Du bliver:
hoad du

T/ENRKER

Jeg er SA darlig til at huske navne, forteeller du nye
bekendtskaber og kollegaer. Men det er ikke sandt.
Du er darlig til at huske navne, fordi du forteeller dig selv,
at du er det. Og de tanker kan du sagtens endre,
sa du bliver den, du gerne vil veere.

TEKST Margrethe Vadmand

argh! Du kigger pa uret ogindser, at du er alt, alt for sent

péaden, hvis du skal na at mgde til tiden pa dit nye kursus.

Mens du styrter rundt for at finde din mobiltelefon,

teenker du: “@v! Hvorfor er jeg altid sa uorganiseret, og
hvorfor kommer jeg altid for sent ud ad dgren? Jeg er simpelthen det
veerste rodehoved!” Det er en overbevisning, du har om dig selv, som
du opfatter som sand. Du kunne jo ikke finde din telefon, og du kom
for sent ud ad dgren. Igen. Men hvad hvis det rent faktisk forholder
sigomvendt? At grunden til, at det skete igen, netop er, at du tror,
duer et uorganiseret rodehoved, og ikke at du faktisk er det? Dine
tanker om dig selv har nemlig en altafggrende betydning for din vej
igennem livet.

DU BESTEMMER SELV

Jgrgen Svenstrup er coachtraener, mentaltraener og forfatter til
to bgger om mentaltraening, hvori han opfordrer os til at ga fra at
spgrge, “hvem er jeg?” til at spgrge, “hvem vil jeg gerne veere?”

“For du bestemmer selv. Du bliver, hvad du teenker,” lyder hans
pointe:

“At du er et rodehoved, skyldes, at du har en overbevisning om, at
duer det, for du er jo ikke fgdt som et rodehoved. Vores overbevis-
ninger er skabt af nogle erfaringer, vi har faet, som kommer fra os
selv, vores foraeldre og andre i vores omgivelser. Sa hvis dine forael-
dre igennem din barndom gentagne gange har sagt, “sikke du roder!

Duer etrodeho-
ved,” sa bliver det
din overbevisning
ogdin sandhed.
For ndr vi gentager
de samme tanker
mange gange, sa setter de sig fast.” Hjerneforskningen viser, at de
tankebaner, der bliver brugt mest, ogsd er dem, der bliver staerkest.
Ogat det er nemmest at blive ved med at bruge de samme og altsa
teenke pd samme made.

VASK HJERNEN REN

Den gode nyhed er, at det er muligt at danne nye tankebaner, de
sakaldte neuronspor, og vaske hjernen ren for negative, destruktive
tanker og erstatte dem med opbyggende, positive tanker. Mange
selvhjeelpsbgger giver gode rdd om, hvordan vi vender negative tan-
ker til positive eller indfgrer nye vaner. De fleste af os oplever bare,
at de ikke virker.

“Hvis vi vil lave en forandring af vores tankemgnstre, sa kraever
det, at vores kritiske filter skal vaere slaet fra. Hvis du for eksempel
har haft et lavt selvvaerd det meste af dit liv, og du star og siger til
dig selvispejlet, at du er skgn og succesfuld, sé tror du ikke pa det.
Dervil vaere en lille stemme i dig, der siger, “det passer jo ikke”,”
siger Jgrgen Svenstrup og fortsaetter: “Det kritiske filter er det, der
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stgjer i hverdagen og forteeller os, hvor travlt vi har, og hvad vi ikke
kan na. Vi har helt vildt godt af at fa det lukket ned. Nogle oplever,

at de bliver mere rolige og fokuserede, far
reduceret stress, fjerner tankemylder, sover
bedre og fir en hgjere “pyt-graense”, nér de
leerer hjernen at koble fra.”

For at kunne s1a det kritiske filter fra
mad vi afspaende kroppen og prgve at koble
hjernen fra, si vikommer i en alternativ

bevidsthedstilstand, en slags dyb afspeen-
ding ligesom ved meditation eller hypnose.
Ogdetkan du lzere, ligesom du kan leere at
spille tennis eller at strikke. Ogjo mere du
gor det, jo dygtigere bliver du til det.

FORESTIL DIG FREMTIDEN

Nér din hjerne har leert at koble fra og gd ind den alternative bevidst-
hedstilstand, kan du ga i gang med at indfgre nye tankerackker. For

VI KVINDER
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“Jo mere du fokuserer
pa et problem, jo mere
har problemet det med
at vokse. Men det er ikke
i selve problemet, at
losningen skal findes”
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Hjerneforskningen viser,
at de tankebaner, der bliver
brugt mest, ogsa er dem,
der bliver steerkest.

ndr hjernen er i den alternative bevidsthedstilstand, er den meget
modtagelig over for nye input. Det er her, sakaldte suggestioner

kommer ind i billedet, som er det, vi gar
og siger til os selv hver dag og er med til

at skabe vores overbevisninger. Hvis du
gerne vil tabe dig, er det saetninger som
“jeg er mindre sulten og spiser kun det, jeg
ved, er godt for mig”, “jeg meerker, at jeg
bliver lettere for hver dag, der gar”, “jeg
har veret slank og ved, at jeg kan blive det
igen.”

Detlyder maske fjollet, og helt aerligt,
virker det overhovedet? Ja, siger Jgrgen
Svenstrup. Med regelmaessig traening tre
til fire gange om ugen i en maned vil de

nye suggestioner blive lagret i din underbevidsthed og blive til dine
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nye overbevisninger. Dermed er rammerne for dine tanker om dig
selvblevet eendret, og det har en positiv effekt pa maden, du lever dit »



VI KVINDER

“Atduer et
rodehoved, skyldes,
at du har en
overbevisning om, at
du er det. for du er
jo ikke fodt som
ct rodehoved”

liv pa. Noget af det gode ved mentaltree-
ning er, at fokus ligger pd Igsningen, og at
du selvkan ggre en forskel pa egen hand.
“Jo mere du fokuserer pa et problem,
jomere har problemet det med at vokse.
Men det er ikke i selve problemet, at
Igsningen skal findes. I mentaltraenin-
gen forestiller jeg mig det sadan, som
jeg gerne vil have det; de tanker, fglelser
og billeder af mig selv, som jeg gerne vil
have. Og det gar ind og “overspiller” det,
der eriforvejen. Hvad er det, jeg gerne vil
opna? Det er de tanker, fglelser og billeder, jeg skal have ind i mit sind oglade min
hjerne opleve igen ogigen, sa de nye, positive tankebaner bliver etableret,” siger
Jgrgen Svenstrup.

TRANING, TRANING, TRANING
Effekterne af mentaltraening er veldokumenterede. Det eneste, det kraever, fgr
du ogsd kan fa deli de gavnlige effekter, er, at du treener.

“Selv om du sikkert vil opleve, at det er behageligt at fa en “mental morfar”
et kvarter om dagen, sd kan det veere vanskeligt for mange at fastholde sig selv i
et treeningsforlgb - specielt nar man ikke oplever den store effekt lige med det
samme. Men det er ikke et quick fix, og det kraever vedholdende traening, som
heldigvis er ret behagelig. Du kan nemt blive lidt frustreret, hvis du eksempelvis
oplever, at det fungerer fint for dig den ene dag og ikke den naeste. Men uanset
hvad der sker, sa virker det. Du kan ikke ggre noget forkert, og det ggr heller ikke
noget, at du falder i sgvn, for budskaberne nér din underbevidsthed alligevel,”
siger Jgrgen Svenstrup. m
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Sadon thenen
du cline tonken

Optag din egen lydfil pa din smartphone
til mentaltraening derhjemme. Den skal
vare cirka 15 minutter. Det kan veaere en
god idé med noget instrumental bag-
grundsmusik. Overvej, hvilken udfordring
du gnsker at arbejde med, og hvad lgs-
ningerne er. Tal meget langsomt, og hold
mange pauser. Tal i nutid og bydeform.
Skriv et manuskript, der skal indeholde
folgende tre faser:

. Afspeending: “Jeg meerker mine
pjenlag blive tungere, og hvordan
hver eneste muskel i min krop bliver
afspeendt.” Gennemga hele kroppen,
og lad dine tanker fare. Oplev et beha-
geligt marke saenke sig omkring dig,
mens du synker dybere og dybere ned.

2. Suggestioner - det, du gnsker dig, sa-
som: “Jeg er mindre sulten og spiser
kun det, der er godt for mig. Jeg bliver
lettere og lettere for hver dag, der
gar. Jeg har styrken til at vinde over
veegten.”

3. Opvagning: “Nu vil jeg tzelle fra et til
tre, og pa tre vil jeg veere helt vagen og
klar til at fortseette dagens geremal.”

Fa idéer til dit komplette manuskript i
Jargen Svenstrups bog ‘Naglen til din
hjerne’ eller pa empowermind.dk, hvor du
0gsa kan kebe feerdige lydfiler.



