Bli mastare over dina
tankar
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NLP star fOr neuro-

lingvistisk-programmering.
Genom NLP studerar man
hur vi tolkar var verklighet
genom de bilder vi gor
inom oss sjalva, de kanslor
vi far, vad vi hor och vad vi
sager till oss sjalva.



enom enkla tekniker kan vi férindra

hur vi tolkar var verklighet s& att vid

tillfallen da vi tolkar var verklighet pa

ett negativt sitt (vilket medfor att vi
beter oss pé ett sitt som inte ar det mest positiva
och resursfyllda), istillet kan forindra var inre
“programmering” si att den istillet ar positiv. Det
gor att vi har fler valméjligheter f6r hur vi viljer att
bete oss i olika situationer.

Forandra negativa kanslor
ovning

Tiénk pa nigon eller pa en situation som gor dig
arg, irriterad, dngslig eller orolig. Gor en bild av den
hir personen eller situationen och se vad det ar som
hinder som triggar iging dina negativa kinslor. Ar
det hur nagon tittar pa dig, vad ndgon siger, vad du
sager till dig sjily, eller nagonting du ser eller hor?
Notera vad det dr som utlser (triggar) dina negativa
kinslor, notera de negativa kinslor du far, och var i
kroppen du far dessa negativa kinslor. Vilken firg
har dessa negativa kinslor?

Ta nu bilden du har gjort av den hir personen eller
situationen och gor den helt vit eller svart. Gor nu
bilden s liten du bara kan samtidigt som du for ut
den lingt, lingt bort i horisonten.

Hor nu personen siga
det han/hon brukar
siga, men forindra
rosten si att den later
som Kalle Ankas, Musse
Piggs, Tingelings eller
Ferdinands (tjurens)
mammas rost. Om det ir
nagonting du brukar siga till dig sjilv som utléser
(triggar) dina negativa kinslor sa forindra din egen
rost.

Notera hur annorlunda du kinner dig nu nir du
tinker pd samma person eller situation.

Forstarka positiva kanslor

Tiénk nu istillet pa en ging d du kinde dig helt
fantastisk. Da du var fylld med glidje, energi,
entusiasm, kirlek och andra positiva kinslor. Da du
riktigt bubblade av livsenergi, hopp och tillforlit. Var
i din kropp kidnner du dessa kinslor? Vilken firg har
de? Vilket héll ror de sig it; framat, bakat, till hoger

eller vinster? De flesta kinslor snurrar runt som i en

Vi kan fdrc’incfm var
inre ‘}oro mmmering’
sa att den dr Jaositiv

cirkel i en utav dessa riktningar. Notera vilket hall
dessa positiva kinslor snurrar for dig.

Vilka bilder far du inom dig nir du tinker pa den
har gangen di du kinde dig helt fantastisk? Vilka
ljud hor du? Notera vad du sager till dig sjilv som
gor att du kdnner dig annu mera positiv.

Lat nu dina positiva kinslor borja snurra snabbare
och snabbare, si att kinslorna blir mer och mer
intensiva, annu mer positiva, och se firgen/firgerna
de har. Lat dessa positiva kdnslor bérja snurra sa
snabbt att de snart fyller hela dig, och se och kinn
hur dessa vackra, positiva farger fyller hela dig. Du
kan dven lata dessa positiva farger fylla det omrade
dir du tidigare hade dina negativa kinslor, dina
negativa farger sa de totalt suddas ut.

Forandra ditt forflutna och
din framtid

Flyt nu ovanfor nuet, och forestill dig hur du kan
se ditt liv som en tidslinje. Notera var ditt forflutna
ir, och var din framtid 4r. Notera iven om det finns
omriden i ditt forflutna som kanske ir morka, eller
som ser kalla ut.

Lat nu dina positiva kinslor snurra runt dnnu
snabbare inom dig med sina positiva firger, och
forestill dig hur du héller
i en vattenspruta. Se och
kinn hur dessa positiva
tirger borjar stromma in
i vattensprutan, och hur
du sprutar dessa vackra,
positiva farger ner pa
de omraden som ir
kalla eller som ir svarta
eller morka, s att hela din f6rflutna tidslinje blir
tylld av dessa positiva firger, dessa positiva kinslor.
Dessa positiva kinslor och farger finns inom dig i all
odndlighet, och ju fortare och intensivare du far dem
att snurra runt inom dig, desto mer av dessa positiva
farger och kinslor skapar du.

Nir hela din forflutna tidslinje ér totalt fylld med
dessa vackra farger sd vind nu vattensprutan mot din
framtida tidslinje och fyll aven den med dessa vackra
farger.

Flyt sedan ner i nuet och verkligen forankra dig i
dessa positiva kinslor och firger. Kann och se hur
de fyller varje cell, varje fiber inom dig.Fér nu dina
tankar till din nirmaste framtid, och se, kinn och
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notera hur du agerar sa annorlunda nu nér du 4r
fylld med dessa positiva kinslor. Lit dessa positiva
kinslor och farger stromma in i varje framtida

hindelse.

Hur annorlunda agerar du nu nir du méter den
hir personen eller ar i den hir situationen som
du tidigare kinde negativitet gentemot? Notera
hur mycket mera positiv du dr nu, hur manga fler
valmojligheter du har 6ver hur du kan vilja att
hantera den hir situationen i stillet.

Kom tillbaka till nuet och 6ppna dina 6gon.

Vad vi precis har gjort ar att férandra hur din
hjirna reagerar pa en viss person eller en viss
situation, s att istéllet for att ga in i en negativ
reaktion s3 har vi forindrat den reaktionen
sd att den 4r mera positiv. Detta ger fler

“Vill du gora der?” undrade jag Och det ville hon
gora. Sedan var det en glad liten tjej igen som ville

leka.

Nir jag sedan gick upp till hennes sovrum pé kvillen
for att se om hon hade somnat fick jag mitt livs
chock. Dir i singen satt hon med korslagda ben,
ogonen slutna, samtidigt som hon andades i en lugn
och jamn take.

“Vad gor du ilskling?”

Jag mediterar mamma”

“Vad duktig du r, jatteduktig. Men dlskling, ar det
inte dags att sova nu?”

“Mamma, jag vill bara meditera en stund for di

kommer de dér glada fargerna tillbaka’

Visdomsord frin en 5-iring.......

valmojligheter, vilket medfor frihet — frihet - Mamma/, /a»g Vi[ [ 6 ara medﬁ'e?’a en

att vara den person du vill vara.

En 5-arings visdom

Jag gjorde den hir 6vningen med min yngsta

dotter nir hon var bara 5 ir - i en forenklad

version. Hon kinde sig arg, och nir hon kinde dessa
kinslor inom sig sa var de i hennes huvud, och de var
svarta, bruna och graa. Hon tyckte dessa kinslor var
som en “monstris” som bodde inom henne.

Sedan frigade jag henne var kinslorna fanns i
kroppen nir hon kinde sig glad, fylld med energi
och kirlek. Hon pekade pa hjirtat och magen,
och firgerna hir var gula, vita, rosa, ljusbld och
turkos. Jag bad henne lata dessa farger och kinslor
bérja snurra dnnu snabbare inom henne, tills de
gamla svarta, bruna och gria firgerna hade totalt
forsvunnit, lite grann som en tvittmaskin som
snurrar tills hela tvitten ir ren. Hon tittade upp
pa mig och frigade om vi kunde sitta monstris i
tvattmaskinen, ungefdr som vi brukar sitta Nallis i
tvattmaskinen nir han var smutsig. Jag svarade att
det var en fantastisk ide. Hon skrattade, samtidigt
som hon blundade och férestillde sig hur monstris
blev tvittad med alla dessa glada firger som snurrade
runt inom henne. Efter nigra sekunder sprang hon
omkring, hoppade och skuttade och var jitteglad.

“‘Mamma! Kan vi hanga upp monstris pa ett

kladstreck nu? Si han kan hinga dir och torka och bli
glad igen?”
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stund, for dd kommer de ddr

gfa a fc’irgema tillbaka ”

En vis liten glad tjej.



