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Begreppet Mental Traning lanserades av
Lars-Eric Unestal 1969 och baserades pa 10 ars
forskning vid Uppsala universitet.

Forskningen utgick ifran:
1. relationerna mellan
"Mind/Body”

2. alternativa medvetandeformer
(somn, drom, hypnos, flyt,
avslappning)

3. effekten av traning pa person-
lighet och “mentala omraden”

Mental Traning definieras som en
systematisk och langsiktig traning
av mentala processer (tankar,

kanslor, inre bilder/férestallningar,

attityder,) och av mentala fardig-
heter (koncentration, kreativitet,

harmoni, lugn, vara i nuet, balans
etc.)

Beteendeférandringar (att
forandra ett beteende inne-

bar alltsa konkret att vi bor-

jar med ett nytt beteende

och slutar med ett annat,

eller att vi okar eller minskar frek-
vensen av beteenden) med malet
att fungera battre (i skola, idrott,
arbete, relationer.) och ma battre
(hogre halsa och Valbefinnande)

Pa 1970-talet utvecklades och
utvarderades de praktiska tra-
ningsprogrammen tillsammans
med ett tiotal landslag och 2
olympialag och utvarderingarna
fran bl.a. OS 1980 visade redan
da pa ett tydligt samband mellan
den mentala traningen och resul-
taten pa OS.

Pa 1980-talet spred sig den men-
tala traningen till manga andra
omraden i samhallet, t.ex
Naringsliv och offentlig sektor
(over halften av de 100 storsta fo-
retagen) Svenska forsvaret (Flyg,
armé och marin) under namnet
"Psykisk beredskapstraning)
Scenprestationer (Hogskolorna
(Musik, Dans, Opera, etc) och en-
skilda artister.

Kliniska omraden- Projekt vid fle-
ra av universitetssjukhusen med
Mental Traning och lansering av
Mental Traning som "Komple-
mentar medicin”

Halsoutveckling En 3-arig univer-
sitetsutbildning (Orebro) till "Hal-
soutvecklare” med Mental Traning
som en viktig del.



Pa 1990-talet borjade det stora intresset for
"Personlig utveckling genom Mental Traning”
(PUMT-utbildningen) forst som universitetskur-
ser (Orebro, Véaxjo. mfl) och sedan genom
Skandinaviska Ledarhdgskolan, Scandinavian
International University och numera genom

Unestal Education,

Mental traning och skolan

1976 startade Lars-Eric Unestal
tillsammans med idrottslararen
Sven Setterlind ett forsknings-
projekt med Mental Traning pa
Fredricelundsskolan i Karlstad.
Nar projektet med "elevtraning-
en” presenterades for lararna blev
kommentaren: "Intressant! Men
det har skulle ju vi behdva ocksd”
Resultatet blev att forskningspro-
jektet fick borja med en termins
"larartraning” innan projektet
fortsatte med eleverna. Erfaren-
heterna fran idrotten gjorde att
traningen (med tonvikt pa fysisk
och mental avslappning) forlades
till slutet av idrottstimmarna.
Detta ledde till intresse fran flera
skolor och verksamheten kom
under de sex ar som forsoken pa-
gick att omfatta ett antal skolor
och alla stadier fran forskola till

gymnasium och leda fram till
Svens doktorsavhandling 1982.
Den korta och enkla traningen

i slutet av idrottstimmarna vi-
sade sig ge forvanansvart goda
effekter bade i skolarbetet och
pa psykosomatiska omradet,(De
fysiologiska matningarna gjor-
des av Bengt Saltin och visade pa
mindre huvudvark, magont, etc.)
Dessutom steg det allmanna val-
befinnandet.

Vad har hant sedan dess?
Avhandlingens resultat medfor-
de att mental traning togs med i
nationella laroplanen i gymnastik
och idrott under rubriken Span-
ningsreglerande tekniker. En
enkat 1984 till 6000 idrottslarare
visade att dver 70% anvande tra-
ningen regelbundet.

Under de 30 ar som gatt sedan
dess har manga anstrangning-
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traningen regelbundet.

Under de 30 ar som gatt sedan
dess har manga anstrangningar
gjorts att fa in mer av den men-
tala traningen i skolan och forsok
har gjorts pa ett antal enskilda
skolor med mycket goda resultat.
Eftersom forséken dock har byggt
pa en lararledd utbildning/traning
sa har ett stort problem varit fra-
gan var man ska ta dessa timmar
ifran. Pa vissa skolor har de tagits
fran Idrotten, pa andra fran Psyko-
logi eller Halsa och pa en skola var
det t.o.m. skolskoterskan som fick
ansvara for timmarna. Det sista
fordrar ju dock att den mentala
traningen forlaggs till haltimmar.,

Mental Traning till skolan ge-
nom Mind School

Sa bortsett fran en kurs pa gym-
nasiet sa finns fortfarande inte
Mental Traning med som nagot
som varje elev (och larare) kan fa
tillgang till. Detta faktum ligger
bakom det har projektet som nu

formedlar den mentala traning-
en som ett erbjudande, dar alla
pa skolan pa frivillig basis kan ta
del av omradet. Mental Traning
bygger ju framfor allt pa den egna
traningen och den kan ske var
som helst aven om den erbjuds
av skolan och dar effekterna fran
traningen ocksa kommer skolan
till del. Men projektet innehall-

er ju ocksa mojligheten till larar/
ledda timmar om man kan hitta
en sadan 16sning och flexibilite-
ten innebar att en skola kan ha en
kombination av egentraning och
grupptraning med eller utan
lararledning.

Bade detta exempel och de
svarigheter som vi sjalva haft for
att hitta timmar i det anstrangda
skolschemat ligger till grund for
att vi nu lanserar MIND SCHOOL,
som istallet for att bara ha larar-
ledd och schemalagd verksamhet
bygger pa frivillighet, eget ansvar
och pa det enskilda behovet av
personlig utveckling, battre halsa
och okat valmaende.

Att fa arbeta med Mental Traning
som en forman istallet for en plikt
ger bade Skol- och Livs-Motiva-
tion och skapar Empowerment
och akta SjalvLedarskap.



