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Tank ratt och bli sju ar yngre

2005-12-29 09:39

AV Ann-Charlotte Hansson Schutzer

Genom mental traning kan du minska din biologiska alder med sju
ar. Det havdar idrottspsykologen Lars-Eric Unestahl i sin senaste
forskningsrapport.

Bakom upptékten doljer sig "aldershormonet" DHEA-S. Normalt sjunker det ju aldre vi
blir.

Mental traning gor att det okar.

"Med mental traning minskar stressbenagenheten, vilket ger lagre halter av
stresshormonet cortisol. Det paverkar i sin tur hormonet DHEA-S som &r kopplat till var
biologiska alder", sager Lars-Eric Unestahl, professor i idrottspsykologi vid
Skandinaviska Ledarhdgskolan i Orebro.

DHEA-S &r ett hormon som avsondras fran binjurebarken.

Det nar enligt Lars-Eric Unestahl sin toppniva nar manniskan ar runt 20 ar. Darefter
minskar det i jAmn takt till den dag vi dor.

Ett stressat liv gor att halten DHEA-S
sjunker snabbare, vilket 6kar takten pa
aldrandet.

"Under franska revolutionen fick
Marie-Antoinette vita harstran éver en
natt. Tittar man pa Tony Blair fore och
efter Irakkriget sa syns stor skillnad i
hans anletsdrag.

I USA kan man kdpa DHEA-S som ett
medel for att behalla sin ungdom, enligt
Lars-Eric Unestahl, ndgot som &r
forbjudet i Sverige.

Hans recept for att uppna samma -
onskade effekt &r mental traning, ett omrade som han varit aktiv inom sedan 1970-talet.

Manga idrottsman har tagit hjalp av Lars-Eric Unestahl for att forbattra sina mentala
processer och darmed uppna battre resultat pa idrottsare- norna. | studien som visar att
mental traning sénker den biologiska aldern lat Lars-Eric Unestahl och hans
forskningskollega Benny Johansson en experimentgrupp bestaende av tolv personer
genomga sex manaders daglig mental tréaning.

Nar testperioden var 6ver hade halten av DHEA-S hos experimentgruppen 6kat med
16 procent, medan det i en kontrollgrupp minskade i férutsdgbar takt. Slutsatsen av

studien blev att mental traning minskar den biologiska aldern med i snitt sju ar.

Men Lars-Eric Unestahl Men Lars-Eric Unestahl vill inte begransa mental traning till
att handla om enbart stress- och aldersreduktion.

Han havdar att man med mental traning kan uppna en genomgripande férandring i sitt
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"Att mental traning under sex manader kan gora dig sju ar yngre ar ju mycket
intressant, minst lika intressant ar att du genom mental traning kan skaffa dig
fardigheter som gor att du fungerar battre i livet."

"For att lyckas med mental tréning behéver man vara medveten om att den kraver
langsiktig och systematisk traning. For att uppna mer radikala férandringar behéver
man trana regelbundet under minst fyra manader."

Manga chefer i bérsnoterade bolag anvander mental traning. Lars-Eric Unestahl har
tranat en del av dem.

"Den stress och press som manga VD:ar, speciellt for brsnoterade bolag, lever
under, ger ofta blockeringar i kreativitet och minskad férmaga att hitta I6sningar. Det ar
en vanlig anledning till att man trénar mentalt."

Han ar dvertygad om att Sverige skulle m& battre och att sjukskrivningarna skulle
minska om fler bérjade med mental traning. Han tror till och med pa 6kad lonsamhet i
foretagen.
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FARGEBYTE. Tory Blalr 2004, ett 4r fire kriget maot Irak. Tre Ar senare, di kriget 8r ett faktum,
har hdret grinat. Marie- Antolnettes harvitnade dver en natt under franska revolutionan,
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