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Kapitel 1

Indledning




Lær alt om dig selv at kende, så intet er dig fremmed. Du må ville se det hele, både det du ønsker og det du ikke ønsker at vide om dig selv. Det du vil vide, løber som en villig bæk. Det du ikke vil vide, er som vand der er hindret af kviste og døde blade. I stilstanden ændres det langsomt, fra at være livgivende, til brakvand, der forgifter dit liv. Alt det du løber fra, forfølger dig for at forløse dig.




Vigdis Gabarek






Om bogen og NLP

Der findes allerede en lang række bøger på dansk om NLP, Neuro Lingvistisk Programmering; men der er stadig mange mennesker i Danmark, som overhovedet ikke har læst noget som helst om NLP endnu. Det er især dem, jeg henvender mig til. Denne bog er blot en anden måde.

NLP er en omfattende psykologisk og pædagogisk viden om, hvordan vi mennesker oplever tilværelsen; hvordan vi danner vores helt personlige opfattelse af det, der foregår omkring os. Denne opfattelse bestemmer, hvad vi føler, og hvordan vi handler. NLP er også en lang række blide og effektive metoder til forandring, og ved hjælp af NLP kan vi blive bedre til at kommunikere og løse konflikter. Vi kan få det bedre med os selv og andre, overvinde utryghed og angst, opleve større livsglæde og blive i stand til at leve det liv, vi virkelig ønsker.

Kan NLP løse alle vores problemer? Skal vi? Må livet ikke være smertefuldt? Det kan let komme til at lyde, som om NLP er en mirakelkur mod alt det, der gør ondt, og at målet er at fjerne alle problemer. Det er en misforståelse, selv om tusindvis af mennesker i mange dele af verden oplever, at NLP gør en stor forskel i deres liv. Problemer kan være særdeles værdifulde og nødvendige. Det er vigtigt at forsøge at forstå, hvilket budskab der ligger i et problem, eller i en fysisk eller følelsesmæssig smerte. Når man kan se en mening med smerten, gør den mindre ondt, og vi glemmer den hurtigere. Tænk på, hvor hurtigt en mor glemmer, hvor ondt det gjorde at bringe det barn til verden, hun nu holder i sine arme. Hvis vi fjerner problemet for hurtigt, kan vi risikere kun at fjerne symptomet på et meget større problem, og så bliver det måske blot værre næste gang. Derfor er det altid klogt at spørge sig selv: ‘Hvad skal jeg lære af dette? Hvordan kan dette gavne mig på længere sigt?’

Nogle klienter ønsker, at de effektive NLP-værktøjer skal hjælpe dem af med problemer i en fart. Ofte er det tydeligt, at der ligger dybere ting bag ved symptomer som for eksempel hovedpine, angst og nedtrykthed. Så fortæller jeg dem sommetider, at det billedligt talt ser ud, som om de holder hånden på en varm kogeplade, og at smerten er en besked om, at de skal flytte hånden væk fra kogepladen. De beder mig om at sørge for, at det ikke gør ondt, hvilket ville være en meget dårlig hjælp. Hvis de ikke kan mærke smerten, vil hånden brænde op. Derfor er det som regel nødvendigt at foretage andre forandringer i sin måde at leve på end blot at løse et isoleret problem.

Hvis man vil forstå NLP til bunds, kræver det flere års studier. Jeg har arbejdet med NLP siden 1992, og det har hjulpet mig med at håndtere de kriser og positive forandringer, der har været i mit liv de seneste femten år, så som skilsmisse, arbejdsløshed, start af selvstændig virksomhed og dødsfald i nærmeste familie. Ikke mindst har jeg igennem kontakten med NLP og alt, hvad det har ført med sig af indsigt, venskaber og møder med vidt forskellige mennesker fra hele verden, fundet tilbage til den åndelige dimension i mit liv. Jeg har i dag en fast meditationspraksis, som giver mig en styrke, jeg nødigt ville undvære. Der er stadig følelsesmæssige kriser, og der sker stadig store forandringer; men jeg oplever også meget større frihed, glæde og taknemmelighed over at være til.

Dette er ikke en bog om spirituel udvikling. Det er en bog om forandring; en praktisk anvendelig bog med lidt teori, mange spørgsmål og en masse øvelser. Det har været mit ønske med udgangspunkt i NLP at skrive en bog, som kan bruges, uden at det er nødvendigt at kende en masse fagudtryk, og uden at læseren behøver at lære teorien, metoderne og teknikkerne i NLP. Bogen er velegnet som grundlag for en udviklingsgruppe, hvor man gensidigt støtter hinandens proces. Hvis to mennesker arbejder sammen, kan øvelserne bruges således, at den ene er hjælper og direkte læser instruktionerne højt for den anden.



En værktøjskasse

Metoderne i Det er aldrig for sent at få en lykkelig barndom hænger sammen på kryds og tværs som et netværk. Det er kunstigt at opdele dem i særskilte kapitler, men det er nødvendigt for at forstå dem og lære at bruge dem. Du behøver ikke ‘kunne’ noget eller gøre noget for at huske øvelserne, blot følge anvisningerne og være opmærksom på, hvad der dukker op i dit sind. Nogle metoder vil virke bedre for dig og dine mål end andre, og når du har læst om dem alle sammen og lavet alle øvelserne, vil du vide, hvilke metoder og øvelser, der gav dig mest. Du kan betragte bogen som en værktøjsafdeling i et byggemarked, hvor du kan vælge, hvad du vil have i netop din værktøjskasse. Derefter kan du altid vende tilbage til de bedste for dig, bruge dem mange gange og opleve nye forandringer med nye problematikker.

Selvudvikling er som at rydde op i sit pulterkammer eller overfyldte skuffer og skabe: Der ryger lidt mere ud, hver gang vi gør det. Og mit håb er, at du, efter at du er blevet fortrolig med bogen, vil vende tilbage til den gang på gang, når der dukker nye store eller små problematikker op i dit liv. Betragt den som din private støttepædagog. Bogen erstatter imidlertid ikke en terapeut, hvis du virkelig har vanskelige problemer i dit liv. Dine problemer kan være så alvorlige, at du må have professionel hjælp en overgang. Så tager du ansvar for dig selv ved at opsøge den hjælp, du har brug for. Hvis du for eksempel oplever en dyb sorg eller har været ude for meget chokerende eller sårende oplevelser, er det selvfølgelig ikke tilstrækkeligt at læse en bog. Så må du finde en kompetent psykoterapeut eller psykolog, som kan støtte dig i den forandringsproces, der er nødvendig for at komme videre med et godt liv.





Hvem henvender bogen sig til

Det er aldrig for sent at få en lykkelig barndom henvender sig til mennesker, som ønsker at foretage små eller store forandringer i deres liv, men som blandt andet stoppes af indre begrænsninger, der kan være blevet grundlagt i barndommen. Bogen er skrevet til mennesker, hvis liv i det store og hele fungerer, men som for eksempel konstant løber ind i konfliktfyldte situationer, oplever udbrændthed og stress eller har en aggressiv og vred adfærd, ikke orker at lege med deres børn og besøge deres gamle mor eller på anden vis hænger fast i en utilfredsstillende hverdag. Bogen kan for eksempel også bruges af mennesker, som konstant går rundt med en følelse af, at være for tykke, og som har prøvet i årevis at tabe sig ved hjælp af forskellige slankekure – uden at det er lykkedes dem at holde vægten på det ønskede niveau. Bogen er ikke en ny slankekur. Den handler overhovedet ikke om mad, men om at komme overens med sig selv og være tro imod den, man dybest set er. Mange mennesker ved egentlig godt, hvad de skal spise for at tabe sig, men det lykkes ikke. Det kan der være mange gode grunde til.

Hvad er det mon, der saboterer dine beslutninger og dit mål om for eksempel vægttab? Det kan være nogle ubevidste overbevisninger om dig selv og verden. Måske har du nogle ubevidste vaner, som du har lært allerede i barndommen. Måske har du aldrig lært at kende forskel på den slags tomhedsfølelse, som for eksempel betyder: ‘Jeg er ensom, jeg vil være sammen med andre’, og sultfølelsen, som er et signal til at spise. Det er sandsynligt, at du har mistet kontakten med dig selv og har glemt, hvem du egentlig er. Men du har allerede alle de ressourcer og den indre viden, du har brug for. Bogen tager dig med på en rejse fra det sted, hvor du befinder dig nu, hen imod det sted, du ønsker at nå til. Måske tænker du nu: ‘Fra X antal kg til X antal kg.’ Men det handler dybest set ikke om vægt! Det er helt andre ting, som kapitlerne i denne bog retter fokus imod. Dit eventuelle vægttab vil blot være en ‘sidegevinst’.

Måske oplever du lige nu, at dit liv er kaotisk og uoverskueligt. Hvis du for eksempel er midt i en opløsning af dit ægteskab eller parforhold, lige er blevet skilt eller har mistet dit job, er det umuligt at se, at livet nogensinde vil blive helt godt igen. Men jeg har set mange eksempler på, at mennesker, der har været i så ulykkelige situationer – bagefter, når de er kommet igennem krisen – har sagt, at de ikke ville undvære den, fordi deres liv er blevet så meget bedre. De har fået en ny forståelse, en ny opfattelse af sig selv og nye værdier. De ville ikke ‘spole filmen tilbage’, selv om de kunne. Så fat mod! Der er kun ét at gøre: Begynd fra en ende af og ryd op lidt efter lidt, og glæd dig så vidt muligt over hvert lille skridt, du tager og hver lille sejr, du føler. Du vil opleve, at tingene bliver bedre, efterhånden som du tager ansvaret for dig selv og dit liv.



Mine forudsætninger

Mine forudsætninger for at skrive bogen er dels mine mange års erfaringer med den stadigt voksende psykologiske og pædagogiske viden, der i dag findes inden for NLP, både som psykoterapeut og som underviser, og dels mine personlige erfaringer med selvudvikling og med at ændre mit liv, så jeg i dag kan sige, at jeg nu, hvor jeg er i begyndelsen af tresserne, oplever den hidtil bedste periode i hele mit liv. Først og fremmest ønsker jeg at være med til at forøge livskvaliteten hos de mennesker, der vælger at læse og arbejde med bogen.

Jeg har oversat mange af de amerikanske og engelske bøger, der i dag findes om NLP på dansk, og denne bog er ikke blot en gengivelse af den NLP litteratur, der findes i forvejen, men mit billede af, hvordan NLP kan anvendes til forandring og selvudvikling, også ved selvstudium. Det er mit håb, at den vil give dig nogle effektive redskaber, men tro ikke, at NLP blot er et overfladisk hurtigt ‘fix’. Du må ønske at genfinde kontakten til dig selv, hvis du vil opleve et lykkeligere liv – og en lykkeligere barndom!

Det er aldrig for sent at få en lykkelig barndom er tænkt som en slags selvudviklingsforløb, således at forandringsprocessen sker, efterhånden som du læser bogen og laver øvelserne, og således at bogen kan læses og bruges uden følelsen af at skulle gøre et tungt stykke arbejde. Bogen er let at gå til og forandringsprocesserne forklares med almindelige hverdagsord og alment kendte begreber og belyses blandt andet med eksempler fra egne oplevelser og erfaringer med klienter. Dog er ingen af eksemplerne identiske med de faktiske personer. Navne og detaljer er ændret, så genkendelse er umulig.



Øvelserne

Du behøver kun at være interesseret i at lære dig selv bedre at kende. I begyndelsen af bogen er der en række spørgsmål, som skal hjælpe dig med af afdække, hvordan tilværelsen opleves på det tidspunkt, hvor du begynder på bogen og dermed går i gang med forandringsprocessen. Og i slutningen findes en ny tjekliste, som hjælper dig med at blive mere bevidst om de forandringer, der er sket undervejs. Vær forberedt på, at tingene måske forandrer sig næsten umærkeligt. Metoderne virker undertiden så godt, at klienter bagefter ikke kan huske, at de har haft det problem, vi arbejdede med.

Det er sikkert ikke nok for dig bare at læse bogen hurtigt igennem. Der må dvæles ved de forskellige øvelser og forandringsprocesser, og måske har du brug for en pause ind imellem. Du må fordybe dig i dit eget sind og give forandringen lov til at ske. Bogen skal bruges. Ellers vil det svare til, at du for eksempel ønsker dig noget nyt tøj, som passer bedre til din nuværende stil og derfor anskaffer dig en ny god symaskine, for selv at kunne lave dit tøj helt efter dit eget hoved. Du læser brugervejledningen flygtigt igennem og sætter så symaskinen ind i et skab og håber på, at tøjet syr sig selv. Det gør det ikke. Men hvis du følger anvisningerne og hygger dig med de enkle syøvelser, der findes i vejledningen, er der gode chancer for, at du lidt efter lidt bliver så fortrolig med dit nye redskab, at du til sidst har den garderobe, du ønskede dig.

Tilsvarende kunne du købe dig en fin slagbænk med diverse effektive stykker værktøj for at lave forbedringer i dit hjem. Hvis du ikke bruger dem efter hensigten, får du ikke fremstillet noget som helst. Og du kan ikke vide, om noget virker eller ej, før du har lært at bruge det. Du ved ikke, hvad du ikke kan, før du virkelig har prøvet. Du kan lave bogens øvelser alene, men dit udbytte vil være betydelig større, hvis du læser bogen og laver øvelserne sammen med en ven eller partner, således at I kan støtte hinandens forandringsprocesser. Husk, når du laver øvelserne, at der ikke er en rigtig eller forkert måde at gøre det på. Oplæggene til øvelserne og trinene i dem er vejledninger, som har til hensigt at få dig til at se tingene på en ny og mere nuanceret måde, således at du får flere valgmuligheder med hensyn til, hvordan du opfatter dit liv, dig selv og andre.

Der ikke er noget bestemt svar, du skal nå frem til. Tag det, der kommer til dig, og gå blot videre med det. Du behøver ikke forstå meningen med det. Hvis du skriver svarene ned, kan du muligvis bagefter se en logisk sammenhæng, men det behøver du ikke for at få udbytte af øvelsen. Giv slip på ønsket om at styre indholdet i dine tanker. Du behøver kun styre processen – altså holde dig nogenlunde til strukturen i øvelsen. Du vil også lettere kunne lave øvelserne og få mere ud af dem, hvis du undlader at forvente, at de endelige løsninger kommer allerførste gang. Der sker absolut en forandring, når du arbejder på denne måde; men måske mærker du den bare ikke lige med det samme. Måske får du en stærk indre oplevelse af, at noget flytter sig eller falder på plads; men det kan du ikke regne med sker hver gang. Jo mere du øver dig, jo større chance er der for den slags oplevelser. Så, leg med øvelserne i stedet for at gøre dem for alvorlige. De skal først og fremmest sætte nye tanker i gang hos dig.










Kapitel 2

Opvækstens spor i sindet




Vær ikke slave af din egen fortid – spring ud i de store vande, dyk dybt ned og svøm langt, så vil du komme tilbage med selvrespekt, med ny kraft, med en ny erfaring, som vil forklare og overse den gamle.




Ralph Waldo Emerson






Det er aldrig for sent at få en lykkelig barndom

Bogens titel, Det er aldrig for sent at få en lykkelig barndom, kan virke provokerende, fordi de fleste mennesker vil tænke, at det er noget sludder, og det er det selvfølgelig også, hvis du tror, jeg mener, at denne bog kan hjælpe dig med at ændre din barndoms historie. Det kan den naturligvis ikke. Det er ikke det, bogens titel hentyder til. Men du kender sandsynligvis allerede forskellige gamle talemåder som for eksempel: ‘Et godt liv er ikke et spørgsmål om, hvordan man har det; men om hvordan man ta’r det,’ eller: ‘Lykke er ikke et spørgsmål om, hvor meget man har at nyde; men om hvor meget man nyder det, man har.’ Selv om dette er en grov forenkling af menneskers livsvilkår, er det, som disse ordsprog antyder, vigtigt at huske på, at vi har et valg med hensyn til, hvordan vi opfatter det, der sker i vores liv, og min erfaring er, at det har vi.

Vi behøver ikke sidde fast i gamle fortrædeligheder og svære oplevelser fra vores barndom, hvis vi er villige til at se det hele på en ny måde. Der er ingen fremtid i at bruge nutiden på at ærgre sig over fortiden. Hvis vi bliver ved med at slæbe rundt på smertelige og tunge oplevelser, bliver vejen tung at gå. Ser vi livet som en rejse, gælder det som for enhver anden rejse om at medbringe det, man har brug for og ikke mere. Når det gælder alle de ‘data’, vi har fået ind på vores ‘harddisk’ igennem livet, er der nogle af dem, der forstyrrer os i vores livsudfoldelse nu og i fremtiden. Dem kan vi hente frem, så vi kan se på dem, erkende og acceptere dem, og derved blive klogere på os selv. Måske vil vi give dem en anden skrifttype eller en anden farve, før vi igen lagrer dem et sted, hvor de ikke forstyrrer det, vi ellers er i gang med.



Mange mennesker har haft en særdeles dårlig og traumatisk opvækst med oplevelser, der præger dem hele livet. De fleste har dog heldigvis ikke været så udsatte; de har haft en ‘ganske almindelig’ og ‘rimelig god’ barndom. Alligevel har opvæksten selvfølgelig sat nogle spor i sindet, som det kan være hensigtsmæssigt at blive mere bevidst om i voksenalderen. Hvis vi vil vokse på alle niveauer, også spirituelt, er det tvingende nødvendigt at frigøre os fra de emotionelle bindinger, der ligger i os fra barndommen.

Disse hænger nøje sammen med de overbevisninger, der er dannet, efterhånden som vi har tilpasset os de omgivelser, vi har bevæget os i. Mange af disse overbevisninger er vældig begrænsende for vores livsudfoldelse, og de kan ændres til nogle mere styrkende overbevisninger. Selv en negativ eller lav selvfølelse er til at skifte ud, fordi den som regel hænger tæt sammen med negative følelser, der er opstået i barndommen i forbindelse med bestemte oplevelser eller episoder. Der er sket en prægning eller en indprentning, som de færreste mennesker er bevidste om. Disse indprentninger er langt fra altid sket under dramatiske eller traumatiske forhold. De kan ofte være dannet i forbindelse med hændelser, der tilsyneladende – for os selv som voksne og for andre udenforstående – virker ganske banale og bagatelagtige.

Disse indprentninger er sket i en tidlig og meget sårbar alder, måske endda før og under fødslen, og vores ubevidste sinds erindring om dem har stadig den alder, som vi havde, da det skete. I den forbindelse er det mest interessante i indprentningssituationen ikke selve indholdet i det skete, men netop den eller de overbevisninger, som personen ubevidst danner ved at tolke eller sammenkoble sin egen og andre personers adfærd og reaktioner med sin egen identitet. Hvem er jeg, når × siger eller gør dette imod mig? Hvad siger det om mig?

En kvinde, som led forfærdeligt under et lavt selvværd og samtidig oplevede en stærk følelse af jalousi imod sin lillesøster, kom under sin terapi i kontakt med en situation, hvor hun som femårig oplevede, at lillesøsteren fik en splinterny dukkevogn. Selv om hun et par år tidligere havde været ovenud lykkelig for den brugte, men fine dukkevogn, hun dengang fik, følte hun sig pludselig ikke værdsat. Hendes ubevidste kobling kan have været noget i retning af: Når min lillesøsters dukkevogn er ny, er det fordi mor og far bedre kan lide min lillesøster end mig, altså er jeg mindre værd. Op igennem livet oplevede hun mange gange, at søsteren blev foretrukket frem for hende selv, og derved forstærkedes hendes mindreværd.

En enkelt oplevelse af den art, vil sandsynligvis ikke få den store effekt; men det viser sig ofte, at vi ubevidst gentager essensen af den ved hjælp af andre oplevelser op igennem vores opvækst. På den måde forstærkes den negative overbevisning efterhånden, og så kan den volde vanskeligheder. Ved hjælp af NLP metoder er det muligt at ændre eller gen-indprente sådanne negative prægninger. Vi kan komme til at se episoderne fra forskellige synsvinkler – og dermed ændre vores selvopfattelse.



Opmærksomhed

Det handler om at kende sandheden om, hvem du er. Måske har du brugt mange år på at opbygge et selvbillede, som i virkeligheden slet ikke er i overensstemmelse med, hvem du egentlig er. Man kan blive så fremmed over for sig selv, at man bliver bange og slet ikke tør nærme sig sandheden. Man opdager slet ikke, at man bliver gal i skralden eller jaloux. I stedet får man forskellige symptomer på angst, som for eksempel svimmelhed, højdeskræk eller andre fobiske reaktioner. Den, der aldrig har været vred, er vred hele tiden, ligesom den, der aldrig vover noget, er bange hele tiden. Jeg lægger vægt på at vise mennesker, at de selv har et valg. Du kan vælge at blive mere opmærksom på, og bevidst om dine egne tanker, handlinger og ubevidste mønstre. Opmærksomhed og sandhed er to sider af samme sag. Men meget af vores tid går med at være uopmærksomme. Vi lader os føre af sted af impulser. Det at bekymre os om, hvad en ven har sagt, kan for eksempel optage os så fuldstændigt, at det isolerer os fra resten af vores oplevelse. Verdens farver, former, lyde, lugte, smage og følelser bliver dunkle og fjerne. Selv den person, der viser sympati, kommer til at virke fjendtlig og uden for rækkevidde. Vi føler os afskåret og løsrevne, som i følgende eksempel:


Jeg åbner døren til køleskabet og opdager, at jeg ingen mælk har, og derfor går jeg over i supermarkedet for at købe noget. Jeg låser døren bag mig, drejer til venstre hen ad fortovet, krydser gaden, drejer til højre og går ind i butikken. Jeg snupper en liter mælk i køledisken, betaler ved kassen, går ud af butikken igen, drejer til venstre, går hen ad fortovet, krydser gaden og drejer til højre, låser døren op og går ud i køkkenet igen. Det eneste bevis, jeg har, på at dette er sket, er den kolde mælkekarton, som jeg nu holder i hånden.

Når jeg bagefter forsøger at rekonstruere de ti minutter, der er gået, opdager jeg, at jeg har været optaget af en erindring om noget, en eller anden sagde til mig i går, som jeg har forsøgt at ryste af mig lige siden. Det irriterede mig og har sat sig som en stikkende uro i øverste del af maven. Jeg husker, at jeg, mens jeg gik, var opslugt af tanken om, hvad jeg skulle have sagt, da bemærkningen faldt, og hvad jeg ville sige, hvis den blev gentaget. Nøjagtigt hvilke ord, jeg ville sige, har jeg glemt. Men jeg husker følelsen af tilfredshed med deres præcise blanding af sorgløshed og retfærdiggørelse, som i min fantasi bliver bekræftet af frygten i personens ansigtsudtryk, idet han bliver sat til vægs. Jeg har ingen erindring om den første kølige antydning af vinter i form af vindpust, som fik de sidste visne blade til at rasle hen ad fortovet foran mig, idet jeg trak min krave tættere om halsen. Og selv om jeg stirrede over mod den anden side af gaden, lagde jeg ikke mærke til, at den person, som jeg gik og tænkte på, vinkede, mens han holdt stille og balancerede på sin cykel ved lyskrydset. Jeg registrerede heller ikke, at han smilede, da der blev grønt, og han cyklede videre.





Vi er tilbøjelige til at glemme, at vi lever i en krop med sanser og følelser og tanker og emotioner og ideer. Jo mere vågne, vi bliver, jo større indflydelse har vi på vores liv. Det vigtigste er, at der sker en forandringsproces inden i dig. Jo mere du er i stand til at give slip på en bestemt måde og et bestemt resultat, jo mere kan dit ubevidste sind komme til at hjælpe dig med at finde frem til netop de svar, du har brug for. Så husk at slappe af, leg med øvelserne og lad tingene ske i deres eget tempo. Den første betingelse for, at du forandrer noget, er at du er villig til at se dig selv på en ny måde, og at du kan tænke dig til, hvad du ønsker at opnå. Næste skridt er at formulere det i ord. Når du så også siger ordene højt, opnår du en endnu større effekt, og hvis der endda er en person eller flere, der lytter til dem, er der meget store chancer for, at du virkelig har forpligtet dig over for dig selv, og at dine ønsker bliver til virkelighed. Jeg ønsker dig rigtig god fornøjelse med forandringerne, og som forfatteren til udviklingsromanen Jonathan Livingstone Havmåge, Richard Bach skriver i Broen over evigheden:


‘Glæden skal søges i selve rejsen, ikke i ankomsten.’





Viljen til at forandre sig

Vilje til at forandre sig kræver mod og åbenhed over for nye måder at tænke på. Det kræver mod at lære noget nyt. Det kræver vilje til at løbe en risiko for somme tider at tage fejl og vilje til at analysere, hvad der gik galt og rette det. Hvis du begynder at konfrontere din egen frygt, sker der noget for dig: Du bliver voksen. Du slipper af med din afhængighed af verdens voksne, fordi du indser, at der ikke er en tid eller en alder, hvor frygten pludselig forsvinder. Du bliver på den ene side mere upåvirkelig og på den anden side mere følsom og medfølende. Du begynder at genkende frygten, når du mærker den, og når du ser den hos andre, for eksempel i en genert persons tilsyneladende kulde og i en tyrans ondskab. Jo mere fleksibel du bliver i tanke og handling, jo større indflydelse får du, og det er ikke slaphed og eftergivenhed, det handler om. Fleksibilitet betyder at have mange valgmuligheder.



Du kan øve dig i hverdagen på at få et mere fleksibelt sind ved simpelthen at gøre dagligdags ting på en ny måde: Kør en anden vej hjem fra arbejde, flyt rundt på møblerne, gør tingene i en anden rækkefølge, stå ud af sengen til den anden side, stik den anden arm i jakkeærmet, end du plejer osv. Det gælder om at tænke i nye baner. Her er en udfordring.

I sin bog Changing Belief Systems with NLP af Robert Dilts (dansk oversættelse: Så kan du godt tro om igen) fortæller Robert følgende metafor om en gruppe mennesker, der levede langt ude i rummet:


”Disse mennesker er modsat os i den måde, de lever deres liv på. De har betragtet os og besluttet, at vi har gjort det baglæns; vi bliver født, vokser op, arbejder hårdt hele livet, og dør til sidst.

De lever således deres liv i omvendt rækkefølge. De dør først og får det overstået.

De tilbringer de første par år af deres liv på et plejehjem, trætte og kede af verden, og tilsyneladende ligesom fjernt fra de mennesker, der er deres familie eller venner.

Til sidst bliver de gamle nok til at forlade plejehjemmet, og nogen forærer dem et guldur, hvorefter de begynder at arbejde. I begyndelsen føler de, at de har gjort alt, hvad de kunne i deres job. Der er ikke rigtig nye retninger; de bliver udslidte og trætte af arbejdet. Men jo mere tid, de tilbringer på deres arbejde, jo yngre bliver de; de begynder at få flere kreative ideer; jo mere interesserede de bliver; jo mere spændende bliver det for dem at komme på arbejde hver dag.

Til sidst er det ligesom et dejligt eventyr at tage på arbejde. Når de når dertil, skal de forlade arbejdet og gå i skole eller på universitetet, hvor de bruger tiden på at lære om sig selv og forsøger at finde sig selv.



I deres verden demonstrerer de studerende sommetider for krig, fordi de kæmper krigene baglæns i forhold til, hvordan vi gør det. De flyver maskiner baglæns hen over ødelagte landområder. Idet maskinen flyver baglæns hen over ødelagte træer, huse og mennesker, er det næsten, som om den sender en magisk stråle ned. Og al ødelæggelsen bliver rullet op i en lille kugle og efterlader grønne træer, blomster, mennesker og bygninger. Så suger maskinen den lille kugle op i sig, flyver hen over mange områder, ruller ødelæggelsen op i kugler og trækker dem ind i sig.

Så lander maskinerne baglæns på en landingsbane. Folk kommer med små køretøjer og bringer de små ødelæggelseskugler til en fabrik. På fabrikken bliver disse kugler omhyggeligt skilt ad i dele. Folk lægger alle disse dele i små lastvogne og kører dem ud til forskellige steder, hvor de lægger dem tilbage i jorden, hvor de aldrig kan skade nogen mere.



Og disse mennesker fortsætter med at blive yngre; de gennemgår en forvirrende tid i deres ungdomsår. De er ikke rigtig sikre på deres identitet. De har forvirrende oplevelser med, hvem de er, og med deres forhold til andre. Men da de har alle deres voksne erindringer at huske frem på, har de ressourcer, som kan hjælpe dem igennem denne tid.

Til sidst kan de gå ind i barndommen, hvor deres øjne hver dag åbnes mere og mere mod verden omkring dem. Deres følelse af undren og energi vokser. Deres overbevisninger synes at blive bredere, mere åbne og mere fleksible for hver dag. De sidste ni måneder af deres liv tilbringer de i bløde og varme omgivelser, hvor hvert eneste behov og hvert eneste ønske bliver imødekommet. Og de ender som glimtet i en eller andens øje…



… Sommetider tror jeg, at det er nyttigt at ændre den måde, vi opfatter vores liv på; at lære af drømme – og på andre måder. Måske vil dit eget ubevidste sind overraske dig i aften og glæde dig med en særlig gave, en behagelig erindring eller en behagelig fornemmelse. Måske vil du specielt nyde en eller andens selskab eller dele en følelse med en eller anden med barnlig uskyld. Og med denne barnlige uskyld, som er noget kostbart, oplever du måske dig selv komme tilbage til denne bog, til dette sted med øjne, der måske åbner sig lidt mere mod verden, med lidt mere energi til de ting, der er vigtige for dig.”









Kapitel 3

Forandringens natur



Min generations største opdagelse er at mennesker kan ændre deres liv ved at ændre deres indstilling




Albert Schweizer





Spørgsmål om forandring

Hvad vil forandring sige?

Hvordan ved jeg, om jeg ønsker forandring?

Hvad kræver det af mig at forandre mig?

Hvilke betingelser skal være til stede, for at det kan ske?

Hvordan opleves en forandringsproces?

Hvordan ved jeg, at forandringen er sket?



Alle disse spørgsmål må du nødvendigvis have overvejet, før du trygt og tillidsfuldt vil kunne gå i gang med at arbejde på bevidst at forandre noget i dit liv, og det vil grundlæggende sige at forandre dig selv. Mange mennesker oplever, at livet kører af sted med dem, at de billedligt talt sidder på bagsædet af deres ‘livsbil’. Nogle ligger endda – måske uden af vide det – i bagagerummet. Hvis du vil overtage rattet i din ‘livsbil’, så læs videre, stop op en gang imellem og tænk over hvordan det, du læser, kan forbindes med det, du oplever i dit liv.

Forandring kan defineres på mange måder. Man kan for eksempel sige, at det handler om at bevæge sig fra én situation til en anden, fra én tilstand til en anden. Oftest oplever vi, at der er noget i omgivelserne i vores liv, vi ikke er tilfredse med. Det kan være praktiske ting, der ikke fungerer, nogle personer, vi synes bærer sig forkert ad, eller udefra kommende forstyrrelser, vanskeligheder eller ligefrem ulykker. Andre gange oplever vi en indre utilfredshed, som vi ikke rigtig kan forklare. Måske synes vi endda, at vi egentlig har alle betingelser for at have det godt, og vi føler måske oven i købet lidt dårlig samvittighed og skyld over ikke at være tilfredse, at være utaknemmelige. Uanset hvordan du oplever det, er det vigtigt at blive helt klar over, hvordan du har det nu. Hvad det er, du er utilfreds med uden for dig selv og/eller inden i dig selv. Jeg mener ikke, du på dette tidspunkt behøver at forstå årsagen til, at du har det, som du har det. Blot hvad du virkelig føler, og det er måske ikke så behageligt at undersøge det, men det er udgangspunktet for forandring. Derfor følger der i kapitel 4 en personlig afklaringsproces, der kan hjælpe dig med det.

Det næste vigtige skridt er derefter at gøre dig klart, hvad du virkelig ønsker at sætte i stedet for din nuværende situation eller din nuværende tilstand, fordi en god definition på forandring netop er, ‘at flytte sig fra den nuværende tilstand til den ønskede tilstand.’ En af de væsentligste betingelser for at du kan nå dit mål, er, at du er i stand til at forestille dig det – så tydeligt, at du kan beskrive det ligeså klart og konkret, som du ville beskrive en ting, du havde mistet og derfor ønskede at efterlyse i radioen eller i avisen. Også denne afklaring får du hjælp til. Og når du virkelig levende kan forestille dig, hvordan det opleves at være i din ønskede tilstand, vil du ikke være i tvivl om, at du ønsker at nå den, og så er du faktisk allerede godt på vej. Min erfaring er, at når der har været noget i mit liv, som jeg virkelig ønskede med mit hjerte, og som jeg var parat til at gøre en indsats for, så har jeg fået hjælp, sådan at forstå, at tingene har lagt sig til rette og er ‘faldet i hak’, eller der er dukket personer op, som lige netop var vigtige, for at jeg kunne nå mit mål. Det er, som om der er en overordnet kraft eller en intelligens, der træder til. Som om Gud, universet, forsynet, eller hvad du foretrækker at kalde denne overordnede kraft, har været venligt stemt og bakket mine planer op.

Forandring kræver selvudvikling. Efterhånden har jeg lært, at det i virkeligheden handler om at finde en balance imellem at vide, hvad jeg vil, og samtidig overlade de afgørende beslutninger til Vor Herre eller skæbnen og acceptere det, jeg får. Det lyder for mange mennesker som et paradoks, fordi vi er så vante til at tænke ‘enten/eller’ i vores kultur. Det er vigtigt at huske, at vi som mennesker er underlagt en række livsvilkår, som vi ikke kan ændre, selv om vi – i hvert fald i vores del af verden – har vores frie vilje og en enorm indflydelse på vores eget liv. Jeg holder meget af følgende lille bøn: ‘Gud, giv mig sindsro til at acceptere det jeg ikke kan ændre, mod til at ændre det jeg kan, og visdom til at kende forskellen.’

Den engelske NLP-trainer, Joseph O’Connor, udtrykker i sin bog ‘NLP i teori og praksis – en grundbog, omtrent det samme som det Albert Schweizer-citat, jeg indledte dette kapitel med. Han skriver: ‘Feg flyver ofte, og når man i begyndelsen af hver flyvetur har sat sig til rette i sædet og spændt sikkerhedsbæltet, er man fuldstændig i kabinepersonalets magt, og de gennemgår sikkerhedsprocedurerne. På dette tidspunkt begraver de garvede flypassagerer sig i bladet fra lommen på sædet foran, fordi de har hørt det hele før, og nogle af dem kunne gentage det udenad. Men jeg husker altid én ting fra disse sikkerhedsprocedurer – hvis trykket i kabinen falder, dropper der iltmasker ned, og man bør tage sin egen på, før man hjælper andre. Hvorfor? Fordi hvis du ikke selv tager din iltmaske på, kan du besvime, og så er du ikke til gavn for nogen – hverken dig selv eller andre.’ Selvudvikling svarer til at tage din egen iltmaske på først. Jo mere du ved om dig selv, jo bedre du selv er til at forandre dig, desto mere er du i stand til at hjælpe andre mennesker. Og den sikreste vej til forandring er selvudvikling.

Selvudvikling kræver selvfølgelig noget af dig. Det kræver en indsats, en bevidst beslutning om, at du vil gøre noget ved din situation og ikke bare føle dig som offer for omstændighederne. (Du kan læse mere om dette med at være offer eller herre over situationen i kapitel 9, Det afgørende valg.) Det kræver tillid og mod at arbejde med selvudvikling, og du skal være besluttet på, at det skal lykkes, men efterhånden som du gør det, får du en række erfaringer med, at det ikke er så farligt, men at det tværtimod giver dig en masse frihed og selvforståelse. Du bliver langsomt – eller måske hurtigt – bevidst om, at du altid har flere valgmuligheder, både med hensyn til, hvordan du handler i bestemte situationer, og hvad du føler. Du opdager, at du ikke behøver at være offer for den verden, du ser. Du kan vælge at se verden på en anden måde.

Hvis du, når du læser ordet selvudvikling, først og fremmest tænker på, hvad du må give slip på, hvad du vil savne, og hvad nu hvis…? stopper du din egen forandring på forhånd. Frygt kommer fra fortiden og er betinget af gamle negative følelser, der stadig hænger ved. Og på mange måder føles dette velkendt og trygt, fordi det altid har været sådan. Du må være villig til at give slip på fortiden og mærke med hjertet, hvad du ønsker af fremtiden. Prøv for eksempel at se fremtiden som et smukt juletræ fyldt med gode sager og masser af uåbnede gaver. Lyt til dit hjerte og stol på, at livet vil blive lettere, bedre og sjovere. Det er en ny begyndelse, en ny historie, du får at fortælle, og du vil få nye venner. Træd et skridt tilbage og tag den tid, du har brug for. Forandring behøver ikke være som en rivende flod, men som en smuk regnbue, der danner bro fra det sted, du befinder dig, til det sted, du ønsker at komme til.

Jeg har været så privilegeret at opleve mange sådanne forandringer og at se mange andre mennesker forandre sig og dermed ændre deres liv – og det er altid en opdagelse, en afdækning af nogle ressourcer, der var der i forvejen og ikke noget, der opstår ud af den blå luft. Selv mennesker, der ikke har oplevet ret megen lykke, som hele livet har været plaget af forvirring, uretfærdighed og smerte, ved inderst inde godt selv, hvilke betingelser, der vil give dem mulighed for at udnytte deres potentialer fuldt ud og samtidig have den størst mulige positive indflydelse på deres omverden. Jeg tror, du har en tilsvarende forestilling inden i dig. Du behøver måske blot at få mere kontakt med den. I de øjeblikke, hvor du ikke kan se din bestemmelse eller ikke kan se, hvor du er på vej hen, hjælper det at vide, at du – indbygget i din hjerne og din krop – har flere forskellige retningsvisere, som kan lede dig, når du søger din sande vej. Hvis dit liv er overskyet, og du er rigtig meget ude af kurs, bliver du måske nødt til at forlade dig på tro og tillid for en stund, men efterhånden lærer du, at hver gang du stoler på dit ubevidste sind og dit hjerte, kommer du nærmere din egen kerne og den livsform, der er den rigtige for dig.

Lad mig slå fast, at jeg ikke tror, at det at være lykkelig er lig med ikke at have problemer eller vanskeligheder i sit liv. Det betyder heller ikke, at vi altid skal være fri for fysisk eller følelsesmæssig smerte. Det handler først og fremmest om at blive god til at håndtere de forhindringer og rystelser, der dukker op i vores liv. Nogle gange er vi nødt til simpelthen at acceptere det uafvendelige, give slip på vores fastlåste model af verden og begynde at se tingene på en anden måde. Det er meget vigtigt, at du begynder at blive bevidst om, hvor meget du tænker i polariteter, det vil sige, hvor ofte du tænker ‘enten/eller’ eller ser tingene sort eller hvidt. Begynd at øve dig på at forstå, at livet er ‘både/og’.

Hvad sætter gang i forandringen?
For de fleste mennesker skal der som regel et eller andet skub eller ‘spark’ til, før de indser, at de har brug for forandring. Vi forandrer os som regel ikke frivilligt – i hvert fald ikke, før vi gentagne gange har oplevet, at forandringer har ført til noget bedre og mere positivt. Vi bliver ofte kastet ind i forandringsprocessen på grund af vigtige eller kritiske begivenheder i vores liv. Det kan være en begivenhed, som betyder en stor overgang i dit liv, og som tvinger dig til at se dig selv på en ny måde. Det kan føles enormt ubehageligt og kaotisk, men det giver dig samtidig en vidunderlig chance for at revurdere dit liv og lægge en ny kurs i livet, og det sætter dig fri til at finde hjem til dig selv, stole på dine indre retningsvisere og vælge at gå i retning af glæde og tilfredshed. Dette spark kan være en pludselig forandring, som kommer udefra og ikke er noget, du selv har udtænkt, som for eksempel at du bliver fyret på dit arbejde, bliver alvorligt syg eller mister din kæreste, men det kan også være mere positive nyheder.
Det at vinde i lotto kan for eksempel være et chok, som hos nogle mennesker udløser nogenlunde de samme reaktioner, som de ville have haft, hvis de havde mistet en formue. Selv om du tænker, at det ville være dejligt, kan det give en følelse af frygt og usikkerhed. Der er noget gammelt, man må give slip på og noget nyt, man skal tilpasse sig. Sparket kan også komme i form af nye muligheder for at foretage et kæmpespring hen imod det liv, som du inderst inde selv ønsker at leve. Du får måske tilbudt det job, du har ønsket dig, og du bliver lidt bange og fristet til at sige nej og undgå besværet med at skifte job.
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