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Magasinet for bevidst livskvalitet
[1]Liv & Sjeel - Magasinet for bevidst livskvalitet.

Interessen for bevidst livskvalitet har aldrig veeret stgrre end nu. Livskvalitet og stgrre velveere i
dagligdagen er blevet en livsstil, der samler befolkningen pa tveers af sociale lag.

Liv & Sjeel henvender sig til alle, der interesser sig for og sgger efter sundhed, velveere og balance i
deres liv. Vi bringer i hvert nummer stof der informerer og guider til et mere holistisk liv.

Taenk hvis ...

Taenk hvis vi alle har clairvoyante evner. Taenk hvis det er sandt, at nar vi slipper
kontrollen, sperger os selv og lytter efter, sa vil svaret komme. Taenk hvis det virkelig er
sa enkelt, at det bedste, vi kan gore, er at slappe af, nyde det og tro! Hvilke muligheder
ligger sa ikke abne for os.

Lille levende og let i sin fremtraeden. Sddan oplever jeg Helen Eriksen
forteelle om sin nye bog "Frugttree-strategien”. En strategi der handler om at give, mens du vokser
som menneske. P4 samme made som traeer, der giver frugt og samtidig vokser sig store.

"Frugttreeet er jo ikke fuldsteendig dreenet og energiforladt, nar det har givet sine frugter”, siger hun,
mens hun illustrerer et frugttrae, der gar i knae. "Nee-nej, det er stadigvaek energifyldt og vokser stille
og roligt videre, stgrre og steerkere”. Sa det handler ogsa om, pa hvilken made kan man give, mens
man selv vokser - som menneske.

Uden at have et dybere kendskab til NLP fortaeller hun via sine historier om noget, der, i lighed med
NLP, ogsa omhandler det at lytte indenad og vaere tro mod sig selv.

Hun har, lige siden hun var lille, kunnet det der med at tale med bade mennesker, blomster og dyr.
Dengang troede hun 0gsa, at det var noget alle mennesker kunne. Siden fandt hun ud af, at det ikke
var tilfeeldet.
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Clairvoyance - eller intuitiv intelligens

Mange mennesker opfatter det at vaere clairvoyant som noget kultagtigt og noget, der er langt ude.
Heldigvis er det ved at sendre sig, og vi begynder mere og mere at tage ordet clairvoyance ind
sammen med det, som det baerer med sig. Flere og flere far adgang til denne intelligens og
begynder at bruge deres intuition.

Vort problem er, at vi har sveert ved at opgive kontrollen. Nar vi skal bruge vor intuition, sa kraever
det, at vi netop opgiver kontrollen, slapper af og har tillid til universet eller den kollektive
bevidsthed, som vi alle er en del af.

Hun giver mange eksempler pa, hvordan hendes evne til bade at folge livets tilkendegivelser samt
det at meditere og kigge ud i livet, som hun kalder det, giver udbytte i hendes hverdag.

Alt er forbundet - holografisk bevidsthed

Helen fortaeller, at hver enkelt celle i os indeholder en holografisk bevidsthed. En oplevelse af "helet”
- af sammenhaengen - som i et hologram, hvor hver enkelt lille del indeholder hele billedet.

Nar man kigger ind i kroppen, sa er det som om, at hver eneste lille celle ved, hvad der foregar i
resten af kroppen.

Hvis du far massage pa dit venstre knae, kommer du maske i tanke om, dengang din kaereste forlod
dig til fordel for din bedste ven, eller om da du blev tvunget til at spise havregryn med maelk pa.

Et hologram viser hele tiden hele billedet. Forestil dig, at du ser et holografisk billede af en person.
En tredimensionel person som du kan ga rundt om. Hvis du venligsindet braekker foden af og saetter
den ind i billedet i stedet for hele personen, viser hologrammet stadigvaek hele personen kun lidt
mindre tydeligt.

Hver enkelt lille celle i os kender til helheden. Ikke kun helheden i os selv men helheden i hele
universet. Alt er forbundet i en stgrre sammenhaeng.

Derfor er det ogsa vaesentligt, at vi er opmaerksomme pa, hvor vigtig en enkelt person er for

helheden. Hendes filosofi er, at hvis to personer mgdes, og de skilles igen, s& sker der noget andet
end, hvis de ikke mades. Der sker ikke noget, der ikke pavirker noget et andet sted.

Bogen om Frugttrae-strategien

Friidrow - Sirateyre
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Hun fik engang en gave af Steen Hildebrandt. Det var en bog med tomme sider.
Han teenkte, at hun kunne udfylde de tomme sider med nogen af hendes tanker, idéer,
forskningsresultater og filosofier.

En af hendes filosofier er: "Livet viser mig, hvornar det er tid”. Sa kort fortalt gik hun hjem og fyldte
bogen med tekst, som hun faktisk allerede havde skrevet. Det blev til Frugttree-strategien - En
fremtidsvision der bare ikke kunne holde mund.

Den handler om forteellinger fra levende systemer. Det har altid veeret hendes gnske at formidle
noget, der er komplekst, pa en enkel made, sa det bliver spiseligt for mange flere.

CD’erne om frugttrae-strategien
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"Vi skal jo hgre fortaellingerne!” siger en af hendes venner, da hun laeser op af bogen for ham. "Hele
dagen i forvejen havde jeg set en cd for mig, og nu satte jeg mig sa og visualiserede pa det”. Her
kommer Niels Lan Doky’s navn frem. Selv om hun ogsa er meget ydmyg, sa tror hun samtidig p3, at
hvis ikke man prgver, ja sa sker der i hvert fald slet ingenting.

Hun fik kontakt med Niels Lan Doky. Da han havde lzest de fgrste 4 sider af bogen, ringede han til
hende og var helt med pa at skrive musikken.

Efter at have siddet i mange dage med Helens indtalinger i gret, s& kom musikken stille og roligt helt
af sig selv.

Det blev til de to medfglgende cd’er. En med ren musik og en, hvor Helen laeser udvalgte
forteellinger op af sin bog med den samme musik i baggrunden.

Folg din intuition

Hovedbudskabet er, at nér du vaelger at fglge din intuition, kommer du ind i en falelse af flow eller
essens. Inde i midten af flowet findes frugttree-strategien. Lige her giver du, samtidig med, at du
vokser - som menneske - og uden at teenke over "Hvad far jeg for det?”, eller "Hvad er der i det for
mig?”

Nar vi overhgrer en intuitiv impuls, sa er det, at vi giver en hel masse, uden at vi selv vokser. Vi
bliver stresset, far blodskudte gjne og faler os draenet for energi. Derfor er det meget vigtigt at rette
sig efter sin intuition.

| starten er timingen maske ikke helt i orden. Det er som at laere at ga. Nar vi kravler farst, er det
fordi, nervebanerne ikke er udviklet nok til at ga endnu. Jo mere vi treener, desto hurtigere bliver de
sa udviklede, at vi kan ga.

Slankekurer

Afslutningsvis taler Helen om, hvorfor en slankekur er overflgdig. Hun giver et eksempel pa, hvordan
du kan spgrge din krop om den rigtige ernaering for dig. Ernaering skal forstas i bred forstand - sgvn,
mad, arbejde, kaerester, kollegaer og sa videre.

Teenk hvis ... (fortsat)

- Hvad Helen Eriksen ogsa fortalte

Helen Eriksen, forfatter til Frugttrae-strategien, tror pa at hver eneste celle i kroppen har
kendskab til helheden. At vi mennesker selv er celler i et levende univers. Krydret med
historier fra egne oplevelser fortzeller hun i sit foredrag om, hvordan kendskabet til
helheden er mulig.

Abe nummer hundrede

Der blev engang lavet et forsgg med nogle aber pa en lille g, hvor der blev lagt nogle beskidte
kartofler ud pa gen. Aberne ville ikke spise dem, fordi de var for beskidte og ulaekre.

Pa et tidspunkt var der nogle af de unge aber, der fandt ud af at vaske kartoflerne og spise dem.
Efter et stykke tid havde det spredt sig til alle aberne pa hele gen. Da abe nummer hundrede
begyndte at vaske og spise kartoflerne, a spredte det sig pludselig til gerne ved siden af. Her
begyndte aberne 0gsa at vaske kartoflerne og spise dem.
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Hvordan kunne de vide det?
Hvordan talte de sammen?

Alt er forbundet - holografisk bevisthed

Helen fortaeller, at hver enkelt celle i os indeholder en holografisk bevisthed. En oplevelse af "helet”
- af sammenhaengen - som i et hologram, hvor hver enkelt lille del indeholder hele billedet.

Sa hver eneste lille del, hver eneste lille celle i hele kroppen har kendskab til helheden og ved
besked.

Nar du lytter til dig selv og din krop og fglger din intuition, vil du opleve en berigelse i livet frem for
falelsen af udmattelse og udbraendthed, som mange mennesker i dag er udsat for.

120 kvadrillioner meter DNA

"Hvis der er sddan noget, der hedder holografisk bevidsthed, hvor findes den sa inde i dig?” Helen
stiller spgrgsmalet til sin krop under en meditation, hvor hun far en ganske seerlig vision og finder
frem til, at vor holografiske bevidsthed sidder gemt i vort DNA.

Vi har cirka 60.000 millioner millioner celler. | hver celle har vi 12 par kromosomer, det vil sige 24 i
alt. Hver celle har endvidere 2 meter DNA. Nar du ganger 2 meter DNA med 60.000 millioner
millioner celler, sa far du 120.000 millioner millioner meter DNA. | alle de 120 kvadrillioner meter
DNA findes en viden og bevidsthed om helheden.

_Scalarbalger

"Jamen hvordan er det sa lige, at de snakker sammen?”, spurgte Helen videre og fik svaret, at det
var fra vor intuitive intelligens via scalarbglger.

Hun slog ordet scalarbglger op pa Internettet og fandt ud af, at scalarbglger er de bglger, som NASA
mener, skal baere os ud i rummet i fremtiden.

Hver gang du far en intuitiv impuls, sa er der 120 kvadrillioner meter DNA, der vibrerer og modtager
beskeder via scalarbglger direkte til dig: "You’ve got mail”. Du er unik, og kun du har faet lige den
besked.

Synkronicitet

Det er overmade vigtigt, at vi laeser den mail og fglger anvisningerne for at opna den tilstand, hvor
alt ligesom falder pa plads for os i en stagrre helhed. Det som Helen Eriksen kalder synkronicitet.

Synkroniciteten opstar der, hvor vi mgder de mennesker, muligheder eller oplevelser, der beriger
vore liv pa det helt rette tidspunkt. Muligheder som kun fremkommer, nar vi falger vor intuition og
derfor er pa det rette sted pa det rigtige tidspunkt.
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Nar vi fglger anvisningerne, er vi i flowet, og lige der findes frugttraesstrategien - lige der giver vi
samtidig med, at vi vokser som menneske.

Peter Russel

| 1998 skal Helen til en konference i Mexico. Hun sidder og laeser i flyet - da hendes hjerte lige
pludselig banker helt vildt. Katastrofe - ilttrykket falder - hun kigger sig omkring og ser de gvrige
passagerer sidde helt roligt uden at vise tegn pa panik.

Hun er nu klar over, at det er inde i hende selv, det foregar, og begynder at taenke pa, hvad hun
foretog sig lige inden. Hun havde siddet og laest en artikel om den britiske forfatter og
videnskabsmand Peter Russel, og da hun nu slar tilbage pa artiklen, teenker hun: "Ham ma jeg tale
med.”

Det viser sig, at Peter Russel er med pa konferencen. Der er mange mennesker omkring ham hele
tiden, sa det er ikke tidspunktet.

. - Der gar 5 dage og Helen er pa vej hen for at spise, da hun pludselig far en
impuls om, at nu er det nu. Maden ma vente, og hun skynder sig ned ad gangen og ind i det rum,
hvor hun mener, at hun skal mgde Peter Russel, men der er ingen.

”Jeg er gaet for langsomt”, teenker hun og farer ud af dgren igen. Ude pa gangen bumper hun
bogstavelig talt lige ind i Peter Russel, som kommer gdende med favnen fuld af papirer, der nu flyver
om grene pa dem.

Det viser sig, at de kender hinanden ad omveje, og det bliver starten pa et rigtig godt venskab.

Helheden - at blive ét med "helet”

Helens egen oplevelse af helheden fik hun da, hun i en periode opholdt sig helt alene i Peter Russels
sommerhus, uden nogen form for mobiltelefoner og andre stgjsendere.

Hun var i sommerhuset, fordi hun traengte til en pause. Andre matte finde ud af det der med
erhvervslivet. Det var for hardt at blive brugt som skydeskive af mennesker, der lod deres
projektioner ga ud over hende.

Huset var fyldt med bgger, men hun var kommet for at skrive. For ikke at forstyrre sit sind havde
hun besluttet sig for ikke at leese i en bog overhovedet.

Pa tolvte dagen da hun sad og skrev nede ved pejsen, skrev hun seetningen: "Du befinder dig nu i
zero-point holofield. Det felt, hvor alt det, der bliver skabt, kommer fra.” Helen forstar ikke altid det,
hun skriver, det kommer gerne et stykke tid efter. Sa hun tog det meget roligt.
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\Da hun senere gik forbi biblioteket, 1& der en bog, der ligesom kaldte pa
hende Trods beslutningen om ikke at ville laese et eneste ord tog hun bogen, der automatisk dbnede
sig pa et bestemt sted. Hun lzeste, at ndr man reducerede alt stgj i et univers, s& kunne man male et
helt bestemt energifelt - zero-point holofield.

Senere om natten, da hun 13 i sin seng og lyttede til stilheden, fik hun pludselig oplevelsen af
flydende keerlighed igennem hele sit system. Fglelsen af at blive og at veere et med "helet” - zero-
point holofield.

Hun fik en vision om, at der ikke var noget med at holde pause, og at hun nu ikke mere ville fa de
darlige oplevelser.

Den fglelse har holdt sig. | dag oplever hun ikke mere ubehag, nar hun star i de situationer, der far
havde faet hende til at treekke sig.

Frugttraestrategien

Frugttraestrategien er netop, nar du fglger din intuition og de vejledninger, du far. Sa giver du, mens
du vokser som menneske. P4 samme made som traeer, der giver frugt og samtidig vokser sig store.

| den unikke konstellation er det kun dig, der kan udfgre de impulser, du far.

S& nar du naeste gang far en intuitiv impuls, sa er det dine 120.000 kvadrillioner meter DNA, der
vibrere og modtager beskeder via scalarbglger.

Derefter er det bare med at komme op af stolen og glaaede dig over, at du nu bruger din intuitive
intelligens og din intuition. Du er i flowet, og du giver samtidig med, at du vokser som menneske.

Tags: Kommunikation [2]

Metaforer

Metaforer er et billedligt udtrykssaet, hvor et begreb tilfaeldigt byttes ud mod et begreb,
som ligner det oprindelige begreb. Sammenligningen er afhaengig af sammenhangen, og
metaforer fungerer derfor kun, nar tilhgreren har adgang til sammenhangen.

Abeungen Jenna

Der var en gang en abeunge, der hed Jenna. Hun boede sammen med sin mor inde i den
store jungle. Jenna var en glad lille abeunge. Hun kunne godt lide at lege med alle de
andre abeunger og de kunne lide at lege med Jenna.
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Sa en dag skete der noget!
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% J Jenna og de andre abeunger fandt en masse dejlige modne bananer.

De begyndte at spise bananerne - bananer var Jenna’s livret. Til sidst var der kun en banan tilbage.
Jenna ville godt have den, sa hun rakte handen ud efter den. Pludselig slog hendes bedste ven Kim,
Jenna over handen og tog bananen lige for naesen af hende. Det gjorde ikke szerligt ondt pa Jenna’s
hand, men hun blev meget vred og meget ked af det og gik hjem til sin mor.

Om aftenen da Jenna var kommet i seng, blev hun enig med sig selv om, at hun aldrig ville blive
sldet over handen mere.

En god idé

Den naeste dag fik Jenna en rigtig god ide - hvis hun gemte sine haender, sa var der ingen, der kunne
sld pa dem. Men hvordan skulle hun gemme sine haender? Jenna gik leenge og prgvede, at fa en god
ide - indtil hun sa en kokospalme fyldt med kokosngdder. Jenna havde flere gange set, at
kokosngdderne kunne falde ned fra traeerne uden at ga i stykker.

COYWD

Jenna fandt 2 kokosngdder - og dem tog hun med hjem. De naeste dage
sad Jenna hver aften og hamrede med en sten pa enden af kokosngdderne. Hun blev ved med at
hamre, indtil der gik et hul i kokosngdderne - og da der var gaet hul i kokosngdderne hamrede Jenna
videre, sa hullerne blev starre og starre. Farst da hullerne var sa store, at hun kunne fa haenderne
ind i dem, holdt hun op med at hamre.

"Hurra” rabte Jenna, "nu har jeg et par kokosngdde-vanter - og nar jeg har dem pa, sa kan jeg ikke
blive sldet over fingrene. Jeg vil altid ga med dem, og aldrig nogen sinde tage dem af.”

Naeste dag da Jenna skulle ud at lege med alle de andre abeunger, havde hun sine kokosngdde-
vanter pd. Om eftermiddagen fandt Jenna og de andre abeunger igen en hel bunke bananer - Jenna’s
livret. Alle abeungerne begyndte straks at spise bananer, men Jenna skulle ikke have nogen, for hun
ville i hvert fald ikke tage sine dejlige kokosngdde-vanter af.

Om aftenen inden Jenna faldt i sgvn, sagde hun til sin mor: "Hvor er det godt, at jeg altid har mine
kokosngdde-vanter pa og aldrig tager dem af. | dag vi fandt en hel bunke bananer, og jeg blev slet
ikke sldet over handen.” Jenna smilede, og sa faldt hun i sgvn.

"Det var da meerkeligt” teenkte hendes mor. "Hvorfor ville Jenna hellere have sine kokosngdde-
vanter pa, og sa lade vaere med at spise bananer - bananer er jo hendes livret - hmm?”.
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Hjemme hos mor

De naeste par dage ville Jenna hellere vaere hjemme hos sin mor. Det var jo lidt sveert at lege med de
andre, nar hun havde de der kokosngdder pa haenderne. Spise kunne hun heller ikke sa godt, men
hendes mor gav hende mad og hyggede omkring hende - det var jo herligt.

De andre abeunger kom og spurgte: "Vil du ikke med ud at lege?” | starten sagde hun: "Jo det vil jeg
gerne”, men det var altsa temmelig besveerligt med de der kokosngdder. Hun kunne ikke svinge sig
fra gren til gren - men var ngdt til at lgbe nede pa jorden.

| begyndelsen ventede de andre abeunger pa hende, men til sidst gad de ikke vente pa hende mere,
sa hun matte tit ga hjem alene, fordi hun ikke kunne fglge med.

En abefest

(o

ALE
* En dag kom hendes gode ven Rica og spurgte: "Vil du ikke
med til min abefest. Vi skal bdde have bananer, kokosngdder, vandmeloner, appelsiner, og ikke
mindst ngdder, alle mulige dejlige ting.

Vi skal klatre i treeer og lave skattejagt. Vi skal lege skjul og svinge os fra gren til gren. Vi skal hoppe
pa de store palmeblade, helt gverst oppe i treeerne (Aber hopper pa palmeblade, pa samme
made, som nar du hopper i trampolin).

Vi skal ogsa bade nede i sgen og kaste vand pa hinanden. Vi skal rulle os i graesset og ligge og klg os
selv pa maven, som rigtige abeunger nu ggr. Sig nu ja”.

"Uhm en rigtig dejlig abefest” taenkte Jenna "men sa skal jeg jo tage mine kokosngdde-vanter af, og
nu har jeg jo besluttet mig for, at jeg aldrig ville tage dem af”. "Nej” sagde Jenna bestemt - "Jeg vil
ikke med.” Hendes mor sagde: ”Jo, Jenna tag nu med til den fest - du plejer jo at have det sjovt til
sadan en abefest”.

Men nej, Jenna ville ikke med.

Jennas bedste ven Kim

Til sidst legede hun for det meste kun med sig selv- og efterhanden var de andre abeunger treette af
at spgrge om, hun ikke kom ud at lege med dem.

De gad heller ikke sd meget at lege med hende mere, fordi udover at hun ikke kunne veere med til
alt det sjove, s& kom hun ogsa nogle gange til at sl& de andre med kokosngdde-vanterne, og det
gjorde ret ondt - selv om det jo ikke var noget hun gjorde med vilje - men de andre troede tit, at det
var med vilje.

Hun troede i starten, at de blev kede af det, nar hun ikke tog med, men jo mere tid der gik -
vaennede de sig bare til, at hun ikke var med - og sé det veerste - hendes bedste ven Kim fandt
andre abeveninder at lege med. Det begyndte alligevel at blive lidt kedeligt.

Hun kunne efterhanden kun vaere hjemme hos sin mor - og selvom det var dejligt, sa blev lille Jenna
mere og mere ensom. En gang imellem syntes Jenna faktisk, at hendes dejlige kokosngdde-vanter
var lidt dumme. Det var jo kokosngdde-vanternes skyld, at hun ikke legede med de andre abeunger

Fleksiba Kommunikation
Side 8 af 21



N Artikler

/)

Y Udgivet pa NLP Focus (https://www.nlpfocus.dk)

En anden god idé

S& en dag sagde mor til hende: "Det var en rigtig god ide, du fik den gang, du lavede kokosngdde-
vanterne. Nu skal du bare fa en ny god ide, sa du kan lege med de andre abeunger igen”.

Om aftenen da Jenna 13 i sin seng teenkte hun meget pé det, mor havde sagt. Det var maske ikke
mere en sa god ide med de der kokosngdde-vanter? Hun behgvede jo i hvert fald ikke at ga med
dem hele tiden.

S& neeste morgen sagde hun til sin mor: ”Jeg tror lige at jeg prgver at ga lidt ud uden mine
kokosngdde-vanter - jeg tror nemlig, at de er ved at blive lidt for sma”. Det var dejligt igen at have
haenderne fri - at kunne vaelge at kunne svinge sig fra gren til gren og ta’ bananer, at kunne hoppe i
palmebladene, at kunne bade i sgen og ikke mindst at rulle sig i greesset og klg sig pa maven, som
rigtige abeunger gar.

A

De andre aber var rigtig glade for at lege med Jenna igen - de havde
savnet hende rigtig meget.

En dag da de fandt modne bananer igen, skulle hendes ven Kim lige til at sla hende over fingrene
igen - men stoppede midt i det hele, smilede og gav Jenna den sidste banan.

Tak, sagde Jenna, "Og ved du hvad Kim? Det er altsd bedst hurtigt at blive gode venner igen. Synes
du ikke ?”

”Jo, det er rigtigt”, sagde Kim - "for ellers bliver det lige som at holde sig selv lukket inde, pa en eller
anden made”

"Mmm” sagde Jenna med munden fuld af banan.

Bliv afhaengig af kritik

- feedback er et forslag og ikke sandheden

Kritik er for mange negativt ladet, og vi ger gerne rigtig meget for at undga at veere
modtager af den. Maske handler det mere om den betydning, vi giver det at fa kritik, end
selve kritikken, som vi har en tendens til ikke at hgre.

Kritik er som oftest ikke personlig. Kritik er et synspunkt set gennem en andens oplevelse af verden.
Det betyder ikke, at det er sandheden, selv om vi tit opfatter det sadan. Vi tager det meget
personligt, og har en tendens til at give det den betydning, at vi ikke er gode nok, og at andre ikke
kan lide os.

Vi er alligevel ikke fejlfrie, pa trods af vores ihaerdighed for at veere dette, og i yderste konsekvens
tror vi, at vi ikke har nogen eksistensberettigelse, ndr andre kritiserer os, og det vi star for.
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Stille vand har dyb grund

Selv ser jeg kritik eller feedback, som vi kalder det inden for NLP, som noget der er vigtigt i forhold til
at skabe bevaegelse og udvikling. Hvis alt bare hele tiden er rosenrgdt og uden modstand af nogen
art, bliver det hele lidt kedeligt. Selv nar vi nyder varmen om sommeren, kan det blive for varmt og
trykkende og der er ikke noget sa friskt som et lille tordenvejr eller en regnbyge, der renser luften.

Pa en dejlig sommeraften er det ualmindelig smukt, at komme ned til stranden og se, hvordan havet
ligger blikstille og kun lige klukker lidt i vandkanten. Dog er det en oplevelse uden sammenligning at
komme ned til den samme strand, nar vandet bruser og bglger, mens vinden river fat i bade har og
taj.

Hvis vand kun er stillestdende, bliver det raddent og kommer til at lugte. Derfor er bglgerne vigtige
og udover at skabe ilt, liv og beveegelse, er de ogsa med til at give harmoni i sindet, bade nar du ser
pa dem og lytter til dem.

Ja, nu skal det dog ikke forstas sadan, at jeg altid er vild med at fa feedback, lige nar jeg far den. Det
er ikke hver gang, jeg umiddelbart tager feedbacken til mig. Nar jeg alligevel, efter et stykke tid har
fordgjet oplysningerne, tager jeg oftest feedbacken til indtaegt, og effekten viser sig hurtigt i den
positive respons, jeg far fra omverden.

Hvis ingen, i et misforstaet hensyn, tar forteelle mig, at jeg staver et ord forkert, bliver jeg ved med
at stave ordet forkert. Jeg kan farst rette stavefejlen, nar jeg har faet gjnene op for, at ordet staves
pa en anden made, end jeg troede.

At se bag om feedbacken

For mange ar siden, da min sgn var omkring 10 ar, skulle vi til en familiefgdselsdag. Jeg havde vaeret
lidt grov og hundset en del med ham uden at lytte til, hvad han havde pa hjertet. Da vi kom til den
famgse fadselsdag, kommer jeg til at sige eller ggre noget, der spontant far ham til at udbryde:
"Dumme keelling”. Nu skal det lige siges, at det ikke var og er noget, der ellers ligner min sgn - sa
dette var helt klart uden for nummer.

Min mor bliver meget opbragt og skeelder ham ud, men jeg har pludselig faet gjnene op for min
attitude og meget forfaerdelige opfarsel, sa jeg udbryder: "Det har du da sa fuldsteendig ret i, lige nu
er jeg en forfeerdelig dum kaelling”. Min sgns lettelse over at blive forstaet er ikke til at tage fejl af.

Kommunikation uden fjendtlighed og modstand

NLP har mange gode veerktgjer til at kommunikere med andre mennesker uden at skabe konflikter,
fiendtlighed og modstand.

Derfor kan det veere godt at aftale nogle spilleregler med dig selv, og blandt andet have nogle af
nedenstdende overskrifter i baghovedet, nar du enten selv modtager eller giver feedback:

e Der er en positiv hensigt bag enhver adfeerd
¢ Aftal nogle spilleregler med dig selv

e Forsvar dig og du bliver angrebet

e Skab velvilje og lydhgrhed

e Brug ordet "0g” i stedet for ordet "men”

Der er en positiv hensigt bag enhver adfeerd

Nar vi mennesker reagerer og handler uhensigtsmaessigt, er det ofte, fordi der er noget, vi gnsker og
forventer, som ikke bliver opfyldt - vi bliver hverken set eller hgrt.

Det berettiger naturligvis ikke altid til den uhensigtsmaessige adfaerd, og alligevel er det ikke altid, vi
selv helt er klar over, hvad der er vores positive hensigt med det, vi gar.
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Rabet om hjeelp eller forstaelse kommer derfor ofte i forkleedning af darlig og uhensigtsmaessig
adfaerd. Frem for kun at tage ordene og adfaerden som palydende, kan det veere en god idé at
undersgge motivet og den positive hensigt, der ligger bag, for at forstd handlingen.

Aftal nogle spilleregler

Efter sigende var Harry Motor og hans gode ven engang ude at ga tur. P& vejen ville vennen kgbe en
avis. Avissaelgeren var grov, uhgflig og pa ingen made serviceminded. Alligevel blev vennen ved
med at tale paent og hgfligt til seelgeren. Efterfalgende spurgte Harry Motor vennen, hvorfor han ikke
havde givet seelgeren tgrt pa og sagt ham nogle sandheder. Her svarede vennen: "Han skal ikke
bestemme, hvordan jeg skal opfgre mig”.

Nar vi ikke lader os indfange af andres humgr og mangel pa samme, far vi et stgrre raderum og
dermed evnen til at skabe forandringer. Forandringer der automatisk sker, uden vi kraever det af
andre.

Forsvar dig og du bliver angrebet

"Du er godt nok ved at vaere noget af et brokkehoved”, sagde min mand pa et tidspunkt til mig, da
jeg gav udtryk for alt det, der manglede at blive lavet pa vores sommerhus, som vi er ved at saette i
stand. "Overhovedet ikke”, sagde jeg, mens jeg forsggte at forsvare og forklare mig pa bedste vis
ved endnu engang at kaste lys pa alle manglerne. Han stod derefter bare stille og sa pa mig, mens
jeg fuldsteendig kgrte i selvsving. Da der blev et kort ophold i min ordstrem, sagde han "Du ER et
brokkehoved” og gik ud af dgren. Efter lidt refleksion over denne bemaerkning kunne jeg godt se, at
jeg i min selvoptagethed ikke havde lagt maerke til alt det arbejde, han trods alt havde lavet. Min
evige tendens til ikke at se roserne i blomsterbedet, kun ukrudtet.

Hvis nogen pastar, at du tager helt fejl eller er helt forkert pa den, og du straks modargumenterer og
pastar, det er den anden, der tager fejl, hvad sker der s3 med jeres kommunikation? Der vil hgjst
taenkeligt komme bade modstand mod dig og en konflikt ud af det. Ingen af jer vil hgre efter, hvad
den anden siger, i vil begge have travlt med at forklare og forsvare, hvorfor lige netop jeres eget
synspunkt er det rigtige.

Vi behgver ikke veere enig med den anden person eller tage den anden persons mening som
sandheden. Vi kan lytte til og maske forsta den andens synspunkt, ogsa uden at na til enighed.

Noget andet jeg har opdaget gennem arene er, at jo mere jeg forsvarer og forklarer mig, des mere er
der noget om snakken. Nar jeg griber mig selv i en god lang forsvarstale, stopper jeg med det
samme og siger i stedet tak for feedbacken.

"Argumentér for dine sandheder og de er dine”, er et ordsprog, der stadig lever i bedste velgdende.

At skabe velvilje og lydhgrhed

Ligesom der findes bestemte ord og seetninger, der automatisk udlgser fjendtlighed og modstand,
findes der ogsa kommunikationsmetoder, der skaber god kontakt og far andre mennesker til at fgle
sig mgdt og forstdet. Det giver en abenhed og et engagement sammen med en oplevelse af at blive
rummet - uden at skulle ga pa kompromis med egne holdninger og vaerdier.

Opmeaerksomhed pa hvordan vi bruger et lille ord som "men” kan ggre en verden til forskel.

Det er rigtigt, hvad du siger, men .... Dit forslag er godt, men .... Jeg har respekt for dig, men ....
Ordet "men” ophaever og afviser det, der lige er blevet sagt.

Det anvendes ofte ubevidst og automatisk, derfor kreever det en bevist indsats, at opdage det og
erstatte "men” med ordet "0g”.

Fleksiba Kommunikation
Side 11 af 21



*, Artikler
Y Udgivet pa NLP Focus (https://www.nlpfocus.dk)

U

Hvordan har du det for eksempel, nar nogen siger til dig:

"Jeg er enig med dig, men ...” kontra "Jeg er enig med dig, og ...”

Eller

"Det er interessant, det du siger, men ..." kontra "Det er interessant, det du siger, og ..."”

Vi skaber og udvikler god rapport (god kontakt), nar vi farst anerkender den andens model af
verden. Herefter bliver vi magdt med mere dbenhed og velvilje, nar vi forteeller, hvordan det ser ud
fra vores synsvinkel.

Endvidere handler det maske ikke altid sa meget om, at noget skal andres eller lgses. Maske er det
at lytte, det eneste vi behgver at gare. Det at blive hgrt, madt og forstaet er ofte med til at ggre en
stor forskel.

Feedback er forslag til forbedringer, som du kan tage til dig eller lade ligge, som du gnsker. Det
vigtige er at hgre efter, hvad der bliver sagt, og ikke hvad du tror, der bliver sagt. Er der mange, der
siger den samme ting til dig, er det maske en god idé, at du kigger pa den og tager den til dig - om
ikke andet sa for en tid. Se om det ggr en forskel og hvis ikke, ja sa kan du roligt slippe den igen og
ggre, som du plejer.

Tidsbestilling

Det er naturligvis langt lettere, at tage mod feedback, nar du er fyldt med overskud og har adgang til
alle de stgttende resourcer, dit sind tilbyder i rigt mal. Har du derfor brug for kaerligt at fa set pa det,
der begraenser dig fra ikke allerede at vaere lykkelig og velfungerende, bestiller du en tid hos os via
vores online booking. Vi glaader os til at bidrage til din udviklingsproces og dit velveere.

Vil du vide mere?

Er der spgrgsmal, du ikke har faet besvaret, kontakter du os 0gsa lettest via vores kontaktformular
[3]. Vi gleeder os til at hgre fra dig.

Born ingen hindring

Selv om NLP er mest brugt af voksne i bade privat- og erhvervslivet, er det lige sa
effektfuldt at bruge veerktgjerne fra NLP, nar du arbejder med bgrn. Uanset om vi er bgrn
eller voksne, taler vi hele tiden ud fra den viden, vi har til radighed. En viden som vi
samtidig tager for givet andre ogsa har adgang til. Vi har derfor svaert ved at forsta og
tilgive, nar de handler eller reagerer pa én for os, fuldsteendig uhensigtsmaessig made.

Vi har en indre oplevelse af, hvordan verden haenger sammen. Vi tolker og bedgmmer hver isaer en
situation ud fra de erfaringer, veerdier og overbevisninger, vi har til rédighed og skaber deraf vores
egen model af verden. Vi handler og reagerer derfor ikke sa meget pa den ydre verden som pa vores
indre model af verden. Alligevel forsgger vi pa bedste vis at sendre verdenen udenfor os selv, sa den
passer ind i vores indre model af verden.

Walk the Talk

Det kan til tider veere noget af en opgave at aendre pa den ydre verden, og nar vi arbejder med NLP,
Fleksiba Kommunikation
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gar vejen til forandring derfor i stedet gennem at udvide vores egen model af verden - vores
oplevelse af hvordan verden haanger sammen, og hvordan den ikke haanger sammen. | den retning
er bgrn pa hjemmebane. De er fleksible og har nemt ved bade at tilgive og tage ved lzere. |
virkeligheden har de ofte lettere ved det, end vi voksne har. Derfor handler det i stor grad om, hvad
vi leerer vores bgrn og ikke mindst, hvordan vi ggr det.

Noget, som bgrn er eminente til, er at skabe rapport, at skabe den gode kemi. Det ligger i deres
natur. Vores bgrn er vores spejle. Vi ser det igen og igen. Bare tag din egen sgn eller datter og leeg
maerke til, hvordan de pa et tidspunkt begynder at efterligne dig som foreelder. Nar lille Benjamin,
Gustav eller Jacob stiller sig op i ngjagtig samme positur som far, gar lige i haelene pa ham og pa alle
mader ligner en klon. Nar lille Gerda, Rosa eller Pia pludselig gentager et udtryk af mindre heldig
karakter, som du selv lige har brugt i affekt. Alt hvad du ggr, tager de ved leere af og gentager. Det
giver stor mening til min barndoms far, der med et blink i gjet altid sagde: "Du skal ikke ggre, som
jeg gar, men som jeg siger”. Et gnske han af dbenlyse grunde havde sveert ved at fa indfriet, da vi
naturligvis gjorde, som han gjorde, og ikke som han sagde.

Matche, pace og leade

Efter en far havde vaeret pa et af vores kommunikationskurser og lzert kunsten at matche og
mismatche, samt pace og leade, fortalte han efterfglgende, hvor stor en gleede han hurtigt havde
faet af netop disse 2 veerktgjer. Hans yngste datter var med ude at handle. P3 et tidspunkt blev hun
meget vred over, hun ikke matte fa noget legetgj. Hun smed sig ned pa gulvet og skreg. Resolut og
til stor undren for de gvrige handlende smed han sig ned ved siden af hende, skreg og gjorde det
samme som datteren. Hun blev sa forblgffet, at hun straks holdt inde, og efter et gjeblik kravliede
hun op pa skadet af ham. Han rejste sig op og satte hende ned pa gulvet igen, hvorefter de fortsatte
deres tur rundt i butikken. Siden havde han ikke haft problemer af den art. Bagefter taenkte han lidt
over, hvor sjovt det ma have set ud, og hvad folk ikke har taenkt om ham. Og som han sagde: "Jeg
blev enig med mig selv om, at folk ma teenke, hvad de vil, jeg har fundet et vaerktgj, der virker”.

Nar du fagrst har oprettet rapport gennem matchning og spejling, fgler bagrn sig mgdt og forstaet, og
du kan nu lede dem til en mere hensigtsmaessig adfaerd. Du kan for eksempel nemt fa dem til at
hente deres legetgj, rydde op pa deres vaerelse eller smage pa mad, de ellers ikke har villet spise.

Ankring

Bevidst ankring er et andet godt NLP-veerktgj at bruge i forbindelse med bgrn. De reagerer hurtigt og
hensigtsmaessigt pa det. | forvejen skaber vi hele tiden ankre for vores bgrn, dog ofte af mere
ubevidst karakter. Da min datter var lille, havde vi en skuffe, som vi bade havde slik og brgdkurve i.
Om aftenen, nar hun I3 inde i sin seng, kunne hun hgre, hvis vi abnede skuffen uanset, hvor forsigtig
vi abnede den. Hun blev lysvagen pa et splitsekund og rabte: ”Jeg vil ogsa have slik”. Lyden af
skuffen, der blev dbnet, var blevet et anker pa slik og ikke pa brgdkurve.

Du kan bruge ankring mere bevidst ved at lave et anker pa dine bgrn, nar de leger, griner, hygger
sig eller pd anden made er i en positiv og tilfreds tilstand. Ankeret kan vaere alt fra at rgre deres gre,
sige et ord eller lave et unikt ansigtsudtryk. Et anker som kan udlgses pa et senere tidspunkt, nar du
gnsker at skabe en positiv forandring af en darlig tilstand.

Veaer dog opmaerksom pa, at de ankre, du laver, sker i en sammenhasng, som har en association, der
fremkalder en positiv falelse. Noget, du betragter som veerende positivt, kan maske godt fremkalde
en negativ falelse og omvendt.

Metaforer

Bade bgrn og voksne forholder sig godet til historier. Vi kan komme igennem mange lag med en
historie. Derfor er metaforiske historier et af mine sa absolut foretrukne vaerktgjer at bruge i
forbindelse med bgrn. Metaforer instruerer det ubevidste sind til leering pa et sprog, de forstar, og
samtidig relaterer historier til barns model af verden.
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Pa et tidspunkt ville en datter, til en af mine klienter, pludselig ikke i barnehave mere. Da min klient
gik hende lidt pa klingen, fandt hun ud af, at barnets bedste ven havde sldet hende over fingrene, og
hun ville derfor aldrig lege med ham mere. Min klient radfgrte sig med mig, og da min egen datter
var god til at digte historier, satte hun og jeg os sammen og lavede en metafor til min klients datter.
En metafor, der handler om en Abeunge, som hedder Jenna. Abeungen Jenna har nogenlunde de
samme problemer og oplevelser, som min klients datter, forskellen er, at Abeungen Jenna udtaenker
forskellige lgsningsscenarier. Til sidst i historien ender alt naturligvis i fryd og gammen. Historien gar
et stort indtryk pa min klients datter, og hun foreslar herefter selv, at hun vil sige til hendes ven, at
han ikke ma sla hende over fingrene mere, sa de kan veere venner og have det sjovt igen. (Du kan
laese hele historien om Abeungen Jenna her [4]).

Ovenstaende forslag er blot nogle af de kraftfulde vaerktgjer, der kan anvendes i forbindelse med
barn. Det vigtigste er nok mest at have pa sinde, at bgrn er leerenemme og laerevillige. Alt, hvad du
ger med overbaerenhed, leg og keerlighed, bliver let integreret i dem. Du bliver staerkt belgnnet, nar
du oplever, hvor hurtigt din indsats fgrer til forblgffende gode resultater.

Udgivelser:
NLP Posten nr. 1, marts 2010

Den gamle Cherokee hgvding og de to ulve

En gammel Cherokee hovding leerte sit barnebarn om livet...

"En kamp udkeempes inden i mig," sagde han til drengen.
"Det er en forfaerdelig kamp mellem to ulve.

"Den ene er ond - den er vred, misundelig, sorgfuldt, fortrydelsesfuld, gradig, arrogant, selv-
medlidende, skyldig, harmfuld, underlegen, lggnagtig, fyldt af falsk stolthed, overlegen, selv-
tvivlende og egoistisk.

"Den anden er god - den er glad, fredfyldt, elskelig, habefuld, sindsrolig, ydmyg, venlig, godgarende,
empatisk, genergs, sandfaerdig, medfglende og troende.

"Den samme kamp foregar inde i dig - og ogsa inde i alle andre mennesker."

Barnebarnet funderede over det i et minut og spurgte sa sin bedstefar,
"Hvilken ulv vil vinde?"

Den gamle hgvding svarede bare:
"Den du fodrer."
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Tags: NLP [5]
Metaforer [6]

Den usynlige fjende

Der var engang en ung kvinde, som hele tiden folte sig forfulgt af noget, som hun ikke
vidste helt hvad var, sa hun lgb og leb af sted. Hun var bange for bade at se det, der var
bag hende og det der var foran, sa hun turde ikke stoppe. Hun matte forst finde det mod,
der skulle til. Hun lgb og lgb uden at kunne se, hun taenkte, at hvis hun Igb langt nok,
ville hun pludselig komme ud i lyset, og sa ville hun finde modet.

Skoven

En dag kom hun til en skov, med en masse hgje og smukke traeer og mens hun Igb af sted over stok
og sten, hviskede traeerne til hende: "Du har modet inde i dig selv. - Du behgver ikke lgbe.
- Du har modet inde i dig selv”. Men ak hun havde sa travlt med at Igbe, at hun ikke hgrte det.

Hun opdage et lille vandlgb, som hun fulgte, et pejlemaerke i magrket, Vandet hviskede til hende:
"Ha' tillid til dig selv og andre. - Giv dig tid og du vil se. - Ha' tillid til dig selv og andre”.
Hun hgrte det ikke, hun Igb bare videre.

Da gik vandet over sine breder og blev til en flod, der var sa voldsom, at den trak hende med ud pa
midten. Vandet tog form af et vaesen, og rev og sled i hende, hun keempede og keempede, men hver
gang hun var lige ved at nd ind til kanten, blev hun trukket ud igen. Pludselig forsvandt
vandvaesenet lige sa hurtigt som det var kommet. Hun klatrede udmattet op.

Vinden hviskede: ”Giv aldrig op. Du kan klare, hvad som helst. Giv aldrig op”. Hun hgrte det
ikke hun Igb bare videre.

Stormen

Da blzeste det op til storm og stormen blaaste og blaeste og tog form af et vaesen, som blaeste hende
tilbage, hver gang hun lgb fremad. Hun keempede sig igennem, alt hvad hun havde lzert og alligevel
blev hun blaest tilbage, hver gang.

Hun sggte tilflugt inde i en grotte. Stenene i grotten hviskede til hende: ”Nar noget ikke virker, sa
gor noget andet. - Nar noget ikke virker, sa gor noget andet”. Hun hgrte det ikke og bedst
som hun troede sig sikker, blev hun overfaldet af et tredje veesen, og igen matte hun forsvare sig, alt
hvad hun havde leert.

Til sidst da hun var fuldsteendig udmattet af at slds og keempe og var ved at give fuldstaendig op,
forsvandt vaesenet pludselig lige sa hurtigt, som det var kommet. Et gjeblik falte hun en dyb fred,
men hun gav sig ikke tid til at nyde det, hun matte op og videre.

Udenfor matte hun atter keempe med blaesten, men nu var hun blevet vred, nu var det for meget,
Stop skreg hun, mens hun stod fast pa sine ben, og holdt begge handflader op foran sig.

Det vise vaesen

Da lagde blzesten sig lige sa pludseligt, som den var opstdet og foran hende stod, et lille bitte vist
vaesen som spurgte hende: "Hvorfor har du sa travit.”
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Hun falte sig pludselig helt tryg og hun svarede: ”Jeg bliver forfulgt af noget jeg ikke kan se, sa jeg
ma flygte for at undga det.”

Det vise vaesen spurgte: "Hvor lsenge har du flygtet?”
"Hele mit liv?"” svarede hun.

"Du ma veere traet ”, sagde det vise veesen. "Har du nogensinde pravet, at ggre noget andet end at
flygte?”

Nee, det havde hun da ikke.
"Hvor kommer du fra og hvem er du?”, spurgte hun.
"Jeg kommer fra et sted langt inde i dig og jeg er dit vise veesen”.

"Prgv at lytte”, sagde det vise vaesen. "Lytte?” sagde hun. "Jeg kan kun hgrer traeerne, der suser i
vinden, og vandet, der bruser i floden, samt stenene, der rasler pa jorden.”

”Ja, det er rigtigt”, sagde det vise vaesen, "men hvis du er helt stille inden i, sa kan du hgre det de
synger!”

"Hvordan skal jeg baere mig ad med at blive stille inden i?” spurgte hun.

Du skal treekke vejret stille og roligt, langsomt helt ned i maven og langsomt ud igen, langsomt helt
ned i maven og langsomt ud igen, lige ind til du bliver helt stille inden i!”

Stilhed

Der var stille i temmelig lang tid mens hun koncentrerede sig om sit dndedraet. Pludselig kunne hun
hgre treeerne synge: ”"Du har modet inde i dig selv. - Du behgver ikke lgbe. - Du har modet
inde i dig selv”.

Vinden sang: ”Giv aldrig op. - Du kan klare hvad som helst. - Giv aldrig op”.

Vandet sang: "Ha' tillid til dig selv og andre. - Giv dig tid og du vil se. - Ha' tillid til dig selv
og andre”.

Stenene sang: "Nar noget ikke virker, sa ger noget andet. - Nar noget ikke virker, sa goar
noget andet”.

"Kom med hen til vandet, sa vil jeg vise dig, hvad du keempede mod og flygtede fra”, sagde det vise
vaesen.

Da hun sa ned i vandet kunne hun kun se sit eget spejlbillede. ”Jamen jeg kan jo kun se mig selv”,
sagde hun.

"Ja netop”, sagde det vise vaesen. ”Din storste fjende var dig selv”.

Engle skal jo ogsa sove

"Keerlighed”, siger hun. ”"Det er keerlighed, der varmer.”
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Jeg leegger maerke til, at hendes haender ryster let, mens hun raekker ud efter den skrgbelige
porcelanskop.

"Keaerlighed, skanhed og sandhed. Det er hvad livet handler om.” Hun holder med begge heender
forsigtigt om koppen, mens hun nipper til den dampende te. Hun tager flere sma nip hurtigt efter
hinanden, og hendes haender bliver mere og mere rolige. Hun nikker ned mod koppen. "Spragd som
livet!” siger hun.

Jeg nyder synet af hende, mens hun sidder der pa den hvide havebaenk med de gamle sirlige og
spinkle udskaeringer. Hun har insisteret pa, at vi sidder i den elegante havepavillon med de abne
sider, sa hun kan maerke luften bevaege sig i sit har og dufte vejrets skiften fra den ene arstid til den
anden. Der var ikke noget at ggre. Hr. Hansen matte bgje sig for hendes vilje som sa ofte far, og
daekke bordet, med de fine porcelaenskopper, i havepavillonen. "Velbekomme”, siger han og forlader
os hurtigt med raske skridt.

Hun er pakket godt ind i et stort hvidt teeppe. Kun hendes haender og hoved er synligt. Hendes lange
sglvgra har er sat op i en halv hestehale, sa hun ikke far haret i gjnene. Hendes ansigt er helt frit og
med en let makeup, der fremhaaver hendes sk@gnhed. Hun har et skeer af rosa, der smyger sig om
hende som en kappe af gennemsigtighed. Fin, spinkel og sart pa samme made, som de gamle tynde
porceleenskopper, hun har drukket af, siden hun var barn.

Hendes dybe bla gjne ser igennem mig, ud pa den anden side og hen til det sted, hvor hendes
erindringer ligger gemt som billeder med forskellige grader af detaljer.

"Hvad er din mening om kaerlighed?” Hendes gjne hviler nu fast ind i mine.

Jeg ved ikke rigtigt, hvad jeg skal svare. Af en eller anden grund skal jeg altid taenke lidt over noget,
far jeg kan svare, selvom jeg er opdraget til at skulle svare med det samme.

Netop min langsommelighed med svar er en af de ting, der virkelig kunne fa min far op af stolen. "Sa
svar dog, nar der bliver talt til dig!” kunne han brale, hvis jeg ikke svarede lige med det samme,
efter han havde spurgt mig om noget. "SVAR, SVAR, SVAR - er du dum eller hva’'?”

Han stillede faktisk tit spgrgsmal, som jeg ikke rigtig vidste, hvad jeg skulle svare pa. Han kunne for
eksempel finde pa at sige: "Kom sa kom sa lad det nu ga lidt tjept. Hvis jeg spgrger dig, om du vil
have en is, sa fejler dit stemmeband vel ingenting?” Min hjerne gik helt i baglds. Hvad skulle jeg
svare pa det. Ja eller nej og hvad ville det egentligt vaere, jeg svarede pa.

Jeg taenkte nogle gange pa, om han virkelig ville have, at jeg skulle svare, nar han kom i det hjgrne,
eller om han bare havde brug for at hgre sig selv tale. Det meste af tiden stod jeg kun og sé ned i
jorden og habede pa, at det snart ville ga over. Det gjorde det aldrig.

”Din far var en hard mand!” siger hun, som om hun har laest mine tanker.

"Han er fra en tid, hvor alle, der var anderledes, skulle afrettes og passes ind. En tid hvor der ikke
var plads til de finere nuancer.”

Jeg nikker.

Mit svar begynder langsomt at tage form.

"]Ja, det er kaerlighed, der varmer. Den kaerlighed, der bliver givet fra et menneske, som giver uden
nedvendigvis at behgve at modtage”, smiler jeg til hende. "Jeg elsker min lille datter, selv nar hun er
uretfeerdig. Sa teenker jeg ikke pa, at det er fordi hendes foreeldre er pa den eller den made, eller at

hun behgver at gare noget for at fa min kaerlighed. Det er bare en stille varme i mit bryst."

"Livet handler ogsa om de erfaringer der bliver sorteret, sa kun kaerligheden og omsorgen er tilbage.
Her teenker jeg 0gsa pa min far, som i dag er et helt andet menneske end min barndoms far. Han
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gjorde sit bedste ud fra det han troede pa. Men om det er sandheden, ved jeg ikke”. Jeg gar i sta.

Hun nikker og siger, mens hun drikker det sidste af sin te: "Keerlighed er ogsa det, der bare er, pa
samme made som det vejr, vi traekker ind og ander ud.” "Det er ikke noget, vi teenker over kun hvis
vi ikke far nok af det.”

Hr. Hansen star pludselig ved siden af hende. "Kom min engel”, siger han. "Det er pa tide at hvile
sig.”

Hun nikker og klapper mig blidt pad armen. "Skgnheden er det unikke i alle mennesker. Du er stadig
meget ung, og du vil forsta at udtrykke den. Giv dig tid, min ven. Giv dig tid og svarene vil komme
helt af sig selv.”

Hun stetter sig til Hr. Hansens arm, mens hun med bitte sma skridt og rank ryg sejler let og elegant
hen over marmorfliserne. Hun forsvinder langsomt ud af syne. Det sidste, jeg ser, er hendes milde
gjne, der hurtigt omslutter mig og svaever bort.

Engle skal jo ogsa sove. Selvom de far besgg af en ven.

Tiden er gdet, det er blevet vinter. Kopperne, der nu sjeeldent bliver brugt, star bag glaslagen.

Hvad er NLP?

Lille Peter spgrger sin mor: "Hvad er NLP?"

Hun svarer: "Inden jeg svarer dig, sa ga ind og spgrg din bedstefar, hvordan det gar med hans
darlige knee."

Lille Peter gjorde som hun sagde.
"Bedstefar hvordan gar det med dit darlige knae?".

"Ah, det gar sa darligt, og jeg har sd ondt, at jeg naesten ikke kan gd." svarede Bedstefar, "Nar jeg
ikke gar, sa far jeg ikke rgrt mig og sa far jeg sa ondt i min ryg, og nar jeg far ondt i min ryg, ja sa
kan jeg ikke sidde. Ak ja det er den rene elendighed." fortsatte Bedstefar og kiggede opgivende ud i
luften.

"Nu har jeg spurgt ham og han har det darligt og er rigtig ked af det." sagde Lille Peter til sin mor.
"Vil du nu forteelle mig, hvad NLP er?"

"Fgrst skal du ga ind og spgrge din bedstefar, hvad hans bedste barndomsoplevelse er." svarede
moren.

Lille Peter gik igen hen til Bedstefar. "Bedstefar, hvad er din bedste barndomsoplevelse?" spurgte
han.

"Jo ser du Lille Peter," sagde Bedstefar, "Det var engang jeg var i din alder, sadan omkring 10-11 ar."
Han rettede sig lidt op i stolen, mens han svarede. "Jeg fik min egen hest. Samson hed han og du
kan tro, at jeg var glad." Han smilede over hele hovedet. "Jeg havde gnsket mig en hest sa laenge og
troede aldrig, at jeg ville blive gammel nok. Sa du kan nok szette dig ind i, hvor glad jeg var." Han
fortsatte, "Nu skal du hgre om dengang Samson og jeg..." Han fortalte videre og blev mere og mere
livlig og glad, mens han fortalte.

Da Lille Peter havde hgrt om Bedstefars hest, gik han tilbage til sin mor. "Sa du hvor glad Bedstefar
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blev?" spurgte han "Jeg tror helt han glemte at han havde ondt i knaeet." Han fortsatte "vil du nu
forteelle mig, hvad NLP er?"

"Ser du Lille Peter, svarede hans mor "med kun nogle fa ord, fik du Bedstefar til at fa det meget
bedre." hun holdt en lille pause og fortsatte "og det er lige preecis, hvad NLP er."

NLP Posten

NLP Posten udgives af NLP-Foreningen [7] i Danmark

Muligheder fremfor begreensninger

- hvem styrer dit sind?

I NLP findes en forudsazetning, der hedder: "Det er mig, der styrer mit sind og dermed
mine resultater”. Som alle gvrige forudsaetninger og overbevisninger indenfor NLP er
ogsa denne med til at stotte op omkring selvledelse og selvsteendighed.

De begraensninger, vi lever med i forhold til vores karriere, gkonomi, bolig og parforhold m.m., er
skabt af vort sind i form af vores overbevisninger og det, vi tror pa. Tit er vi ikke opmarksomme pa,
at vi selv har mulighed for at styre vores sind. Vi giver andre fjernbetjeningen til vores liv og indre
tilstand, ofte uden selv at vaere klar over det, hvilket er med til at bremse os i det liv, vi gnsker.

Vores overbevisninger og opfattelser er vigtige elementer i maden at se virkeligheden og verden pa.
Nar vi forstar, hvor meget effekten af dem kontrollerer vores liv, er det samtidig vejen til det farste
skridt i at aendre noget, som ikke fungerer optimalt. Det kraever, at vores opmaerksom er pa vores
tanker, sddan at vi opdager dem, nar de ikke arbejder pa en hensigtsmaessig made.

Nar vi bliver bevidste om de tanker, vi taenker, far vi valgmuligheder. Vi kan veelge at blive ved med
at give opmaerksomhed til de tanker, der stresser os, eller vi kan skifte fokus og i stedet give
opmaerksomhed til de tanker, som tillader os at vokse og udvikle os. Nar vi forstar, at vi selv skaber
betydningen af vores tanker, far vi samtidig ngglen til vores sind.

Har jeg, eller har jeg ikke et problem?

Nar jeg forteeller folk, at vi selv skaber betydningen af vores tanker, og der derfor ikke er meget at
frygte i denne verden, ud over vores egen tanker, bliver de tit meget vrede pd mig. Teenk hvis den
mulighed findes, at vi selv er skyld i al vores lidelse og smerte. Det kan for nogen veere meget
provokerende. Det er maske ogsa en lidt stor mundfuld at gabe over sadan lige med det samme.

P4 vores uddannelser, hvor dette er en del af emnet, fortaeller jeg blandt andet, at hvorvidt vores liv
er godt eller skidt afhaenger af, hvilken betydning vi giver de oplevelser, vi kommer igennem. Det
betyder ogsa, at et problem kan anskues fra en anden synsvinkel, end som et problem. Et problem
er bare et problem, sa leenge vi tror, det skal vaere noget andet, end det er.

En af gangene, rag en kursist op af stolen og neermest rabte til mig: "BARE. Et problem er ikke
noget, der BARE kan anskues fra en anden vinkel. Et problem er noget, der skal tages serigst og
alvorligt. Mit problem er for eksempel, at jeg er ordblind og derfor ikke kan fa et job. Der er ingen,
der vil have en ordblind. Min kaereste forlod mig, fordi jeg ikke kunne bidrage til husholdningen. Nu
er han gift med en jurist, og jeg sidder alene i en etvaerelses lejlighed uden noget at se frem til. Vil
du pasta, det BARE er et problem, der skal ses fra en anden synsvinkel, og sa vupti er det veek?”
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Naturligvis har hun ret. Jeg kan ikke veaere mere enig. For den, der har
problemet, er problemet et serigst problem, der skal tages alvorligt. At bruge et udtryk som "bare”
er heller ikke seerlig hensigtsmaessigt, da det indikerer, at noget er let, hvilket det kun er for den, der
tror, det er let. Et problem er et problem, sa leenge vi opfatter det som veerende et problem.

Sa laenge hun tror pd, at hendes ordblindhed og hendes ekskaereste er skyld i, at hun sidder uden
job, alene i en etvaerelses lejlighed, uden noget at se frem til, og at hun intet kan ggre ved det, er
hun et offer af tilveerelsen. Hun er fanget i sin egen begraensning og deraf handlingslammelse,
hvilket er med til at vedligeholde problemet.

Skjult her i ligger flere overbevisninger, blandt andet at hendes ordblindhed er skyld i det manglende
job, at hun burde veere gift med en dejlig mand og bo i noget andet end en etveaerelses lejlighed.

Det fagrste skridt for at komme ud af offerrollen og handlingslammelsen er at acceptere, at
virkeligheden er, som den er. Det vil her sige at stoppe med at tro, hun skal veere noget andet, end
hun er. Hun er uden job, uanset hvad der har skylden, og hun bor alene i en etveerelses lejlighed,
indtil det ikke mere er sadan.

Argumenter med virkeligheden og du taber

Na&r vi argumenterer med virkeligheden, taber vi hver eneste gang. Nar vi accepterer virkeligheden,
som den er, sa er der fred. Det betyder ikke, at vi ikke skal straebe efter noget, men at vi i stedet
skal bruge den gode energi til at seette mal og fa dem indfriet, med ro i sindet.

Efter jeg har forklaret ovenstaende, falder hun til ro og siger: "Sadan har jeg aldrig set pa det.”

Da hun naeste gang deltager pa et af mine kurser, fortaeller hun, at det virkelig har skabt en
omveeltning for hende - hun er gaet i gang med en uddannelse som guldsmed og har fundet sig en
dejlig keereste. Hun bor dog stadig i sin etveerelses lejlighed, og som hun siger, det er kun et
spgrgsmal om tid.

Vores liv bestar af det, vi opfatter som veerende sandheden, og det, vi tror pa, er sandheden. Det
kan derfor veere givende at give slip pa nogle af de begraensende overbevisninger, vi har, og at give
vores liv en anden betydning. Fang dig selv i de tankemgnstre, der ikke beriger dig, og veelg en
anden made at se det pa. Spgrg dig selv: "Vil jeg vaere et offer og handlingslammet, eller vil jeg
veere aktiv og skabe det liv, jeg gnsker?” Skift dine tanker ud og handl sa derefter, sa det bliver dig,
der styrer dit sind og dermed dine resultater.

Jorden er flad

| gamle dage var det en almindelig overbevisning, at jorden var flad. Hvis man sejlede for langt ud
pa vandet, ville man falde ud over kanten og d@. At jorden var flad, var det mest naturlige i verden,
og det blev der ikke stillet spgrgsmalstegn ved.

Det min kursist reagerer pa, er det samme mine klienter reagerer pa, og det samme som
menneskeheden reagerede pa, da det blev pastaet, at jorden var rund.

Det kan veere skreemmende, at skulle give slip pa vores overbevisninger. Det er som at tage et skridt
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0g miste fodfaestet for en stund. Samtidig er der noget beroligende i at vide, at det er vores tanker,
der afger, om der er noget at veere bange for. Nar betydningen ligger i vores made at opfatte
tingene pa, behgver vi kun at andre vores opfattelse.

... 0g hvis det er sandt, hvilke muligheder ligger der s& abne for o0s?
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