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Några ord från författaren…

TACK!!

Jag börja med att tacka dig för att du tagit dig tiden att läsa den här boken. Den kan verkligen bli en värdefull investering för dig och din framtid. Den här boken är också ett värdefullt stöd för de organisationer som får en liten del av de intäkter den här boken genererar. Det hjälper oss att göra en skillnad och bidra till andra människors växande och utveckling.

Den här texten är en sammanställning eller smörgåsbord av allt det jag lärt mig de senaste tjugo åren när jag har studerat och sökt svar på hur vi, (framför allt jag) kan må så bra som möjligt och samtidigt skapa ett så meningsfullt liv vi kan. Min resa har lett till att jag läst hundratals böcker om personlig utveckling, mindfulness, mental träning, NLP, psykoterapi och mental inställning för att nämna några. Åtskilliga timmar har gått åt till utbildningar, föreläsningar och egen coaching. Mycket av detta har varit fantastiska upplevelser och jag har fått kära mig mycket om mig själv. För dig som inte känner till så mycket om NLP och personlig utveckling än kan den här lättlästa och enkelt skrivna boken bli en början på något helt otroligt stort, en spännande introduktion till att börja utforska dig själv och dina inre resurser. En möjlighet att skapa och forma ditt liv precis som du vill, här och nu.

Om du känner till och kan mycket om NLP blir det få nyheter och jag bjuder då in dig till att läsa med nya ögon, som om du just upptäckt NLP och ge dig själv en möjlighet att se, höra och känna på nytt. För NLP är ju inte nytt, mycket är det här känner du redan till fast du kanske inte använder det ännu. Flera av de böcker jag läst har emellanåt varit att svårlästa (och ibland rent ut sagt tråkiga), alla har handlat om samma sak, mycket har beskrivits på liknande sätt fast med helt andra ord. Nästan som om varje bok har en egen dialekt, en egen ton och en egen takt även om texten är mer eller mindre den samma. Det är det jag vill förmedla - en enkelhet och lättsamhet för att lära något nytt. NLP för mig är som havet, samma fast aldrig likadant.

I texten har jag inkluderat några av alla de tekniker, verktyg och metoder jag använt mig av själv, med klienter och i utbildningsgrupper sedan 2006. En av de största anledningarna till at jag valde att samla ihop informationen och skriva den här boken var att vi ibland glömmer de tillfällen då vi känt oss kidnappade av våra känslor. De stunder då de yttre faktorerna styrt våra liv. Alla ögonblick där vi inte känt kontroll över våra egna liv, såsom t.ex. när en relation avslutas oväntat, eller vi blir av med jobbet. Känslan kan bli förlamande, näst intill uppslukande. Livet blir tomt, innehållslöst och det är lätt att tappa fotfästet och tufft att se något som helst ljusning över horisonten. Vi kan bli så uppslukade av våra egna problem att vi helt glömmer att andra människor har svårigheter och bekymmer de med. Vi kanske t.o.m. isolerar oss, blir introverta och slutar umgås med andra.

Vi är inte ensamma. Under mitt yrkesverksamma liv då jag arbetat med att utveckla människor så finns det några saker vi alla vill uppnå. Vi vill vara framgångsrika och ha en hög livskvalitet, vi vill känna oss delaktiga och känna att vi tillhör något större. Vi vill vara uppskattade och respekterade och känna oss älskade. Vi vill känna oss levande, inte bara överleva dagen. Vi vill leva i tacksamhet, inte bara för oss själva utan också för våra medmänniskor, för när vi upplever en större medkänsla och tacksamhet med våra medmänniskor ökar också vår känsla av tacksamhet över våra egna liv, vilket hjälper oss nå våra egna mål och drömmar. För att uppleva mer rikedom i livet behöver vi ha tillgång till alla delar i vårt liv och genom att anta ett förhållningssätt som genomsyras av tacksamhet kan du ge dig själv möjligheten att uppleva mera rikedom i ditt och andras liv, för när vi upplever sann glädje och lycka vill vi dela den med andra.

Genom att du valt att läsa den här boken är du redan med och bidrar till något större, till något betydelsefullt. Syftet med boken är inte bara till att ge vägledning och coachning till dig som läsare, utan också ge samma möjlighet till dem som inte hittills har fått chansen att utvecklas till sin fulla potential.

Så än en gång stort tack! Jag hoppas den här boken kan hjälpa dig mot dina drömmar och mål, samtidigt som du skapar det liv du vill leva kan den förhoppningsvis också inspirera dig till att hjälpa andra.

Varberg 2017
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Vad är NLP?

Vad är skillnaden som gör skillnad?

Har du någonsin funderat över var det är som gör att vissa människor lyckas med vad de än tar sig för? Eller har du någon gång grubblat över varför du inte kommit dit du hade tänkt dig? Med stor sannolikhet har du gjort det, fast å andra sidan har du någon gång lagt märke till att du kommer hela vägen till målet utan att du ens behövde lägga manken till? Hur kom det sig? Vad var det egentligen vi tänkte, kände och upplevde? Finns det i själva verket någon skillnad som gör skillnad?

I början av 1970 talet ställde sig två amerikaner samma fråga. De var nyfikna och började samarbeta för att de ville ta reda på vad det var som gjorde att vissa personer fick bra resultat inom olika områden, oavsett om det gällde att ha sinne för affärer, vara duktig på idrott eller på andra sätt lyckades med vad de tog sig an. De började med att studera olika terapiformer för att ta reda på vad det faktiskt fanns för variationer och skillnader mellan de olika sätten och om det fanns möjlighet att efterlikna eller återskapa. Vad John Grinder* och Richard Bandler* gjorde var att de lade grunden till NLP – Neurolingvistisk programmering och till deras hjälp hade de flera framstående personer kända för att skapa fantastiska resultat inom sina respektive expertisområden. Milton Erickson – hypnoterapeut och psykiatriker, Virginia Satir - familjeterapeut, och Fritz Pearls - gestaltterapeut valdes ut och kartlades.

För att kartlägga och ta reda på vilken skillnad som gjorde skillnad studerades dessa tre personer noga av Bandler och Grinder, speciellt när de tre fallstudiepersonerna hade sejourer med egna klienter. Något som kom fram under dessa terapitillfällen var att var och en av terapeuterna hade sitt unika sätt, ett speciellt mönster eller tillvägagångssätt som upprepades vid varje klient möte. Dessa mönster skilde sig åt från terapeut till terapeut. Detta bekräftade teorin om att om vi lär oss hur någon tänker, agerar och känner i en given situation, så kan vi också lära oss efterlikna och använda dessa mönster eller recept för att få liknande, eller i vissa fall ännu bättre, resultat än ursprungsmodellen. Dessa metoder och mönster skrevs ner och samlades under namnet NLP - Neurolingvistisk programmering.

* John Grinder, född 10 januari 1940, amerikansk författare.

* Richard Bandler, född 24 februari 1950, amerikansk författare.

Neurolingvistisk programmering? Vad är det och vad betyder det?

Så många gånger jag har svarat på frågan ”Vad betyder NLP?” med neurolingvistisk programmering… och direkt sett hur jag liksom har tappat personen ifråga redan där. Så jag ska göra det på ett annat sätt för dig, du kan enkelt sett säga att det är en bruksanvisning för hjärnan.

N - Neuro = Vår hjärna

Inuti din hjärna pågår hela tiden ett utbyte av information. Din hjärna består av en mängd celler, neuroner som står i ständig kontakt med varandra genom ditt nervsystem. Neuronerna har utlöpare, så kallade dendriter, som möts och växer samman. På det viset skapas en koppling mellan nervcellerna. För att cellerna ska kunna kommunicera är dendriten inklädd ett slags fett som kallas myelin. Myelinet möjliggör kommunikationen genom att vara elektriskt laddad, en slags energi som för kommunikationen från en cell till en annan och vidare, vidare, vidare. Myelinet blir tjockare ju oftare du gör, tänker eller utför en viss uppgift och använder en viss cell och dendrit. Resultatet blir att just den ledningen blir tjockare och starkare och vi behöver inte ens reflektera över att vi använder oss av just den specifika färdigheten. Vårt beteende har då blivit automatiserat och vi märker inte ens att vi gör det. Vi kan jämföra det med att just den ledningen har blivit vältränad, precis som en muskel du tränar på gymmet och vi behöver inte medvetet tänka på eller fundera för att det ska ske. Vi har skapat en vana. Vår hjärna skiljer inte på om något är bra eller dåligt, rätt eller fel; den gör bara det den är tränad att göra, den arbetar snabbt och vi reflekterar inte över att vi hela tiden tar flera beslut och gör val i vår vardag. I och med att våra vanor blir automatiserade och extremt inövade händer det att vi missar möjligheten att göra något annorlunda, eftersom vår hjärna jobbar snabbt.

Cellernas sammankopplingar blir svagare och myelinet minskar om vi slutar göra en viss sak eller tänka en viss tanke. Det betyder att om du ändrar något i ditt mönster så kommer myelinet runt den dendriten, för just den specifika tanken, att minska och till slut försvinna. Vår hjärna ogillar att ta bort en tanke, vilket gör att det tar längre tid att vänja av sig med något och ändra tankebana. Enkelt uttryckt skulle vi kunna beskriva det som att de tankar du tänker ofta eller dina invanda rutiner, saker du gör med lätthet utan att du behöver reflektera på vad du gör, blir till breda, upplysta motorvägar, medan nya tankar och beteenden liknar små, smala skogsstigar som behöver trampas upp. Det gör att det tar lite längre tid innan kopplingen till dessa nya beteenden är lika stark och så länge båda alternativen finns kvar, och inkluderar det gamla beteendet, behöver vi träna på det nya förhållningssättet eller vanan. Ju mer vi tränar och övar, desto snabbare och lättare går det att ta till det nya. Till slut blir det nya sättet lika enkelt som det gamla var och vi kan välja vilket sätt vi vill använda.

Genom att aktivt välja att lära nytt och göra om kan vi börja göra saker annorlunda och skapa nya resultat i livet. Ibland kommer det kännas lätt och i nästa stund blir det tyngre, lite som två steg fram och ett steg bak. Dra dig till minnes hur det var när du skulle lära dig cykla eller köra bil för första gången. Till att börja med var du tvungen att verkligen koncentrera dig på varje moment. Gasa och bromsa. Eller att hålla balansen på cykeln och samtidigt trampa och styra. Efter tag blev du mer varm i kläderna, kunde kanske slappna av lite och du kände att du visste hur man skulle använda både gas och koppling. Till slut behövde du inte tänka alls på hur du gasade och kopplade. Din handling hade automatiserats.

När vi gör något som är nytt och ovant fungerar det på samma sätt i alla olika sammanhang och situationer. Det kan handla om att lära sig ett nytt språk, kommunicera bättre, en sport, skapa nya mål och ändra beteenden. Ofta behöver vi mer disciplin och motivation att genomföra en större förändring innan vi börjar göra något nytt. För många av oss är det lättare att göra en förändring när vi redan har stora förändringar i vårt liv, t.ex. flytt eller byte av jobb eller när vi fyllt år och passerat en viss siffra. Oavsett vilket, kan vi behöva motivera oss innan det blivit en vana och därigenom övergått till något självmotiverande. Vi behöver inte göra allt perfekt, så länge vi gör något på ett annat sätt och fortsätter att pröva nya vägar till vårt mål.

Lingvistik – Vårt språk

Som vi sa i stycket om neuro så pågår det hela tiden en kommunikation i din hjärna och dina hjärnceller kommunicerar via nervsystemet. Nervsystemet skickar information till hjärnan som tolkar alla intryck via våra sinnen, d.v.s. hur vi ska se, höra, känna för informationen. Vi kan kalla det en form av yttre kommunikation. Kroppens ”automatiska” funktioner, som t.ex. reglerar hjärtat, vår andning och inre organ, kontrolleras av det autonoma nervsystemet.

Den inre kommunikationen sker också via lingvistik, d.v.s. vårt språk. Lingvistik är inte bara orden vi yttrar utan också tonfall, röstläge och kroppsspråk, men mer om det längre fram. Nervsystemet behöver språket för att tydliggöra tolkningarna så vi kan agera eller inte agera på den information vi får och lingvistiken gör vår verklighet mer greppbar och hjälper oss att tala om vad som är och inte är. Här ingår också kommunikationen vi har med oss själva och på det sätt vi talar till oss själva. Flera NLP-processer handlar om att lyssna till vår egen interna dialog och även hur vi kan förändra den.

Programmering – Våra vanor

Vi har redan talat om automatiserade vanor, beteenden och mönster och vi människor lever våra liv utifrån våra vanor. Om du inte tror det notera bara vad du gör under en dag; när kliver du upp, vad äter du till frukost, vilka kläder väljer du och hur tar du dig till ditt jobb? Till och med små banala saker som vilken fot du väljer att sätta på första trappsteget när du ska gå upp- eller nerför en trappa.

Dessa saker gör du helt utan att tänka på det de har blivit automatiserade. Du har lärt dig dem och programmerat dessa vanor och människan är skapt så att den hjärna håller fast vid mönster och vill ogärna ändra på dem. Många mönster är helt omedvetna för oss och vi agerar utifrån dessa tills vi fått ny information som gör att vi kan välja att göra nytt och är villiga att göra något annat som fungerar bättre. Vi har alla möjligheten att förändra våra vanor och beteenden, att börja göra annorlunda för att få de resultat vi vill. Det som behövs är viljan och attityden att göra något på ett annat sätt. Alla har inte tränat den muskeln eller saknar viljan, fast de allra flesta jag har mött har varit villiga att utforska möjligheten och i alla fall pröva.

Mikroövning: Bryt en vana

Borsta tänderna med ”fel” hand i tre veckor notera skillnaden

Sammanfattning

-NLP står för Neurolingvistisk programmering.

-De två upphovsmännen John Grinder och Richard Bandler studerade framstående personer inom olika områden för att kartlägga och ta reda på vad det var som var skillnaden som gjorde skillnad

-NLP handlar om att förstärka det som redan fungerar och fokusera framåt.

-Ju mer vi använder en viss tankebana ju starkare och snabbare blir den kopplingen, efter ett tag har vanan/handlingen blivit automatiserad.
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