils-Ake Eriksson. Personligen gick
jag den tredriga gestaltterapiutbildningen under aren ht 1977- ht
1979, vilken kom att omfatta totalt cirka 150 timmar och
inkluderade litteratur om gestaltterapins teori och metod,
se bilaga 4.)

- Handledning i psykoterapi. Hypnosterapi inom psykoterapi, med
Bengt-Goran Fasth

- Bioenergetic inklusive workshop med psykoterapeuten Tom
Kelly

- FOorandrat medvetande i psykoterapi med PhD Stanley Krippner

- Symboldrama — fortsattning med Sture Littorin

Varterminen 1978

- Self-Programmed Control — Methods and Holistic Medicine med
PhD Alfred Barrios,

- Bioenergetic — Teorigenomgang och workshop med PhD Gunilla
Blomquist

- Vegetoterapi — Teorigenomgang och demonstrationer med PhD
Bjorn Blumenthal

- Hypnoanalys — Releaseterapi med Peter Blythe

- Primalterapi och STAR — Teorigenomgang och traning, med PhD
Barbara Findaisen fran USA

- Organic Brain Dysfunction — Diagnos och traningsprogram,
Teorigenomgang och traning med PhD Katarina Johannesson
fran Goteborgs universitet.
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- Dis-counting, Om kommunikation och problemldsning —
Forelasningar och demonstration med PhD Shea Shiff *°

Hostterminen 1978

- Hypnotisk kommunikation — Milton H Ericsson-tekniker,
Teoretisk genomgang och traning med tandlakaren Gilbert
Enekvist

- Kommunikation pa konkret niva i praktiskt terapeutiskt arbete
med familjeterapeuten Anders Engquist

- Milton H Ericksons och Jay Haleys kommunikationsteorier.
Strategisk terapi - teoretisk genomgang och tillampning, med
psykologen Bengt-Goran Fasth.

- Kommunikationsteorierna ur ett psykoanalytiskt och ett
samhallsperspektiv, foreldsning och diskussion, med Else-Britt
Kjellquist, psykolog och familjeterapeut

- Virginia Satir-tekniker. Teoretisk genomgang och évningar med
Anita Olov-Ors, psykolog och familjeterapeut.

- Oversikt och sammanfattning med Lars-Eric Unestahl

L&saren inser l&tt att det var enormt spannande, utmanande, viktiga
och léarorika studiear. Jag hade faktiskt avsevart storre behallning pa
sikt av denna utbildning @n av socionomutbild-ningen, som jag
genomfoérde parallellt. Eller ska jag snarare séga att
psykoterapiutbildningen tillférde utbildningen i socialt arbete dimen-
sioner och kunskaper som jag skulle komma att fa mycket stor behall-
ning av som praktiserande socionom i rollerna som kurator, behand-
lare och socialsekreterare, min egen undervisning och forskning.

Denna utbildning kom ocksa att paverka innehallet i och den
fortsatta utvecklingen av mental traning samt det kommande projektet
med utvecklingen av distansutbildningar.

Lars-Eric genomforde ytterligare nagra trearsutbildningar i
Orebro. S har manga ar efterat ar jag forundrad och glad over att jag
har fatt traffa och lara av sa skickliga och berémda internationella
experter i hypnos och andra forandrade medvetandemetoder hér i
Orebro, som exempelvis John Hartland, som skrivit den klassiska
boken “Klinisk hypnos”, Stanley Krippner, som &r internationellt kand

15 Shiff-familjen var kind for sitt arbete med schizofreni. Shea hade sjilv varit
schizofren och blivit botad.
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for sitt banbrytande arbete inom forskning pa det méanskliga
medvetandet, sarskilt sddana omraden som kreativitet,
parapsykologiska fenomen och férandrade medvetandetillstand,
Daniel Casriel, ”’skrikterapeuten” som kom att inspirera ménga
behandlingshem och terapeuter i Sverige, Peter Blythe, som &r chef
for Institutet for Neuro Physio-logical Psychology i Chester i England,
Beata Jencks, forfattare till ett flertal bocker om biofeedback (pa
svenska kom “Lyssna till din kropp’’) och Barbara Findaisen, som
startade STAR-foundation och som inspirerats av den vid den har
tiden varldsberomde primalterapeuten Arthur Janov och hans arbete
med ’fodelsetraumat”. Mycket ofta bjod Lars-Eric hem dessa
beromdheter till sin bostad och vi var nagra priviligierade som ocksa
bjods med och fick tillfalle till samtal i en mer avslappnad situation.
Jag har en vén som avundsjukt berattade att han hade rest varlden runt
for att fa traffa och ga kurser hos flera av dessa personer.

Det var verkligen en tid av utveckling och féréandring, av kreati-
vitet, personliga synvandor och paradigmskiften. Nagra ar senare
besokte jag den k&nde astrologen Eric Hesser for lite konsultation.
Han fragade mig vad som hade hant mig i slutet av 70-talet eftersom
sa radikala forandringsplaneter (Pluto och Uranus) da passerat Solen i
mitt horoskop. For det var verkligen en radikal personlighetsférand-
ring som skett. Det intressanta ar nu att jag laser om liknande person-
lighetsforandringar hos hundratals kursdeltagare i distanskurserna i
mental traning.

Jag &r positivt 6verraskad Gver att sjukskrivningen hjalper.

Jag trodde att jag skulle deppa ihop och kdnna mig jattevardelos.
Tidigare har jag sett det som ett misslyckande att vara sjukskriven.
Hela varen har jag bara gatt runt i en ond cirkel och
det var dags att bryta den.

Till min férvaning har jag matt battre och béattre under sjukskrivningen.
Det &r mycket tack vare PUMT.

Jag har kunnat utnyttja sjukskrivningen for avslappningsévningar och
avslappande aktiviteter for att s&nka min grundspénning.

Kursdeltagare efter den forsta delkursen i PUMT
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Fokusera pa det du kan gora nagot at.
Livet ar for kort for att 6dsla tid och kraft pa det andra.

Lars-Eric i Tankvart

10

Den Mentala traningen sprids — 80-tal

Medan 70-talet dominerades av design och utvérdering av tranings-
program samt tillampningar av dessa pa framforallt idrotts- och skol-
omradet kom andra omraden i samhallet att bli intresserade av mental
traning, som exempelvis inom halsa, naringsliv, offentlig forvaltning
med mera. Det géllde framforallt fragan om halsa.

Lars-Eric genomforde flera studier omkring hélsa tillsammans
med olika medarbetare, inom omraden som sémn, vikt och rékning
samt cancerstudierna. Arbetsplatser och foretag blev intresserade.

Vid den hér tiden startades kampanjer runt om i vastvérlden for
att forsdka visa ménniskor hur man skulle kunna leva for att &ndra sin
livsstil och fa ett battre liv. Studier visade dock att s