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Lars-Eric Unestahl

HAR SPRIDIT MENTAL TRANING
OVER VARLDEN 1 50 AR

TEXT: PELLE BLOHM
FOTO: PELLE BLOHM OCH PETER LINHART

Lars-Eric Unestdhl ir kénd éver helg
vdrlden, som pionjér inom mental tré-
ning, sedan slutet av 1960-talet Gker
han runt och foreliser och utbildar ;
dmnet men av négon mérklig anled-
ning tar hans kunskaper upp allra
minst i hans hemtrakter Orebro med
omnejd. Kanske dr det den klassiska
bilden av "att aldrig bli profet i sin
egen hemstad” som spokar? Hur som
helst sd fick jag en mdjlighet att sam-
tala med en fortfarande likg nyfiken
8I-dring och det blev som viintat ett
mycket spinnande samtal.

Lars-Eric Unest&hl &r Fil. Dr. i tillimpad psykologi
och mental traning. En auktoritet i amnet som
har spridit sina lsror &ver varlden i 50 &r. Kanske
blir man d§ inte éverraskad att Lars-Eric drson
till en frikyrkopastor. Familjen flyttade runt en
hel del under hans uppvaxt. Fédd i Varmland men
han véxte upp i Dalsland, Smaland och Sérm-
land. N&r pappan och pastorns predikningar p3
ett stalle tog slut efter n3gra &r sa flyttade man
vidare. Det var s& d& menar Lars-Eric.

Sedan kom han till Uppsala, d var det 1960-tal,
dérblev idrotten en viktig del i Lars-Erics [jv.
Friidrott, fotboll, bandy och basket bland annat. |
det sammanhanget blev det fér honom naturligt
attinrikta sig pa psykologi.

- Jag ville inrikta mig pa vissa fragor, sager
Lars-Eric och preciserar vad han menar. Det
férsta var kopplingen mellan hjirna och kropp.
Jag hade mérkt att prestationen kunde variera
véldigt mycket. Inte bara fran tavling till tévling
utan @ven under en och samma tavling eller
match.

= Man kunde fundera p& om det verkligen var
samma spelare i férsta som i andra halvlek i ill
exempel en fotbollsmatch. Det har juinte med
fysik att géra utan det mentala.

Marknad Orobro

Borjade du tinka i sddana banor s3 tidigt alltsa?
—Javisst, det var just idrotten som fédde de tan-
karna hos mig. Och det andra som jag upplevde
var att i vissa situationer hade jag flyt dar det gick
valdigt bra fér mig. Men jag mérkte samtidigt
att jag inte hade kontroll Gver flytet och att det
kunde férsvinna lika fort som det kom.

Nar Lars-Eric bérjade jobba med olika landslag
sd var ocks3 den férsta frdgan han st3llde:

Hur ofta har ni flyt? Svaren kom snabbt. Inte
tillréckligt ofta. Det kommer d3 och d3 for att
férsvinna lika snabbt.

- Tva saker blev d& viktiga fér mig att underséka.
For ndr jag har flyt s§ vet jag inte om det férran
efterat och om jag blir medveten om attjag

har flyt d3 férsvinner det. S3 jag férstod att det
fanns en skillnad mellan vért vanliga medvetande
och det hir med flyt. Det var darfér det var s
svart att uppng viljeméssigt eftersom man d3
jobbade med sitt vanliga medvetande.

Det hér var allts3 under 1960-talet och Lars-Eric
bérjade redan da, nar begreppet mental tréning
inte ens fanns, att fokusera pa alternativa
medvetandeformer som flyt, drém, sémn och
hypnos.
= Hypnos blev mitt huvudomrade som jag dokto-
rerade i. D4 upptéckte jag att flyt var ett hypno-
tiskt tillstand. Exakt likadant dsr perceptionen
férandras. Som till exempel i snabba sporter
som Formel 1 eller slalom d& man har behov av
en tidsdistorsion s& att man upplever det hela i
slow motion som gér att man and3 f&r tid ill att
hinna med.

- Man kan dven 3 amnesi, att man inte kom-
mer ihag ndgonting av tavlingen. Sanna Kallur
brukade siga: ”N&r jag startar &r det som att
en hickdjévul tar 6ver min kropp och nar jag
kommerim3l s& minns jag ingenting av loppet”.
Det finns alltsé valdigt stora likheter mellan flyt
och hypnos.

Men pd 1960-talet var inte det har nigonting
man trodde pa eller ens férstod.

- Tréning d3 handlade mest om fysik, kondition
och teknik. Men att man skulle kunna trdna sin
personlighet, de mentala faktorerna och sitt

tédnkande och sina kénslor, nej det trodde man
inte pa. Men det berodde mycket pa att man int
hade prévat det.

Var det har helt nya tankar vid den tiden?

—Ja det var det, inom psykologin sa man att per-
sonligheten, din persona, var fastlagd. Man kan ji
inte dndra sig som manniska. Man &r den man &r.

Men det kunde man?

- Ja, jag visade att det kunde man! Via experi-
ment, redan p3 1960-talet, som hade med flyt at
g0ra, med kopplingen i hjsrnan. Vi gjorde mangz
ideotoriska experiment dir man skapade en

bild av enrérelse och sag att det blev muskulira
reaktioner.

— Den fSrsta jag undersékte var bordtennisspela
ren Stellan Bengtsson. Jag tog honom till Grebre
sé fick han lagga sig pa en soffa, darefter fick har
spela sin VM-final inne i sitt huvud. D3 kunde vi
f6lja hans match genom att musklerna i armen
reagerade precis som nir han spelade pa riktigt.

Lars-Eric ins3g att det fanns en direkt koppling
mellan de bilder man skapade och den reaktion
som skedde i kroppen.
~ Det blev valdigt viktigt f&r framtiden d& man
skulle jobba med att Programmera in ett resul-
tat och tala om fér kroppen vad den ska gorai
samband med fotboll och andra sporter.

Allt det har ledde fram till att Lars-Eric skrev
en artikel om det han kallade mental traning. Det
var1969. Han pratade med kollegor om vad man
skulle kalla det har for begreppet mental traning
existerade inte da.

— Kollegorna sa att du kan inte kalla det 6r men-
tal tréning fr d& kommer manniskor tro att det
har med mentalsjukhus att gora.

Det hidngde i Iange? Atminstone i fotbollen.

~ Det gjorde det kanske men det fanns inte

sd manga alternativ pa namn. Inom forsvaret

dit det spreds ifrén idrotten pé 1970-talet, dar
kallade man det psykisk beredskapstrining, inte
mycket battre det faktiskt. S& jag ténkte att jag
behaller namnet och ger det en positivinnebérd.
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Lars-Eric Unestahl.

Men som du séger, i bérjan kopplade
man det till det kliniska omradet, att det
maste vara nagot fel om man ska jobba
med mental tréning.

Nar Gunnar Nordahl var trinare i IFK
Norrképing ville han ha hjalp med
tva spelare som hade problem. Men
Lars-Eric ville jobba med alla i gruppen
annars kunde det vara. Det handlade om
att Gvertyga om att detta handlade om
utveckling och inte att leta efter fel eller
att papeka problem hos spelarna. Och
det lyckades efter ett tag. Annars var
Degerfors ett av de férsta fotbollslagen
som jobbade med mental trining p&pe-
kar Unestahl. Sen ringde friidrottslands-
laget och de tyckte att det I3t intressant
ed mental tréning och ville att Lars-Eric
skulle f6lja med under en landskamp mot
talieni Rom fér att introducera tréning-
:n f6r ganget.

J

¥

- Det skulle jag inte géra idag men jag
gjorde det da. Viférlorade landskampen
och jag kunde inte se nagra effekter alls.
Dér férstod jag att mental tréning &r
ingenting som man l3ser sig till. Det &r
nagot som man gor precis som kondi-
tionstréning. Samma aspekter var viktigt
att fa in som i fysisk tréning: Léngsiktig-
het och regelbundenhet i traningen. D&
saviatt vi ger det sex &r fram till OS 1976
och jobbar fram ett praktiskt trénings-
program.

N&r Unestahl kom till 0S-byn 1976 s&
gick han runt och frégade om det fanns
nagon idrottspsykolog eller mental
trénare men mental trénare visste ingen
vad det var. Sverige var det enda land
som hade en s3dan med sig. Ddrefter
spred det sig snabbt.

- Mellan 1976 och 1988 blev det en sorts
revolution. Infér 0S i Soul 1988 var jag
inbjuden till elva olika linder f&r att

introducera det hir som de i utlandet
kallade "The Swedish Model”,

Har det alltid varit kopplat till idrotten?
— | Sverige har det spridits till andra delar
av samhdllet medan mental tréning i
manga andra linder fortfarande mest
anvands inom idrotten.

Hur och n&r bérjade det spridas i Sverige?
- Vibérjade i skolan 1976. En studie
under sex ar fér att f3 in mental tréning
i dmnet gymnastik och idrott. Det
var mycket enkla program i siutet ay
idrottstimmarna. Cirka fem minuter.
Anda gav det fina resultat frén férskolan
till gymnasiet. Inte bara skolresultaten
blev battre utan dven det fysiologiska
som magont och huvudvirk paverkades
positivt.

Pd1980-talet tog metoden stegetini
féretagsvariden d3 Lars-Eric bérjade att

samarbeta med davara
Teledirektoren ringde
ett méte angdende me)
alla sina anstéllda som ¢
000 personer. Fokus ha
der, malprogrammering
Man gjorde forst ett ur
fick ga en utbildning i n:
som sedan spred det till
Programmet hette Mal
P& tva ar hade man natt
i personalen och Televel
en tidning som hette M:
- Sjélva tanken med der
att jag inte ska behdva t
att man ska kunna trénz
programmet. Att man ai
program betyder inte at
kdnna mig personligen.
det Iattare att sprida me
manga istallet for att ak:
introducera det.



dnner du att det varit flyt och acceptans hela viigen

r dessa tankar?

Ja, men det kan kanske bero p3 att jag mest triffat s3-
ana som dr motiverade och intresserade. Alla har haft
itt att forstd att mental trining méste vara liknande
en fysiska traningen.

lar ringer Lars-Erics telefon och han férsvinner ivig en
tund. Sjélv passar jag p4 att sippa pa mitt ljumna kaffe
ch smaka pa den kladdkaka som dukats fram innan inter-
jun. Jag lutar mig tillbaka och ser ut genom fénstret ifran
vervaningen pé den lilla herrgérd som Skandinaviska Le-
arhdgskolan ligger i, mitt emot &terfinns Lugnets Idrotts-
lats. Det kénns passande pa ndgot sitt. Jag farnagra
Gcker att bldddrai, Lars-Eric har skrivit manga backer
chden sista dr nog inte skriven an. Nir han kommer
libaka s vill jag prata om det jag hért att man pd olika
5tt kan tréna upp sin férmaga enbart genom att uppleva
ttandra utfér en prestation. Lars-Eric berdttar om ett
ast han gjort med 40 stycken personer som aldrig rért en
olfklubba. En grupp fick g& och tréna hos en golf-pro en
chen halv timma iiveckan i tre manader, en annan grupp
ck satta sig framfér TV:n, ga neri sitt mentala rum, Sppna
gonen och spela golf genom en av de bastai virlden. Men
"an skulle ténka sig att det var an sjélv som spelade. Upplev
ur det &r att spela golf sa Lars-Eric, analysera inte. Efter tre
1dnader kom svaret pa testet, bada de har grupperna var
ngefarlika bra, men den bista av allihopa var en kvinna
medelaldern fran den mentala gruppen som slog ut alla
ndra fast det var den férsta gdngen hon tog i en klubba.
Jag visste inte da sikert vad orsaken var, siger Lars-Eric.
len nagot &r senare kom det hir med spegelneuroner, att
1an kan ldra genom att man upplever nir nagonannan
Br ndgonting sa hander det ndgonting dven hos mig. Det
unde ocksa forklara golfresultatet.

Det dar &rju véldigt intressant med idrotten. Idrotten byg-
er ju pd en automatik, kroppen har lirt sig och automati-
en stdrs av analys. 53 om man bérjar ténka pavad kroppen
kagbra dé gér det sdmre, Det &r battre att limna Sver till
roppen att géra det utan att ténka pa hur man gor det.

‘et blir mycket fokus pa idrott och det &rinte s3 kon-
tigt da det var dar allt bérjade och mycket fortfarande
brsig kring men jag vill fokusera p& niringslivet ett tag
'¢h hur man kan praktisera den mentala traningenide
ammanhangen.

Fram till idag har drygt hélften av de 100 stérsta
Oretagen i Sverige anvint mental trining, papekar
Inestahl.

2014 hamnade Lars-Eric som nummer 37 av tidningen
‘hefslista Gver de 50 personer som paverkat svenskt
dringsliv mest de senaste 50 &ren. Ett bevis p4 meto-
lens framgang férstés.
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Jag ténker annars att det maste vara svart for foreta-
gen att navigera i denna virld med massor av ledar-
skapsmetoder och utbildningar?

= Ja, men det finns ett par principer. Du kan skicka ivag
en ledare pa kurs men da hander ingenting. D3 gar du
bara tillbaka och fortsitter som vanligt och gléommer
det du varit med om. Kickar fran kurser férsvinner ofta
nar man kommer hem. Det var ocksa en av anledningar-
na till att jag startade Skandinaviska Ledarh&gskolan.

- Avsikten nir jag tog tjdnstledigt fran universitetet var
att jag ville jobba med kompetens och kunskap. Kom-
petens &r ju hur man klarar av livet, fér att dversatta
kompetens till kunskap s maste man 6va, praktisera,
tillimpa och tréna. Det &r den langsiktiga tréningen
som ger effekt men d& méste man ha motivation ocks3.
Jag aker néstan aldrig ut idag och pratar om det hir om
man inte lovar att trina efterat.

Lars-Eric papekar att det finns tva delar av mental
tréning. Lésa problem och att jobba med persenlig
utveckling och sedan ga vidare. Men s& kommer han
med en aspekt till.

- Att férbereda sig fér framtiden. P& polishégskolan har
man sedan 1990-talet anvint mental traning. Jag brukar
introducera metoden varje ar, sedan har de praktiskt
tréning under ett ar. En polis méter ofta provoceran-

de och stressande situationer och d4 str det i deras
instruktion hur man ska handla, men det &r bara det att
blir man stressad sa forsvagas planeringsférmagan och
man kan handla fel. inte tinka klart. Fér att motverka
detta far man éversatta dessa till bilder och ldggain

i det mentala rummet. Det gér att ndr man nar dit s3
handlar man pa rétt sitt vilket &r viktigt for tryggheten.

Om vi tittar lite fram4t. Vad hinder hos dig eller pa
Skandinaviska Ledarhdgskolan?

— Dels 53 har vi bdrjat kombinera mental tréning med
coaching. Vitréffas men s3 fr man trina hemma. Férst
tréffas vi under nio dagar sedan tranar man under nagra
manader. | coaching &r tillvigagangssittet att du Iim-
nar Sver ansvaret till klienten som kommer p3 16sning-
en. Samtidigt &r coaching vildigt "action oriented” dar
man har uppgifter som man ska lésa mellan triffarna.
Dar har mental tréning blivit valdigt bra som uppgift.

. —Samental tréning har dven spridit sig via coacherna.

Som lért sina klienter mental traning. Sandvik har till
exempel skickat alla sina chefer pa coachutbildningar,
dven Forsmark. Genom att utbilda coacher s far man
dven in mental tréning i foretagen.

Ser du ndgonting i den tekniska utvecklingen som du
tror kommer att paverka den verksamhet du bedriver?
- Internet dr en sak, det positiva dér &r att du kan n2 alla
manniskor runt om i virlden pa ett billigt och effektivt
satt. Aven om informationsbruset i och fér sig &r s&



Lars-Eric Unest3h).

Jag ténker ocks3 p4 hjsrnans funktion. Hur man
opererar in saker i huvudet. Halvrobotar. Har du nagra
tankar kring det?

- I férrgérfick jag kontraktet pd en bok som en van har
skrivit och som jag ska Gversitta. "Coaching the Brain”,
heter den och 3r det senaste inom neuroscience. Som
ar kopplat till coaching. Tittar man pa det som kommit
fram inom neuroscience s3 5r det en del som verkligen
hjdlper den mentala tréningen. Jag ngmnde judet hir
ned spegelneuroner som gor att man kan lira sig saker
3 ett helt nytt satt.

-1973 sa hade vien vérldskongress i "Hypnosis and
sykosemetic medicine” i Uppsala dit jag bjsd in en gast
Tan Sovjetunionen som hade anvant hypnos fér att f3
dnniskor att prestera béttre. Dar berittade han hur
an under hypnos I3t dem leva siginiatt vara nagon
nan, nagon kind konstnir eller m usiker och hur det

péverkade deras prestation. Nu har man tagit upp det
hédriUsa, att man Upptéckte nagonting fantastiskt i
Sovjetunionen 1971. Det var ju den metoden som jag
anvande i det dar golfexperimetet. 53 neuroscience har
gett svar pa varfér det hir kan ge s3 bra effekter.

—Men hir finns mycket att gobra. Att skapa utveck-
lingsbilder som ska styra det har som vi upptackt inom
neuroscience. Det &r véldigt spannande. 53 vill man

utvecklas sa giller det att ha en bild av vad det innebsr
att utvecklas.

Utvecklas gér ockss denne 81-dring och grunden 3r vi]
att han ar standigt nyfiken och ambitiés. N&r jag frigar
om framtidsmal s3 séger Lars-Erik Unest3hl att han
drémmer om att na ut Gver hela vérlden med sin menta-
la tréning och han har en plan fér det.

~Jag har satt upp ett mali den nist sista boken om

att férséka nd alla i virlden innan 2037
befolkning till 2021. Och det handlar or
duktionen till mental traning och fa m¢
den gratis. S3 att sven fattiga kan ta de

For att lyckas med detta maste Lars-,

boken till de sju vanligaste spriken. Ha
s& menar han att man kan n3 jordens h;
= Hittills &r jag framme vid sex sprak. Ki
spanska, portugisiska, engelska och tys
det att f4 ut allt och dir har idrotten va
réppnare i alla linder.

Det var idrotten som ledde Lars-Erici
tréningen och det &r idrotten som skah
att sprida den éver virlden och visst kol
lyckas. Fér denne man har inga begrans
den mentala traningen lirt honom. ¢

AK NAGRA MIL
FOR EN BRA BIL



