YDu ('gye/(éy'('i/o mnelidllet ¢ dict
fuwowud. Duw frar u(;if(z starsrande

0(‘/?(7y/(((/(( (’//6’./‘ é‘()/(‘yefﬂ(l 0(‘/? (/(’—

/J/t/'/ne/-a/u/@ tarnfoears _(Ze{ ﬁ}ma" bra

telencherc som fearn /y'(}yﬂ[ (/{'y alt
C (@
Lantera dina /)/foé/eﬂg ﬁ/ att Ole

stas ‘A( U € OC/L 17es  1eSe [/é%/)// /(/

16 | OkTUeU/;/;\%()z‘//v/

“Ingenting annat har nagon
makfiover migy an defisomijag
ger dennalmaki genom minal
tcmqu”

Attraktionslagen blev ett vidare begrepp i och med bocker som The secret och Law of Attraction och dr kort

och gott en livslag, eller en extra dos av sunt fornuft, som baseras pa att "lika attraherar lika”. Enkelt forklarat

innebdr det att vi sjilva skapar vdra liv och drar till oss det vi fokuserar pd.

Vi kan med vért fokus, attityd och férvén-
tan skapa omstandighefer som gér aft vi
anvander véra resurser konstruktivt och
mdlorienterat. Det &r vara mest ihdrdiga
tankar, tillsammans med en stark kénsla av
att vi redan uppnétt det vi vill, som fung-
erar som brdnsle och skapar véra resultat.
Vissa lyckas exeptionellt bra, andra dé&
och dé&, och vissa lyckas dessvérre inte
alls. Att inte lyckas med affrakfionslagen
kan fill exempel bero p& att det vi innerst
inne &r radda eller oroliga fér gor att vi
drar fill oss det, oavsett om vi ér medvetna
om det eller inte.

Om vi tex mest talar om och ténker p& det
vi inte vill ha tex dvervikt, trotthet eller usla
relationerna - s& &r det precis det vi fér.
Vart medvetande jobbar alltid &t det hall
vi riktar vért fokus. Dessutom uppfattar inte
vara higmor ordet inte. S& om vi sdger att
vi infe vill ha dalig kondition, inte vill ha
exfra stoppning kring midja och l&r, inte
vill vara trétta eller ha déliga relationer, sé&
uppfattar vart medvetande aft det &r just
det vi vill ha — och dé& é&r det det vi far.
Med andra ord &r def férédande att téinka
p& det vi inte vill ha.

Varfér hénder det har mig? Igen!

Hos en del ar deft det undermedveina
som sdtter kdppar i hjulet for att de ska
kunna uppn& det de mest dnskar har i Ii-
vef. Dessa ménster kan ha formats redan i
barndomen. S& lénge vi infe &r medvetna
om vad som styr de omedvetna fankamna
kommer de att paverka véra liv utan att vi
ar medveina om detf. Vi kommer att dra
till oss saker, ofta sddant som vi upplever
negativt, och vi fror aft vi "drabbats” av
detta, fast vi egentligen dragit till oss det
sjcilva.

En av forklaringama &r att vér tro, for-
vantningar och handlingsménster mm ger
direkta kommandon {ill vart nervsystem.
Genom att éndra p& def undermedvetnas
bilder kan vi lattare bérja atirahera det vi
Snskar.

Ar glaset halvtomt? Eller &r det halvfullt?
Vi kan alla vélia vad vi ska fokusera pé& -
vara sorger och bedrévelser eller det som
hjglper oss att m& bra och vara glada.
Vissa terapier gar ut pd aft géng pd géng
frycka p& knapparna fill véra mest smart-
samma minnen, vilket dessvérre kan ge re-
sultatet att de neurologiska banoma kring

defta vaxer i stallet for aft krympa. Den
nivd av lycka, gladje, karlek, vélmaende,
framgéng eller vad helst annat som vi 6ns-
kar ar eft direkt resultat av vad vi innerst
inne férvantar oss eller fokuserar p&. Hur
vi kdnner &r inte beroende av vad som
hander oss i livet, det &r vér tolkning av
def som sker. Inget har n&gon statisk me-
ning, utom den mening vi ger det genom
var folkning.

Det finns till exempel studier dér en person
under hypnos berérs av en isbit efter att
ha f&tt informationen om att det &r en bit
glédande metall, med resultatet att brénn-
blasor upptradde pa stallet dér isbiten
placerats! Vad som réknades var inte den
faktiska verkligheten, utan personens tro.
Hjarnan gor helt enkelt vad den ér tillsagd
genom vad vi tror ar majligt eller inte. Om
vi fror att vi méste m& daligh eller att vi
mdaste gd i terapi eft visst anfal &r innan vi
kan njuta av livet till fullo, s& blir detf sékert
ocksé& sd.

Vill du féréndra din évertygelse eller hur
du kénner f5r ndgot@ Vill du éndra hur du
beter dig i en viss situation? Vill du aff n&-
gon visar dig hur du faktiskt kan géra2 »
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battre kommunikation och relationer
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Vi manniskor har en enastéende forméga fér att skapa olika sinnestillstand fér oss sjalva. Véra
férvantningar har stort inflytande 6ver vért tankande och uppfattning om vér omvarld, och som
ett resultat av detta vart vélméende. Vart halsotillsténd beror darmed till stor del av véra mentala
forestallningar; vad vi anser om livet, om méanniskor vi méter och framférallt om oss sjélva - bade
pd det medvetna och det omedvetna planet.

D

Exakt samma upplevelser tolkas helt olika av
olika minniskor utifran vilka erfarenheter,
virderingar, beslut och forestillningar m.m.
som varje person har. Alla ménniskor har en
helt unik karta av verkligheten som han eller
hon anvinder sig av for att navigera genom
tillvaron. Ibland hjilper var karta oss att fatta
bra beslut for att uppna énskvirda resultat,
och ibland inte. Personlig utveckling handlar
vildigt mycket om att komplettera, forindra

och utveckla sin egen karta av verkligheten.

Glidje i stillet for smdrta

NLP arbetar med de manskliga erfarenheter-
nas struktur, inte med innehallet. Det finns
metoder som forenklar att forandra var attityd
och laddning kring det som vi uppfattar varit
mindre bra i vara liv, som gér att vi kopplar
om ledningarna till glidje i stillet for att ha
dem fastmonterade i smirta. Vi far forstielse
for hur vi framkallat deprimerade tillstand
och anvinder i stillet vir forestallningsvirld
till att forsitta oss i positiva och resursfyllda
tillstand.

Till skillnad fran olika terapiformer, som
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— utvecklar vara olika kartor av verkligheten

— visar oss hur vi ska kunna kommunicera battre

— ger verkiyg till resursfyllda tillsténd

minga ganger agnar sig it uppkomsten av
problemen bakat i tiden, fokuserar NLP pa
nuet och framtiden for att effektivt uppna var-
aktiga resultat. Genom olika modeller hjilper
NLP oss att forsta hur vi uppfattar var om-
virld och hur vi organiserar vara tankar, kins-
lor, beteenden samt visar oss hur vi ska kunna
kommunicera bittre, bade med oss sjilva och

med andra, for att nd vara mal.

Effektiva tekniker for fordndring

NLP, Neuro Lingvistisk Programmering, ar
en samling modeller och tekniker som alla
syftar till att dstadkomma énskvirda f6rind-
ringar. Neuro- star for vara sinnen, hur vi an-
vinder dem nir vi tolkar information. Ling-
vistisk star for spraket och hur vi uttrycker
oss, vad vi viljer for ord och uttryck samt vad
det ger for effekter bade pa andra och pa oss
sjalva. Programmering visar att vialla har olika
moénster for allt vi gor, vanemissiga program
eller mentala strategier, som ar monster som
kan férindras. Genom NLP kan vi medvetet
paverka forindringen till det bittre. NLP har
sin upprinnelse i USA pa 1970-talet. Richard

Bandler och John Grinder studerade fram-
gangsrika terapeuter och hur de kommuni-
cerade med sina klienter. Deras fragestillning
var: Vad ar det som skiljer manniskor som
gor nigot med litthet, elegans och fullind-
ning frin den som inte gér det? De studerade
hypnoterapeuten och likaren Milton Ericson,
gestaltterapeuten Fritz Perls och familjetera-
peuten Virginia Satir. De fann en rad likheter
mellan dessa personers arbetssitt som inte
hade med nagon specifik teoretisk skolning
att gora; de arbetade i stillet ofta pa ett omed-
vetet intuitivt sitt. Utifran sina iakttagelser
sammanstillde Bandler och Grinder en rad
modeller for kontakt, kommunikation, infor-
mationsinsamling och forindringsarbete som
de sedan lanserade under begreppet Neuro
Lingvistisk Programmering. NLP ir en av
de storsta och mest utvecklade psykologiska
modellerna i virlden. Det r ocksa idag en av
de snabbast vixande kommunikations- och
forandringsmetoderna. NLP anvinds bade
for personlig utveckling, okad livsglidje och
effektivare kommunikation, tex ocksa for dys-

lexi samt inom affirsvirlden.

NLP ger effektivare kommunikation

dven inom affdrsvarlden.
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Loser upp inre hinder

Med olika tekniker kan tankar, kanslor, fysio-
logiska processer och beteenden paverkas i
den riktning som énskas. Traumatiska upple-
velser tidigare i livet kan ha resulterat i block-
eringar och omedvetna, irrationella reaktions-
sitt och beteendeménster. NLP syftar till att
16sa upp de inre hindren, frigéra de personliga
resurserna och bidra till inlirning av nya sitt
att fungera pa.

NLP bedrivs vanligen i intensiva arbetspass
om ett par timmar it gangen. Vilka metoder
som anvinds beror pa den enskilde individen
och dennes specifika problem. NLP ger otro-
ligt manga méjligheter till personlig utveck-
ling, forbattrad kommunikation och méjlig-

heter till att bade ma och fungera bittre!

Vill du veta mer om NLP s kan jag rekommen-
dera dig att borja med nagon av foljande bicker,
eller varfor inte bada! "Din grinslosa styrka” av
Anthony Robbins. "Introduktion till NLP” av Jo-
seph O'Connor och John Seymor.

Text: Kattis Smedberg

Elene ar en av Sveriges mest
meriterade kvinnor inom Mental
Traning och Personlig utveckling.
Hon har en egen prakiik dar
hon har n&ft goda och snabba
resultat med alla slogs besvar
genom att kombinera Coaching
med Mental Tréning, NLP och
Hypnos. Hennes uppdragsgiva-
re genom dren dr tex VM Data,
Rikspolisstyrelsen och Sédertélie
Kommun. Elene arbetar ocksé
som lérare pd certifieringskurser
i NLP b&de pa Practitioner,
Master och Trainemivé.

Elene Unestahl &r VD pa Skandinaviska
ledarhogskolan, SIH, i Orebro.

NLP &r en resurs att anvanda for alla; skolungdomar, fordldrar, enskilda och inom
ndringslivet. Vi fragade Elene Unestahl om vad NLP egentligen &r och hur det fungerar.

— NLP &r ndgot som alla gér varje dag och finns som grund inom alla larosystem, tex
i skolorna. All inlaming bygger p& véra representationssystem med syn, hérsel, kénsel,
lukter och smaker. NLP har fér vissa kanske eft knepigt namn, men &r eff system som
baseras pd just p& véra sinnen och hur vi kommunicerar, sdger Elene. | néringslivet
anvénds ofta manga av NLP's olika kommunikationsmodeller fér att tex komma ur lasta

positioner vid férhandlingar.

— Inom NLP finns m&nga olika modeller fér att kommunicera bétire med sig sjélv och
med andra samt fér att effektivisera ny inléring - eller fér att léra om. Det finns ocksa
modeller aft anvénda fér att bétire kunna ta ansvar fér sitt eget sinnestillsténd, som
ocksé& bidrar fill att man blir friskare och kénner sig starkare eftersom kroppskemin blir
béattre nér den slipper bombarderas av de egna stresshormonerna dé& man infe mar
bra. Det finns undersdkningar som visar att 30 % av av vart ordféréad férsvinner nér vi
kénner oss stressade eller ur balans, defta p& grund av att higman blir paralyserad och
dven blockerar 16sningar. Mé&nga &r nog de som stressat éver en langre tid som inser
aft de drar ihop trefyra ord till eff....

— Nar man arbetar med NLP behdver man inte ens beskriva exakt vad det &r fér
problem man har det jobbigt med, fex ormfobi. NLP terapeuten/coachen kan arbeta
"innehdllslést” och anda hidlpa sin klient. Det finns effektiva sétt att frigéra en gammal
situation som infe léingre finns, men &ndé& triggar och férstér nuet. Konkret handlar det
om att klienten gdr in i situationen och kénslorna som rér den och NLP terapeuten/
coachen hjglper till att separera de negativa kénslorna frén situationen - vilket slépper
péverkan frén den. NLP &r 16sningsfokuserat och lér ut olika kommunikationsmodeller
for skad forstéelse for sig sjélv och andra samt fér att mer effektivt kunna uppnd sina

mal i livet, avslutar Elene.

Elene Unest&hl kommer aft skriva mer om NLP men éven om coaching, mental
tréining och hypnos - alla effektiva redskap fér ait m& och fungera biéttre, i kom-
mande nummer av Aktuell friskvdrd.
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