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Hvis du ikke ændrer retning, havner du dér, hvor du er på vej hen!

Henrik Mathiasen er om nogen en ven og inspirator, der har fået mig til at se anderledes på livet, såvel privat som på arbejdet. Hvor mange mennesker kender du, som ændrer deres oprindelige holdning, når denne bliver udfordret med overbevisende facts? Dette kræver virkelig mental træning, og her er og har Henrik været den perfekte sparringspartner. 

Jeg har været til flere foredrag og - med mit firma - fulgt et par af Henriks kurser, og hver gang er man kørt hjem klogere, gladere, mere motiveret og et hak mere optimistisk, naturligvis. Optimisten lever op til sit navn og slår sine budskaber fast, så man indimellem stopper op og tænker: Hvad er det rigtige at gøre her, hvad ville Optimisten gøre?

Et af Optimistens favoritcitater er "Diamanter er blot kulstykker, der tog deres job alvorligt", og hvis du kontinuerligt har dette in mente på jobbet og i privaten, så når du lidt længere. Tak for inspiration og en stor mental værktøjskasse!

Kent Segerlund

Henrik Mathiasen har fat i den lange ende. Hans engagement for at få folk ud af pessimismen er uforlignelig. Han gør en forskel. Læs hans bog/bøger.

Anders Bircow

Jeg har haft mulighed for at arbejde med mange af denne bogs værktøjer. De har gjort en kæmpe forskel for mig som person. Mine kollegaer og medarbejdere oplever tydeligt, at der er sket en mental og holdningsmæssig forskel. Og resultaterne udebliver ikke. Arbejdsglæde og mental fokus kan helt sikkert aflæses på bundlinjen og rundt om i alle firmaets afdelinger. 

Arbejdet med sig selv mentalt er en krævende og langvarig personlig proces, men Henrik formår at styre dig i den rigtige retning. Nemlig til en bedre og mere motiveret udgave af dig selv. De små ændringer værktøjerne giver dig, afspejler sig også i dit sociale- og familieliv. Du bliver ikke en anden udgave af dig selv – du bliver bare en bedre og mere koncentreret udgave af dig selv. Det kræver tillid at arbejde med sin personlighed, og Henrik er et af de få mennesker, der har fået lov til at gå i dybden med min personlighed. Det har jeg ikke fortrudt ét eneste sekund.

Johnny Larsen


Henrik Mathiasen
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Indledning

”Life is really simple, but we insist on making it complicated”

Confucius

Da jeg studerede i USA, faldt jeg over et interessant produkt, der hedder CliffNotes. Konceptet blev startet af Cliff Hillegass i 1958 og går i al sin enkelthed ud på at sammenkoge store litteraturværker i små gule hæfter. Med andre ord kan studerende på blot en halv time få alle de væsentlige pointer fra Romeo og Juliet, Macbeth, Hamlet og andre klassikere ved at læse de tilhørende CliffNotes. 

Cliff Hillegass påstod aldrig, at hans notater kunne erstatte de egentlige værker, men mente derimod, at notaterne kunne tjene til inspiration og fremme den generelle læselyst. På samme måde ser jeg denne bog – som en hurtig genvej til brugbare mentale værktøjer, der kan højne interessen for vores mentale sundhed. Og ultimativt hjælpe os til mere hverdagsglæde.

I USA blev jeg hurtigt fascineret af CliffNotes, der gennem imponerende salgstal påviste en stor efterspørgsel i markedet. Travle mennesker kunne godt lide den hurtige løsning. På samme måde har en bouillonterning også vist sin berettigelse. I bund og grund er den sammenpressede ekstrakt et genialt produkt. Ingen påstår, at en bouillonterning er et bedre produkt end en fond, der har stået og simret i 24 timer med alverdens grøntsager, rodfrugter og stegeben som nøje udvalgte ingredienser. En fond lavet fra bunden vil altid være at foretrække. Ligesom den originale udgave af Hamlet er bedre end de tilhørende CliffNotes. Men alligevel så har en bouillonterning udviklet sig til en sand bestseller i den daglige madlavning. Dette skyldes tre ting:

- Det er langt hurtigere at benytte en bouillonterning

- Resultaterne er gode ved at benytte en bouillonterning

- Det er langt billigere at benytte en bouillonterning

På samme måde skal denne bog opfattes. Hvis du også har travlt i hverdagen og har svært ved at finde tid til at læse side op og side ned om kloge menneskers anskuelser på givtige teorier – så er nærværende bog en ideel løsning. Ved blot at investere et par enkelte timer, får du direkte adgang til en hel stribe mentale værktøjer, der gennem årene har vist sit værd for millioner af mennesker. Herefter kan du nemt og hurtigt begynde at arbejde med præcis de værktøjer, som er mest hensigtsmæssige i netop din situation. 

Nærværende bog er baseret på mere end 100 bøger og over 20.000 siders materiale om selvhjælp, hjernens unikke kraftværk, optimisme, vanebrydning, arbejdsglæde, håndtering af forandringer, fantastiske virksomhedshistorier og biografier om handlekraftige mennesker, der har trodset ufattelig modgang.

Personligt har jeg arbejdet med mentale værktøjer i mere end 10 år. Jeg har holdt talrige foredrag i mange lande, skrevet bøger om emnet og undervist en perlerække af virksomheder i styrken ved mental robusthed. Gennem alle årene har jeg været på ivrig jagt efter ny viden og konstant læst stribevis af bøger med ny inspiration. Eller med andre ord, så har gryden med min fond stået og simret i mange år, mens jeg har smidt flere og flere ingredienser ned i suppen. Med denne bog har jeg trukket al den bedste saft og kraft ud af den tilgængelige viden og har konstrueret en slagkraftig bouillonterning, der er designet til at give dig en bedre hverdag.

Rigtig god læselyst. Jeg håber, den smager!

Henrik

Kapitel 1
Tankernes helbredende kraft
”Very little is needed to make a happy life. It’s all within yourself – in your way of thinking”
Marcus Aurelius
Da du har skaffet dig en bog opbygget som en bouillonterning, så antager jeg, at du er et travlt menneske, der gerne vil have adgang til bogens værktøjer hurtigst muligt. Så lad os springe direkte ud i det og se på et grundlæggende princip: 
Det er helt fundamentalt for denne bog, at du anerkender den kraft, som dine tanker har.
Du skal ikke bare vide, hvor vigtige vores tanker er – du skal have det som en personlig overbevisning, at du og du alene kan kontrollere dit eget liv via dine tanker. Jeg bringer dette på bane allerede nu, da jeg gennem hundredvis af samtaler med trængte personer har oplevet dette som den hyppigst forekommende forhindring mod vejen til mere glæde i livet.
Mange mennesker opfatter sig selv som et produkt af andre menneskers holdninger samt nærmiljøets indvirkning. Det er desværre også sandheden for rigtig mange mennesker – men kun hvis de har givet andre lov til at bestemme over deres liv. Sådan behøver det ikke være. Nøglen ligger heldigvis hos dig selv. Du er i kontrol over dit eget liv.
Uanset om du allerede har erkendt tankernes utrolige kraft eller forholder dig mere mistroisk, så vil jeg indtrængende bede dig om at læse de ganske få sider, som kapitel 1 består af. Jeg vil bede dig om at investere 20 minutter af dit liv på at læse kapitlet og forholde dig til de videnskabelige fakta, som fremvises. Jeg er overbevist om, at dette vil fjerne en eventuel tvivl, du måtte have.  
Er du allerede bekendt med effekten af dine tanker, så vil kapitlet bekræfte dig i dette med videnskabelig præcision. Eller som en karismatisk mand engang udtrykte det:
”Lykke er, når der er harmoni mellem det, du tænker, det du siger, og det du gør”
Mahatma Gandhi
Inden vi går til de videnskabelige fakta, så vil jeg dog anskueliggøre et mere nærværende eksempel. Et eksempel som du sikkert har prøvet i dit eget liv.
På mine mange foredrag og workshops spørger jeg ofte publikum, om de har prøvet at blive bange, når de ser en gyserfilm. Her sidder kvinderne ofte og nikker, mens mændene sidder med korslagte arme og tænker, om det er et trickspørgsmål, hvorfor de i hvert fald ikke skal bekræfte noget som helst. Men efter lidt tid kan de fleste godt anerkende, at de har oplevet svedige håndflader, heftig vejrtrækning og kolde gys løbe ned ad ryggen under en gyserfilm. Jeg spørger herefter, hvorfor de er blevet bange og oplever altid en lettere forvirring blandt publikum. Men de kommer typisk frem med svar i denne stil:
- Det er musikken, der er uhyggelig
- Vi lever os ind i det
- Vi forestiller os alt muligt
- Der må ikke ske helten eller heltinden noget
- Det er overraskelsesmomentet
Jeg er enig i betragtningerne, men faktum er, at det er et ret svært spørgsmål at besvare. Det skyldes, at det ikke giver ret meget mening, når vi bliver bange under en gyserfilm. Jeg gør det så lidt nemmere for publikum og giver dem følgende ja/nej-spørgsmål i stedet:
”Er vi i fare, når vi ser en gyserfilm?”
Det kan publikum selvfølgelig afkræfte. Vi er ikke i nærheden af at være i fare. Men det er vores krop egentlig ret ligeglad med. Håndfladerne sveder, vejrtrækningen er anstrengt og det løber os koldt ned ad ryggen. Problemet her er, at vores centralnervesystem i kroppen IKKE kan kende forskel på en reel fare og en indbildt fare. Hvis vi tænker: ”Det her, det er farligt”, så reagerer vores krop på det. Der sidder med andre ord ikke et filter i kroppen, der siger:  ”Stop nu lige et øjeblik din klovn. Det er en gyserfilm. Din idiot. Du er ikke i fare”. Sådan fungerer det ikke. Faktum er, at hvis vi tænker, noget er farligt, så tager vores krop det for gode varer. Så er det pludselig farligt. Der er med andre ord en direkte forbindelse mellem krop og sind.
Vi skal derfor passe gevaldigt på med, hvad vi tænker. For vi kan skade vores krop alene med vores tanker. Men på den anden side, hvis vi anskuer det fra den positive vinkel, så kan vi også gøre noget virkelig godt for vores krop via vores tanker. Vi kan ligefrem helbrede os selv.
Ja, det bliver måske lidt dybt. Men videnskaben bakker i den grad op om dette. Der er dags dato lavet mange, mange tusinde undersøgelser på området. Flere af følgende undersøgelser har jeg fundet i Lissa Rankins anbefalelsesværdige bog ”Din selvhelbredende kraft”, celleforskeren Bruce H. Liptons bestseller ”Intelligente Celler” samt adskillige lægevidenskabelige artikler.
PERSONLIGHEDSSPALTNING & SYGDOM
To af de mest interessante casestudies, som jeg nogensinde har læst, handler om mennesker med personlighedsspaltning. 
Det ene casestudie beskrev en person med to personligheder. Den ene personlighed havde et fuldstændigt normalt liv og normalt helbred. Ingen sukkersyge og helt normale glukoseværdier i blodet. Men så snart personen skiftede til sit alter ego, skete der noget interessant. Hun var nu overbevist om, at hun havde sukkersyge, hvilket medførte, at hendes fysiologi ændrede sig radikalt. Hun blev pludselig diabetiker. Hendes blodsukker steg nu – uden hun havde indtaget føde eller væske – og alle medicinske kendetegn på sukkersyge var til stede. Straks hun skiftede personlighed igen, var blodsukkeret atter normalt.
Bennet Braun, psykiater og forfatter til bogen ”The Treatment of Multiple Personality Disorder”, kan berette om mange af disse tilfælde. Et af dem beskrev personen Timmy, der kunne drikke en masse appelsinjuice uden nogen form for konsekvenser. Men Timmy bestod af en masse personligheder. Og alle de andre var allergiske over for netop appelsinjuice. Ved den mindste slurk fik de med det samme nældefeber og dannede små væskefyldte blærer over hele kroppen. Men så snart Timmy kom tilbage, så forsvandt nældefeber og blærerne som dug for solen.
Hvordan kan man forklare det uden en tæt forbindelse mellem vores tanker og vores krop? Det er fascinerende.
KAN PMS TÆNKES VÆK?
Dette lille afsnit kan sikkert skabe en interessant dialog rundt om middagsbordet i diverse parforhold. Kvinder med præmenstruelt syndrom (PMS) har uden tvivl været et udbredt samtaleemne gennem mange år og har nærmere fremkaldt frustration og ikke forståelse hos mænd. I en undersøgelse tog man en stribe kvinder, der led af svær PMS. Kvinderne blev narret til at tro, at de ville få deres menstruation tidligere, end de normalt ville gøre, ved indtagelse af nogle virkningsløse piller. Dette betød eksempelvis, at en kvinde, der normalt fik sin periode i midten af måneden og led af PMS tre dage inden, nu ville få sin menstruation i begyndelsen af måneden. Hvad skete der så? Tidspunktet for hendes blødninger ændrede sig overhovedet ikke, men det vidste kvinden jo ikke i begyndelsen af måneden. Resultatet blev, at kvinden fik sin PMS en halv måned tidligere, fordi hun troede, hun ville få den. Hun endte med at blive skide sur og tvær helt uden grund.
Dette viser selvfølgelig kun, at man kan fremtænke PMS, og ikke at man kan få det til at gå væk. Men jeg er overbevist om, at det vil gøre en forskel for en hvilken som helst kvinde, om hun konstant fortæller sig selv, at nu kommer den, og nu bliver jeg irriteret – eller om hun siger til sig selv, at hun ikke bliver ramt nævneværdigt af PMS. Det vil blive en selvopfyldende profeti. 
EN UTROLIG HISTORIE
En fascinerende historie oprandt tilbage i 1957. Her havde dr. Philip West en patient ved navn mr. Wright, som led af en fremskreden kræft af typen lymfosarkom. De havde prøvet adskillige behandlinger, men intet havde virket. Tiden var nu knap, og mr. Wright havde kræftsvulster på størrelse med appelsiner over hele kroppen. Dr. West gav ham maksimalt en uge at leve i. Mr. Wright ønskede brændende at overleve og knyttede sit håb til et helt nyt præparat ved navn Krebiozen. 
Præparatet blev dog kun tilbudt ved kliniske forsøg på patienter, der havde tre måneder tilbage at leve i. Så mr. Wright var ganske enkelt for syg til at modtage behandling. Han gav dog ikke op og plagede løs, indtil dr. West forbarmede sig. Han gav sin patient medicinen om fredagen, men troede ikke på, at denne ville overleve weekenden. Desto større var chokket, da dr. West om mandagen kunne konstatere, at ”svulsterne var smeltet som snebolde på et varmt komfur” – og nu kun var halvt så store. Ti dage efter forlod mr. Wright hospitalet fri for kræft. 
Dr. West var forbløffet og begejstret på samme tid. Han roste Krebiozen som en mirakelmedicin. Problemerne opstod to måneder senere, hvor den videnskabelige litteratur begyndte at skrive om medikamentet.  Det virkede simpelthen ikke ifølge undersøgelserne. Den ellers helbredte patient, mr. Wright, læste dette og kom nu i tvivl. Resultatet? Hans kræft kom pludselig igen.
Tilbage på hospitalet var dr. West i syv sind. Han havde jo med egne øjne set, at kræften forsvandt. Så han besluttede sig for at bruge list over for mr. Wright (En pæn måde at sige, at han løj patienten direkte op i hans åbne ansigt). Han sagde, at de første forsendelser var blevet rystet under transporten og dermed gjort mindre effektive. Nu havde han fået noget helt frisk medicin, der var meget koncentreret. Herefter sprøjtede dr. West destilleret vand ind i sin patient. Resultatet? Endnu engang blev mr. Wright mirakuløst kureret for kræft, og svulsterne skrumpede ind. 
Men to måneder efter offentliggjorde den amerikanske lægeforening en landsdækkende undersøgelse af Krebiozen, der viste, at medikamentet var fuldstændig virkningsløst. Mr. Wright læste desværre også dette og døde to dage senere!
PLACEBO-EFFEKTEN
Ovenstående er blot ét blandt mange tusinde eksempler på den såkaldte placebo-effekt. Placebo-effekten er det, som sker, når en patient enten føler sig bedre tilpas eller beviseligt får det bedre ved at tage medikamenter eller få en behandling, der beviseligt ikke har nogen indflydelse. Eksempelvis ved at spise en kalktablet eller få sprøjtet destilleret vand ind i kroppen. 
Når dette sker, så kan det faktum, at forsøgspersonerne får det bedre, kun være forårsaget af deres tanker. Placebo er latin og betyder ”jeg vil behage”. Modstykket til placebo hedder nocebo, der også er latin og betyder ”jeg vil skade”.
I sagens natur er der flere videnskabelige eksempler på placebo end nocebo, da man sjældent vil yde skade på folk. Men der er stadig flere spændende videnskabelige undersøgelser med nocebo, og de sætter i den grad en interessant vinkel på vores tankers kraft. Her kommer nogle stykker:
blot fordi de havde modtaget saltvand, men forestillede sig, at det var kemoterapi.
67 % påførte sig selv skade alene gennem tankens kraft!
Det er fantastiske, men også skræmmende tal.
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