OACHING &

ENTAL
RADGIVNING

M ENTAL TRANING
VS

COACHING OCH MENTAL TRANING MED MENTAL

PA"\ SENARE AR HAR VISSA FORSOKT ERSATTA

RADGIVNING, VILKET AR MYCKET OLYCKLIGT.

MENTAL RADGIVNING kan ha sin plats om réden kombineras
med atgérder | form av mental tréning. Isolerat kan mental
radgivning till och med leda fram till att prestationen férsérmras.

LARS-ERIC UNESTAHL, fil dr i psykologi och grundare av Skan-
dinaviska Ledarhdgskolan och Scandinavian Intemational Univer-
sity, tar Upp sju av orsakerna till detta:

1.

Text: Lars-Eric Unestahl
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Olika filosofi och modeller
Empowerment

Léra och automatisera
Kontrollsystem

Paradoxal intention

Flyt

Drémmen om »quick fix«
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», EN MENTALA TRANINGEN som

utvecklades under 1960- och 70-talet

> hade samma grundfilosofi som den
coaching som vixte fram pd 1980- och -90-ta-
len. Bégge skiljer sig radikalt p4 minga sitt frén
mental rddgivning, till exempel ifriga om:

ETT:
OLIKA FILOSOFI OCH MODELLER

ADGIVNING (counceling) bygger 6ver-
vigande pa en felsdkar- och problem-

2. & 16sarmodell, dér problemen, felen och
det icke onskvirda stér i fokus. Detta mycket

pé grund av sin koppling till den gamla (»nega-
tiva«) psykologin. Detta gjorde att det bland an-
nat fanns en motvilja hos idrottare att g till en
idrottspsykolog (" Vad dir det for fel pa dig som
behiver hjilp av en idrottspsykolog?”). Mental
traning, och senare coaching, kom istéllet att
bygga pa en utvecklingsmodell med stindig

utveckling och med den systematiska trdningen
som framsta utvecklingsmetod - Trdningsmo-
dellen. Fokus 1&g pa mélen (Excellence) oavsett
utgéngsldget (startpunkten). P4 den virldskon-
gress i idrottspsykologi, som jag organiserade
1985 foreslog jag att vi skulle ersétta idrottspsy-
kologiska »shrinks« med »stretchs«. Detta blev
verklighet fyra ar senare nér vi i samband med
ndsta kongress i Singapore 1989 startade The
International Society for Mental Training and
Excellence.

110 AR SENARE foljde psykologin efter
genom att Martin Seligman skapade den
»positiva psykologin«, som liksom den

mentala tréningen fokuserar pd det 6nskvirda,
pa framtiden och mélen, p& ménniskans resur-
ser etc., och ddr drivkraften &r motivationen
for, och glidjen Gver, en bittre framtid istillet

for missndjet med nuet och det forflutna.
®®

VEN COACHINGEN som ocksa
lanserades pa 1990-taklet hade samma
4. . filosofi som mental trining och positiv
psykolog1 Coachingrevolutionen, som startade
1995 nér det forsta foretaget (IBM) bérjade an-
vinda coaching ledde till att redan tio &r senare
anvindes coachingen av de allra flesta storre
europeiska foretag (Jeffrey Auerbach, 2005).

OLYCKLIG SAMMANBLANDNING AV
COACHING OCH RADGIVNING

<, EN SNABBA UTVECKLINGEN av
B coachingen gjorde att det blev inne

B att kalla sig coach. Eftersom begrep-
pet inte var skyddat s3 borjade ménga kalla sig
coach utan att ha nigon utbildning i coaching
och trots att man fortsatte att géra samma sak
man gjort tidigare, till exempel radgivning. Det
finns &n i dag tidningar som har experter som
svarar pé frigor och som kallar sig coacher.

Coaching dr liksom mental trining en empower-
metod, ddr det dr klienten som genom coachens
fragor hittar sina egna mdl, végar och metoder.

by
¥
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EMPOWERMENT

TVA:
EMPOWERMENT

ENTAL TRANING hade som en
l \ / I av sina huvuduppgifter att f& bukt

med det negativa »HM-syndrometx,
Hjélploshet-Hopploshet - Malloshet och Makt-
16shet (Sjélvkontroll genom Mental Traning,
Unestéhl, 1979). Empower-rirelsen vixte fram
pa 1990-talet och fick i Sverige namnet »Egen-
makt« (Egenmakt — att atererdvra vardagen,
SOU 1996:179).
Mental Tréning som ju byggde pa »Livet- som-
ett-gor-det-sjalv-projekt« med egentréning,
sjalvreglering och egenkontroll passade perfekt
in i detta mal att ge makten tillbaka till varje
manniska. Precis som med fysisk trining kan
ingen annan tréna at mig och vet jag hur jag ska
trana blir jag min egen trénare.

AROMDAGEN INTRODUCERADES
H jag av en guldmedaljor i OS som bér-

jade med: »Det &r speciellt roligt att f
traffa dig for forsta gangen eftersom jag har dig
och dina program att tacka f6r mitt OS guld«.
Av de ver 2,5 miljon svenskar som har anvint

sig av mental traning har jag bara tréffat nagra
tusen rent fysiskt.

Detta dr kidrnan i mental trdning - att man sjdlv
tar 6ver makten och kontrollen och blir sin egen
guru istéllet for att bli beroende av en radgivare.
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TBE:
LARA - AUTOMATISERA
FOR ATT SLIPPA TANKA

ADGIVNING skapar en »vetskap« hos
Rgienten om vad radgivaren tycker att
ienten ska tédnka och gora, till skillnad
frén coachingens sjalvinsikt,

far veta hur man ska tinka, vilket inte 4r en
speciell vardefull information i sig eftersom
det finns en viss motsittning mellan tankar och
prestation (se nedan),
En bittre radgivning gar darfor vidare till
gbrandet. Den kontinuerliga stegrande liroef-
fekten fran tala om, illustrera, demonstrera, lata
»3horarna« préva-pa dr vilkind.
Den bista rédgivningen 4r dock om préva-pa
gar Over i systematisk mental trédning.

I BLAND STANNAR DET MED att klienten

Den absolut bista effekten fis dock om denna
process intealls utgar fran radgivning utan frin
coaching som grund.
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FYRA:
KONTROLLSYSTEM

ADGIVNING bygger pé »fel« kontroll-
system, speciellt i idrotten. Rad leder Litt
b “utill att man »forsdker« folja raden. For-
soka hinger nira ssmman med det »dominan-
ta kontrollsystemet« (DKS), det vill siga den
viljemassiga anstrdngningen, som ofta sinker
prestationen bland annat genom en aktivering
av de antagonistiska musklerna. DKS stér i
motsats till »flyt« dér saker och ting »gar av sig
sjélvt « - avspind effektivitet. For att nd dit lir
den mentala triningen ut Alternativa Kontroll-
system (AKS), dér kroppskontroll till exempel
uppnas genom ideomotoriska system (inre bil-
der, triggers, med flera), dir prestationen kom-
mer »av sig sjalvt« (avspind effektivitet).

Rad som »Ta dig sjilv i kragen«, »Du kan bara
du vill« eller »Ténk positivt« far ofta en rakt
motsatt effekt: »Jag vet att jag borde ténka po-
sitivt men vad kan jag gora at det. Jag fér ofta
negativa tankar med daligt samvete som foljd.
Men ju mer jag forsoker sl& bort de negativa
tankarna desto oftare kommer dom!«.

¥ AG VISADE I EN UNDERSOKNING frin
| 1960-talet att om man far vilja mellan en

b positiv och en negativ tankebild sé viljer
4lla den positiva. Men pa frigan: »Vilken av
dessa fangas du léttast av«, svarade majoriteten
den negativa.

Tre av orsakerna till detta visade sig vara:

A. En gammal 6verlevnadsmekanism, dir man
mer uppmérksammar det negativa och hotande.

B. Att det ir littare att fokusera pa det tydliga
och konkreta (mélvakten istillet f6r tomrum-
men i mélet) - och tyvérr lever vii en kultur dér
vi gjort problemen tydligare én malen.

C.Vifingas av den tankebild som innehéller den
starkaste emotionella komponenten, dér tyvirr
negativa kénslor ofta blir starkare 4n de positi-
va. Ridslan dr en magnet for tankarna.

Det édr dédrfor som man i coachingen far skapa
djirva, motiverande och tydliga malbilder, som
den mentala triningen sedan for éver till mal-
bilder som programmeras i det mentala rummet
(sjalvhypnos).

Pa det sittet kommer man automatiskt och utan
anstrangning att ha de rétta och bista tankarna
och bilderna i varje situation.

FEM:
PARADOXAL INTENTION

AT ENTALA TRANINGSRAD leder

| Litt till att forsoka forverkliga raden

\ A genom att »tinka pa dom« och ge-
nom att »forséka gdra« det som rddgivaren sagt.
Detta kan J4tt leda till precis motsatt resultat.
Att »forsoka« somna pi kvillen leder ofta till

att man ligger vaken annu lingre, att forsoka
koncentrera sig motverkar flytet, dir koncen-
trationen ska komma »av sig sjilve,

Nir en radgivare till exempel visar pa faran med
att ha vissa tankar, sa gor han klienten en bjorn-
tjdnst.

Ménga undersékningar har visat att om man
forsoker latabli att tinka pa ett visst sitt eller
om man forscker motarbeta en tanke, s& 6kar
frekvensen av just de tankarna. Ett intressant
och mer ovanligt exempel pa paradoxal inten-
tion dr anstringningarna att bli med barn.

W AG SKULLE PRATA f6r SISU vid ett tillfal-
L le och den som introducerade mig bérjade
E med att siga: »Jag har ett viktigt meddelan-
e. En kvinna har just ringt hit och pastatt att
Lars-Eric Unestahl har gjort henne med barn.«
Efter det gjorde han en lang konstpaus vilket
gjorde att béde jag och de 200 i publiken drog
efter andan. Sedan fortsatte han: »Det 4r inte
sd farligt som det later. Hon ringde fran BB for
att tacka Unestahl. Hon och hennes man hade
forsdkt bli med barn under manga 4r utan att
lyckas. Sedan borjade hon med mental trining
och blev snabbt med barn!«

Det &r méanga som haft liknande upplevelser
béde fran detta och andra omraden, till exem-

pel flyt.
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SATT MAN SJALYV
tar makten och
kontrollen och blir
sin egen guru istallet
for att blir beroende
av en radgivare,

det ar kdrnan i
MENTAL

TRANING. «
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SEX:
FLYT

jag tréffade olika landslag i borjan av

1970-talet var: »Hur ofta har ni flyt?«.
Det vanligaste svaret var: »Inte tillrdckligt ofta«.
Man papekade ocksa att man inte visste hur
man skulle skapa flyt - om man férsékte fa det
s& blev det tvirtom. Flyt kom plotsligt och ofta
ovantat och kunde f6rsvinna lika fort. Nar man
hade flyt visste man inte om det forrén efterdt
och om man blev medveten om det s forsvann
det.
Det finns alltsd en motsattning mellan flyt, som
ar ett Alternativt Medvetandetillstdnd (AMT)
och det Dominanta Medvetandet/Medvetenhe-
ten (DMT).
Eftersom mental rddgivning bygger pé att
»medvetandegira« s blir ofta effekten att ra-
den forsvérar tillgdngen till flyt.
Det en radgivare kan gora hir 4r att ge r&d om
hur nagon kan anvinda mental tréning for att
fa kontroll 6ver detta alternativa medvetande-
tillstand.

EN AV DE FORSTA FRAGORNA nir

Raden kan visa pa vigen men det ér den mentala
triningen som ger effekten.
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»RADEN kan visa pé végen,
men det dr den
mentala tréningen som

-~ ger effekten. «

e

' Fojﬁoi abchel\hdlér'

SJU:
DROMMEN OM »QUICK FIX»

ROMMEN OM »QUICK-FIX«
D dr vil en av orsakerna till att den

systematiska och langsiktiga men-
tala trdningen av vissa har ersatts av mental
raddgivning. Detta dr sd mycket markligare
eftersom de nya radgivarna borde vara vil
medvetna om hur linge och hur systematiskt
man maste trdna for att fa bra effekter bade
for kondition, styrka och teknik.
Anders Eriksson vid Florida State Universi-
ty myntade redan for flera decennier sedan
tesen om 10 &rs och 10 000 timmars tréning
for att nd virldseliten inom idrott, musik,
med mera.
Hur ménga &r av mental traning man behd-
ver fOr att fa maxeffekt 4r fortfarande inte
undersokt (for sakerhets skull ligger rekom-
mendationen pé »livslang traning«), men i
en studie av 200 bowlare pa 1970-talet kun-
de jag visa att skillnaden i prestationshédnse-
ende mellan experiment- och kontrollgrupp
okade kontinuerligt under de tre 4r som
studien pagick.

Mats Karlsson, fortsatte med samma

»kombinationstraning« och 10 ar sena-
re var han bist i vdrlden under tre 4r i rad och
har sedan utsetts till 1900-talets baste bowlare.

I BOKEN Mental Trining i Idrott (Une-

E N AVBOWLARNA i experimentet,

stahl-Nilsson, 2016), s4 anger ett antal

svenska-, varlds- och OS- mistare den
mentala traningen som en mycket viktig orsak
till sina framgéngar. Daremot har jag inte sett
nagot exempel pd liknande uttalanden om den
mentala radgivningen.

SLUTSATSEN BLIR ALLTSA:

Mental radgivning som inte leder till
mental trining dr inte bara ineffektiv
utan kan till och med leda till presta-
tionsforsdmringar,

LARS-ERIC UNESTAHL

Fil dr i psykologi
President Scandinavian
Internaitional University
Grundare av Skandina-
viska Ledarhdgskolan

siu.nu - slh.nu
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