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IARTAN

ar inte verkligheten

"Kartan dr inte verkligheten” dr ett av NPL:s grundantaganden som jag skriver om i denna artikel. NLP

star for Neuro Lingvistisk programmering, vilket kan uppfattas som ett komplicerat namn men enklare

uttryckt handlar det om hur vi tar in information, bearbetar den och hur vi ldmnar ut information.

Attjag valjer detta grundantagande r just
for att det har betytt mycket for min egen
personliga utveckling. For ca 20 &r sedan si
fanns det inte med i min virld eller "karta” att
vi kommunicerade pé olika sitt och att det
fanns fler sitt dn mitt eget att ta in informa-
tion, bearbeta den och sedan kommunicera
ut den. Naturligtvis hamnade jag ofta i
konflikter och missférstind. Nu med NLP
som kompetens sa blir livet littare pa det
flesta sitt. Finns det ndgon sanning i sig och
vem bestimmer i sd fall vad som ér sanning
bland den uppsjo av subjektiva sanningar

som finns i virlden?

Forvringd journalistik

Jag fick en ny erfarenhet och upplevelse

ndr jag f6r en tid sedan blev intervjuad av
tidningen ECT i Orebro. En trevlig kvinnlig
journalist ville intervjua mig om var coach-

Text: Elene Unestahl, SIH

ing utbildning. Hon nimnde att hon holl

pa med en artikel dir hon jamforde olika
coaching utbildningar.

Jag har alltid varit noga med att sikerstilla
att jag far lisa innan publicering vad man
skriver. Gjorde sd dven har, vilket man dock
inte kom att respektera i detta fall. Journa-
listen kom tillsammans med fotografen till
SLH (Skandinaviska Ledarhogskolan) och
verkade s trevlig och positiv att jag sjilvklart
antog att hon hade en positiv intention och
ett gott syfte. Dessutom kom hon fran ECT
som jag hade uppfattat som representant for
god journalistik. Hon stannade ungefir en
timma for intervju och bilder.

Jagantog som sagt att det var en opartisk
jamforelse av utbildningar, men av den
pafoljande publiceringen att ddma antar

jag att journalisten redan innan intervjun
bestamt sig for hur slutprodukten skulle se

ut. Detta visade sig genom utelimnande,
generalisering, omtolkning och forvring-
ning av det jag sa. Journalisten frigade mig
tex: " Hurlang ir er coaching utbildning?”
Jag svarade att den ar mellan 3-6 man varav
9 dagar "live” med 60 "contact hours”, och
sedan praktik med klienter och certifierings-
uppgifter som tar 3-6 manader beroende pa
hur intensivt man arbetar. Uppliggningen
liknar distansutbildningarna vid de flesta
hégskolor och universitet. Mjligtvis har vi
fler "contact hours” in vad som ér vanligt pa
flesta hogskolor och universitet.

Vi hor det som vi vill hora

[ artikel stod istillet med stora bokstiver:
"FARDIG COACH PA NIO DAGAR?”
Till en borjan antog jag att detta hade gjorts
medvetet, men utifran artikelns rubrik

s& skulle det mycket vil kunna vara s att
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journalisten asikter (karta) styrde intaget
av information s att den kom att passa den
overtygelse hon hade (Selektiv perception
— Vi hér det vi vill hora). Utifran det var det
tyvdrr naturligt att man valde den simsta
bilden och att man kopplade ihop artikeln
med en legitimerad psykolog som
jobbade som coach och som under-
ligt nog pastod att coaching kan vara
farligt. Undrar vilken coachutbildning
han har gatt?

Annu virre dr att journalisten kopplade
in NLP med rubriken: Stédorganisation
varnar: "NLP dr en form av manipula-
tion” Kan vara farligt!! Undrar om
journalisten vet att tex larstilar bygger
pé vara sinnen dvs NLP? Kanske kom-
mer det en artikel om hur farligt det
kan vara att skicka vara barn till skolan
ocksa?

Subjektiva kartor

Hir kommer en generalisering av mig:
Alla minniskor anvinder NLP med-
vetet eller omedvetet! NLP innefattar
all form av kommunikation, dven
skrift, tal och kroppssprik. Det som
skiljer kommunikationen mellan oss
minniskor dr kvalitén pa kommunika-
tionen. Leder kommunikation till ett
gott syfte, forstar jag andra och andra
f6rstir mig med min kommunikation.
Alla metoder kan manipulera andra,
fragan ar vad syftet ar? Paverkar vi andra att
skapa sin egen karta, sitt eget liv; ta ansvar
for sig sjilva, och att varje minniska upplever
livet positivt sa uppfattar jag det som bra.

Jag forsoker paverka mina barn pa det sitt
jag tycker dr positivt. Alla méten mellan
manniskor paverkar de berérda pa nagot sitt,
aven en ett mote med en psykolog.

Ar det ens mojligt att inte paverka nagon
med ens nirvaro? I NLP anvinder vi grun-
dantagandena som en etisk grund.

Det ir lite orovickande hur litt det ar att
gora en artikel som uppfattas som en san-
ning, men som &r bara subjektiva kartor

fran olika manniskor dir journalisten har
makt att endera paverka minniskor pa ett
positivt eller negativ sitt genom f6rvring-
ningar, utelimnade och generaliseringar

utifrin egna behov och virderingar. T detta
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fallet var det uppenbart inte intressant att fa
utvirderingar av forskare och leg psykologer
(antar att dessa yrkesgrupper ir viktiga for
journalisten) som gatt vara utbildningar, eller

certifieringsorganisationer som ICC, ICF
EMCC for att fa mer fakta.

Har man en hypotes eller asikt om verk-
ligheten tex: "Det finns for manga daliga
coachutbildningar” eller "Alla coachutbild-
ningar ir for korta” s& tar man dels fasta pa
den information som stimmer med asikten
och man bortser fran det som talar mot det.
Annu vérre dr att man ocksa girna dndrar pa
informationen sa att den stimmer med det
man anser eller tror p. Detta sker i regel p&
ett icke medvetet plan.

Jag fick naturligtvis inte lisa artikeln innan
publiceringen, och dven om hon senare bad
om ursikt just for det, sa var ju skadan redan
skedd. Det tar lang tid att bygga upp en bra
rykte men med massmedias hjilp kan det
snabbt forstdras. Vittnespsykologin har i
manga experiment visat att tvd minniskor
som ir med om samma sak efterat kan ha tvd

mycket olika berittelser om vad som hint.

Andra experiment visar att av den mingd
av information som varje sekund strémmar
emot oss, det ror sig om miljontals informa-
tionsbits, sa dr det bara en brakdel som nar
var hjarna och som vi medvetet uppfattar.
Det sker hir ett "urval” som styrs av vara
forvantningar, intressen, attityder och
trosuppfattningar m.m. (var karta av

verkligheten).

Mangfasetterade sinnen

Lat oss ta synsinnet som exempel. De
flesta tror att vi ser ett foremél genom
att ljuset nar vart 6ga, bryts i dess
prisma, nir vir nithinna och vidarebe-
fordras in i hjirnan dér hjirnan sedan
aterstiller bilden sa att vi ser virlden
dar utanfér som pa nigot slags bioduk.
Den synbild vi upplever medvetet och
omedvetet dr dock en mycket mer
komplicerad process.
Hjirnforskningen har hittills funnit
mellan 30-50 olika omriden i hjirnan
som tar hand om specifika uppgifter
av de synimpulser som formedlas
utifran. Det finns separata omraden
for rorelse, firger, djupseende, former,
riktning osv. Synfunktionen &r dess-
utom uppdelad mellan en omedveten
funktion - som ser virlden utan att vi
behéver vara medvetna, och en med-
veten, ndgot Iéngsammare - som kin-
ner igen dess innehall och sitter namn
pa saker och ting. Det finns ocks3 ett sarskilt
energikrivande omrade som enbart har
hand om igenkinning av ansikten. Dirutd-
ver har vi ett sarskilt omrdde som tar hand
om var uppmirksamhet och som bland an-
nat avgor it vilket hall vi ska rikta 6gonen. Pa
nagot mirakul6st sitt sammanfogas till slut
alla dessa uppgifter av seendet till den enda
gemensam bild som vi uppfattar medvetet,
en illusion utan synbara skavanker.

Den synbild vi upplever ar med andra ord
langt ifrin en naturligt fullstindig upplevelse
och detta giller naturligtvis dven for de andra
sinnena. Kanske dn mer anmirkningsvirt ar
upptackten att det vi tror oss se i sjilva verket
ar en fantiserad forestallning,

Man inser nu att var hjirnas forestillnings-
formaga standigt dr fullt aktiv, inte bara om

natten i vara drommar eller nir vi fantiserar. I

" -~

reallze that there exists no color in the natural’'world®andno'sound!

nothmg ofthis kind; no textures, no paﬂerns, no beauty, no scent.
Sounds; colors¥patterns, etc, appear to have an mdependent reallty, et are, in fact,

constructed by theln

stallet for att kontinuerligt behova utfora nya
tolkningar av omvirlden tar hjarnan genvi-
gar och gor till stor del gissningar utifran
tidigare erfarenheter. Hjirnan sa att siga for-
utsager verkligheten och skapar en lamplig
verklighetsuppfattning som passar varje in-
divid utifrén vad som dr personens intressen,
bade pa ett medvetet eller omedveten niva.
Pa ett tidigt stadium i varseblivningsproces-
sen filtrerar hjirnan bort en mingd informa-
tion, dwvss. limnar det utanfér var medvetna
upplevelse, sidant som for tillfillet inte har
nagon storre betydelse for vara liv. Hjarnan
skickar t.o.m. ut "mot-signaler” till sinnes-
organen for att hindra impulser utifran som
den inte anser sig behéva!

Mycket av det vi tycker oss uppleva ar alltsi
i sjilva verket konstruerade bilder som kom-
mer direkt frin var hjirna, inte utifran! Detta
ar fascinerande och vél vért att tinka p& nar
vivirderar trovardigheten av vara Gverty-
gelser om vir omvirld. INLP dr detta ett av
grundantagandena.

Medvetenhet som stodjer ens verklighet
Var och en skapar alltsa sin egen version av
verkligheten utifrin den information som

kommer via sinnesorganen. De inkomman-

ind. AILoujl"experlence of thelnatural
of the inputlitirecéives:4 - SirlJohniEccles (neUrophysiologist)

w

de signalerna tas om hand av komplexa men-
tala processer som avgoér vilken information
som ska tas emot, hur den ska organiseras
och vilken mening den ska tillskrivas. Dessa
processer paverkas av vara tidigare upple-
velser, var utbildning, vilken identitet och
vilka virden vi har i livet, liksom vir dagliga
fysiska form. Aven den instéllning vi har i
frvig infor en situation, vir attityd om man
sa vill, vara tankar i nuet, paverkar vad vi
uppfattar av virlden. Nar man t ex av en eller
annan anledning genomfér férandringar i
sitt liv, kanske byter arbete eller bostad, eller
som ndr jag blev gravid med Angela och
skulle kopa en ny barnvagn, sa kommer hjar-
nan gora nya registreringar som hénger ihop
med de forindringar av fokus man gjort, och
detta utan att man medvetet skt efter dessa.
Helt plotsligt till min forvining upptackte
jag att jag sag barnvagnar éverallt, dessutom
insdg jag hur minga konstiga och ovanliga
modeller med tillbehér som fanns, tex regist-
reringsskyltar, lampor och handbroms, nagot
jag tidigare inte lagt marke till.

Viktigt att uppdatera kartan
Inom NLP ar ett av de viktiga grundantagan-

orldjis'our mind’s interpretation

dena just att var och en har en egen "karta” av
verkligheten. Och vara handlingar i virlden,
vad vi tar oss f6r, styrs av denna tolkning

av vad som sker i virlden Men vér tolkning
kan vara begrinsad, den kan t.o.m. vara helt
telaktig, den tolkning vi gjorde en gingiett
sammanhang kan t ex har varit grundad pa
bristfallig information och har sedan dess
aldrig fatt tillfalle att revideras.

Av olika orsaker kan vi alltsa pa vissa omra-
den av viraliv ha en forkrympt karta, eller
kanske snarare forvringd karta av vérlden.
Detta kan leda till problem, eftersom vi

pa grund av detta inte lyckas ligga marke
till mojligheter som andra personer, med

i princip samma intellektuella och fysiska
forutsittningar, uppticker med hjilp av en
mer fullstandig karta. Vad vi tror pa avgor
vad vi fokuserar pd. Och vad vi fokuserar pa
avgor vir verklighet. Darfor dr det viktigt att
medvetet gi igenom ens forstillningar och
uppdatera dessa om det behovs.

Tankar skapar energi
Det sdgs att upp till 75% av var interna dialog
ar av negativ art. Och dessa trottsamma upp-

repningar inom oss dagligen ar ofta en f6ljd
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SFKM dr Sveriges ndst storsta branschférbund inom naturlig friskvard

SFKM dr eft véxande férbund som har funnits i drygt tjugofem &r. SFKM ger ékade majligheter att
utvecklas inom hdlsa och komplementdrmedicinska terapier. Vi véxer stadigt och enskilda terapeuter med
olika yrkesinriktningar i komplementdrmedicinska behandlingsmetoder &r medlemmar hos oss.
Dessutom &r drygt 30 utbildare och skolor ocksd anslutna.

Vdéra medlemmar arbetar inom en mdngd olika terapier:

AKUPUNKTUR « AROMATERAPI « AYURVEDA « BOWENTERAPI « COACHING ¢ FYTOTERAPI « HOMEOPATI
HYPNOS * HUDVARD ¢ KINESIOLOGI * KINOPRAKTIK * KOSTRADGIVNING * MASSAGE « MENTAL TRANING
NLP » NARINGSTERAPI * SHIATSU « SPA-TERAPI * TAKTIL TERAPI * TAKTIL MASSAGE « TCM * ZONTERAPI « M.FL.
Vélkommen som medlem du ocksd!

-\ Skandinaviska

. Forbundet
Komplementar
Medicin

SFKM e Filaregatan 11 ¢ 442 34 Kungdlv
Tel: 0303-103 30 * Fax: 0303-103 79 ¢ E-post: kansli@sfkm.org

Om man |nte tror att man kan klara ay, en"sak

ar chansen liten att man gor det.u
ed Henry Fords klassiska ord

Ell

erme

R LALL

"Whether youbelieve you can do it or not'- yoijre right!”

av de begransande uppfattningar om oss sjal-

va som vi gir omkring med. Vi hindrar oss

ofta med ord som: "Jag dr for gammal f6r det.

"Jag dr for ung for det” "Jag har ingen chans.”
"Jag kommer att skimmas.” "Jag misslyckas
alltid nir det verkligen giller” "De tycker
inte om mig.” osv. Men dessa uppfattningar
grundas oftast pa ren tro, det ar sillan man
ser dem uppbackade av objektiva fakta. Och
ibland, tyvirr, dr de enbart bortforklaringar
for att slippa anstringa sig.

Allt detta har naturligtvis stor betydelse f6r
var motivation och var dagliga energi. Var
uppfattning av vad vi klarar av och vad som
dr virt att gora dr s& ndra forknippat med var
motivation och den mingd energi vi lyckas
uppbringa, och dirmed egentligen graden
av lycka och livskinsla. Om vi faktiskt tror
att vi inte har mojlighet att géra nagot sander
vi budskapet till vart omedvetna att det inte
tjdnar nagot till att bemdda oss. Vi mumlar
dessa morka trollformler inom oss och med-
delar den del av var hjirna som ar ansvarig
for leverans av energi och livsglidje att den
inte behover bry sig om att ta fram extra
resurser.”Det dr ingen idé. Det gar anda at
skogen. Lika bra att stanna hemma, med

1

i *

lite chips och choklad framfor teven. Tackar
f6r mig, jag ger upp..” Och bristen pa energi
och en sa passiv instillning till virlden leder
vidare till att man sallan upplever nagonting
positivt som skulle kunna motsiga ens
uppfattning. Vi gar pa sparliga, sitter bara dir
och vintar pa att nagot intressant plotsligt
ska intraffa dar ute i virlden som gor livet
mer positivt si att det ater finns skil nog att
aktivera sig.

Att rita om sin karta

Men vad g6r man da for att forandra en
begrinsande tro? For att skaffa sig en over-
tygelse om att man faktiskt klarar av det som
behovs for att gora livet mer rikt och f6rsta
att det ar man sjilv som sitter p& de vitala
resurserna? Den frimsta komplikationen dr
att man vanligtvis inte ens funderar pa om
de uppfattningar man har skulle kunna vara
tvivelaktiga eller felaktiga. Det man dr van att
tro pa finner man naturligt och sa sjilvklart
att det inte faller en in att det faktiskt handlar
om ren tro. Och det man tror pa tenderar vi
att skapa bekriftelser f6r genom vara hand-
lingar. Det kallar vi begrinsande 6vertygel-
ser i Coaching och NLP och sjilvblockerade

1

bilder i Mental Trining. "Kartan &r inte
verkligheten’, denna kinda NLP-tes utgar
fran att det finns en objektiv verklighet men
att den "forvanskas” och forindras genom
vira sinnen och upplevelser — till det samre
eller till et bittre. "Det viktiga ar inte hur vi
har det utan hur vi tar det”.

Inom kvantfysiken ar en vanlig uppfattning
att det inte finns nagon objektiv verklighet
utan att verkligheten dr nigot som vi sjilva
skapat. Einstein och Bohr diskuterade om
det var sa att verkligheten finns och att vi kan
komma it den, eller om verkligheten skapas
nir vi forsoker komma &t den.
Qavsett vilket som ar ritt s ir detta en
central tes i Mental Trining; Livet som ett
gor-det-sjilv-projekt. Att se livet som ett
skadespel, ddr vi sjilva dr:

1. forfattaren som skriver livsmanuskriptet
2. regissoren, som utformar skadespelet

3. huvudrollsinnehavaren. m
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