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Integrerad mental tréning

Den mentala traningen, som viaxte fram i Sverige p3 1960-talet och som under 1970-talet introducerades och
applicerades p& ett 20-tal olika idrotter frén landslag ned till motionsidrott, kom i Sverige att kallas for "Men-
tal Traning", medan man i utlandet kallade den for IMT (Inner Mental Training) eller "the Swedish Model".

= 88 “Mental Tréning” skiljde sig p&
avgbrande punkter frin det som p&
engelska gick under bendmningen
"Mental Training”, bl.a:

1. IMT byggde pa ett férindrings-
och utvecklingstillstind, som karak-
tiriserades av ett alterriativi medve-
tande av typ hypnos (sjalvhypnos),
dar hjimans arbetssitt. férandrades
bide i kvantitativt och kvalitativt
hinseende.

2. IMT bestod framfor allt av en sys-
tematisk, lingsiktig och utprévad
trining av mentala processer, typ
tankar, bilder, attityder, kombinerat
med ett inre aktiverings- och kanslo-
tillstind som skulle paverka krop-
pen pa ett positivt satt.

3. IMT ersatte den kliniska modellen
(ddr atgirdena dr problemrelatera-
de) med en utvecklingsmodell, som
preas som fysisk traning vinde sig
till alla idrottare.

Vision och mal

Eftersom IMT:s vision var och ar att
“skapa ett bittre liv", som hirleddes
frin o6vergripande livemnalsomraden
som "Mission och Hilsa" och som
definierades som “fungera bittre (i
arbete, studier, idrott, relabioner) och
ma bittre”, kom IMT att redan pa 70-
talet vinda sig till andra viktiga
samhillsomrdden. Nir Svenska f5r-
eningen f&r Mental Trianing bildades
1985 kom den dérfér att innehalla en
forskningssektion och fyra tillimp-
nmgssektioner, namligen "Idrott och
Scenprestationer”, "Naringsliv och
offentlig férvaltning”, "Skola och
Utbildning”, "Hélso och sjukvard”,

Idrott

Idrotten var dock frin bérjan det
lampligaste omrddet att utveckla
den mentala tréningen inom dels
genom det intresse som dAi hade
uppkommit f&r trining av icke-
fysiska parametrar och dels genom
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att det var littare att dar méta resul-
tatet av olika insatser.

Bland tidiga férsék kan nimnas:

1. Sdvidl “forestallningsférmaga
(imaginary intensity, clarity, con-
trol)”, som "hypnos-kapacitet (hyp-
notic susceptibility)” kunde forbitt-
ras genom systematisk trining (Une-
stahl)

2. De GIH-elever som sk&t 30 menta-
la basketstraffar per dag forbittra-
des lika mycket som de som utférde
samma antal fysiskt (i jimforelse
med en kontrollgrupp).

3. En experimentgrupp av 100 bow-
lare skiljde sig obetydligt frin de 100
1 kontrollgruppen (uppdelade med
hjélp av matchning) efter 3 mana-
ders mental traning men skillnader-
na Okade sedan kontinuerligt under
de tre dr som grupperna fsljdes.

4. Att tinka pd ett antal teknikin-
struktioner i utférsikning gav simst
resultat medan det bésta uppnadddes
genom att efter en bildmassig pro-
grammering av kroppen "dver-
lamna” 8kningen till kroppen medan
sinnet (jag 1) gnolade pa en melodi.

5. Den fysiska traningen (i simning
m.m.) kunde effektiviseras genom
att ersidtta en negativ och férdréyd
feedback med en positiv och ome-
delbar feedback genom operanta
teknjker ddr “ridtt prestation" for-
stirktes genom signalutlésta och
posthypnotiskt inprogrammerade
positiva kanslotillstAnd.
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6. Motivatonsskillnader visade sig
finnas mellan individual- och lagi-
drotter, dir t.ex 100 av vara bista
fotbollsspelare hyllade utvecklings-
modellen (ville bli battre) samtidigt
som 67% hade maélet att "platsa i
laget” och dir tex ishockeymalvak-
ter ofta hade malsdttningar, dir san-
nolikheten i regel hamnade p4 0%.
7. En posthypnotiskt inducerad vari-
ation av mentala tillstind vid mat-
ning av isometrisk styrka visade att
styrkan kunde férbéttras med upp
till 18% &ver "normalt maximum”
ndr man hade en optimal sjilvbild
och malbild. Det sidmsta resultatet
kom ndr man var "avslappnad”,

Det sista ledde till att i idrotten beto-
na avspanning (differentiell span-
ning med optimal spanning i rele-
vanta muskler och avslappning i
antagonjsterna). P& engelska, som
bara har ordet "relaxation” féreslogs
ordet "relaxense”.

Integrerad mental trining

P4 nittiotalet har modeller vixt

fram, som endast bygger pa "men-
tala interventioner”. Olyckligtvis
kallar man 4ven dessa for "mental
traning”. Detta 4r férvirrande efter-
som mental liksom fysisk trining
borde begrinsas till att under lingre
tid lara in, utveckla och autornatise-
ra fysiska och mentala firdigheter.

Jag har darfor valt att ocksa pa sven-
ska kalla den modell, som beskrivits
ovan, f6r IMT med betydelsen Inte-
grerad Mental Traning. Den integra-
tion som har Asyftas ar:

1. Integration av Pysisk och
Mental Traning

2. Integration av kropp och sinne

3. Integration av hjirnans aktivitet

4. Integration av sjilvbilder och
malbilder

5. Integraton av “utvecklingsbil-
der” och motorisk inlirning

6. Integration av datid och framtid
med processfokusering i nuet
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7. Integration av IMT i samhéiJjets
alla funktioner och omraden

Utbildning

1987 startade den forsta 20-poings-
kursen i Mental Tréning genom
Hagskolan i -Orebro. Denna distans-
kurs ges sedan 1989 av Skandina-
viska Ledarhdgskolan och har uté-
kats. med kurser upp till 400 “Inter-
national Units" (vilket motsvarar
80P). Efter att ha last 200 TU (40P)
och gatt igenom 2 praktikperioder,
dir man beddms i sin mentala trg.
narroll erhilles diplomering som
mental trdnare. Hittills har drygt
4000 personer last 20-podngskursen
“Personlig utveckling genom Mental
Traning”, varav 123 stycken diplo-
merats som mentala trinare,

Ovriga utbildningar i Sverige #r en
20 och 40P kurs i "Idrottspsykologi
och Mental Trining” vid hégskolan i
Wrebro (begrinsat intag) och en 10-
P kurs i Mental Traning vid Hog-
skolan i Vixja.

ISMTE - internation Society for
mental training and excelience

I samband med virldskongressen i
idrottspsykologi i Singapore 1989
sammankallade jag ett veckolangt
moéte i Malaysia, dir ett 60-tal perso-
ner fran ett femtontal linder bildade
ISMTE. Sverige inbjod il den forsta
varldskongressen 1991 (i Orebro),
den andra dgde rum i Ottawa 1995
med Terry Orlick som president.
Nasta dger rum i Salt Lake City 19-
24 maj 1999 med Keith Henschen
som- president. InnehAllet i dessa
kongresser speglar ISMTE:s filosofi
av "Mental Trining &Il alla” och
ISMTE har ocksa antagit samma sek-
tioner, som finns i den svenska fére-
ningen.

1957 startade ISMTE en internatio-
nell tidskrift med titeln: "The Joumnal
of Excellence".

ISMTE har ocksi tillsammans med
O5C och SLH i Orebro samt Coa-
ching Association of Canada startat

en Z2-drig internationell utbildning
tll "Certified Mental Training Coun-
celor”. Utbildningen drivs genom en
kombination av “on site courses”
(den férsta i Vancouver augusti
1989) och distansutbildning genom
Internet. ,

Nasta steg 4r att i samarbate med
"The Intemational Council of Coa.
ches" (John Bales) anordna kortare
utbildningar i tillimpad mental trg-
ning f8r idrottstrinare runtom i
virlden.

Nul¥get i Sverige

Idrotten &r fortfarande ett viktigt tll-
dmpningsomride och ménga idrot-
tare tranar ocksi regelbundet med
de traningsprogram som finns, Diar-
emot finns det fortfarande en stor
osdkerhet bland mainga trdnare om
hur man praktiskt introducerar och
bedriver mental traning. Detsamma
kom fram bide vid kongressen i
Atlanta-32 (Preparation'for Sydney-
2000) och vid en famng jag nyligen
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R Figur 3. Basala plasmakoncentrationer E
respektive MEA-gruppen, fére respeklive 6 manader efier studiestart {"P < 0.05).
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gjorde i Asien. Dock ar detta natur-
ligt i linder som nyligen b&rjat med
Mental Traning medan det 4r forva-
nande i ett land som Sverige som
kan bygga p4 en 30-&rig tradition av
mental triining och som fortfarande
betraktas som ett féregangsland pa
detta omrade.

Scenprestationer

Intresset f6r mental traning har tagit
ordentlig fart i slutet av 90-talet
bland symfoniorkestrar (Géteborgs,
Sveriges Radios etc), operan (Stock-
holm och Goteborg), skddespelare
{Dramaten m.fl) och bland manga
enskil .a artister och konstnirer.

Skolan &

Efter starten 1975 har manga sven-
skar fatt den frsta kontakten med
mental triining genom idrottsimnet,
dér framfor allt idrottsldrarna fran
™rebro haft med detta i sin utbild-
ning. Dessutom férekommer Mental
Tréning som fritt valt &mne i ett fler-
tal skolor. Btt fugotal rektorer och
skolledare har fatt en lingre utbild-
ning (1 4r eller lingre) och i ett antal
stider pagir kortare utbildningar
for Yarare.

.. Néringsliv och offentlig férvaltning

De flesta storre foretag (ABB, Eric-
son, SKF, Volvo etc.) har haft med
den mentala triningen som en viktig
del av kompetensutveckling fér
individ- och team. Minga projekt
har ocksd genomférts inom den
offentliga sektorn.

Hilsa

Ett antal 5-poiingskurser i "Humor
och Hilsa", "Mental Trining och
Hailsa” har givits genom flera av
Halsohégskolorna. Mental Trining
utgér dessutormn en stor och viktig
del av bide 80-podngsutbildningen
till Halsoutvecklare (™rebro) och av
den nya EU-finansierade hilsout-
bildningen i Boden.

Mental Trining ges ocks4 som vida-
reutbildning f6r sjuk- och hilsoper-
sonal, s& har tex flera hundra av pri-
méarvardspersonalen i Luled genom-
gatt en Arsléng utbildning.

Nir det giller den "sjukdomsrelate-
rade” tréningen har ett antal tri-
ningsprogram utarbetats i samarbe-
te med olika patientféreningar och
ett antal forskningsprojekt genom-

forts i samarbete med kliniker och
sjukhus.

Forskning

Som exempel pi forskning som
pagdr eller som nyligen avslutats
kan namnas:

1. Studier av det IMT:s alternativa
medvetandetillstind (mentala rum-
met) har visat pd de tydligaste f6r-
andringarna pa thetanivan. Den vik-
tigaste férandringen finns dock pa
den kvalitativa sidan genom att hjir-
nan,bérjar fungera som en helhet.
Dominansen av vissa delar, t.ex akti-
vitetsskillnader mellan frimre och
bakre, vansira och hégra delarna av
hjdman férsvinner (hjiman byter
“operativsystem")

2. Efter ndgra manaders regelbun-
den IMT-tréning erhélls signifikanta
hormonella férdndringar, t.ex sink-
ning av cortizol och en dkning av
beta-endorfin nivierna.

3. Tre olika studier har pivisat en
signifikant pdverkan av immunfér-

‘svaret. Bla har immunfSrsvagning-

en i samband med hard tréning och
dvertraning kunnat forhindras.

4. Det biologiska &ldrandet (rndtt
med DHEAS-hormonet resp. DHE-
AS/Cortizol) upphérde i samband
med 6 manaders IMT-traning. Istil-
let indikerade mitingarna en "for-
yngring” av experimentgruppen
motsvarande 7 Ar.

5. Genom Sahlgrenska sjukhuset fick
70 Gnnitus-patienter trana 15
min/dag i 4 manader. FA av dom
blev av med ljudet men nﬁst{‘aﬂa
kunde fa ner eller fa bort stéringen

6. 300 cancerpatienter matchades till
2 likvdrdiga grupper. Skillnaden
mellan mentala trdningsgruppen
och kontroll var stérst hos de svarast
sjuka.

7. Ett antal studier vid Helsingborgs
lasarett har visat mycket tydliga och
positiva effekter hos patienter med
kronisk smirta.

8. Ett antal studier av sémn otala),
dvervikt (Lund), astma (Areklini-
kemna) etc. tyder pa att den mentala
tréningen ger positiva effekter oav-
sett vilket medicinskt omrade den
appliceras pd. IMT 4r dock ingen
alternativ utan en komplementir
medicinsk metod.
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9. En 2-4rs studie pagar p4 Regions-
sjukhuset i Orebro dir effekten ay
positiv mental piverkan under nar-
kos underséks i samband med ett
stort antal operationer.

10. Som sista exempel kan nimnas
en ett-Arsstudie av simlandslaget for
att utveckla mentala triningsmeto-
der for att minska eller utplina
negativa jet-lags effekter. Studien
gors med speciell tanke p4 OS i Syd-
ney 2000.

Slutord

Trots att mycket har hént sedan star-
ten pa 60-talet s& ir nog det mest
spdnnande det faktum att det mesta
fortfarande dterstir. Vi kommer att
se manga spannande upptickter de
nirmaste dren. Spannande 4r ocksi
att alla kan vara med i den utveck-
lingen, ej bara som &skddare utan
som deltagare. Mentala processer
anvédnder sig alla manniskor av var-
je dag. Skillnaden ligger i innehAllet
- dr det tankar, bjlder, attityder,
Kinslor som hjilper eller stjalper.
Precis som vid fysisk traning méste
traningen och utvecklingsprocessen
skétas av var och en. Varje individ
mdste ta ansvar for sitt liv, skapa sin
framtid, bli sin egen Iyckas smed.
Detta kan aldrig 6verlimnas 4]
ndgon annan vare sig det ir trinare,
fordlder eller partner. Lit mig shta
med en av minga IMT-principer
"Ordet oméjligt kan oméjligt anvin-
das om framtiden”.
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