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TENK POSITIVE TANKER
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Hvem vil ikke gerne vare gladere, mere talmodig,
stressfri - maske endda slankere? Nogle gange glemmer
vi, at vi selv har den sterste del af magten over vores eget
liv. Og hvis man skal tro mentaltraner Jorgen Svenstrup,
sa kan man, i samarbejde med sine egne tanker, naermest
blive lige som man ensker at vere. Faktisk kraver det
blot, at du kan afsztte 15 minutter pa langs pa sofaen
dagligt. Det lyder overskueligt - og det er det faktisk
ogsa. Las med, og bliv klogere.
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argh! Du kigger pa uret og indser, at du er alt, alt for
Asent pa den, hvis du skal na at mede til tiden pa dit nye

kursus. Mens du styrter rundt for at finde din mobilte-
lefon, teenker du: ?@v! Hvorfor er jeg altid sa uorganiseret, og
hvorfor kommer jeg altid for sent ud af deren? Jeg er simpelt-
hen det verste rodehoved!”
Det er en overbevisning, du har om dig selv, som du opfatter
som vaerende sand. Du kunne jo ikke finde din telefon, og du
kom for sent ud af deren. Igen. Men hvad hvis det rent faktisk
forholder sig omvendt? At grunden til, at det skete igen netop
er, at du tror, du er et uorganiseret rodehoved, og ikke at du
faktisk er det? Hmm... Forvirret?
Dine tanker om dig selv har en altafgerende betydning for din
vej igennem livet, som Henry Ford ogsa papegede med sit be-
romte citat: "Uanset om du tror, du kan, eller du tror, du ikke
kan, s8 far du ret.”

DU BESTEMMER SELV

Jorgen Svenstrup er coach-traeener, mentaltraener og forfatter
til to boger om mentaltraening, hvori han opfordrer os til at ga
fra at sporge: "Hvem er jeg?” til at sporge: "Hvem vil jeg gerne
vaere?”,

“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 du er det, for du er jo ikke fodt som et rodehoved. Vores
overbevisninger er skabt af nogle erfaringer, vi har faet, som
kommer fra os selv, vores foraldre og andre i vores omgivelser.
Sa hvis dine foraldre igennem din barndom gentagne gange
har sagt: "Sikke du roder! Du er et rodehoved!”, sa bliver det
din overbevisning og din sandhed. For nar vi gentager de sam-
me tanker mange gange, sa sactter de sig fast. Hjerneforsknin-
gen viser, at de tankebaner, der bliver brugt mest, ogsa er dem,
der bliver staerkest. Og at det er nemmest at blive ved med at
bruge de samme og altsa teenke pa samme made,” siger Jorgen
Svenstrup.

SLA DET KRITISKE FILTER FRA

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

“Hvis vi vil lave en forandring af vores tankemonstre, sa kraver
det, at vores kritiske filter skal vacre slaet fra. Hvis du f.eks. har
haft et lavt selvvaerd det meste af dit liv, og du stir og siger til
dig selv i spejlet, at du er skon og succesfuld, sa tror du ikke pa
det. Der vil vaere en lille stemme i dig, der siger: "Det passer jo
ikke,” siger Jorgen Svenstrup og fortsatter:

"Det kritiske filter er det, der stojer i hverdagen og forteller
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 far en hojere “pyt-granse”, nar de lerer hjer-
nen at koble fra.”

For at kunne sla det kritiske filter fra, ma vi afspaende krop- )

pen og prove at koble hjernen fra, sa vi kommer i en alternativ
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bevidsthedstilstand, en slags dyb afspeending ligesom ved medi-
tation eller hypnose.

Og det kan du leere, ligesom du kan laere at spille tennis eller
at strikke. Og jo mere du gor det, jo dygtigere bliver du til

det. Download en lydfil fra nettet — eller indtal selv en pé din
smartphone — put horetelefoner i orene, lag dig til rette pa
sofaen og lad dig guide igennem mentaltraeningen.

HVEM VIL DU GERNE VERE?

Nar din hjerne har leert at koble fra og ga ind den alternative
bevidsthedstilstand, sd kan du ga i gang med at indfore nye
tankerackker. For ndr hjernen er i den alternative bevidstheds-
tilstand, sa er den meget modtagelig overfor 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 satninger
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 lyst til at bevarge mig, og gor det nar jeg har
muligheden,””Jeg har varet slank og ved, at jeg kan blive det
igen.” Det lyder maske fjollet, og helt @rligt — virker det over-
hovedet? Ja, siger Jorgen Svenstrup. Med regelmaessig traening,
tre-fire gange om ugen i en maned vil de nye suggestioner blive
lagret i din underbevidsthed og blive til dine nye overbevisnin-
ger. Dermed er rammerne for dine tanker om dig selv blevet
andret, og det har en positiv effekt pa maden du lever dit liv
pa. Efterhanden kan du begynde at treene andre ting, du onsker
i dit liv, som f.cks. mere selvtillid eller tilmodighed.

Noget af det gode ved mentaltraning er, at fokus ligger pa los-
ningen, og at du selv kan gore en forskel pa egen hind.

”Jo mere man fokuserer pa et problem, jo mere har det det
med at vokse. Men det er ikke i selve problemet, at losningen
skal findes. I mentaltraningen forestiller jeg mig det sadan,
som jeg gerne vil have det; de tanker, folelser og billeder af mig
selv, som jeg gerne vil have. Og det gar ind og ”overspiller” det,
der er i forvejen. Hvad er det, jeg gerne vil opna? Det er de
tanker, folelser og billeder, jeg skal have ind i mit sind og lade
min hjerne opleve igen og igen, sa de nye, positive tankebaner
bliver etableret,” siger Jorgen Svenstrup.

TRAENING, TRENING, TRAENING

Effekterne af mentaltrening er veldokumenterede. Det eneste
det kraever, for du ogsa kan fa del i de gavnlige effekter, er, at
du traener.

”Selv om du sikkert vil opleve, at det er behageligt at fa en
“mental morfar” et kvarter om dagen, sa kan det vare vanske-
ligt for mange at fastholde sig selv i et treeningsforlob — specielt
nar man ikke oplever den store effekt lige med det samme.
Men det er ikke et quick fix, det kraver vedholdende traening,
som heldigvis er ret behagelig. Du kan nemt blive lidt frustre-
ret, hvis du f.eks. oplever, at det fungerer fint for dig den ene
dag og ikke den naste. Men uanset, hvad der sker, sa virker
det. Du kan ikke gore noget forkert, og det gor heller ikke no-
get, at du falder i sovn, for budskaberne nar din underbevidst-
hed alligevel,” siger Jorgen Svenstrup. B
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"Jo mere man fokuserer

pa et problem, jo mere

har det det med at
vokse. Men det er ikke

( selve problemet, at
losningen skal findes.”

At mentaltreening op-
rindeligt blev udviklet
til elitesportsudevere,
der leerte at visuali-
sere sig til sejr?

OM EKSPERTEN

Jorgen Svenstrup er internatio-
nalt certificeret coach-treener og
mentaltraener og en efterspurgt
foredragsholder. Han har skre-
vet bagerne "Du bliver, hvad du
teenker” og "Negglen til din hjerne.”
Han underviser bade hold og
individuelle i mentaltreening,
ligesom han har indtalt lydfiler til
mentaltreening. Lees mere pa
Empowermind.dk




INDTAL DIN EGEN LYDFIL

Optag din egen lydfil pa din smartphone til mentaltreening derhjemme.
Den skal cirka vare 15 minutter. Det kan veere en god idé med noget
instrumentalt baggrundsmusik. Overvej hvilken udfordring, du ensker at
arbejde med, og hvad lgsningerne er. Tal meget langsomt og hold mange
pauser. Tal i nutid og bydeform.

Skriv et manuskript, der skal indeholde felgende tre faser:

« Afspeending: "Jeg meerker mine gjnelag blive tungere, og hvordan hver
eneste muskel i min krop bliver afspaendt.” Gennemga hele kroppen og
lad dine tanker fare. Oplev et behageligt marke seenke sig omkring dig,
mens du synker dybere og dybere ned.

 Suggestioner — det, du gnsker dig: "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 vaegten,” o.lign.

» Opvagning: "Nu vil jeg teelle fra et til tre, og pa tre vil jeg veere helt vagen
og Klar til at fortseette dagens geremal.”

Fa ideer til dit komplette manuskript i Jergen Svenstrups bog "Neglen til
din hjerne” eller pA Empowermind.dk, hvor du ogsa kan kebe feerdige
lydfiler til 68 kr.

Birgit Robel, 50 dr, Supplier Manager

“Jeg har en travl hverdag med familie og
fuldtidsjob og stiller store krav til mig selv,
da jeg er meget ansvarsbevidst og mal-
rettet. S& jeg tillader sjeeldent mig selv at
slappe af. Jeg finder hele tiden nye mal og
mener, jeg kan n& det hele pa den halve
tid. Med mentaltreeningen far jeg slappet
af, bliver mere fokuseret og hviler bedre i
mig selv. Jeg far mere ro, bedre selvtillid i
en given situation — og bedre praestationer,
idet jeg treener mig i at se mine fremtidige
succeser for mig. Mentaltreeningen hjeel-
per mig ogsa til at tage mig sammen til

at komme af sted til svammetraening om
morgenen.”

Morten K. K .Verslev, 45 dar,

Quality Assurance Specialist

“Jeg oplevede, at jeg pa grund af arbejds-
meessigt- og familiemeaessigt pres var
blevet en indelukket og utilfreds person.
Efter en sygemelding med stress gik jeg i
gang med at mentaltreene med lydfiler om
fysisk og mental afslapning. Jeg bruger
dem stadig og supplerer med indhold, der
hjeelper mig med at booste mit selvveerd,
talmodighed, kommunikation og positivt
livsfokus. Jeg bruger ogs& mentaltreening
til at seette mig nye mal — eksempelvis har
jeg tabt 11 kg uden at veere pa kur.”
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Lene Hovmand, 44 dr, sekretcer

"Jeg bruger ofte et kvarters tid, nar jeg
kommer hjem fra arbejdet til at meditere
og mentaltreene. Det hjeelper mig til at
temme mit hoved og ga fra at veere pa ar-
bejdet til at veere hjemme og koble af. Jeg
startede, da jeg gennemgik en krise i mit
liv og havde problemer med tankemylder.
Mentaltreeningen giver mig et bedre selv-
veerd og hjeelper mig til at slippe tankerne
og opna en indre ro. Det gar en stor forskel
for mig.”
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