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» EXCELLENS-MODELLEN é&r ett motiverande mal
for ett dagligt och LIVSLANGT LARANDE
som ger en standig och hallbar
forbattring av livslust och livsgladje!«

Nér L ARS-ERIC UNESTAHL startade Skandinaviska
Ledarhdgskolan och dess internationella del, Scandina-
vian International University 1990, gjorde han det med
utgéngspunkt i LIVSLANGT LARANDE - 3 L. Utbild-
ningarma skulle vara tatt sammankopplade till livet, till
de fardigheter och den kompetens man behdver for att
maota olika livssituationer.

LARS-ERIC UNESTAHL, pionjar inom mental traning

I Sverige, fil dr i psykologi och leg psykolog, forska-

re, med bred internationell erfarenhet, forfattare till ett
stort antal bocker och utbildningsmaterial och mycket,
mycket mer, delar har med sig av sina erfarenheter och
hur han arbetat med 3L - det LIVSLANGA LARANDET]

Text: Lars-Eric Unestahl R
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TRE »L«
SOM |
LIVSLANGT
LARANDE

EDAN OECD INTRODUCERADE
begreppet »Livslangt Larande« pa
1960-talet har mycket skrivits och
sagts om 3L bade fran teoretiska och prak-
tiska utgangspunkter. Sverige har hér varit
ett foregangsland och intresset bade fran
forskar- och regeringshall har varit stort.
Jag tanker dock varken analysera begrep-
pet eller kommentera det som skrivits utan
vill istéllet ge exempel pa hur jag arbetat
»STORRE  med 3L som en del av ett helnetsgrepp pé
DELEN Ay larandet och speciellt det icke formella och

DET | ARANDE det informella larandet.

vi-har kvar vid F ORMELLT LARANDE sker i det formella utbild-

. ningssystemet, medan det icke-formella lirandet
livets slut har sker utanfor detta system men dnda i en organise-
kommit genom rad form. Det informella ldrandet dr ett sjdlvstyrt laran-

. de som sker pa egen hand. Till denna vanliga uppdel-
de larandeformer ning av 3L skulle jag vilja lagga till ett mélstyrt men icke

dar »LIVET« blir medvetet lirande.
% Miénga ménniskor likstéller lirande med det »formella
den framsta lérandget«, det vill sdga de ar man gick i skolan eller de
laroboken. « dagar man tillbringar pé kurs varje ar.
Storre delen av det lirande som vi har kvar vid livets
slut har dock kommit genom de andra larandeformerna,
dar »Livet« blir den framsta laroboken.
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» SKOLFRAMGANG brukar matas i »KUNSKAP«,

eller snarare »REDOVISAT VETANDE«,

och LIVSFRAMGANG genom »LIVSKOMPETENS«,

det vill saga hur man klarar de livssituationer man maoter.«

SKOLFRAMGANG vs LIVSFRAMGANG
J AG HADE JUST borjat som larare vid

Uppsala universitet i slutet av 60-talet

nir en amerikansk pedagogikprofes-
sor pa ett seminarium chockade oss larare
med att pastd att det inte fanns nagon tydlig
positiv relation mellan skolframgang och
livsframgang. Det blev starten pa ett intres-
se jag haft att granska de fa undersokningar
som gjorts och som samfallt pekar pa ett
svagt samband mellan dessa tva omraden.

KOLFRAMGANG BRUKAR mitas
S genom »Kunskap« (eller snarare »Re-

dovisat Vetande«) och Livsframgdng
genom »Livskompetens«, det vill sdga hur
man klarar de livssituationer man moter.
Tyvarr har kunskap ofta blandats ihop med
kompetens, vilket varit mycket olyckligt. Det
finns manga kunniga manniskor med lag
kompetens och tvartom. Flera av de rikaste
personerna i virlden har en bristfillig skol-
gang, Einstein var langt ifran ett skolgeni
och nir jag var 12 ar skrev jag till Churchill
for att gratulera honom till Nobelpriset trots
hans daliga skolbetyg. (Jag fick faktiskt ett
handskrivet svarsbrev tillbaka).

Manga kurser kallas for kompetenshdjande

trots att de »bara« arbetar med kunskapsut-

veckling.

» TYVARR HAR KUNSKAP ofta
blandats ihop med KOMPETENS,
vilket varit mycket olyckligt, «

HUR BLIR MAN DA KOMPETENT?

POTT-PRINCIPEN
1 Ett sétt dr en 2-stegsmodell dér Informa-

tion forst fors over till Kunskap. Aven i
den forsta delen av larandet (fran Information
till Kunskap) spelar den mentala triningen en
viktig roll genom att utveckla det »ideala in-
larningstillstandet«. I en 10- podngskurs med
titeln »Att ldra att ldra« som vi gjorde for 20 ar
sedan sa ingick att skapa forutsattningarna for
ett optimalt larande (attityd, malbilder, fokuse-
ring, etc.)

Steg nummer tva ar att transformera Kunska-
pen till Kompetens genom det jag kallar
»POTT-principen« Praktik, Ovning, Tillimp-
ning och Tréning.

MODELLERING
Jag har ocksa anvdnt ett annat stt dar

Kunskap inte finns med 6verhuvudtaget
utan ddr man gar direkt fran Information till
Kompetens. Detta giller till exempel idrotten,
dér man till exempel genom modellering kan
bygga upp kompetens utan att ha kunskap om
de delar som ingar i prestationen. Jag har ge-
nom aren gjort flera experiment (basket, golf,
med mera) dir man i det mentala rummet
(sjalvhypnos) visualiserar den dnskvarda pre-
stationen.

I golfexperimentet modellerade man en av
de basta i vdrlden, det vill sdga utan analys
upplevde man att det var man sjdlv som var pa
videon. Den mentala trdningsgruppen lyckades
lika bra som de som ldrde sig pa det »vanliga«
sattet (instruktioner) och det biasta resultatet av
de 40 som deltog fick en medelalders kvinna,
som forsta gdngen hon tog i en klubba lyckades
béttre dn de som gatt hos en golftranare under
samma tid (3 manader).

N
| 4
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»DEN "OMEDVETNA INLARNINGEN" har blivit
en av de viktigaste delarna av den

OMEDVETEN INLARNING

BASKETEXPERIMENTET med
I GIH-elever forbattrades den mentala tra-
ningsgruppen lika mycket som den grupp
som tranade fysiskt varje dag (traning av 30
straffskott varje dag). Detta ledde till att jag
stallde fragan: Varfor lir jag mig att triffa
korgen mer och mer trots att jag i bérjan mis-
sat 9 av 10? (Varfor blir jag inte expert pa att
missa om det dr det jag trdnar pa?)
Svaret var enkelt:
1. Jag har ett mal.
2. Jag far feedback.
3. Jag far en bra kdinsla ndr bollen gadr i.
Men fragar man nagon efter en traff och en
miss vad man gjorde annorlunda i det kastet
man triffade sa vet man inte det. »Jag gjorde
pad samma sdtt. Det var bara att jag “rdkade”
trdffa/missa.« Sa trots att man inte vet vad
man gjorde annorlunda sa lirs det in som

leder fram till malet.

MALPROGRAMMERING

ENNA »OMEDVETNA INLARNING«
D har blivit en av de viktigaste delarna

av den mentala triningens ldrsystem.
Genom att férvandla tydliga och attraktiva
mal till malbilder, som programmeras in (i
det mentala rummet) sa skapas ett program
som styr automatiken i livet (denna omfattar
den storsta delen av livet) mot det program-
merade malet. Alla bilister har till exempel
upplevt att man kan komma till jobbet dven
om man tidnker pa annat under bilkdrning-
en. Bilen kors av min »autopilot«. Byter man
jobb sd for automatiken mig till det gamla
jobbet om jag inte tdnker pd vart jag ska.
Detta fortsatter sa linge det gamla program-
met inte ersatts med ett nytt.

26 / GROW MAGAZINE 3/2016

mentala traningens larsystem.«

manniskor ldttare skapar program av
det man inte vill ska handa, till exem-

pel det man &r radd for. Jag har visat att vi

lattare fangas av negativa dn positiva tanke-

bilder. Detta tycks bero pa:

a. En gammal overlevnadsprincip.

b. Vi fangas av den tankebild som innehaller
den starkaste emotionella komponenten,
ddir negativa kinslor (rddsla) ofta dr
starkare dn de positiva.

c. Vi fangas av den tydligaste tankebilden

- och tyvirr lever vi i ett samhaélle dér det

icke onskvirda har gjorts tydligare dén den

onskvirda (jamfor med problemfixering i

massmedia).

Sa en hel del i mental trdning gar ut pa att
hjalpa ménniskor att avprogrammera sig

E TT STORT PROBLEM i detta ir att

frdn negativa framtidsbilder.

ARBETSGIVARE: »VI TITTAR INTE
LANGRE PA BETYGEN«

ET LAGA SAMBANDET mellan
D Skol- och Livskompetens har medfort

att manga arbetsgivare tittar mer pa
sadana faktorer som Social och Emotionell
kompetens, Ansvarstagande, Samarbetsfor-
madga, etc., an pd betygen.

Trots vikten av att bli »kompetent« har det

inte funnits nagon utbildning eller trdning
i »Livskompetens« eller Arbetskompetens
(Anstdllningsbarhet) och det var en huvud-
anledning till att jag 1990 tog tjdnstledigt
fradn Orebro Universitet och grundade SLH
(Skandinaviska Ledarhdgskolan) och SIU
(Scandinavian International University) som
non-profit organizations med visionen »Ut-

bildning och Trdning for en battre varld«.
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LAROPYRAMIDEN

LARA

» ... EN LAROPYRAMID med
syfte att fora ihop larandet med
livet dar det livslanga larandet
spelar en viktig roll.«

LAROPYRAMIDEN
J AG BESLOT ATT ALLA utbildningar

skulle utga fran en lairopyramid med

syfte att fora ihop lirandet med livet
och dar det livsldnga ldrandet skulle spela
en viktig roll.

ATT LARA | LIVET- » Tillstandsbunden in-
ldrning« - innebér att larandet kopplas ihop
bade med ldrsituationen och med »ldrtill-
standet«. Larandet bor darfor helst ske i den
vanliga livsmiljon ddr man omedelbart kan
applicera principerna i arbetet, familjen, etc.

ATT LARA OM och FRAN LIVET innebir att
anvénda livet sjdlvt som den kanske viktigas-
te laroboken.

ATT LARA FOR LIVET bygger pa »Zeigar-
nik«-principen, det vill sdga att larandet
minskar eller férsvinner nir man natt malet
for sitt lairande. Det géller dirfor att LARA

for LIVET och ej bara for skolan.

LIVET

att lara | livet

att lara OM livet

att lara FOR livet

att lara FRAN livet
att lara UNDER livet

LIVSLANGT LARANDE

EN SISTA AV DE FEM PRINCIPER-
D NA - ATT LARA UNDER LIVET - ror det

livslinga ldrandet, ddr det formella
larandet (kurser, etc.) blir starten pa ett icke
formellt, informellt, icke medvetet och livs-
langt ldrande.

Redan under det formella ldrandet utgor
reflektioner en viktig del, samtidigt som man
funderar 6ver hur lirandet ska dversittas
och transformeras till - och appliceras i -
vardagliga livssituationer. Efter avslutningen
av det formella ldrandet (skolging, kurser,
etc) gor man det till en livsldng vana att var-
je kvill stélla fragor typ:

o Vad dr det jag har lirt mig idag? Vilka
insikter har jag fatt?

« Vem har jag ldrt mig mest av idag? Vad
har jag lirt av den personen?

 Vad dr det som hdnt idag som gjort mig
starkare som mdnniska?

Den sista fragan kan da kopplas ihop med
den»mentala tuffhetstraningen« som byg-
ger pa att med ratt attityd till problem och
svarigheter s kommer dessa att bli mer
kopplade till ett storre vixande an nér livet

blir »for enkelt«.

N
v
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UTVECKLING, UPPREPNING OCH
AVVECKLING

EGREPPEN LARANDE OCH UT-
B VECKLING hiénger ju ndra sam-

man och utgor tyvérr for ménga
manniskor en omvand U-form, dar livet
borjar med en rivstart under de forsta 20
aren i form av det myckna formella lirandet
och den starka fysiska och mentala utveck-
lingen. Barn och ungdomspsykologi kallades
ocksa forr for » Utvecklingspsykologi«.

I ndsta period (»arbetsfor alder«) intraffar
precis som pa foretagssidan en »forvalt-
ningsperiod« dir upprepningen tar éver fran
utvecklingen (ekorrhjulet) och dédr automa-
tiseringen blir alltmer omfattande. Pa fragor
som: »Hur mdnga hade en ny tanke igdr?«
eller » Hur manga gjorde ndgot igar ni aldrig
gjort tidigare i livet?« svarar 1-2 av en publik
pa ett par hundra ménniskor jakande.

Den tredje perioden »Pensioneringen« ut-
markes av en nedgang bade fysiskt, psykiskt
och laromissigt.

FRAN »DECLINETEORIN« TILL STAN-
DIG OCH LIVSLANG UTVECKLING
(LARANDE)

EN SVENSKE FORSKAREN
D PETER ERIKSSON visade i borjan

av 2000-talet att den omvédnda
U-forms modellen eller declineteorin skul-
le kunna véndas till en livslang utveckling.
Han visade att hjarnan tvirt emot vad man
trott tidigare fortsétter att skapa nya ner-
vceller livet igenom men att om dessa inte
anvands sa dor de (» Use it or lose it«).

Vi paborjade dérfor ett samarbetsprojekt,
kallad Seniorprojektet, diar han visade moj-
ligheterna till en livslang utveckling och jag
tog upp vikten av att fortsdtta att utmana
hjiarnan livet igenom istéllet for att pensio-
neringen for manga medfor forandringar i
form av identitetsforlust (Vem dr jag nu ndr
jag inte har en profession?), en sinkning av
»missionskanslan« (Vem fragar efter mina
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resurser nu?), ett minskat natverk (arbets-
kamrater forsvinner) och dverhuvud ett
minskat utnyttjande av de nya nervcellerna.

LIVSLANGT LARANDE MOT VAD?

OR ATT SKAPA MOTIVATION for
F 3L bor man ha en energigivande vision

som visar riktningen och/eller ett mal
som bade dr tydligt och attraktivt. Ett sddant
begrepp dr »Excellens« som bade kan funge-
ra som Vision och Vigvisare men ocksa som
ett Mdl. Som exempel definierar jag »Mus-
kuldar Excellens« som »Optimal spanning i
antagonister och avslappning i antagonis-

ter«.

N nella forbundet for Mental Traning
1989 kom det att heta International

Society for Mental Training and Excellen-

ce och virldskongresserna vart 4:e ar hade

samma namn. Fran kongressen i Beijing

2008 dndrade jag namnet till World Congress

of Excellence (in Sport and Life) for att ocksa

ta med andra viagar till Excellens, som till

exempel Coaching, Mindfulness, etc.

Naista varldskongress dr forresten i Sverige

2019 (se www.wcecongress.com).

AMHALLET STYRS TYVARR av en
S K-modell (Kliniska, Kritiska, Klan-

der och Klago-modellen) dar for-
andringar och atgiarder baseras pa problem
och kriser och styrs av missndje. Coaching,
Mental Trining vill i likhet med Livslangt
lirande ersdtta denna vanliga »problemfix-
eringsmodell« med en utvecklingsbaserad
losningsmodell som har Excellens som mal.
Skillnaden mellan K- och E-modellen kan
askadliggoras till exempel begreppet hilsa.

K-modellen definierar hédlsa som »Frdn-

varo av sjukdom« vilket gor att de flesta inte
gor nagot at sin hdlsa férrdn man far nagot
hilsoproblem. Mélet for atgarden blir da att
komma tillbaka till 0-laget, det vill siga den
situation man hade innan man fick proble-

AR JAG STARTADE det internatio-

met (rehabilitering).
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Excellens-modellen anvinder WHO:s defi-
nition: »Hdlsa dr ett optimalt fysiskt, psykiskt
och socialt vilbefinnande«, vilket innebar att
alla kan arbeta med en stdndig hilsoutveck-
ling &ven om man inte har halsoproblem.

Excellens-modellen har pad sd sdtt blivit ett
motiverande madl for ett dagligt och livslangt
larande for att fa en stindig och hallbar for-
bittring av livslust och livsglidje. Detta sker
i kombination med en mindfulnessrelaterad
uppskattning och njutning av denna livskva-
litetshdjande process (att leva i nuet).

MOJLIGHETERNA TILL ETT LIVS-
LANGT VAXANDE OCH LARANDE

finns alltsa men det forutsatter:

Att vi FORTSATTER OCH UTMANAR
VAR HJARNA livet igenom.

LARANDET genom distansundervis-

ning och internet, sa att alla far
samma mdjlighet var man an bor och hur
man an har det.

Att vi standigt utvecklar var
livskompetens genom ATT

LIVET FAR BLI LAROBOKEN.

2 Att vi UNDERLATTAR DET FORMELLA

Att vi BEHALLER VAR
NYFIKENHET livet igenom.

Att vi har en LIVSVISION SOM
STIMULERAR UTVECKLING och
ger energi och meningsfullhet.

ATTRAKTIVA UTVECKLINGSMAL.

Att vi LAR 0SS ATT NJUTA AV DEN
PROCESS SOM ETT LIVSLANGT

LARANDE UTGOR.

6 Att vi satter upp TYDLIGA OCH

Skandinaviska Ledarhogskolan,
www.slh.nu, och Scandinavian
International University, www.siu.
nu, leds av Elene och Lars-Eric
Unestahl. Verksamheten ar fo-
kuserad pa utbildningar/traning
inom omradena Mental Traning
och Coaching.

Utbildningarna i Mental Traning,
dar grundkursen heter PUMT
(Personlig kompetensutveckling
genom Mental Traning), &r helt
uppbyggt kring laropyramiden.
Man far hem allt material (lek-
tioner, bocker, traningsprogram),
man startar nar man vill, l1aser
och tranar i sin egen takt och kan
Pa sé satt integrera och tillampa
det man laser i familjen, jobbet,
ete.

I Coachingen ar ockséa en viktig
del tilldmpningen pa klienter

och &ven utbildningsdagarna
innehdaller mycket 6vningar och
praktik. Aven ett inslag av mental
traning finns med, detta eftersom
Coaching och Mental Traning ut-
gor en ideal kombination.

Elene och Lars-Eric ar de svens-
ka tranarna for den, jamte ICF,
storsta coachorganisationen i
varlden, ICC, som har mer &n

12 000 certifierade tranare runt
om i varlden. Utbildningen har
fatt flera utméarkelser, bland an-
nat European Quality Reward
genom EMCC (European Mentor
and Coaching Council).
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