MENTAL TRANING SOM STOD OCH HJALP VID CANCER

INTRODUKTION:

Lars-Eric Unestahl, Fil.Dr och rektor for SIU — Scandinavian International University, har i 6ver
femtio ar forskat om och utvecklat principer och program foér Personlig utveckling och
sjalvtraning inom omraden som avspanning, motivation, effektivitet, stresshantering m.m.
Ett annat omrade som detta program ar ett exempel pa har varit sambandet mellan
”Mind/Body”, dvs hur man med mentala processer kan paverka kroppens funktioner.

Detta koncentrerades pa 1970-talet till idrotten, dar han utvecklade de praktiska
traningsprogrammen tillsammans med nationella landslag och olympialag for att sedan
under 1980-talet 6versatta erfarenheterna fran kroppsliga prestationer till kroppens 6vriga
funktioner.

Hypnos, Sjalvhypnos och Mental Traning

Unestahl doktorerade vid Uppsala universitet 1973 pa en avhandling omkring hypnos och
det omradet tillsammans med andra alternativa medvetandetillstand ledde fram till kurser i
klinisk hypnos for lakare, psykologer och tandlakare.

Dessa pagick under 30 ar men samtidigt arbetade Unestahl pa att sprida metoder for
sjalvhypnos och mental traning till s8 manga manniskor som mojligt.

Under arens lopp har éver 2 miljoner svenskar anvant sig av hans traningsprogram foér 6kad
effektivitet och battre halsa.

Kort bakgrund till Programmen

Mental traning som stod och hjalp for manniskor som drabbats av cancer
Programmen bygger pa en kombination av "Vetenskap och beprdévad erfarenhet”.

De forsta tva versionerna

Det forsta traningsprogrammet gjorde Unestahl pa 1970-talet i samarbete med den
amerikanske lakaren och radiologen Carl Simonton.

Hans bok ”"Getting Well again” kom genom Unestahls forsorg ocksa ut pa svenska: “Du kan
bli frisk igen” (Wahlstrom och Widstrands forlag).

Detta program liksom version 2 byggde framfor allt pa 6nskvarda malbilder, som
programmerades i det “mentala rummet” (Sjalvhypnos).

Studie med 300 cancerpatienter

Unestahl handledde i borjan av 1980-taletr en studie vid Uppsala universitet, dar 300
cancerpatienter fran ett sjukhus i mellansverige delades upp i Férsoks- och Kontroll-grupp
genom att de tre skickligaste ldkarna gjorde en matchning for att fa likvardiga grupper.
Bada grupperna fick samma medicinska behandling. Enda skillnader var att F-gruppen fick
programmera om bilderna av framtiden mot en 6nskvard prognos. Studien pagick bara
under nagra manader eftersom Kontrollgruppen kravde att fa ta del av samma behandling
men trots den korta undersokningstiden syntes en tydlig skillnad i mortalitet.

Senare versioner

De forsta tva versionerna kompletterades i borjan av 1900-talet med mentala program som
syftade till att hoja kroppens eget immunforsvar. Dessa program byggde pa forskning som
Unestahl gjorde i samband med ett 10-arigt forskningssamarbete med ett universitet i St
Petersburg (Swedish - Russian Mental Training Research Program), dar man i flera studier
kunde visa hur man med mental traning kunde hdja en persons immunférsvar (bl.a. matt
med T4/T8 celler).



Immunforsvaret

ar ett av naturens mest fantastiska skapelser i sin komplexitet och sinnrikedom. Det bestar
av en ofattbar mangd aktiviteter och celler (T/B-cells, killer cells, neutrophils, eosiniphils,
basphils, macrophager, memory cells, etc.) som tycks paverkas av inlarning (Ader, m.fl.,
natverksstod (Spiegel, m.fl) malbilder (Achterberg, m.fl.), positiva kanslor (Siegel, m.fl.)
Hypnos (Hall, m.fl.) och Mental Tréning (Unestahl, mfl.)

Vanlig sankning vid cancer

Redan pa 1980-taletr hade ett antal forskningsstudier visat pa en séankning av
immunforsvarets effektivitet i samband med stress, depression och nedslagenhet, dvs
reaktioner som ofta uppstar nar nagon drabbas av cancer.

Fran sankning till hojning

Det blev darfor viktigt att skapa mentala traningsprogram som inte bara kunde férhindra
immunsdnkningen utan t.o.m. kunna hoja effektiviteten éver normal nivan.

Detta kan goras pa flera satt, varvid tva av dessa ingar i denna program serie.

Det ena ar att fokusera pa saker i livet som skapar tillstdnd som dr motsatsen till stress och
depression (lugn, lust, gladje, etc), medan man lagger sjukdomen i “bakhuvudet” (utanfor
den direkta medvetenheten) och later den medicinska behandlingen ta hand om det.

Det andra programmet syftar till att aktivera immunforsvaret (lymfocyterna, killercells)
genom den mentala traningen (visualisering). (Nagot férenklat skapar man ”bilder” i det
sjalvhypnotiska tillstandet, dar cancercellerna angrips och dédas av vara “mordarceller”.)
Man kan saga att detta ar en mental motsvarighet till det som 2 decennier senare fick
nobelpriset i medicin, ddr man pa kemisk vag aktiverar immunférsvaret. Aven om detta
formodligen ar annu effektivare an den “mentala” metoden, sa ar nackdelen har risken for
biverkningar och att behandlingen ar oerhort dyr. Den mentala metoden har inga
biverkningar och ar gratis. (Cancer programmet har delats ut gratis anda sedan Unestahl
gjorde programmen for flera decennier sedan (med stdd fran cancerfonden)

Fem program med olika funktioner ingar i serien.
Har foljer en kort beskrivning av varje program:

Programl. Utgangslage och malprogrammering

Avsiktliga forandringar bygger pa att man vet var man ar (startpunkt) och vet vart man ska
(fran visioner som visar riktningen till konkreta och matbara mal). Det har programmet
startar darfor med att skapa en lugn medvetenhet och acceptans av att kroppen innehaller
cancerceller i storre mangd an vad kroppen har klarat av att forgora (Alla manniskor har
cancerceller men de tas om hand och dddas av kroppens naturliga forsvar —
immunforsvaret). | det har programmet far du hjalp med att i ett lugn och tryggt tillstand
betrakta cancercellerna med hjalp av den “ORKA” —modell, som jag alltid anvander for att ge
bra feedback till kroppen, vare sig det ar fraga om idrott eller cancer. ORKA star for
"Observera — Registrera — Konstatera — Acceptera” med ej "Vardera och Reagera”. Nasta
steg ar att informera kroppen om malet for den medicinska och psykologiska behandlingen.
Ett av Malen ar i detta fallet sjalvklart namligen att bli frisk. Det andra malet ar att “Ma Bra”.
Detta ar tva olika mal, eftersom man kan vara Sjuk och Ma Bra eller Frisk och Ma Daligt. |
Mental Traning dr det manga ganger visat att kroppen styrs av bilder. Det betyder att nasta
steg ar att skapa framtidsbilder av begreppen Frisk och Ma Bra. Dessa tva framtidsbilder kan
kombineras genom att man valjer ut nagra framtida situationer, dar man ser sig sjalv fungera
pa ett satt som tyder pa att man ar Frisk och att man Mar Bra. Dessa bilder “programmeras”



sedan in i hjarnan under djup avkoppling. Jag har i flera studier visat att programmerade och
integrerade framtidsbilder styr automatiserade beteenden och kroppsliga skeenden. Det
mesta i kroppen ar sddana automatiserade skeenden (homeostas m.m.). Hit hor ocksa
immunforsvaret. Darfor blir framtidsbildernas innehall mycket viktiga. Det har namligen visat
sig att negativa bilder (t.ex. det har ar borjan till slutet) styr kroppen i lika mycket eller t.o.m.
mer an positiva sddana. Huvudtanken bakom detta program ar darfor att det man egentligen
vill (att bli Frisk och Ma Bra) ska omvandlas till malbilder fér att sedan genom
programmering paverka kroppen starkare an de “radslobilder” som man har av framtiden.

Program 2. Det ideala ldkningstillstandet

Kroppen och sinnet fungerar battre eller samre beroende pa vilket tillstand man befinner sig
i. det finns t.ex. ett idealt prestationstillstand, dar idrottare pa ett avspant satt kan
"overlamna” at kroppen och na hoga prestationer (“flyt”). Pa samma satt kan man tala om
ett idealt inlarningstillstand, betlutstillstand, relationstillstand, lakningstillstand m.m. under
de sista tva decennierna har manga studier visat att immunférsvaret fungerar samre vid
tillstand av stress och depression. Att det motsatta ocksa galler dvs. att immunforsvaret
fungerar battre i samband med positiva kanslor (t.ex. gladje) bygger daremot pa ganska nyu
forskning (Unestahl, m.fl.). den naturliga reaktionen nar nagon drabbas av cancer ar dock
tyvarr stress och nedslagenhet, vilket ytterligare forsvagar det immunforsvar, som man sa
val behover ha i kampen mot sjukdomen. Det har programmet vill hjélpa dig att fokusera pa
det i tillvaron som skapar de positiva kdnslor, som hjalper kroppen i arbetet med att forstora
cancercellerna. | programmet far du ocksa lara dig att sjalv skapa sadana kadnslor. Genom att
sa ofta som majligt befinna dig i detta ”“ideala lakningstillstand” sa hjalper du kroppen
samtidigt som livet blir ljusare och du mar battre.

Program 3. Forstarkning av den medicinska behandlingen

Effekten av en behandling, dven en medicinsk sadan, ar en summa av den direkta (t.ex.
lakemedlet) och den indirekta (placebo) effekten. Det gor att effekten av en medicinsk
behandling varierar beroende pa patientens attityd, installning och férvantningar
(framtidsbilder). Det har programmet syftar till att maximera effekten av den medicinska
behandling som du far.

Program 4. Forstarkning av kroppens eget férsvar

Aven om alla programmen (inte minst program 2) har syftet att forstarka det egna
immunférsvaret s ar detta program speciellt inriktat pa detta. Anda sedan den amerikanske
onkologen Carl Siminton for ett par decennier sedan publicerade de foérsta férsoken med
"stimulering och aktivering av kroppens forsvarsceller genom visualisering” sa har denna
metod varit omdebatterad. Sammanfattningsvis kan man dock saga att debatten har gallt
om metoden ger nagra klara positiva effekter. Inga biverkningar eller andra negativa effekter
har dock rapporterats vilket gor att metoden ar riskfri. Ger den effekt a ar det positiva
sadana. Man kan ocksa saga att erfarenheter och studier fran idrotten har pavisat tydliga
ideomotoriska effekter (bilders paverkan pa motoriken) och studier med hypnos har pavisat
liknande effekter av bilders férmaga att paverka hjart- och karlsystemet. Detta tillsammans
med studier om visualiseringens betydelse vid lakning av idrottsskador samt effekten av
visualisering for att 6ka antalet lymfocyter gor att det finns alla skal i varlden att anta att
visualisering ocksa kan oka effektiviteten hos immunférsvaret. Dessutom ar detta det



program dar du far vara medst aktiv i striden mot “fienden”, vilket kan ha tva positiva
effekter i sig.

e Den positiva kdnslan av att aktivt kunna delta i cancerbehandlingen istallet for att
bara vara "foremal for behandling.

e Att fa tillfalle att leva ut en ev. inneboende aggressivitet och att da vdanda sin vrede
mot den verklige fienden (cancer).

Program 5. God somn

Det femte och sista programmet har tva helt olika syften. Nar nagon rakar ut for negativ
stress (ofta en foljd av cancerbeskedet), sa paverkar detta ofta smnen. Dels kan
insomnandet forsvaras och dessutom stors ofta djupsdémnen. Eftersom det ar under de
forsta timmarnas djupsdmn som kroppen far den vila och aterhamtning som den sa val
behover, sa kommer bristen pa djupsdomn att ytterligare férsamra effektiviteten i kroppens
olika system. Om det forsta syftet har med somnens fysiologi att gora sa anknyter det andra
syftet till somnens psykologiska effekter. Jag tanker da inte bara pa sdmnen som spontan
problemldsare och som psykologisk “stadgumma” utan ocksa pa att nattens somn och drom
tycks kunna anvandas for “riktad problemlésning” och “malbildsbearbetning”. Programmet
bor tas i samband med insomnandet eftersom programmet slutar med att man leds in i en
djup och skon och vederkvickande somn.



