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Abstract

The purpose with this essay was to examine what mental training can means to people. What
they think of mental training before and after a training-course and in what way a course
influence them and help them to handle their pain or problems.

We got the possibility to join some lessons in a course at the hospital in Helsingborg held by
Hans Olsson, a behaviourist and certified mental trainer.

With an inquiry and five interviews we got answers for our questions:

Did the members at the course felt that the experiences of pain were getting better?
Had the members learned to “not accept, but to live with” the pain after the course?
Was there some special reason for getting something out of the course (for example
sex, age or background)?

The course is carried through and served equally and in our study we couldn’t find any similar
characteristics that could predict a successful rehabilitation. The mental training for those who
assimilated it implied that they learned another attitude towards pain both physical and
psychological. The pain is till there but the mental training becomes a tool for finding a new
meaning of life and a key to a more meaningful life in spite of the pain.
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Forord

Att fa delta vid ett flertal tillfallen under en kursi mental traning har varit mycket intressant
och l&rorikt. Detta hade varit omgjligt utan Hans Olsson. Ett stort tack till honom for att vi
fick deltai kursen och dven ta lite kurstid i ansprak.

Ett tack riktas &ven till kursdeltagarna som tog var enkét pa alvar och gav sig tid att fyllai
den.
De fem personer som delade med sig av erfarenheter och tankar vid vara intervjuer var ocksa

mycket vardefulla for oss.

Vér handledare Tuija Nieminen Kristofersson gav oss vardefulla tips och konstruktiv kritik
som vi & mycket tacksamma for.

Tillsammans har alla dessa personer gjort det mojligt for oss att skriva en uppsats om mental
traning.



1. Inledning

1.1. Problemformulering

Dagens samhélle & ett informationssamhélle och ett tekniskt valutvecklat samhélle. Detta
diskuterade vi mycket under foreldsningarna pa var kurs, socialt arbete med inriktning mot
kulturmdten och integration, med sociologen Lars B Olsson. Det moderna samhdlets
utveckling till det senmoderna samhdllet, i vilken tekniken har gjort, enligt sociolog Anthony
Giddens, (1999) att tidss och rumsuppfattningen har forandrats. Vidare skriver han att
individen konfronteras under det sesnmoderna samhéllet av en mangfald av val som hérror fran
flera kdllor. Detta & bland annat en foljd av all information och forskning som skdljs Gver

0SS,

Tekniken har hela tiden okat i snabb takt. Datorer, videor och andra tekniska hjapmedel har
svammat over oss. Véarlden har blivit mindre genom flygplanets tillkomst och tiden att ta sig
varlden over har krympt. Pa bara ndgra timmar kan vi nufortiden komma till en annan
vérldsdel. Detta har gjort att varlden nu ligger for vara fotter samt att vi kan inhamta
information fran ala vérldens horn. Vamdgjligheterna kanns outtdmliga och redan fran
barnsben stélls vi infér val och massor av mgjligheter. En motpol till dagens samhdle & nya
symptom pa "nya’ besvér. Forr visste man inte vad stress och utbréndhet var. Nu fortiden &
tid, en hogt eftertraktad ”vara’ som ala verkar ha ont om. Ibland kan man tycka att det inte
langre gar att utveckla och uppfinna fler saker men man gér langre och langre in i atomerna.
Darfor kan man ibland tycka att det & konstigt att vi manniskor inte anvander hela var hjarna.
Pa en forelasning av halsokonsulenten, Viktoria Gustafsson pa kongresshuset i Helsingborg,
(Kompetensdagarna, den 9 april, forelasningen hette: Din mentala forsta hjdlpen ldda.)fick vi
reda pa att om man hade "plattat” ut hjarnan sa skulle den vara lika stor som en fotbollsplan.
Men trots att vi manniskor & hogt utvecklade s anvander vi endast en sidan liten del av
hjarnan som motsvarar malgarden. Vad anvander vi resten till? Inte kan allt det andra bara
vara kuriosa?l Hjérnan &r, trots att vi bara anvander en bit av den, en fantastisk ”uppfinning”
och som motpol till all teknisk utveckling s& kommer ”stromningar” om att anvanda
manniskans egen kapacitet. Vi orkar inte ta in al information, anvanda alla nya uppfinningar
utan ibland maste vi stilla ner oss och fatid for oss gava och ala yttre tekniska uppfinningar
till trots far vi inte glomma att vi har en ytterst avancerad "dator” inuti var kropp som har

oanvanda resurser att tillga.



Nér vi laste om utbréndhet, stress och kronisk smérta sa stétte vi pa mental traning som en del
av behandlingen. Vi blev intresserade av att se huruvida detta kunde hjdlpa. Kunde man
anvanda sin egen hjarna till att behandla dessa "fysiska’ akommor? All medicin och nya ron
till trots och endast den egna kapaciteten som redskap! ? Detta tyckte vi var intressant! Vi fick
till vér stora gladje kontakt med en kurator p& Helsingborgs lasarett som heter Hans Olsson.
Han har kurser i mental tréning for sina patienter. Vi tog kontakt med honom och blev mycket
glatt valkomnade att vara med i en av hans grupper. Ar detta ett nytt Sitt att ytterligare
anvanda delar av hjdrnan som inte tidigare har uppmarksammats? Istdlet for att se att
sukdomar bara har en fysisk bakgrund si kopplar man samman den mentala biten och
forsoker pa sa st forbéttra livet for manniskor. Manga ganger nér ménniskor har symptom pa
t.ex. utbrandhet sa & det latt att problemldsningen fokuseras till arbetssituationen och den
mentala biten |&mnas darhan.

1.2. Syfte

Syftet med denna undersokning &r att belysa huruvida mental tréning & ett bra och relevant
instrument att anvanda for att hjélpa manniskor med kronisk sméarta och psykisk stress. Vi
ville understka om deltagarna pa kursen upplevde att de har fatt en béttre livskvalitet genom
att deltai mental traning kursen. Vi forsokte ha manga variabler for att forsoka utrona, vilka
och vad det var som gjorde att man kénde sig hjapt av kursen.

Det hade varit intressant att folja upp deltagarna &ven nér de hade slutat kursen for att pa sa
sitt fa se om de hade blivit hjédlpta av den mentala tréningen. Men eftersom vi hade relativt
kort tid pd oss att gora denna undersokning sa var inte detta mdjligt. Varje kursomgang varar i
tolv veckor. Vi fokuserade pa deltagarnas egna upplevelser genom kvalitativa intervjuer.
Eftersom tiden var begransad kunde vi inte heller géra en matning pa huruvida eventuella
smaértor fysiskt har forandrats. Vi fick utgd ifran deltagarnas egna subjektiva kansla av kursen
men eftersom syftet med undersokningen var att forsoka ta reda pa huruvida deltagarna ansag

sig bli hjélpta av kursen s tyckte vi detta var tillrackligt.

1.3. Frigestillningar
Kénde deltagarna i kursen att upplevelsen av sméartan hade blivit béttre?
Gick det béttre att sta ut med sin sukdom efterdt? Hade deltagarna lart sig att "inte

acceptera, men att leva med smartan efterdt” ?



Var det nagot speciellt som gjorde att vissa tyckte att kursen var till hjdp (kon, ader,
bakgrund)?

1.4 Metod och urval.

1.4.1 Uppléggning

Vi ville forstka fanga upp alas uppfattning om kursen, inte bara de som frivilligt anméalde sig
till samtalsintervjuerna, darfor gjorde vi &ven en enkaundersokning. Vi delade ut enk&terna
vid det &tonde kurstillfalet. Kursledaren, Hans Olsson var vanlig nog att avsitta kurstid till
besvarandet av enkéten vilket gjorde att vi fick n&stan 100 % gensvar. Av 18 enkéter fick vi in
17 stycken. Vi kunde ocksa pa sa st aven stélla fragor som var specifikt inriktade pa denna
kurs och fa en négorlunda god uppfattning om kursdeltagarna. Vi valde att borja med att dela
ut enkaterna for att inte pa nagot sétt styra deltagarna genom att forst ha lart kénna dem vid
samtalsintervjun eftersom vi ville att alla skulle svara pa enkéten.

Déarefter gjorde vi samtalsinterviu med 5 stycken av deltagarna. Né&r vi gjorde véara
samtalsintervjuer utgick vi ifran fyra olika teman som senare mynnade ut i atta rubriker.
Intervjuerna kom att bli samtal med olika manniskor med olika besvér. Intervjuerna, som
pagick cirka en timme, blev samtliga trevliga samtal kring deltagarnas liv och deras syn pa
den mentala tréningen.

Utéver de tva ovanstdende undersokningsmetoderna sa gavs det vid fem kurdtillféalen
mdojlighet till deltagande observation. Detta var mycket givande eftersom det gav oss tillfdle

att studera interaktionen kursdeltagarna emellan, samt mellan kursdeltagarna och kursledaren.

1.4.2. Resultatenstillforlitlighet.

Nér vi talade om att vi var intresserade av att gora samtalsintervjun med kursmedlemmarna sa
anmalde manga sig frivilligt till att bli intervjuade. Detta kan gora att de som anmalde sig ar
de som & mest positiva till kursen. De som inte kénner att de har blivit hjdpta av kursen
kanske inte anméalde sig till samtalsintervjun. Darfor valde vi att aven dela ut en enkét till ala
18 deltagare pa kursen for att pa sa vis forsoka fanga upp om det var sa att ala var positiva
och kande att de hade blivit hjalpta. Pa s sétt anser vi att vi har validerat var undersokning.



1.4.3 Urvalsmetoder

Urvalet till samtalsintervjuerna gick till sa att de deltagare som erbjod sig frivilligt att bl
intervjupersoner blev intervjuade. Manga erbjod sig sa det fick bli de som kom "forst till
kvarn...”

Vidare konstaterade vi att det endast var en deltagare som inte ldmnade in sin enké&. Vi
formodar att anledningen till att denna person g lamnade in sin enkét var att det var ganska
personliga fragor.

Vi vill pdpeka & att vi inte & nagra vana intervjuare vilket ocksa kan paverka reliabiliteten.
Det kan finnas en risk for att man paverkar den interviuade pa olika st under
intervjusituationen. Ett exempel & att de intervjuade uppfattar det vi fragar pa ett visst sétt

och svarar utifran vad de tror vi vill hora

1.5 Analys och transkribering av intervjuer

Intervjuerna gick till pa sa vis att vi bestdmde tid med intervju personerna antingen fore eller
efter kurstillfallena pa gukhuset. Vi spelade in intervjuerna med en bandspelare samt gjorde
dven stodanteckningar. Eftersom var ambition var att intervjuerna skulle ha formen av ett
avslappnat samtal bestamde vi att en av oss skulle prata och den andra skulle anteckna.

Namnen vi har anvant nér vi har presenterat resultaten av intervjuerna & fingerade.

1.6 Etiska overvagande

Vi ansdg att eftersom det var en liten suten grupp samt att vi var valdigt noga med att pdpeka
att allt material skulle forstoras efter anvandning var det etiskt forsvarbart att stélla relativt
personliga fragor. Bade kursledaren och vi padpekade att det var frivilligt att stéla upp pa
denna undersokning. Deltagande i samtalsintervjuerna byggde, som vi har pdpekat innan, pa

att man anmalde sig frivilligt till dessa. Naturligtvis kommer varakéllor att vara anonyma.

1.7 Fortsatt framstillning
Vi kommer att i kommande kapitel forklara olika begrepp t.ex. "menta traning”, "inre
radgivaren” och hur ett traningsprogram ar uppbyggt. Vi kommer att beskriva kursen som vi
har som grund till var undersokning samt beskriva kursedaren som utgér en central figur.
Sedan foljer ett teoriavsnitt.

Efter det redogor vi for vara tankar och intryck fran vara deltagande observationer.



Sedan foljer en redovisning av enkéterna fraga efter fraga med kommentarer. Darefter gor vi
en avslutande kommentar till enkaterna.
Slutligen kommer vi att kort derge svaren fran de olika samtalsintervjuerna samt dérefter

analysera och dra dutsatser av dessa.

2. Olika begrepp

2.1 Vad ér da mental trining?

Enligt boken, Tankens kraft, Zilbergeld & Lazarus, (1991), & mental tréning helt enkelt ett
sétt att programmera om psykiskt, och resultatet &r ett positivare beteende, positivare kanslor
och béttre prestationer. Detta & mental tréning i ett notskal.

Hans Olsson beskriver galv den mentala tréaningen och dess ursprung sa hér i sitt material for
patientutbildning:

Mental traning & ett beteendemedicinskt trdningssystem, som har sin vetenskapliga grund i
neurofysiologi, neuropsykologi samt kognitiv, beteendevetenskaplig och humanistisk
psykologi. Alternativa sinnestilistand framkallade genom sjdvhypnos spelar en centra roll
och induceras framforallt genom ljudkasetter. Den mentala trdningen borjade systematiskt
tillampas inom idrotten och har sedan Overforts till omraden som personalutveckling,

ledarskapsutveckling, kreativitetsutveckling samt halso- och sukvard (Olsson, 1995).

Idrottspsykologen Railo, (1983) beskriver en rad mentala traningstekniker inom idrotten. En
av dessa, modelltraning, tillgar sa att man tar forebilder fran tavlingssituationer och dverfor
dem till tréningsplanet. S& manga detaljer som majligt, alltifran |6parbanans belaggning till
kommande publikreaktioner 1&ggs in i modellen. Videofilmning av arenan anvands ofta for att
bidra till en s exakt, modell som mgjligt, i vilken idrottsutévaren gor sig hemmastadd och

trénar in sig mentalt (Olsson, 1995).

Avstresstraning & en annan teknik dér avsappningsovningarna utgor grunden. Man arbetar
med avdappning av enskilda muskler och muskelgrupper samtidigt med
djupandningsdvningar. Metoden bendmns ursprungligen autogen traning. Biofeedback-

apparatur kan anvandas som komplement i denna process (Olsson, 1995)
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Biofeedback & en metod for att mata och aerfora information om olika kroppsliga funktioner
till en person, som utifran denna information kan lara sig att viljeméassigt paverka sina
kroppsprocesser. Bios betyder liv, och feedback aterkoppling. Biofeedback handlar om att bli
medveten om sina kroppsfunktioner och att léra sig styra dem. Det & mgjligt att viljemassigt
forandra funktioner som normalt inte & viljestyrda, och biofeedback & en metod for att
underlétta inlérning av denna féardighet (SOU 1989:62).

En forklaring till hur biofeedback fungerar & fdljande: Nar man uppfattar yttre handelser
leder det till en reaktion i hjarnan (i det limbiska systemet, hypotalamus och hypofysen) och
till fysiologiska forandringar. Om en fysiologisk féréndring registreras av ett kandigt
métinstrument och visas for personen, sa leder det till en ny (emotionell) reaktion pa dessa
upplysningar om normalt omedvetna processer. Det sker en ny reaktion i det limbiska
systemet som kombineras med, ersétter eller foréndrar den ursprungliga reaktionen. Denna
nya reaktion utvecklar i sin tur ett nytt aktivitetsmonster i hypotalamus och hypofysen.
Resultatet blir ett "nytt" fysiologiskt tillstand (SOU 1989:62).

Poadngen &r att apparaterna bara behdver anvandas i inledningsskedet av inlérningsprocessen.
Hjarnan stéller sA att séga om sig, och personen blir alt kéndigare for de inre reaktionerna.
Den psykosomatiska regleringen kan till dut ske enbart med hjdp av egen
formaga.(SOU1989:62)

Symboltraning och visualisering bygger pa forhdllandet att hjarnan inte klart kan skilja mellan
nagot reellt och nagot man systematiskt och intensivt forestéller sig. Idrottare, och naturligtvis
kurdedare, kan vélja lampliga forebilder pa sitt omrade och forestélla sig vara denne méstare
pa omradet, alternativt se sig §av prestera det man vill (Olsson, 1995).

Vad det galler teori sa ligger den valdigt néra den kognitiva skolan. Manniskosynen & som i
kognitivt synsétt att manniskan kan styra sig §alv, genom att utveckla sitt tankande. Psykiska
storningar beror pa felaktiga tankemonster och dalig kommunikation. Man betonar
manniskans intellektuella funktioner; perceptionen, formagan att tanka och lara sig saker och
formagan att minnas. Men mental tréning har aven drag av den humanistiska uppfattningen att
vi som tankande varelser galva kan styra vara kansloreaktioner och beteenden. Hur vart liv
blir beror ganska mycket pa vart eget séitt att tanka — inte bara pa vara drifter eller pa yttre

omstandigheter. Men samtidigt jamfor man manniskan med en dator (detta har &ven
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kursedaren namnt vid nagra av vara observationstilifallen) Den information som matas in
paverkar det som kommer ut, enligt en given programmering. Med en annan inmatning eller
en omprogrammering kan utfalet bli ndgot annat. Detta pdminner narmast om

behaviorismens grundsats att vi styrs utifran.

2.2 De tre nyckelbegreppen
Enligt Bjorn Ringom som ocksa skriver om mental tréning, (men kallar det positiv mental

visualisering) maste foljande tre nyckelbegrepp inga for framgangsrik traning:

Positiv — darfor att endast positiva och energiskapande ord kommer till anvandning.

Mental — darfor att dessa ord och tankar medvetande gors i hjarnan.

Visualisering — darfor att orden ledsagas av inre bilder som visar resultatet sedan din
malsadttning har uppnatts. De positiva inre bilderna & de viktigaste. Men positiva bilder i
samverkan med positiva ord hjalper dig att fortare nd dina maséttningar, oavsett om du
eftertraktar materiella ting, nya positiva beteendemonster eller goda karaktérsegenskaper.

Ett mentalt traningsprogram eller positiv mental visualisering bestér av fem delar:

1. Muskelavslappning. Har ska man slappna av och kommain i ett djupt avslappnat tillstand.
Tid 5-20 minuter, beroende pa behov.

2. Visudiseringstraning. Traningen gar ut pa att ateruppvéacka inre bilder som redan existerar
i ditt minnesforrad. Pa detta satt Gvar man upp sin formaga att visualisera (tanka i bilder),
att hora ténkta ljud, att kanna tankt varme eller kyla och att kdnna lukter och smaker. Tid:
2 — 5 minuter

3. Positivitetstréning. Har ska man visualisera 6nskvérda, ideala framtidsbilden. Negativitet
ska aldrig visualiseras! Tid: 3 - 5 minuter

4. Malvisualisering. Har anges var och en av de masittningar man onskar uppna. |
malvisualiseringen anvéands fantasin for att framkala inre bilder av situationer,
erfarenheter, karaktérsdrag etc., som man vill forverkliga i framtiden genom
maluppfyllelsen. Tid: 3 - 5 minuter

5. §avfortroendetréning. Man ska avsluta programmet genom att visualisera tidigare
framgangar samt positiva egenskaper hos dig sév. Upplev dina framgangar i tankar och
inre bilder. Tid: 2 - 5 minuter

Helst ska man gora dessa 6vningar varje dag! (Bjérn Ringom, 1993).



12

2.3 Den Inre radgivaren

Av Zilbergeld och Lazaruz, (1991) far vi en beskrivning av den inre radgivaren. De menar att
manga tror att det finns en sida eller en del av oss som & forstandigare och mognare &n de
andra delarna av var person. Den delen kan omvaxlande kallas for vart starkare jag, vart béttre
jag, vart friskare jag, var vagvisare eler var inre rédgivare. De menar att vi skulle klara oss
mycket battre om vi vore mer uppméarksamma pa den delen av oss och lyssnade till de réd den
ger oss. Den delen & bara en annan sida av dig. Det & egentligen minnen, erfarenheter,
tillgangar och majligheter som kanske inte sa l&tt utnyttjas av en ménniskas vardagliga jag.
Metoden med den inre rédgivaren &r ett séitt att komma i kontakt med den delen av sig §élv
och tolka budskapen darifran.

3. Kursen

3.1 Kursuppliggning

Kursen i mental traning som vi har grundat var undersokning pa bestér av ca 16-17 personer
som har blivit remitterade till denna kurs. Sjalva kursen omfattar 12 moment pa vardera tva
timmar och disponeras enligt kursgivarens onskemd. For att fa maximal effekt av kursen
forutsétts att man deltar i all sammankomsterna och gor kassettbandsivningarna hemma en

gang om dagen.

Kursmaterial:

Bockerna ™ Jo, Du kan” av Pajkull, och Unestahl, (1996) samt ”"Motivation — livets karna’ av
Unestahl, (1984).

Ljudkassetterna * Mental grundtréning” och ” Savbilds- och mabildstraning”, alternativt
kassettalbumet ” Personlig utveckling genom mental traning”

Nedanstaende &r den presentation som Hans Olsson har lagt upp av kursen:

Forsta momentet:
Den mentala traningens bakgrund och principer. Muskulér avslappning. Hur man anvander

ljudkassetterna. Information om évning 1:
Muskulé@r avslappning program 1.

Andra momentet:

Vad & stress? God och ddlig stress. Stress och halsa. Information om 6vning 2:

Muskul&r avslappning program 2
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Tredje momentet:

Stresshantering. Hjarnans funktioner och hur vi kan utnyttja dem for att ma béttre och fungera
béttre. Hoger och vanster hjérnhalva. Hjérnan — en superdator. Information om évning 3:
Mental avslappningstréning program 1.

Fjdrde momentet:

Tankemonster. Alternativa sinnestillstand. Att sitta upp mal for sin personliga utveckling.
Visioner, mal och delmdl. Att veta var man stér. Overvinnande av hinder pa vagen till malet.
Information om 6vning 4:

Mental avslappningstraning program 2.

Femte momentet:

Sjavbild och gavfortroende. Att upptécka vara svaga sidor kan bli var styrka. Metoder for
stérkande av gdvfortroendet. Information om évning 5:
Salvbildstraning.

Sjditte momentet:

Attitydtraning. Hur man paborjar en galvfortroendestarkande utveckling. Att vaga sitta upp

madl och fatilltro till den egna férmagan. Information om 6vning 6.

Jag kan.

Sjunde momentet:

Malprogrammering. Tankarnas och kansornas formaga att paverka den personliga
utvecklingen. Hur man anvander malbilder for att na dit man vill komma. Exempel pa hur
andra mentala trénare gér tillvaga. Information om évning 7:

Malbildstraning.

Attonde momentet:

Den moderna medvetandeforskningen och hur den kan hjépa oss att styra och utveckla vara
liv. Sambandet mellan kroppen och sinnet.

Nionde momentet:

Inre och yttre kommunikation. Kroppsspraket. Sinnets omedvetna skikt. Att fa kontakt med
vart innersta, vart Jag. Delpersonligheter. Drommarnas kraft.

Tionde momentet:

Vad & kreativitet? Hur man trénar upp sin kreativitet. Kreativa problemlésningstekniker.
Tillstandsbunden inlarning. Smarttraning.

Elfte momentet:

Humor och hdlsa. Kan man skratta sig friskare? Resursstrategier. Att ”programmerd’ sin

hjarna for att ma béttre och fungera béttre. Smérttraning.
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Tolfte momentet:

Framgangsfaktorer. Forankring av resurtilistand. Smérttraning. Ett liv i mésterskap.

Kurdedaren var Hans Olsson. Han & socionom och beteendevetare. Han har &ven en
mastergrad i mental traning fran Skandinaviska Ledarhtgskolan och har Lars-Eric Unestahl

(en av Sveriges forgrundspersoner till mental tréning) som handledare.

4. Teorier

Vi utgér ifrén att det maste finnas en anledning till att man kanner att man vill forsoka med
behandlingar som mental traning. Istdllet for att anvanda bara den kognitiva,
beteendevetenskapliga och humanistiska skolan, valde vi andra teoretiska forklaringssétt.
Teorier som aven tog hansyn till att ménniskor faktiskt hade upplevt en kris som medfért att
de hade kommit till en vandpunkt i sina liv. Var utgangspunkt & att man maste inte bara
andra sina tankebanor utan det maste dven finnas en anledning till det. Man maste kanna att
man far en vinst av att andra sitt liv. Darfor har vi valt att analysera mental trénings
verkningar ur andra teoretiska perspektiv. Perspektiv som fokuserar pa anledningen till att
man & mottaglig for att &ndra sina tankar.

4.1 Existentiell psykologi

Bo Jacobsen, (2000) beskriver livet som enklare forr. Traditionen dikterade meningen och
innehdlet i tillvaron. Tolkningar och levnadsregler var givna for en person i kris genom att
prasten, familjen och grannarna talade om vad orsaken var och hur man skulle komma vidare.
Han menar vidare att manniskor fods i ett meningstomrum som de sédva maste fylla
Kulturen, siger han ger manga férdag om hur livet ska fyllas med innehdll, men individen
maste gav forma sin livsmening. Med ordet livsmening avses det innehdll som en ménniska
fyller sitt liv med och som ger det inriktning eller form.

Jacobsen pekar pa att en del ménniskor som drabbas av allvarlig sukdom far ett medvetet och
reflekterat forhdllande till meningen med livet. Relationen till en gdlv, till de narmaste och till
vardagen trader fram hos de sukdomsdrabbade. Att ge erfarenheter vidare och formedla
varden kan bli n3got centralt och ett slags sétt att skapa mening i §ukdomen (Jacobsen, 2000,
s.27).

En manniska kan uppfatta en mening i sin sukdom som kan vara en paminnelse eller en

varning om att det & nu eller aldrig som hon ska forandra sitt liv. Sjukdomen kan komma att
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uppfattas som ndgot som var nodvandigt for att hon skulle upptéacka, 1ara eller forsta vissa
saker. Ibland kan rekonstruktionen av livsmeningen och séttet att leva ge utdag i ett mer
andligt liv som innehdller mer av forldtelse och forsoning, accepterande och insikt.

En kris menar Jacobsen & smartsam, men den innebér ocksa en chans for manniskan att finna
sig sav, medvetandegdra sin position pa jorden och ta herravédet 6ver sig sjav. (Jacobsen,
2000, s.64) .

Jacobsen hénvisar till Spinelli som beskriver hur en livshotande eller kronisk gukdom
forsétter individen i en valsituation. Den mening som hittills varit grunden i livet upphévs for
manniskan av den nya sukdomserfarenheten. Vaet & kravande. Antingen maste man
acceptera det nya tillstandet och omformulera sin livsmening, det vill siga éndra sina livsmal.
Eller ocksd maste man forkasta det nya tillstandet (det vill siga forneka sin sjukdom) och
envist hdllafast vid den gamla livsmeningen. ( Jacobsen, 2000, s. 85) .

| en sadan svar valsituation lyckas en del méanniskor revidera sin livsmening och radikalt
andra sdva grunden for sin tillvaro. Genom en sadan revidering kan man upptécka att den
tidigare livsmeningen och livsmotivationen (t.ex. att gora karriar, att fa en lyckad familj, att
uppfora sig riktigt, att vilja vara populér) var ndgot som kom utifran, nagot man overtagit, fatt
itutat sig eller inpraglat under sin uppvaxt, inte ndgot man verkligen gjort till sitt eget.  En
oonskad héndelse eller en avskrackande sukdom kan pa sa sétt ge individen en mojlighet att
vdlja en mening och en grund for sitt liv som & hennes aldeles egna.

Jacobsen hanvisar till van Deurzen som menar att de flesta former av terapi "utgar fran att
individen betraktas som sjuk eller befinner sig i ett bristtilistand och ska kureras. Hon
forklarar ocksa att den existentiella terapin bryter detta monster genom att man inte syftar till
att forsoka bota en ménniskas uppenbara lidande utan istéllet betraktar detta som en vérdefull
mojlighet att klarldgga sanning. Den existentiella terapin syftar istéllet till att hjédpa
manniskor att vinna vishet ur sitt lidande och att ge den smérta de upplever mgjlighet att visa
dem en ny livsinriktning, grundad pa att de ser verkligheten i 6gonen”.

Vi far ocksa svar pa hur man pa basta sétt tar ansvar for sin hédlsa, undviker att bli §uk och att
stagnera. Genom att fora en sténdig dialog med sig gav om vad man vill, hur man utvecklas
och vad man finns till for blir man mer uppmérksam pa det levande hos sig galv, ger det
utrymme, plats, frihet och utvecklingsméjligheter. Man aterfinner pa sa sétt sin vitalitet och
far en verklig kontakt med den (Jacobsen, 2000, s.101).
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4.2 Logoterapi

Viktor E Frankl, som var professor i neurologi och psykiatri vid universitetet i Wien,
utarbetade en behandlingsmetod som kallas logoterapi. | den metoden &r terapeutens framsta
uppgift att hjdlpa patienten att finna meningen med sitt liv. Viktor Frankl har vid ett méte med
en l&kare fétt 1&karens syn pa vad som & det vasentliga i psykoanalysen. Han menade att en
patient under psykoanalysen far ligga pa en soffa och berétta saker som ibland & mycket
pinsamma att tala om. Viktor Frankl, (1993) forklarade i sin tur att i logoterapin far patienten
sitta rakt upp och ner och tvingas hora saker som ibland & mycket pinsamma att héra. Han
menade inte att forklara logoterapin pa detta lite skamtsamma sétt, men menade anda att det
l&g nagot i forklaringen. | jamforelse med psykoanalysen & logoterapin mindre retrospektiv
och mindre introspektiv. Logoterapin & snarare inriktad pa framtiden, och med det menar
Frankl de uppgifter och den mening som patienten skall forverkligai framtiden. Terapin riktar
uppméarksamheten pad meningen med manniskolivet och pd méanniskans stravan efter en
mening. Denna stréavan efter att finna en mening i livet utgor enligt logoterapin den priméra

drivkraften hos en ménniska. Darfor talar Frankl om en vilja till mening.

Viljan till mening

Manniskans sokande efter mening utgor enligt Frankl en primér kraft i hennes liv och &r inte
en "sekundér rationalisering” av instinktmassiga drifter. Denna mening & unik och specifik
pa sa sétt att den maste sokas av individen sav och forverkligas av honom. Endast da far den

en betydel se som kommer att tillfredsstélla hans egen vilja till mening.

Meningen med livet

Frankl menar att om en manniska fragar efter meningen med livet sa &r det inte en fraga som
kan besvaras generellt. Meningen med livet vaxlar fran manniska till manniska, frén dag till
dag och fran timme till timme. Darfor & inte livets mening i allmanhet det vasentliga utan
istéllet den specifika meningen med en persons liv i ett givet dgonblick. Man kan enligt
Frankl vanda pa fragan om meningen med livet eftersom varje situation i livet innebdr en
uppfordran till manniskan och stéller henne infor ett problem. Manniskan borde inte fraga vad
som & meningen med livet utan inse att det ar till henne gélv fragan & stalld. Varje ménniska
tillfrégas sager Frankl av livet, och hon kan bara svara genom att svara for sitt eget liv. Och
sitt svar kan hon endast ge genom att vara ansvarig. Med det menar Frankl att logoterapin

uppfattar ansvarigheten som manniskolivets egentliga vasen.
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Lidandets mening

Med lidandets mening menar Frankl att en ménniska varje gang hon stélls infor en
ofrankomlig situation, till exempel en obotlig Sukdom har en chans att uppfylla den djupaste
meningen, lidandets mening. Det mest betydelsefulla & enligt honom den hallning man intar
till lidandet, den hallning med vilken man tar lidandet pa sig. Méanniskan & ocksa redo att lida
sager Frankl, under férutsattningen att hennes lidande har en mening. Frankl, (1993).

4.3 Salutogent och patogent perspektiv

Jan Gassne, socionom och magister i sociat arbete & intresserad av och féreldser om
salutogenes. Han siger att han genom aren forundrats dver att s3 manga méanniskor verkar
kunna dterhdmta sig trots alla svarigheter och sorger som de genomlevt.

Han menar att det patogena perspektivet uttrycker vér onskan att fa ett svar pa varfor vi
manniskor far kroppsliga problem som t.ex. hjartinfarkt, cancer m.m., men &aven varfor vi far
psykiska symtom som depressioner eller utvecklar schizofreni. Det & inte felaktigt menar
han, men ger inte hela svaret pA manniskors problem. Att anta ett salutogent perspektiv ger
svar pa fler fragor. Man far kanske inte svar pa vad som leder till sukdomarna eller
svarigheterna. Istéllet kan man fa svar pa vad som motverkar och bromsar men &ven vad som
kompenserar eller framjar att skadeverkningarna eller konsekvenserna blir mindre
betungande. Ett salutogent perspektiv soker svar pa vad det & som gor att inte fler t.ex. far
hjartinfarkt, utvecklar depressioner eller tar livet av sig. Detta perspektiv soker efter faktorer
som framjar hélsa och begransar skadeverkningar vid hasorisker. Gassne poangterar att de
tva perspektiven bor ses som komplement till varandra och inte som varandras motsatser. Det
vi bor fundera 6ver menar han & i vilken utstréckning vi ténker i respektive perspektiv. Han
sager ocksa att det vanligaste synséttet inom vard och omsorg brukar vara det patogena. Det
kan bli ett problem fér manga vardtagare eftersom de i huvudsak far uppmérksamhet utifran
sina tillkortakommanden, sina sjukdomar och svarigheter. Vilka resurser som finns att tillga,
vilka starka sidor personen har, strategier for att mildra konsekvenserna tidigare eller liknande
svarigheter gloms l&tt bort.

Antonovsky talar enligt Gassne om en dimension halsa — ohalsa, och fragade sig varfor
manniskor hamnar i den positiva polen, eller vad det & som far dem att réra sig mot denna
pol, var de an befinner sig vid ett visst tillfalle. Han sokte svaret pa vad det & som gor att en
del manniskor verkar kunna hantera stress, sukdomar och svarigheter pa ett béttre sétt an

andra eller pa ett sitt som mildrade konsekvenserna. Med utgangspunkt fran kvinnor som
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suttit i koncentrationsldger och trots det uppgav att de hade en god psykisk och fysisk hdlsa
borjade han utveckla det som kom att benamnas en Kansla Av SAManhang (KASAM).
Gassne menar att man har kommer néra det som kallas stressforskning. Men till skillnad fran
stressforskning som fokuserar pa hur vi hanterar specifika stressorer eller problemsituationer
sa har det salutogena studieobjektet livet som helhet med alla dess skiftningar. Vi utsétts alla
for olika stressorer i vara liv och klarar dessa pa olika sitt och mer eller mindre bra. Livet
bestér av ett sténdigt flode av stressorer. Vi kan inte undvika dem utan frégan & hur vi moter
och hanterar dem. Gassne hanvisar till Antonovsky som menar att nar vi moter eller stér infor
olika stressorer sa uppstar ett spanningstillstand som maste hanteras. Vi har da enligt honom
olika resurser som kan hjdlpa oss att hantera spanningen. En del bér enligt Antonovsky,
(2000) uppméarksammas sarskilt noga. Han kalar dem ”generella motstandsresurser”.
Exempel pa sddana resurser &r: Jagstyrka, socialt stod, kulturell stabilitet och god ekonomi.
Dessa motstandresurser hjalper oss att gora de stressorer som vi standigt bombarderas med
begripliga och hanterbara. Gassne ger oss tre begrepp; begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet, som tillsammans bildar komponenterna vilka har ett hogt inbérdes samband i
det som Antonovsky bendmnde en "Kinsla av sammanhang”. Begripligt forklaras med att
vi gang pa gang utsitts for stressorer och de generella motstandsresurserna aktiveras. Pa s
sétt byggs eller skapas en livserfarenhet, som aterkommande sager oss att livet & forutsagbart
d.v.s. begripligt. Hanterbarhet beskriv som om en kapacitet och beredskap byggts upp for att
vi paolika sétt ska kunna gora livshandelser begripliga och hantera specifika situationer. Med
meningsfullhet menar Gassne att vi anvander olika resurser pa ett halsoframjande sétt och
upplever livet meningsfullt och vért att engagerasigi.

En person med hogre kansa av sammanhang ser enligt Gassne oftast motgangar som en

utmaning och betraktar sig i mindre utstrackning som ett offer. (Gassne, Jan 2002).

5. Deltagande observation

5.1 Reflektioner fran fem kurstillfillen.

Vi har vid fem tillfallen deltagit och observerat kursen i menta tréning. Kursen genomfors i
en undervisningssal pa sukhuset i Helsingborg. Rummet ligger i kalarplan och & utan
fonster. Belysningen bestar av lampor som belyser konstgjorda vaxter och langs véggarna
lyser démpade lampetter. Deltagarna sitter som vid en forelésning. Kursledaren, Hans Olsson,

stér framme vid whiteboardtavian och haller i de flesta forelasningarna. Han anvander garna
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overhead bilder ndr han foreléser. Han har &ven anvant videon for att visa kortare insdlag som

visar pa lyckad mental tréning.

N&r dla deltagarna har satt sig ner och dorren stangts sa inleds varje kurstillfale med
avdappning med hjdp av kassettband. Detta gor att man markerar en askillnad fran
verkligheten utanfor och kan stilla ner sig och koppla av under de tva timmar som kursen tar.
Kursen har en kaffepaus pa 10 minuter efter halva tiden da deltagarna lamnar rummet och &ter
en kaka, dricker kaffe tillssmmans. Har ges tillfdlle att samtala om allt mellan himmel och
jord.

Stamningen i foreléasningsrummet & avslappnad och deltagarna verkar kénna att de kan dela
med sig av sina erfarenheter och vardagsbekymmer. Kursledaren skamtar ofta och kommer
med bekraftande smaord som: "visst, visst”, "givetvis’ ndr deltagarna berédttar nagot for
gruppen. Kursledaren far deltagarna att kanna att deras erfarenheter ocksa ger honom néagot
samtidigt som han inte inleder ndgon langre dialog med ndgon deltagare. Hans Olsson &
ocksa valdigt noga med att forklara den mentala traningen vetenskapligt och vad som kemiskt
hander i kroppen.

Amnet for dagen ger ofta deltagarna associationer till olika saker och blir pa ett naturligt satt
amne for en diskussion som ibland kan flyta ut lite. Detta tilldter Hans men efter en stund
fangar han upp dem igen och gar vidare med kursen.

Vid observations tillfallen har vi deltagit genom att sitta med, lyssna och iakttaga. Vi har

medvetet undanhallit oss frén att kommentera och blanda ossi diskussionerna.

6. Redovisning av enkiiterna

Har har vi valt att forst redovisa resultaten pa fragorna. Déarefter har vi éskadlig gjort svaren
pa olika sétt tex med diagram eller genom att ge exempel pa de svar vi fick. Genom att
anvanda teorierna har vi sedan analyserat enkétsvaren. Sist foljer en sammanfattande

dutkommentar.
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6.1 Redovisning och analys av enkiiterna.
6.1.1. Deltagarna.
Av de 17 deltagarna som lamnade in enké&ten sa var 14 kvinnor och 3 man.

OMan
B Kvinnor

Anays. Tydligen & det fler kvinnor ah méan som dras till kurser som denna. Nér vi pratade
med Hans Olsson om detta s bekréaftade han att det oftast & fler kvinnor &n mén pa kurserna.
Han uppskattade att ungefar ¥ del & man och %2 & kvinnor pa kurserna. Vi fragade oss om
det kan vara sa att besvaren som man remitteras hit for & kvinnorelaterade som till exempel

fibromyalgi.

6.1.2 Fodel sedr
Aldern pé kursdeltagarna varierade. Den yngsta deltagaren var 22 & och den ddsta 64 &.
Medelaldern var 45 &r. Meridianen var 46,5 &r. Detta svar gav tre typvéarden 47, 55 och 61 ar.

Analys. Sexton av de sutton som fyllde i enkéten uppgav dlder. Har konstaterar vi att kursen

vander sig till och utnyttjas av alla dldrar.

6.1.3 Civilstand
Av deltagarna sa uppgav sex stycken att de var gifta, tva var ensamstéende, tva stycken var
skilda, fyra stycken var sambo, tva svarade inte samt en svarade vet g.

OGift

B Sambo

O skild

OVet gj

B Ensamstaende
OEj svarat
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Anays. Manniskans sokande efter mening som Viktor Frankl tog upp & en instinktmassig
drift. Denna mening &r enligt Viktor Frankl unik och specifik for varje individ. Oberoende av
om man har en partner eller inte sa kdnner manniskor att man vill komma fram till sitt eget
sitt att handha sin livsmening. Svaren bekréftar att en ndra partner inte & losningen pa ala
problem. Alla har behov av att dappna av och hitta meningen med livet pa nytt efter en
olycka eler gukdom som har inneburit stora forandringar for manniskan. | vart teoriavsnitt
pekar Jacobsen pa att manniskor som drabbas av alvarlig gukdom far ett medvetet och
reflekterande forhallande till meningen med livet. Relationen till en s, till de ndrmaste och
vardagen trader fram.

6.1.4 Nuvarande syssel séttning

Av deltagarna var 4 stycken gukskrivna helt, 5 stycken var halvt gukskrivna, 2 stycken var
gukskrivnatill 25 %, 1 hade gukpension, 1 var studerande samt 4 arbetade.

O Sjukskriven 100 %
B Sjukskriven 50 %
O Sjukskriven 25 %
OSjukpensionar

B Studerande
OArbete

Anays. Malet med kursen & inte att &ervanda till sitt arbete utan man arbetar med att
utveckla jag-kénslan och med livskvalitets tréning. Manga har kvar sina besvar men l&r sig att
hantera sin smérta vilket gor att livet far en mening &en om man inte arbetar. Kursen kan
tyckas utga fran ett mera existentiellt synsétt eftersom den, som vi skrev i teori avsnittet, inte
utgdr ifran att individen betraktas som suk eller befinner sig i ett bristtilistand och ska
kureras. Istéllet for att bota en manniskas uppenbara lidande betraktas detta som en véardefull
maojlighet till att kartlagga sanningen.

Kursen och kurdedaren framsta uppgift & som Viktor Frankl skrev i logoterapin, att hjdpa
patienten att finna meningen med sitt liv.
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6.1.5 Tidigare syssel séttning

Hér ville vi veta huruvida yrkestillhdrigheten hade négot att géra med vad man tyckte och fick
ut av den mentala tréningen. Vi ville att de som hade uppgett att de var gukskrivna nu skulle
skriva vad de hade arbetat med innan de blev gukskrivna. Detta gav foljande:
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Anays. Hér konstaterar vi att yrkena & kvinnodominerande men det & naturligtvis inte
konstigt eftersom det & mest kvinnor pa kursen. Darfor kan det vara svart att dra nagon

slutsats om just denna variabel.
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6.1.6 Sukdom/besvér
Sa har sig fordelningen ut vad det gélde sukdomar och besvar som gjorde att man hade

kommit till kursen.

Stress
Psykiska
besvar

Skador
Vark
Tarmsjukdom j

Postoperativa
besvar

Analys: Livet bestdr av ett standigt flode av stressorer. Vi kan inte undvika dem utan fragan &
hur vi méter och hanterar dem. Har ténker vi pa Antonovskys, (2000) teori om kasam (kénsla
av samanhang) Han skrev om att vissa kvinnor som hade suttit i koncentrationsléager uppgav
anda att de hade en god psykisk och fysisk hdlsa. Vi utsetts alla for olika stress men vad & det
som gor att vissa utvecklar depressioner, vark mm. Kursdeltagarna har inte suttit i
koncentrationslager men upplever sig anda sjuka. Antonovsky, (2000) menar att vi ala har
"generella motstandsresurser” t.ex. jagstyrka, socialt stod, kulturell stabilitet och god
ekonomi. De symptom som kursdeltagarna uppvisar kan mycket va visa pa att det & andra
saker som inte stammer i deras liv. | denna undersokning har vi dock inte haft utrymme for att

gavidare i denna frégestdlning.
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6.1.7 Var fick du remissen?

Pa frégan var man hade fatt sin remiss fordelade svaren sig enligt nedan:
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Lakare
Sjukgymnast | ]

Foretagshalsov
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Analys: Remisserna till menta tréning kommer, enligt Hans Olsson, fran sukhus,
vardcentraler och smaért rehabilitering. Olika personer skriver remisserna sa som lakare,
sjukgymnaster, socionomer, psykologer, personakonsulenter och olika foretagsha sovard. Sa
vi kan konstatera att mental tréning borjar bli ett begrepp i varden och anvands aven i

rehabiliterings planer.

6.1.8 Varfor skrevs remissen?

Har var det olika orsaker. En del hade gélv hort talas om kursen: "Jag hade hort talas om
kursen och fragade om en remiss.” Andra fick tips fran olika hdll och tyckte att det kunde vara
positivt att prova: "Min kurator gav mig idén att prova Mental Tréning.” "Min gukgymnast
ansag att jag behovde detta for att klara framtiden.” Nagra kande sig mera tvingade att ga

" Remissen skrevs formodligen for att avlasta Halsoborgens arbete.”

Analys: Vad vi kunde se for samband hér var att de som kénde sig tvingade och inte var
positiva till kursen inte heller kande att de hade fatt ut ndgot av kursen. Andra hade sév

kommit med forslaget om att g& kursen och de hade mycket positiva uttalande om den.

6.1.9 Tidigare behandling.
Tre stycken hade inte genomgatt nagon annan behandling &n menta tréning for sina besvar
medan resten (14 stycken) hade forsokt att pa andra sétt bota sina besvér.
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Anays. De flesta hade provat manga sorters behandlingar. De tre som inte hade uppgett
nagon tidigare behandling hade akademisk utbildning. Spinelli beskriver i Jacobsen (2000)
hur en livshotande eller kronisk sukdom forsétter individen i en valsituation. Den mening
som hittills varit grunden i livet upphévs for individen av den nya ukdomserfarenheten.
Kanske hade arbetet en stor betydelse for dessa méanniskor eftersom de trots alt har satsat
studier, tid och pengar pa sin utbildning. Nu & de tvungna att omvardera sina liv och kan inte

langre utfora det arbete som de har satsat pa.

6.1.10 a Hade du hort talas om Mental Tréning innan?

11 ~
10 ~
9 1
8_
7_

OJa
B Nej

Analys: Cirka 2/3 av deltagarna hade hort talas om mental traning innan de borjade kursen.
En del hade efter att ha hort talas om mental tréning medvetet sokt sig till kursen. Tva av dem
som inte kande att de blivit hjdlpta av mental traning hade hort talas om den innan men blev

trots det inte hjépta av den.

6.1.10 b Om ja, hur var din syn d&?

" Hade svart att koppla av och lyssna.”

”"Né&got som framst anvands inom idrott, men &ven nuddat vid det nér jag laste psykologi”
" Positiv”

"Undrande”

" Inget speciellt”

" FOrsbka duger”

"Som nu”

"Som nu”

" Skeptisk men ville anda prova det”
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" Positivt att §alv kunna paverka sig att ma béattre”
" Positiv, 6vertygad om att den skulle kunna hjélpa mig.”

Analys. Aven om man hade hort talas om mental traning s hade man inte ”kopt idén” innan
man borjade kursen. Detta visar att det trots alt var nagot som hande med mediemmarna

under kursen som gjorde att de kénde sig hjé pta.

6.1.10 c Har ditt synsdtt éndrats under kursen?

Eftersom deltagarna tagit emot erbjudandet att ga kursen hade man allt ifrén en neutral till en
positiv instdlning ndr man borjade. Deras synsétt hade dérefter inte &ndrats i negativ riktning.
Ett flertal deltagare uppgav att de istéllet blivit mer positivt instéllda till mental traning.

En deltagare uppgav att hon fatt béttre insyn i vad mental traning innebar, men tyckte anda
inte att det i hennes fall hade hjapt.

6.1.11 Har du markt ndgon forandring genom Menta Traning?

14
12 —
10 —

| | ——
Nej Bade och Ja
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Anays. Har visar svaren klart och tydligt att kursen som helhet har ndgot att ge de flesta
(82%). Endast tva stycken kande sig inte hjdpta.

6.1.12 Om ja, pavilket sitt?

" Tanka positivt och man har nagonting att gora’

"Jag & mer harmonisk. Ser livet med andra 6gon. Har helt omvérderat mitt liv”.

”Om jag t.ex. spanner mig sa tanker jag med detsamma att det inte & bra for min smarta, da
slappnar jag av mycket béttre.”

"Blev forst under kursen deprimerad nér jag tvingades inse mina besvér, men tror nu att jag
kan tatill mig de bitar jag behover.”

" Reflekterar oftare. Prioriterar béttre.”
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" Béttre gavfortroende, stabilare humaor.”

"Har blivit lugnare, men inte friskare. Tyvéarr.”

" Att léra sig tdnka annorlunda’

" Sover béttre, |éttare avslappnad. Tal smartan pa ett annat Ssétt”

"Stunder som & jobbigare & |éttare att ta sig igenom. Att sakta ner en del i del vardagliga
livet”

”Jag har blivit lugnare och fétt béttre savfortroende. Kan béttre balansera mitt onda och &
inte sa trott pa dagarna.”

"Muskul&r avslappning kan jag anvéanda nédr varken & som varst.”

”Lart mig avslappning, mindre oro, béttre gavfortroende, 6kad livsgladje.”

" &ttare att Slappna av pa kvallen, samt att sitta in punktinsatser under dagen. Blockera fallet

till misstrostan”

Andys: Vad som genomsyrar svaren hér & att de flesta har hittat ett sétt att hantera sin
sukdom. Som vi tidigare beskrivit i den existentiella teorin: Antingen maste man acceptera
det nya tillstandet och omformulera sin livsmening, det vill saga andra sina livsmal. Eller
ocksa maste man forkasta det nya tillstandet (det vill siga forneka sin sukdom) och envist
halla fast vid den gamla livsmeningen. Svaren har tycker vi bekraftar att man pa nagot vis har

lart sig omvardera sin livsmening.

6.1.13 Har nagon annan markt ndgon skillnad? (Familj, vanner, arbetskamrater)

O B N W A 01 O N

Ja Nej Vet gj

Anays. Svaren visar har att fastdn omgivningen inte har bekréftat att kursdeltagarna har
andrat sig sa kanner de galv att de har gjort det. Ibland kan det vara svart att sitta fingret pa

vad som har andrats ndr det kanske handlar om en upplevelse och kandla. Ett brutet ben &
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|&ttare att se och forsta. Det kan ocksa visa pa att den mentala tréningen & nagot som bara

angdr individen sjalv. Sokandet efter sin egna specifika livsmening.

6.2 Slutkommentar angiende enkiiterna.

Eftersom vi hade en viss oro att de som negativt instéllda till kursen inte skulle anméla sig till
samtalsinterviuerna sa kunde vi efter enkdtundersokningen faststélla att de ¢ var
representativa for kursen. Det var namligen endast ett fatal (tva stycken) som inte tyckte sig
ha blivit hjdlpta av den mentala traningen.

Véa enkét undersokning visar inte pa att det & nagon speciell variabel som gor att man blir
hjalpt av menta traning. Varken dder, kon dler varifran man fick sin remiss har en
avgorande betydelse for hur framgangsrik rehabiliteringen med mental tréning blir. Den
mentala traningen, for dem som tillgodogjorde sig den, innebar att man lérde sig ett annat
forhadIningssétt till lidandet. Lidandet finns kvar men den mentala traningen blir ett verktyg

for att hitta en ny livsmening och en dyrk till ett meningsfullare liv.

Kursen gjorde att kursdeltagarna forsattes i en valsituation eftersom den forutsdtter att man
slappnar av och tar sig tid att "bara vara’. Valet & kravande som en deltagare skrev i sin
enkét: "Blev forst under kursen deprimerad, nér jag tvingades inse mina besvar men tror att
jag nu kan ta till mig de bitar jag behover.” Antingen maste de acceptera det nya tillstandet
och omformulera sin livsmening. Eller ocksa fornekar sin sukdom och hdlla envist kvar vid
den gamla livsmeningen. Om man andrar sin livsmening sa kan det ocksa innebéra att man
maste andra sina livsmal.

Semester med sol och bad kan tyckas vara en gélvklarhet for de flesta av oss. Efter en
sjukdom kan dock att klara av ndgra fa steg i sanden kénnas som en stor seger.

Fran att ha dskat att prata och umgas med manniskor dagen i dnda sa kan sjukdomen gora att
detta blir stort och omgjligt. Da kan det kénnas som en stor seger att kunnagain i en affar och
handla utan att f& panik. Som deltagarna skrev i enkdterna man maste lara sig tanka

annorlunda och positivt.

7. Redovisning av samtalsintervjuerna
FOr att strukturera upp vara samtalsintervjuer har vi valt att dela in intervjuerna under olika

rubriker som sedan dterkommer i analysen. Rubrikerna & foljande:
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Kursen och tankar innan.
Vi funderade pa om installningen till mentaltréning och kursen innan starten hade nagon
betydel se.

Terapeuten och gastforel asaren.
Eftersom terapeuten utgor en central person i kursen ville vi ta reda pa vad han gor for
intryck och hur betydelsefull han ar. Gastforelésaren ville vi ha med for att se vad andras
erfarenheter och upplevelser kunde bidraga med.

Kursmedlemmarna som resurs.

Vi ville se om 6vriga kursdeltagare hade nagon paverkan pa den enskilde under kursens

gang.

Andras reflektioner ver mental traning.

Har ville vi veta omgivningens reaktioner nér man berdttade om mental traning.

Vad har hant efter den mentala traningen?

Under denna rubrik har deltagarna beskrivit hur den mentala traningen paverkat dem.

Hur beskriver den intervjuade sig?
Hér ville vi fa reda pa lite om deltagares personlighet och egenskaper for att gora oss en
bild av honom/henne.

Livssyn?
Var det manniskor med en viss livssyn som drogs till kursen? Ar man realistisk och

jordnéra eller behdver man ha en andlig syn for att kénna att man kan ta & sig denna kurs?

Véarderingar i livet.

Hade kursen inneburit att man hade tankt om och fétt nya varderingar i livet?



30

7.1 Samtalsintervjuer
7.1.1. Intervju med Karin.
Karin & gukskriven 50 %, och arbetar 50 %. Hon har fibromyalgi, kronisk vérk och besvéras

av sviterna efter en wiplashskada.

Kursen och tankar innan.

Karin tycker att kursen & positiv och valdigt saklig. Beréttar ocksa att hon har fuskat lite §alv
innan kursen, last och funderat kring mental traning. Kursens upplagg & bra och det fungerar
bra med att géra laxorna hemma. Hon anser att man maste forsoka tro pa kursen innan man
borjar, och tror att alla téankt pa det sittet innan de borjade. Hennes |akare tyckte att hon var sa
psykiskt stark att hon inte behdvde ga en kurs i mental tréning, medan hennes sukgymnast
var positiv till kursen och rekommenderade henne att ga den. Hon sa ja direkt, och tycker att

man ska ta emot all hjadp man kan fa.

Terapeuten och gastforel asaren.

Hon tycker om kursledaren och beskriver honom som "mysig”, men menar att det viktigaste
& att han |&r deltagarna tekniken, det storsta arbetet st&r man sav for. Nar det galler
géastforel dsaren tycker hon att det & roligt att hora att det gétt brafor andra. Men det viktigt att
inte bara fa en positiv bild, utan dven fa hora att man kan fa bakslag, s att man inte luras att

tro att alt bara & "en rak bana’ né&r man har borjat med mental traning.

Kursmedlemmarna som resurs?

Hon & sdv glad for att prata med vem som helst och tycker inte att ndgon av de andra
kursmedlemmarna &r reserverad. Men man har ingen kontakt utanfor kurstillfallena. Hon tror
att alla & upptagna av olika behandlingar och av den orsaken inte har mycket tid over for

annat.

Andras reflektioner éver mental traning.
Hon kan inte uttala sig om vad omgivningen tycker om mental traning efter som hon inte
pratar om den med négon. §alv upplevde hon kursen som jobbig i borjan innan man forstod

principen, men sen har det gétt bra.
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Vad har hant efter den mentala traningen?

Karin beréttar att hennes migran har blivit béttre, och att hon sover lite béttre. Kansor och
psykisk belastning ligger i musklerna och en del av smértan slppte nar hon tog ett avgorande
bedut i sitt privatliv. Karin har altid planerat brai stt liv, och tycker inte att hon hinner med
mer nu. Hon tycker att hon tal smérta béttre (eller kan hantera den béttre). Nar man slappnar
av i musklerna dépper smartan eler kdnns mindre. Smértan har inte blivit métbart mindre,

men hon kanner gav att det & sa och att hon t.ex. har mindre migran nu.

Hur beskriver Karin sig?
Positiva egenskaper: Envis (kan vara en positiv egenskap, eftersom man vet vad man vill). Ar

for det mesta glad och pa gott humor.

Negativa egenskaper: Envis (hon menar att en del ser det som negativt). Inte ordningsam men

tycker om att planera.

Karins livssyn?

Karin upplever sig gav som stark, men har inte tankt pa var styrkan kommer ifrén, den bara
finns dar. Hon tror inte pa nagon sarskild religion, utan att det som sker det sker. Hon plockar
lite har och lite dér, det som passar henne bast. Nagon inre rédgivare har hon inte an, men
sager ocksa att det kanske hon har om hon kommer pa vad det &r. Sin mentala plats vet hon

daremot var den finns och hur det ser ut dér.

Véarderingar i livet!

Hon tycker att vérdena i livet har forandrats under kursen i mental tréaning. Hon befann sig i
en jobbig period i dtt liv innan kursen, och hennes vagval har inte andrats, mgjligtvis
forstarkts under kursens gang. Hon tycker att man pa kursen 1&r sig att tanka pa sig v, och
att det har varit bra fér henne. Hon mar mycket bra just nu, och tycker att hon har mycket att
se fram emot. Viktigt & ocksa att f& kanna att man ar duktig pa nagot, i hennes fal & det

viktigt att kunna arbeta och trivas med det.

7.1.2 Intervju med Ingela.
Ingela & sjukskriven, men arbetar for tillfalet deltid pa en arbetsplats déar hon trivs mycket

bra. Till kursen kom hon efter en stressreaktion.
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Kursen och tankar innan.

Ingela hade hort talas om kursen tidigare. Hon tycker att kursen kanns bra och hon har lart sig
mycket om sig gélv. Hon har |&art sig att varva ner, lappna av och att arbeta med tankens
kraft. Hon berattar att det & mycket som ror sig i huvudet och att det kan vara svért att varva
ner. Mental tréning har hjapt henne att slappna av i alla muskler och fa ro. Hon kanner sig

ocksa allmant piggare.

Terapeuten och gastforel asaren.
Kursledaren tycker hon & mycket bra. Han & valdigt tydlig, mycket humoristisk och har en
otroligt positiv utstrdlning. Hon upplevde det ocksa positivt att gastforelasaren berédttade om

mental tréning utifran sin situation.

Kursmedlemmarna som resurs?

Kontakten med kursmedlemmarna upplever hon inte som sérskilt stor, men pa kursen pratar
man mer och mer med varandra och lyssnar pa varandras synpunkter och upplevelser. Utanfor
kursen har man sa mycket omkring sig anda tycker hon, med bade vanner och olika
fritidssyssel séttningar.

Andras reflektioner om den mentala traningen.
Fran sin omgivning f& hon manga positiva reaktioner. Hennes foraldrar marker skillnad

eftersom hon nu sétter upp mal i livet och & glad och positiv.

Vad har hant efter den mentala traningen?

Innan hade hon ett valdigt stressigt liv och i sitt arbete motte hon manga manniskor. Hon
kande sig mycket stressad och kunde inte slappna av. Méta manniskor kande hon till sist att
hon inte orkade. Tankarna snurrade och att varva ner var mycket svart. Efter den mentala
tréningen kanner hon att alt har andrat sig. Hon &r dter positiv och kanner framforallt att hon
kan slappna av. Vilket har varit den stérsta prioriteten for henne. Sjalvfortroendet har vaxt och
hon kanner ocksa att hon som inte brukar prata hogt infor andra gor det vid kurstillféllena.
Hon & gladare. Nar hon kande sig som mest stressad sa kom tankarna pa att hon inte kunde
klara av sitt arbete. Hon funderade pa om hon hade valt fel yrke trots att hon verkligen tycker

om sitt arbete. Hon kdnner att hon aldrig har métt och arbetat sa bra som nu.
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Hur beskriver Ingelasig §alv?
Positiva egenskaper: Empatisk, god lyssnare, "nar jag mar bra & jag valdigt positiv”, ser
majligheter, har mycket idéer och &r kreativ.

Negativa egenskaper: Morgontrott, perfektionist och &r alltid ute i sista minuten.

Ingelas livssyn?
Hennes livssyn tycker hon & jordnara, realistisk. Den inre radgivaren ser hon som del av sig

gélv. Det & for henne ett sétt att vagleda sig géalv.

Vérderingar i livet!
Efter att hon blev guk kdnner hon att hon har &ndrat sina varderingar bl.a. vérderar hon livet

valdigt hogt och uppskattar sma saker som att kunnagain i en affar och handla

7.1.3 Intervju med Lars.

Lars & gukpensiondr, men har tidigare arbetat inom olika yrken. Lars anledning till
sjukpensioneringen & en olycka for 19 & sedan. Det skulle ta 15 & innan man upptackte vad
olyckan stallt till med for skador, och da var det for sent att dtgarda dem.

Kursen och tankar innan.

Lars har gétt kursen i mental tréning tidigare och kom dai kontakt med den nar han lanade
band av sin bror som gétt kursen. Han tycker att kursen &r bra, och att det & lagom att ga en
gang i veckan. Fast han gétt kursen tidigare sa tycker han att det bara tog 2-3 veckor innan
han fick aha-upplevelser. Han anser sig vara tvungen att trana mentalt fran det att han gar upp

pa morgonen tills han gar och lagger sig.

Terapeuten och gastforel saren.

Han & mycket n6jd med kurdedaren. Ibland & han néstan for pigg och glad, men Lars tycker
om hans livssyn och tankegangar. Eftersom Lars gatt kursen tidigare tycker han att
géastforelésaren hade mer att ge vid forsta kursen. Nu upplever han att det mest blir

upprepningar som han hort tidigare.



Kursmedlemmarna som resurs?
Med o6vriga kursmedlemmar har han ingen kontakt utom vid kurstillféllena. Han tror att det &r
svart att fa gemenskap i en grupp dar man har olikartade problem. Men det &r bra att hora och

se andras situation for att fa perspektiv pa sitt eget problem.

Andras reflektioner om mental traning.
Han har beréttat om kursen for andra och manga tycker att den verkar bra men ingenting for
dem. De tror inte att den kan hjdpa dem anda. Lars tror att intresse vacks hos en del och att

manga manniskor behover téanka pasig gava

Vad har hant efter den mentala tréaningen?

Lars tycker att humoret har blivit béttre. Kursen har fétt upp 6gonen pa honom for hans egen
situation. Han har konstanta smartor dygnet runt och kursen har hjalpt honom att " halla stand
mot sig galv.” Lars kénner sig psykiskt starkare och tycker att smértan & mer uthardlig. Han
beskriver det som att "vara langt Gver vattennivan, dar han inte far nagra kallsupar langre’.
Konditionsméassigt mérker han ingen skillnad, men tycker att han har mer vilja och "javlar

anamma’ &8n innan.

Hur beskriver Lars sig §alv?
Positiva egenskaper: Forsoker alltid vara glad. Forsoker inte bromsa utvecklingen, tidigare sa
han ofta ”jag orkar inte” men nu sdger han ”jag klarar mig §alv och férsoker ta hand om

barnen sa mycket som méjligt.”

Negativa egenskaper: Lat, skjuter garna upp saker.

Lars livssyn?

Lars tycker att livet leker, och att det finns ndgot som styr Gver oss manniskor, men han tror
inte att det & Gud. Den storsta tron har han pa sig §av, sina barn och sin f.d. fru. Den "inre
radgivaren” & for Lars manga saker, olika beroende pa situationen. " Det & jag §éav nar jag &
frisk. Da & alt mojligt, inget & omajligt, det beror bara pa hur jag gor det.”

Véarderingar i livet!

Lars beréttar att det i forsta hand & barnen och familjen som nu far den tid han spillt innan.
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Innan var han vadigt blockerad, nu tycker han att om man inte tror att man kan si ska man
forsoka andd, man kan inte mer an misslyckas. Det finns ndgot positivt som hander varje dag,
om det sa & fagelkvittret utanfor fonstret. PA samma gang anser han att man maste komma
ner for att sedan njuta av att komma upp igen. Tidigare var han valdigt blockerad beréttar han,

men nu & det bara en fréga om Aur han ska gora.

7.1.4 Intervju med Bertil.
Bertil arbetar halvtid och & sjukskriven halvtid. Han beréttar att han har besvar fran ryggen,
men att hans flesta problem & psykiska och att de sdtter sig i muskulaturen. Han hade inte

hort talas om mental tréning innan hans kurator berdttade om den och ocksa skrev remissen.

Kursen och tankar innan.

Han tycker inte att kursen blir till hundra procent proffsig om ala deltagarna ska vara med
och siga nagot. Kursens upplaggning passar honom bra. Man kanner igen olika detaljer fran
det de andra kurskamraterna beréttar. Man maste ha upplevt olika saker for att begripa det
tycker han. Han tycker att motivationen har varit bra fram tills nu. Han har byggt upp en viss

sakerhet, och de forsta delarna med avslappning och malinriktning har burit frukt tycker han.

Terapeuten och gastforel asaren.

Han tyckte mycket bra om, och trivdes med kursledaren fran borjan. Han beskriver honom
som "den lugna goa gossen”, som & mansklig och vadigt glad. Na man hade en
gastforel asare tyckte han att man fick en bild av sig §av. Man sdg hennes framsteg och insdg
att det finns hopp. Det & positivt att se andras forbéttringar och det ger en styrka for att kunna

se mgjligheter for sin egen del.

Kursmedlemmarna som resurs?
Han har ingen kontakt med évriga kursmedlemmar, forutom tva stycken som han kande sedan

innan.

Andras reflektioner om mental traning.

Han beréttar att han var mycket motiverad fran borjan. Han har lart sig att ta emot hjap fran
olika hall och detta var @annu ett. Han tycker att manga verkar intresserade av mental tréning
och att manga fler skulle behova det. | dagens samhélle menar han &r det viktigt att jobba med
sig gélv.
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Vad har hant efter den mentala traningen?

Kursen har gett honom mycket, men han tycker &nda inte att han kommer ur sina problem.
Sina smértor upplever han som samma som tidigare, men att det nu &r |&ttare att bryta av, och
psykiskt beméstra dem. Han har ocksa lyckats sluta med al medicinering. Den mentala
traningen har hjapt honom att "flyta bort” till sitt mentala rum. Den har &ven gjort att han
kanner sig sékrare, vagar mer och tar storre kliv i livet. Smartan begrénsar honom och det &
viktigt att l&ra sig att hantera den. Mental traning har hjépt honom att bli motiverad och att
sétta upp mal. Han beskriver det som att han programmerar hjarnan nar han t.ex. ska ga en
viss strécka eller nar motion kanns svart. Han tycker att mental tréning har hjalpt honom att
paverka smartan samtidigt som han rensar hjarnan fran andra problem. Han vet inte om nagon
annan har mérkt ndgon skillnad, men han tycker salv att han & lite mildare och blir inte lika
arg langre just for att sméartan & hanterbar. Tidigare hade han svart att hantera olika problem
ndr han blev stressad och pressad, men han tycker att den mentala traningen inneburit en stor

forandring for honom.

Hur beskriver Bertil sig gav?
Positiva egenskaper: Han &r alltid glad och tycker att det raddat honom manga ganger. Ar
glad for att hitta pa hyss. Trivs bra med sitt arbete och sina arbetsuppgifter.

Negativa egenskaper: Har svart att uttrycka sig nar han inte & glad, tycker att andra
manniskor har svért att acceptera att man har ett inre handikapp. Ar fortfarande lite osaker i

sin situation som ensamstaende och tycker att han blir osaker vadigt fort.

Bertils livssyn?

Han tror inte pa ndgon sarskild religion, det menar han ”ldser man sig p&’. Men han tror anda
att det finns nagon som hjalper honom nér han befinner sig i en kris, och tycker galv att han
upplevt det ndr han haft det som svérast. Den inre rédgivaren har han svéart att forestdla sig,
vet inte riktigt vem det skulle vara. Han upplever istéllet att han har sina djur som radgivare.

De & hans vanner i ndden och ger honom en stor varme.

Véarderingar i livet!
Han tycker att han blivit starkare och mycket sikrare pa sig §av. Han backar inte utan vagar

saga ifrén och tar konflikter pa ett annat sétt nu an tidigare. Han kan ocksa ta emot kritik mer
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nu &n tidigare. Han tycker att han har mycket att "vaga’ och far styrka av den mentaa

traningen. "Man ska leva livet” tycker han, &ven om det & svart manga ganger.

7.1.5. Intervju med Lisa
Lisa & sukskriven 25 %, och delvis arbets0s. Delvis eftersom hon har en del olika arbeten
som dock inte & fasta och regelbundna. Hon har en kronisk gukdom som inte ger henne

direkt smérta, men anda besvar pa olika sitt.

Kursen och tankar innan.

Menta traning har hon tidigare mest forknippat med idrott, och inte tankt pa att man kan
anvanda det till vardags och i det verkliga livet. Hon tycker att kursen &r proffsig och att den
har ett bra upplagg. Hon har fatt aha-upplevelser vid varje kurstillfalle och tycker att hon fatt
en helhetsbild av mental h&lsa Hon beréttar att hon ligger lite efter med Gvningarna men att
hon hittat sin egen meditationsniva. Hon tycker att hon kan meditera nar som helst och att det

behdvs i vardagen.

Terapeuten och gastforel asaren.

Hon beskriver kursledaren som ”en valdigt speciell person” och trodde i borjan av kursen inte
att han skulle kunna lara ut nagot om mental traning. Nu tycker hon déremot att han & mycket
duktig och att hans sétt att leda kursen gor att den aldrig blir trékigt. Hon tycker ocksa att
gastforelasaren var duktig, och att hennes forelasning gav henne mycket. Aven om man inte
har vark eller smartor pa olika sétt sa kan man altid dra paraleller med det hon hade att
berétta tycker hon.

Kursmedlemmarna som resurs?

Med de dvriga kursmedlemmarna pratar hon lite i pauserna. Hon kanner en annan
kursmedlem sedan tidigare, men tycker inte att man har sd mycket kontakt med varandra. Vad
man daremot har behov av & att utbyta tankar och erfarenheter med varandra, och det kan

man vid kurstillféllena

Andras reflektioner om mental traning.
Hennes narmaste omgivning har olika asikter om mental traning, nagon tycker att det &r

"trams’, andra tycker att det & bra. Innan hon borjade pa kursen tyckte hon galv att det
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verkade lite "flummigt”, men nu har hon andrat uppfattning och bryr sig inte heller si mycket

om vad andra tycker.

Vad har hant efter den mentala traningen?

Den storsta férandringen som kursen for hennes del lett till & i forhdllandet till sonen. Hon
tycker att hon har fétt ett annat tAlamod an tidigare. Hon inser ocksa vikten av ”vardagen”.
Lisa har kunnat trappa ned sin medicin, och tar nu nastan ingenting fér sin ukdom. Hon vet
inte om det & den mentala tréaningen som hjalpt eller om hon hade varit friskare anda. Att tro
pa nagot kan hjalpa mycket anser hon. Men hon upplever att hon & mer harmonisk och att
hon har |éttare for att tatag i livet. Lisa tycker att hon hinner med mer nu. Hon stressade mer
innan &en om hon satt ned. Man behdver inte stressa och hon har 1art sig att ta det lugnare nu
for tiden. Vid ett kurdtillifdlle fick deltagarna i hemléxa att under en dag gora alting
lahgsammare. Det tycker hon var en bra laxa for att lara sig att ta det lugnare. Den mentala

traningen har hjapt henne eftersom den l&rt henne att fokusera pa en sak i taget.

Hur beskriver Lisasig gév?
Positiva egenskaper: Lisa beskriver sig galv som glad och alltid positiv. Hon tycker att hon
har 1&tt for att inspirera andra manniskor. Hon har l&tt for att prata, och fa ut det som hon har

inom sig. Hon kdnner mycket empati och har 1&tt for att stédja andra méanniskor.

Negativa egenskaper: Att kdnna empati kan enligt Lisa ocksa vara negativt da det kraver

mycket energi.

Lisas livssyn?

Hon beskriver sig som kristen under sin uppvaxt, men senare alltmer som en realist. "Livet &
mer vad man sjalv gor det till, och att t.ex. forlita sig pa Gud &r att gora det |t for sig”, sager
hon. Nagot som styr 6ver vara huvuden kan finnas, men det styr inte mitt liv, det hénger i
mina egna hander anser hon. Lisa upplever inte att hon har ndgon inre radgivare. Det &
istéllet som att prata med sig gav, som en inre rost som hon har en dialog med. Alla svar
finns inom henne gav om hon letar efter dem beréttar hon.

Véarderingar i livet!
Hon beskriver sig galv som att ha varit en karriarkvinna som skulle hinna med s& mycket som

mojligt, det & inte viktigt langre. Hon séger att hon har insett och forstétt att hon jagat for att
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bli bekréftad. Nu har hon sankt sina ma8 och mér béttre av det. Hon har varderat om livet och
insett att det finns viktigare saker, som t.ex. att fa vara frisk.

7.2 Analys och slutsats

7.2.1 Kursen och tankar innan.

Kursdeltagarna var alla positiva till att borja kursen. Vad man kan utlésa hér, & att de var pa
jakt efter viljan till mening som Viktor E Frankl skrev. Manga av dem hade sav letat upp
kursen eller kommit dit genom tips frén olika hall. Lisa hade t.ex. tidigare forknippat det med
idrott men nér hon nu stélldes for en ny utmaning i livet, ndmligen gukdomen, kom tankarna
pamental tranig ater. Enligt Frankl sa & sokandet efter mening en instinktméssig drift. Denna
drift kan gora att man lyssnar och soker efter tips for att hitta sin specifika mening och
livsvég. Det kan vara som har vara en bror som ndmner nagot eller att man rékar pa en bok
som beskriver ndgot. Sedan & man pa vag med sitt stkande eftersom man inom sig har viljan
till mening. Driften gor att man kan kanna sig villig till att anta utmaningar som det innebar

att géra nagot nytt och andra sina tankebanor.

Om man anvander sig av ett patogent perspektiv har sa har vi en 6nskan att fa ett svar pa
varfor vi far kroppsliga problem. Varfor skulle jag réka ut for denna arbetsolycka? Vad &r
meningen med det? Vi kan &en undra varfor blir jag stressad nu? Nu har jag alt jag vill ha
nér det géller arbete och utbildning, eler?

Gassne skriver i sin forelasning: Man far kanske inte svar pa vad som leder till sjukdomar
eller svarigheter. I1stdlet kan man fa svar pa vad som motverkar och bromsar men aven vad
som kompenserar. Pa denna kurs har deltagarna uppgett att avslappning och vilan
kompenserar och gor att livet blir uthdrdligare. Ingela sager: "Jag har lat mig varva ner,
slappna av och arbeta med tankens kraft.” Livet blir hanterbart och kursdeltagarna kénner att
de har en beredskap for att moéta svarigheterna.

7.2.2 Terapeuten och gastforel dsaren.

| Viktor E Frankls logoterapi sa & terapeutens framsta uppgift att hjdpa patienten att finna
meningen med sitt liv. Alla pa kursen tyckte ocksa att terapeuten formedlade en valdigt
positiv kanda. Vilket sékert bidrog till att ge deltagaren hopp om framtiden och hitta bra och
positiva saker istéllet for att fokusera pa det suka. Dvs. salutogent tankande istéllet for
patogent. Logoterapin & inriktad pa framtiden. Terapeuten eller kursdedaren uppmuntrade
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ocksa ofta deltagarna till att sétta upp mal i livet. Gastforelasaren som var en kvinna som sjav
har en kronisk sukdom och hade egen erfarenhet av att leva med smérta tyckte ala var bra att
fa ta del av. Aven om man inte har ndgon sukdom eller fysisk smérta s kan man 4nda dra

paralleller till sina egna problem. ”Man s3g hennes framsteg och insdg att det fanns hopp.”

7.2.3 Kursmedlemmarna resurs?

| den existentiella psykologin poéngterar Jacobsen nyttan av att ge erfarenhet vidare och
formedla varden. Att det kan bli ndgot centralt och ett slags sitt att skapa mening i
sukdomen. Kursdeltagarna bekréftade detta genom uttalande som "man har behov av att
utbyta tankar och erfarenheter”, " pa kursen pratar man mer och mer med varandra och lyssnar
pa varandras synpunkter och upplevelser.” Visserligen hade man ingen ytterligare kontakt
utanfor kursen med varandra men ala uppskattade att vara i gruppen. Detta talar ocksa for att

man ska ha mental traning som gruppterapi for att pa sa vis dra nytta av gruppdynamiken.

7.2.4 Andras reflektioner Gver mental traning.

Jacobsen papekar att det & individen sav som maste forma sin livsmening. Trots att kursen
genomfors i grupp s blir man and& medveten om att det & individen som galler. Nagon sager
till exempel "Jag kan inte uttala mig om vad omgivningen tycker for jag pratar aldrig om
kursen”. Kursen & en privat sak och nagot man gor for sin egen skull. Visserligen uttrycker
vissa att de géarna pratar om mental traning eftersom de “brinner” for det, men tycker
omgivningen att det & trams s bryr man sig inte. "Synd om dem, nar de ser hur mycket

kursen har gjort for mig!”

7.2.5 Vad har hant efter den mentala traningen?

| vart teoriavsnitt tog vi upp att nar manniskor drabbas av en dlvarlig sukdom sa kan detta
ledartill att man reflekterar 6ver livet och dess mening. Kursen ger tillfélle till att |agga sig ner
och stilla ner sig vilket gor att man far tid till att antligen reflektera 6ver sitt liv. Detta kan
naturligtvis kénnas jobbigt i borjan eftersom det ar ett nytt sétt att hantera sina problem. Vi
befinner oss i ett samhélle dér det &r viktigt att prestera och denna kurs l&r istédlet ut att varva
ner, slappna av och tanka efter. Frankl tar upp lidandet mening. Han menar att en manniska
varje gang hon stélls infor en ofrankomlig situation, som kursdeltagarna med sina svarigheter,
har en chans att uppfylla den djupaste meningen, lidandets mening. Detta later naturligtvis
inte sa roligt och uppmuntrande. Men Frankl menar att det mest betydelsefulla & hallningen
man intar till lidandet. Det &r just hdllningen till lidandet som kursdeltagarna har gjort om hér.
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De mar psykiskt battre och da upplevs de fysiska besvaren och problemen mer uthardliga.
Detta leder datill att deltagaren sover béttre, blir mer avdappnade och harmoniska. Ingen har
rent métbart kunnat ange att smértan har blivit fysiskt mindre daremot har

upplevelsen/hdlningen till smartorna andrats.

7.2.6 Hur beskriver deltagarnasig?

Alla deltagarna beskriver sig och vi uppfattade dem ocksd som mycket positiva. Glada,
utdtriktade manniskor. Men ocksd ménniskor som hade hdga krav pa sig sév. Man tog ibland
pa sig en mask och dolde smértan for att bli bekraftad som den bekymmerslésa, glada och
lyckade ménniskan. Men deras positiva livssyn har sakert ocksa bidragit till att mental tréning
har lyckats for dem. Som en beskrev det ” Jag ser mgjligheter i alla svarigheter”.

Jan Gassne skriver ocksa att en person med hogre kansa av samanhang oftast ser motgangar
som en utmaning. Gassne tar ocksa upp generella motstandsresurser som t.ex. jagstyrka vilket
dessa méanniskor ocksa verkar ha. "Karin upplever sig §av som stark, men har inte tankt pa

var styrkan kommer ifrén, den bara finns déar.”

7.2.7 Livssyn?

Jacobsen menar att i en svar vasituation lyckas en del revidera sin livsmening och radikalt
andra géava grunden for sin tillvaro. Att man genom denna revidering upptécker att den
tidigare livsmeningen och livsmotivationen var nagot som kom utifran och inte fran det egna
hjartat. En deltagare uppgav t.ex. att karridgren varit viktig, men efter den mentala tréningen
hade synséttet andrats vad det géller arbetslivet. Att lyckas pa ett stressigt arbete var inte det
viktigaste utan att ha ett arbete man trivdes med var viktigare. En oonskad eller avskrackande
sjukdom kan pa sa sétt ge individen en mgjlighet att vélja en mening och en grund for sitt liv

som & hennes alldeles egna

Jacobsen skriver ocksa att ibland kan rekonstruktionen av livsmeningen och séttet att leva ge
utdag i ett mer andligt liv. Detta finner vi dock inte att kursdeltagarna har beskrivit. Tvértom
sa har de flesta uppgett att deras livssyn & redlistisk och jordnéra. Visserligen taar man
ibland om att "négot” nog finns men det & ocksa allt. Man poangterar att allt kommer fran
manniskan sav. Aven kursen har genomsyrats av en vetenskaplig framstallning Over

processernai kroppen vid mental traning.
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7.2.8 Varderingar i livet!

Frankl menar, om en méanniska fragar efter meningen med livet sd & det inte en fraga som kan
besvaras generellt! Meningen med livet vaxlar fran manniska till manniska, och efter olika
tidpunkter. Det & kanske det som kursdeltagarna har blivit medvetna om, de maste hitta sin
egna specifika livsmening hur omsténdigheterna &n ser ut. Ibland tror man att den egna
livsmeningen & begriplig och galvklar men sa hander ndgot man inte har kunnat forutse salv.
Som det stér i en dikt av Alf Henriksson och som vi blev paminda om nér vi samtalade med
en kursdeltagare:

"Ibland liksom hejdar sig tiden ett slag
och nagonting alldeles
ovdntat sker.

Virlden fordndrar sig
varje dag
men ibland blir den

aldrig densamma mer-.

Vi kanske mister en nér och k&r och tvingas revidera om meningen med livet .....

8. Slutdiskussion

Vad & det som gor att vissa manniskor hittar majligheter hur illa omstandigheterna an ar?
Vad & det som gor att en man som varken har armar eller ben inte inser (1?) att han inte kan
spela bordtennis eler golf? Det forstér val vi ala kloka och realistiska manniskor att det &r
omdjligt! Vad &r det da som gor att en manniska inte inser det utan dessutom klarar av det?
Vad & det som gor att en man utan armar och ben till och med kan gora béttre ifran sig i t.ex.
golf an en man med bade armar och ben? Det far en att borja fundera nér man sav begransar
sitt liv. Inte kan va jag...? Jamen jag har ddrig gjort det forr sa det kan jag inte! Varfor ska

jag som det & sa synd om!?

Hur kom vi nu in pa detta? Jo, vid ett kurstillféle visade Hans Olsson oss ett videoklipp om
en man som gjorde alt det vi beskrev i borjan. Han spelade bordtennis utan att ha armar och
ben. Hur? Jo han satte en racket mellan hakan och axeln och hade en ramp man hade byggt

upp sa att han kom i niva med bordet. Han spelade golf med munnen och sa sig klara sig brai
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konkurrensen med icke handikappade. Hans beréttade ocksa att mannen i fréga var gift och
hade tva barn. Han var dven verksam i arbetdivet. Den mannen gjorde vad kursdeltagarna i
mental traning far lara sig. Han satte upp mal, fokuserade, sag sig §alv klara av det och kom i
ma. Denna man hade verkligen uppnétt det vi fragade oss nar vi borjade denna forskning.
Genom den mentala traningen dvs. att verkligen ta till sitt hjarta kontentan av mental tréning
sa hade han fétt en béttre livskvalitet. Kontentan av mental traning &r att det & dina tankar
som bestammer alting! Vad vi an bestémmer oss for att tanka, det uppnar vi ocksdi livet. Om
det bara vore sa létt att ta detta till sitt hjarta. Men tyvéarr behover vi ala en viss vagledning i
hur man l&r sig leva efter detta koncept. Kursen vi anvande nér vi gjorde var undersokning &r
ett hjdlpmedd for att kunna léra sig dappna av, visualisera och trana sig positivt och
mamedvetet. Att hitta sina egna personliga méjligheter och sétt att hantera och leva med sina

sjukdomar eller besvar blir for manga resultatet av kursen.

Vad vi har kommit fram till under var forsknings gang & for att mental traning ska fylla sin
funktion sa vill det till att deltagaren galv &r positiv till kursen. Att tvinga ndgon hjaper inte.
Manga pa kursen hade sév tagit reda pa att den fanns och var motiverade och kénde att de
hade stor nytta av kursen. Kursdeltagarna behdver inte vara 6vertygade innan de borjar, men
g& man dit med tankar om att man gor det for nagon annan eller kanske kommer under
protest datror vi att det blir svart att fa ett bra resultat.

Manniskan féds med olika behov. Spadbarnet vill kdnna trygghet, trost och kéarlek. Vi tror att
vi manniskor altid har behov av att vara dskade och accepterade. Under kursens gang blev vi
fascinerade av Hans Olssons sétt att leda kursen. Pa ett professionellt sétt [ater han deltagarna
kanna att deras erfarenheter och asikter & bra och viktiga, vilket gor att de kanner att de har
nagot vardefullt att komma med. Det kan bli lite for mycket utsvavningar utanfor amnet som
handlar om négot helt annat. Men frdgan & om det inte & bra och pa sa sétt ”lossnar band”

och man pratar |&ttare om saker som hor till amnet.

Vad som ocksa véckte vara tankar var vad det & som gor att det var mest kvinnor pa kursen.
Finns det vissa ukdomar som & mer kvinnorelaterade eller & mental traning mera tilltalande

for kvinnor? Det var dock inte en aktuell frégai var undersokning.

Vi tror att mental traning ligger i tiden. Som vi skev i var inledning innebér det nya samhéllet,
for manniskan, manga individuella val. Anthony Giddens, (1999) beskriver att galvet
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genomgar en enorm férvandling i den posttraditionella véarlden. Han menar att terapi,
inklusive gavterapi, bade uttrycker denna forandring och skapar program for dess
genomforande i form av gévforverkligande. Valet & for gavet en av de fundamentala
komponenterna i vardagdlivet. Eftersom man pa sitt egna personliga sétt, med tankens hjap,
véljer och uppnar sina egna livsma & mental tréning ett bra redskap.
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