Mental traning

Fil Dr Lars-Eric Unestahl beskriver Mental Traning sa har (fritt 6versatt):

"Mental traning sysslar med det som hander i huvudet pa oss varje dag. Dar pagar ju standigt mentala
processer av typ tankar, bilder, attityder och kanslor. Det som skiljer oss manniskor at ar innehallet i dessa
processer. Vi kan ha tankebilder som antingen hjélper oss eller stjalper oss. Den mentala traningens syfte ar
just att man pa ett metodiskt och utarbetat satt ska kunna lara sig till att ta kontroll 6ver sina tankar, bilder
och kénslor.

1. Att anvénda bilder

I mental traning far du ocksa lara dig att styra kroppen med bilder istéllet for att "ta i". Nar vi anstranger oss
blir det ofta det motsatta resultatet. Om du anstrénger dig for att t ex somna ligger du vaken eller for att bli
lugn sa blir du istallet orolig. Tar du i for att springa fortare sa gar farten ner etc. Genom att bildmassigt
bestamma vad du ska gora och sedan lamna utférandet till kroppen eller genomforandet till sinnet sa kommer
du att spara mycket energi.

2. Muskular avslappning

De forsta veckornas mentala traning anvands for att lara sig muskulér avslappning. Genom detta sanks
grundspanningen, det vill sdga den spanning som alla av oss &r pa dag och natt och som finns i all
muskulatur. Den &r helt onddig eftersom den bade tar energi och gér oss mer ineffektiva. Undersokningar
inom idrotten har visat att en hdgre grundspanning forsamrar resultaten genom att man engagerar
antagonistmuskulaturen, det vill sdga de muskler som motarbetar en viss rérelse.

3. Det mentala rummet

Efter veckorna av muskular avslappningstraning fortsatter du den mentala avslappningen, under vilken du far
skapa en inre arbetsplats som kallas for "det mentala rummet" eller MR. MR innebér ett sjalvhypnotiskt
tillstand dar du far lara dig att koppla av, aterhamta dig efter anstrangning och att bygga upp energitillgangar.

4. Sjalvbildstraning

Sjalvbilder kan inte andras genom logiska resonemang, utan maste andras inifran. Genom att fa positiv
information, som ska tas emot nar du &r i det mentala rummet, startar en process som sakta men sékert
bygger upp din sjalvbild.

Mental traning ar till for alla, och det galler dven sjalvbildstraning. Att under en tid fa trana att utveckla sin
sjalvbild ar inte egoistiskt, utan tvartom - det har alla i din omgivning lika stor nytta av. En dalig sjalvbild
leder ofta till annan form av kompensation som till exempel sjalvhavdelse. En ménniskas sjélvbild utgor
grunden for hur hon kommer att lyckas i livet. Begreppet sjalvbild & en sammanfattning av sjélvfortroende,
sjalvkansla, sjalvrespekt och sjélvtillit. Otaliga undersdkningar har visat sjalvbildens betydelse for att kunna
gora sig sjalv rattvisa pa prestationsomraden som idrott, studier och arbete. Den far du trana efter att du lart
dig den muskuldra avslappningen och hittat ditt eget mentala rum.

5. Malprogrammering

Darefter paborjas din malprogrammering, dar du valjer ut attraktiva framtidsbilder och lar dig programmera
in dem under djup avkoppling. Du far har lara dig att bli omedvetet kompetent genom att en ny automatik
byggs upp och du borjar styras emot dina malbilder. Ofta pa ett omedvetet plan.”

Lars-Eric Unestahl ar pionjaren inom det mentala omradet, och hans forskning och arbete med stora foretag
och elitidrottsman talar sitt tydliga sprak: mental traning &r en fantastisk mojlighet att uppna bestaende
forandringar i livet!



