som kan forandra ditt liv

The Secret, NLP, KBT

och coachning. Trenden
ar klar — nu vill vi
utnyttja tankens kraft
och lidra oss att foriindra
vara liv genom att
fordndra vart satt att

tinka.
Av MARGARETA HAGGLUND
lustration HAMNMNA ALBREKTSSOMN

ar du hort talas om "The

Secret — Hemligheten™?

Inte det? D& har du

missat en trend i tiden.

The Secret dr en film
och en bok om "hemligheten™ att du
kan férvandla ditt liv genom att ténka
annorlunda och lidra dig dra till dig
hilsa, pengar, bra relationer och allt
mojligt annat som en magnet.

Nu ir det vil inte si nytt och inte sa
hemligt. Ménniskor har i alla tider
kiant till att vi paverkas av hur vi
tinker. Men varfor har The Secret fatt
ett sdédant genomslag just nu?

—Jag tror att det beror pé liget i
virlden. Det kinns otryggt. Saker som
klimatfoéridndringar och kriget mellan
USA och Irak gor att vi kidnner att vi
inte har kontroll éver livet och virl-
den. D4 kan ett budskap om att du kan
ta kontroll 6éver ditt liv vara vildigt
attraktivt, siger Doris Dahlin, chefs-
utvecklare pd Kompetenskraft som

jobbat med “hemligheten” langt innan
den kallades sa.

Det var pa 70-talet som idén om att
utnyttja tankens kraft, forra gangen
drog som en vidg over vistvirlden. 1
Sverige kallades det mental tridning.
Numera anviinds det begreppet séllan.
I dag heter det KBT, NLP, The Secret,
sjiilv-coachning, stresstrining eller helt
enkelt "att ldra sig fokusera biittre™.
Allt dr dock egentligen samma gamla
mentala trining men med lite sexigare
namn.

En av pionjirerna i Sverige dr Lars-
Eric Unestdhl som till en bérjan framst
hjilpte idrottare att koncentrera sig,
skapa mentala malbilder och forindra
sitt tinkande.

De sensationella resultaten gjorde
att fler blev intresserade, frimst inom
niiringslivet. Ménga ér de chefer som
gétt olika tanketridningskurser i allt
fran stresshantering till ”Sa nar du dina
mal”.

— Jag var med pd den tiden och jag
har hort de frimsta foreldsarna Over
hela viirlden, sidger Doris Dahlin. Det
som var unikt for Sverige redan dé var
att Lars-Eric Unestahl ville ldra ut
metoden till s minga som mojligt. Vi
som jobbade med det hade stridsropet
“"Mental trin-
ing till folket!™.
Medan ameri-
kanska exper-
ter tyckte att vi
svenskar var
galna som av-
slojade — just

Doris Dahlin.

Tankar

aft testa

OM DU FUNDERAR
OVER SAMBANDET
MELLAN TANKAR
OCH VERKLIGHET

@ Tank pa en cifron,

® Tank att du tar cifro-
nen, légger den pa en
skarbrada och skér den i
klyftor.

® Tank att du bifer i en
av klyftorna. Och sedan
pressar nagra droppar av
saften direkt p& tungan.
® |aktta dina reaktioner.
Drar munnen ihop sig av
den syrliga smaken?
Boriar scﬁiven rinna fill2
En enkel Gvning som visar
sambandet megﬁon tankar
och kroppsliga reakfioner.

OM DU VILL

RIKTA IN DIG

PA DINA MAL

@ St eller lagg dig pé
en plats dér du kan vara
ostord.

® Mana fram bilder fér
ditt inre av det du vill
uppna.

@ Koncentrera dig pé def
du vill uppné. Slépp dlla
tankar pd vad du inte vill
ha.

@ lev dig in i kénslan aff
du redan har det du lang-
tar efter.

® Enligt The Secret strom-
mar energin i samma rikt-
ning som din koncentra-
tion och dina tankar.
Tanker du pa det du vill
uppna sa drar du det fill
dig.
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Tankar att testa

OM DU VILL OMVARDERA
OCH OMSKAPA

DET DU VARIT MED OM
Tank igenom dagens handelser
varie kvall strax innan du ska
somna.

Om det finns saker eller situatio-
ner som inte utvecklades eller
slutade som du skulle ha énskat
s& spelar du upp dem i ditt inre
och aterskapar dem med ett nyit
slut som kanns harligt och fantas-
fiskt. Det gér att du programme-
rar hjérnan aft férvénta sig bra
slut och att du rensar bort negati-

va bilder.

OM DU OFTA STRESSAR
Om du brukar stressa grundar
det sig pd radslan fér att bli
forsenad. Om du fortsétter att
iétkta kommer du ait dra fill dig
den ena ddliga héndelsen effer
den andra som tvingar dig att
stressa. LBsningen ér att du stan-
nar upp och far dig ur den har
frekvensen som du sénder p&
och som attraherar sfress och
jakt. Stanna upp, iakita ditt eget
sinnestillstand och dina kanslor
och jobba medvetet pé att foran-
dra dem.

OM DU VILL

GA NER | VIKT

Du kan inte né din perfekta vikt
om du standigt klagar pé& och
kritiserar din kropp eftersom du
dé drar fill dig annu fler negativa
tankar om din kropp. Bérja i stal-
let bersmma din kropp. Se den

som en helhet. lefa efter det posi-

tiva och férstark det. Samla
bilder p& hur du vill se ut. Och
ndr du &ter s& var helt och hdllet
koncentrerad pd upplevelsen av
att tugga maten. Var nérvarande
i dina tankar, upplev férmim-
melsen av aft éla maten och lat
inte tankarna vandra i vag fill
négot annat. Var ndrvarande i
din kropp och njut.

GOR EN VISIONSTAVLA
Satt upp bilder pé det du vill ha
och bilder som visar hur du vill
aft dift liv ska vara. Satt upp
tavlan dér du ser den varje dag
och péminns om dina mal.

det — "hemligheten” for alla istédllet for
att behélla den for oss sjilva och tjana
pengar genom att gora folk beroende
av oss som lerapeuter.

Det siigs att vi tianker ungefir 90 000
tankar per dag. De flesta utan att
tdnka pé vad vi tinker. De flesta ar
samma tankar som vi tidnkte i gar och
i forrgar. Det gar mycket pé rutin uppe
i hjdrnan till vardags.

Att utnyttja tankarnas kraft for att
forandra sitt liv innebér att du méste
bli observant pa hur du tidnker. Kart-
ligga dina tankemonster. Tanker du
ofta negativt — "Det hir klarar jag
aldrig”, "Jag rdkar alltid ut for olyck-
or”, "Mina kirleksrelationer spricker
alltid” — sa paverkar det sjdlvklart dina
kinslor och ocksa ditt liv.

I den populdra KBT-terapin arbetar
man just med att uppticka och foridn-
dra tankemonster och lyckas dirmed
ofta bryta till exempel panikattacker
eller bota fobier.

Den nya filmen och
boken The Secret utgar fran
bilden att vi minniskor
attraherar det vi ténker.
Tinker du negativt si drar
du till dig negativa
hiindelser, negativa kénslor
och negativa minniskor. Bérjar du
istillet tinka mer positivt sa drar du
till dig positiva saker.

Alla har vi vél varit med om dagar
da allting gétt snett, da det ena eldndet
kommit efter det andra, och suckat:
“En olycka kommer séllan ensam.”
Rhonda Byrne, kvinnan bakom filmen
och boken The Secret, menar att det
beror pé att vi tinker fel, vi stéller inte
in oss pa ritt frekvens. Férutom
magnetliknelsen anvinder hon ocksé
girna bilden av en tv-mast. Du fér in
de program du viljer genom att stélla
in ratt frekvens. Sjilv gor hon det pé
morgnarna. “Jag stiller in min
frekvens foér dagen och deklarerar
avsiktligt hur jag vill att min dag ska
bli, i stillet for att snubbla ur singen
och lata dagen ta kontroll 6ver mig.”

Hon beriittar att hon ligger kvar i
singen och fokuserar pa att det ska bli
en bra dag och medvetet kollar sé att

sa far du ritt

Henry Ford, bilindustripionjiir.

hon inte har “frekvensen” instilld pa
nigot negativt. Sedan stiger hon upp
och siger "tack” for varje steg hon tar
pa vig till badrummet.

Tanken ér att om du borjar din dag
glad och positiv sd kommer du att dra
till dig situationer och ménniskor som
forstarker dina positiva kénslor. Att
vara tacksam, att uppskatta det man
har i livet och medvetet notera det som
dr positivt 4r en viktig del i att utnytt-
ja tankarnas kraft.

Kanner du att du fastnat i ett
monster dar du som en mélstyrd robot
gar mot allt elinde och oroar dig for
allt som kan ga fel, kan ett tips vara att
varje kviill skriva ner allt positivt som
faktiskt hént under dagen. Och finga
de hiirliga 6gonblicken i vardagen och
géra det mesta av dem. Koncentrera
dig pa vad du vill ha, vad som kédnns
bra och hirligt. Inte pa vad du inte vill
ha och vad du vill undvika.

e

Vir minskliga hjirna dr som en hund-
valp. Den forstéir inte ordet “inte™.
Precis som du inte kan fostra en hund
genom att tala om vad den inte ska
gora (sdger du "inte hoppa” sa hor den
“hoppa” och hoppar) sa kan du inte
fordndra dina kanslor genom att tala
om for dig sjilv vad du inte ska gora.
Att tinka “nu ska jag inte vara nervos”
ar viirdelost. Att tinka "nu &r jag lugn
och samlad” ger effekt.

En annan del av "hemligheten™ ar
att verkligen lira kdnna sig sjdlv och
aktivt gora klart for sig vad man vill
ha. Det rddet bygger pd tanken att
universum inte kan ge dig det du vill
ha om du inte sjilv vet vad det &r och
har formulerat det tydligt, i detalj. Och
levt dig in i hur det kdnns nir du har
fatt det du vill ha.

Det ir sd elitidrottarna trinar. De
ser sig sjilv hoppa hogre, springa

fortare, gora mal. De spelar sedan upp P

22 Oavsett om du tror 2
att du kan eller inte kan,
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Vad ar det?

THE SECRET

En film och en bok av
Rhonda Byrne, australien-
sisk fv-producent, som
under en personlig
kris 2004 kom att
lésa en bok om
tankens kraft och
upptackte “lagen om
attraklion” = aff en
positiv instélining drar
till sig positiva han-
delser och manniskor.
Hon har sékt upp
mdnniskor som kénner
fill detta samband och
interviuat dem. Boken har 9
}gerla ut pd svenska (Energica
orlag). Filmen finns

pd dvd men ufan svensk
oversafining.

www. energica.se
www.thesecret.se

KBT-TERAPI

Kognitiv beteendeterapi &r en
metod som arbetar med hur vi far
in och tolkar omvérlden. Kognitiv
kommer av lafinets cognosco
som betyder lara kénna, underse-
ka. Terapin undersoker samban-
det tanke—kdnsla-handling och
stéller frégor som inspirerar fill
andra satt att tanka. Till exempel:
® Kan du tanka pa nagot annat
so?

@ Ar det sékeri aft det ar s&?

@ Vad ar det vérsta som kan
handa?

@ Hur skulle din basta van se pd
def hare

NLP

Neurolingvistisk programmering
ér en melod for att térandra
tanke- och beteendemanster.
Anvands mycket inom ndringsli-
vet. NIP grundar sig pa att man
studerat framgangsrika ménniskor
inom olika omraden fér aft kart-
lagga deras tankeménster och
*harma"” dem. Namnet bygger

pd att man dels anvénder nervbar

norna (neuro) som avgér hur vi
tolkar omvérlden, dels spraket
(lingvistik) nar vi kommunicerar
med oss sjdlva. Tekniken syftar till
att féréndra (programmeral tanke-
och handlingsménster.

Rhondd Byrné

den inre filmen
om och om igen.
Sedan ricker det
forstis inte att
. bara tinka. Idrot-
. taren mdste triina
| och du méste vara
TS be-redd pa att
jobba fér att nd dina mal. Du
- maste upptidcka chanserna nir
. de kommer och vara beredd att
. ta dem. Men tanketrdningen
kan hjilpa dig att fokusera pa
dina mél och sprianga grinser
som du omedvetet har satt
@ upp for dig sjilv.

“De flesta av oss har aldrig tillatit
oss att vilja ha det vi verkligen 6nskar
oss, eftersom vi inte kan se framfor oss
hur det ska gé till”, sdger amerikanen
Jack Cantfield, en av ldrarna” som cite-
ras i boken The Secret — Hemligheten.

"Jag séger alltid att nér rosten och
visionen i ditt inre blir starkare, klarare
och mer hégljudd én alla yttre asikter,
da har du blivit herre 6ver ditt liv”,
berittar en annan, John Demartini.

Men akta dig {or 6verdrifter. Om du
uppticker att du star mitt i livets kaos,
héller fér 6ronen, blundar och kramp-
aktigt tank-tdnk-tédnker positivt s att
hjidrnan gloder — da ér det dags att
tinka om.

— Risken ér att folk som mar daligt
forsoker anvinda tankekraften for att
fly fran sina svéra kiinslor, sager Doris
Dahlin.

Positivt tinkande betyder pa engel-
ska att tinka optimistiskt men ocksa
att tinka kontrollerat och skérpt. "I
am positive” betyder "Jag dr sdker”.

— Det viktiga &r att viga se proble-
men och att kunna se olika I6sningar
péa dem och uppticka nya mojligheter.
Inte att rabbla sig hjarntvittad: " Allt
dr positivt.”

—Jag tycker att i sin allra simsta
form ér anvéindandet av tankens kraft
vildigt likt religios fanatism. Det blir
néigot sektliknande. Déar den fanatiska
religionen siger: "Du har blivit sjuk
som ett straff for att du inte tror till-
rickligt”, sa sdger man hir: "Du har
blivit sjuk som ett straff for att du inte
tinker tillrickligt positivt.”

Men att ldra sig hur vira tankar
péverkar oss och att kunna styra dem ér
ett viktigt verktyg, tycker Doris Dahlin:

— Det dr ett bra redskap men ingen
frialsning. Du blir inte lycklig i alla dina
dagar bara for att du ldrt dig tekniken.
Men déremot har du fatt ett effektivt
redskap som dels kan hjilpa dig upp
niar du trillat ner i livets negativa
gropar, dels kan hjilpa dig att fordn-
dra livet.

— Nir jag har arbetat med ménnis-
kor i mental trining har de stora
vinsterna kommit for dem som haft lag
sjdlvkinsla. De har kunnat fatta beslut
som de inte vagat fatta tidigare. Men
de flesta som lir sig tekniken och
sedan verkligen trdnar har nytta av
den. O

2> Tiink om det r sant att
varje tanke jag har om en annan ménniska
skapar antingen gléidje, harmoni och
balans inom mig — det vill séiga lycka —
eller ndgon form av storning, < B

irritation och avstiand

— det vill séiga olyeka” N

Kay Pollak, regissir, forfattare och foredragshillare.




