Hvor og hvordan finner
jeg mine ressurser

Fordypningsoppgave Master NLP
Practitioner 2007, Coachteam



Innledning

En av grunnsetningene i NLP lyder slik;

Vi har allerede de ressursene vi behgver, eller muligheten til & skape dem”,

Det er en forlokkende og tankevekkende setning, som betyr at vi som mennesker har
uante muligheter hvis vi er villige til & gripe dem.

Det er nok fa av oss som kjenner til daglig at vi har tilgang til alle ressursene vi trenger.
Tilgangen til ressursene kan vaere blokkert og NLP gir oss verktgyene til & na frem til
dem eller skape nye.

Formalet med denne oppgaven er a se nermere pa noen NLP teknikker og teorier som
brukes i en coaching prosess for a finne ressursene i oss selv. | tillegg vil jeg koble dette
opp mot hva som skjer i hjernen var gjennom disse NLP teknikkene.

Milton modellen

Milton modellen ble utarbeidet av Bandler og Grinder etter modellering av den
anerkjente hypnose terapeuten Milton Erickson.

| Milton modellen bruker vi abstrakte sprakmgnstre, som kan virke sveert forvirrende for
det bevisste sinn — det kan veaere ufullstendige setninger, sammenblanding av
grammatikalske tider, tvetydigheter og lgse utsagn. Milton modellen hjelper coachee til
a komme i kontakt med sin underbevissthet, for a finne nye og positive meninger og
ressurser. Nar coachee sgker i sitt ubevisste sinn, er det i NLP terminologi a veere i
transe.

Ved & bruke Miltons sprakmenstre til & generalisere, forvrenge og utelate, lokker vi frem
nye tilstander hos coachee. Som coach bruker vi i tillegg bevisst tonefall, tempo, volum
og trykk for & forsterke og underbygge det vi sier.

Ved & bruke Milton sprak, selvfalgelig med den gode intensjonen i bunnen,
kommuniserer vi mer hensiktsmessig og ressursgivende bade med oss selv og andre.



Et eksempel kan vere at jeg sier til meg selv at dette klarer du ikke, her er det bare a gi
opp”. Eller jeg kan si ” dette klarer jeg, jeg har kunnskapen og evnen til & lgse
utfordringen”. Begge eksemplene starter en prosess i mitt ubevisste sinn som statter opp
og leter etter bekreftelser for utsagnet mitt. Da er det dpenbart mer hensiktsmessig at
min underbevissthet sgker etter lgsninger for meg i stedet for etter bekreftelser pa alt jeg
ikke fikser.

I NLPs kommunikasjonsmodell, tar vi mennesker ferst inn en begivenhet via sansene
vare. Deretter gar informasjonen gjennom tre filtrene. Det er bl. a. disse filtrene som
utnyttes i Miltons sprakmanstre, ved at personen selv skal fylle ut den informasjonen
som mangler.

Forvrengninger

Forvrengninger er filteret som vi feiltolker var opplevelse av en begivenhet gjennom.
Milton modellen bruker her fglgende sprakmgnster;

0 Tankelesing
Manglende person
Arsak og virkning
Kompleks ekvivalent
Forutsetning

O O OO

Generaliseringer

Med generaliseringer filtrerer vi inn omfattende konklusjoner basert pa tidligere
erfaringer. Milton modellens sprakmgnstre her er;

o0 Overgeneralisering
o Modalverb/modale hjelpeverb.

Utelatelser

Med utelateleser filtreres var oppmerksomhet mellom de delene av en opplevelse vi
fokuserer pa og de delene vi hopper over. Milton sprakmgnstre i denne kategorien er;

o Nomaliseringer
Uspesifiserte verb
Tilfayelser
Manglende referanse
Komparativ utelatelse

O O O O

Andre sprakmgnstre i Miltonmodellen
o Utnytte opplevelse

Doble bindinger

Sparsmalsrettet kommunikasjon

Utvidede sitater

Mataforiske uttrykk

O O OO



Milton sprak er en naturlig falgesvenn i et coachingferlgp, blant annet i transe. Milton
modellen brukes til & pace og leade coachee inn i endret tilstand for a fa tilgang til
ubevisste ressurser, samtidig som det bevisste sinn forvirres. Da settes coachee i
alfatilstand.

For a forsta hva som skjer nar vi som mennesker settes i alfatilstand, vil jeg i det
falgende vise hvordan hjernen er bygget opp. Da far vi et bredere perspektiv pa hvorfor
alfatilstanden gir oss tilgang til ressurser.

Hjernen bestar av 3 hoveddeler

Hjernen er et avansert organ som er bygget opp av 3 hoveddeler, som styrer forskjellige
funksjoner og ferdigheter.
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Reptilhjernen eller hjernestammen og lillehjernen

Hjernestammen er den delen av hjernen som farst utvikles i fosterstadiet. Her dekkes
primaere behov som pust, sult, avfall, temperatur, trygghet og vakenhetstilstand.
Bearbeidingen av kjente sanseinntrykk, som f eks a ga flyttes til reptilhjernen nar de blir
reflekser for oss. Reptilhjernen slar til hvis vi fagler oss truet med instinktive
beskyttelsesmekanismene — ogsa mot ukjente ting.



Det limbistiske system

| det limbistiske system dannes den indre vikeligheten. Det dannes en helhet fra hver
sansekanal eller en persepsjon. Det registreres som kortidshukommelse.

Cortex eller Storehjernen

Her bestemmes hva den indre vikelighet skal brukes til i form av adferd, konsekvenser
blir analysert, og her laerer vi av erfaringer.

Venstre og hgyre hjernehalvdel

| tillegg til hjernens tre hoveddeler, har vi to hjernehalvdeler eller hemisfarer.
Sansebearbeidingen er vanligvis fordelt mellom de to hjernehalvdelene slik;




Venstre hjernehalvdel arbeider digitalt og sekvensielt, hvilket betyr at den arbeider med
enkelte opplysninger i rekkefalge. Det foregar en meget ngyaktig og forholdsvis langsom
sansebearbeiding.

Hayre hjernehalvdel arbeider analogt, og skaper hurtig en skisse av innkomne data. Den
arbeider ut fra kreative prinsipper i den forstand at den skaper fremgangsmaten nar
oppgaven er gitt.

Hjernebglger

| 1929 gjorde Hans Berger den farste EEG (Elektroencefalogram) malingen pa et
menneske. Han malte alfabglger, ogsa kalt Berger bglger. EEG er en nevrofysiologisk
maling og registrering av hjernens elektriske aktivitet. Alfabglger er de mest synkronisert
av hjernebglgende, i form av vibrasjoner pr sekund. De er ogsa de kraftigste
hjernebglgende. Her ligger forklaringen pa den manglende kronologi i benevnelsen av
hjernebglgene — alfa ble farst malt, selv om beta har flere svingninger pr sekund.

Den menneskelige hjerne opererer pa forskjellige frekvenser eller balgelengder. Hvilken
frekvens som er dominerende avhenger av hvilket utviklingstrinn et barn er i, og for
voksne hvorvidt vi sover eller er vakne. De forkjellige hjernefrekvensene gir oss tilgang
til forskjellige deler av hjernen — og derved forkjellige ressurser.

Hvis vi sammenligner hjernen med en radio, kan vi optimalisere sendings og
mottaksforholdene ved a stille oss inn pa riktig kanal. Ved a stille inn bglgelengden
tilpasset det vi skal ha hjernens hjelp til — enten det er en problemlgsning, laere noe nytt,
eller utfgre noe, kan vi utnytte vare ressurser langt bedre enn vi normalt tror.

Hjerne fungerer primart gjennom 6 bglgenivaer;

Gamma (Beta 2)

25-42 svingninger pr sekund. Nar vi skal prestere noe ekstra, kobles naturlig
gammabglgene inn, sammen med betabglger. Gammabglger representerer den mentale
speeden, som gir dyp konsentrasjon og fokus. Her er evne til & geare ned vesentlig, for a
unnga at hjernen er i kontinuerlig hgyspenn. Det kan resultere i fysisk og psykisk stress.
Gammabglger ser vi ogsa ved forkjellige former for opphisselse og ekstrase.



Beta (1)

Nar hjernen er i betatilstand, er hastigheten pa hjernebglgende mellom 15-25 sykluser pr
sekund. Beta er den normale tilstand for voksne mennesker. | betatilstand er den venstre
hjernehalvdel mest fremtredende, altsa den logiske, analytiske, kritiske. Denne tilstanden
fungerer ypperlig til & utfgre oppgaver. Det er en Do’er tilstand. Her er vi i kontakt med
vart bevisste sinn og har ingen kobling til underbevisstheten. Vi er aktivt
oppmerksomme og rettet mot den ytre verden.

SMR

Den senso motoriske rytme. 12-15 sykluser pr sekund, og representerer naerveer,
adspredning og integrasjon av impulser. Det betyr at hjernen er i en tilstand som evner &
ta til seg impulser og bearbeide dem og integrere dem, bl.a. ved a kutte ut det som ikke
behgves. ADHD pasienter har bl a for lite SMR bglger i sitt EEG. ADHD pasienter
tenderer mot a ta inn alle sanseinntrykk like strekt, kalibreringsevnen virker ikke helt —
som a se pa en TV utstilling hvor alle TV ene viser forskjellige programmer samtidig —
hele tiden. Det er oppnadd gode resultater ved bruk av SMR bglgetrening pa ADHD
pasienter. SMR baglger er forbundet med motorisk inaktivitet og avslappet fokus.

Alfa

Nar hjernen er i alfatilstand er hastigheten pa hjernebglgende mellom 8 og 12 sykluser pr
sekund. Voksne mennesker er i alfatilstand nar vi dagdremmer og rett far vi sovner. Det
kan virke som vi halvdgser. Denne tilstanden er allikevel den beste & lzere i og ogsa a
komme i kontakt med var kreativitet. | alfatilstand flyter det informasjon mellom hgyre
og venstre hjernehalvdel, og reptilhjerne med sine motstandsmekanismer, kobles ut. Det
er antitesen til stress. Her fordayes dagens opplevelser og tavlen vaskes ren. Alfabglger
signaliserer bevisst oppmerksomhet, og er karakterisert av mental apenhet, klarhet og
balanse. De er broen til underbevisstheten og til kroppen og falelsene som er representert
av enda lavere hjernefrekvenser — theta og delta. Det at underbevisstheten kobles inn
betyr at langtidshukommelsen styrkes. Nar vi lukker gynene og sgker oppmerksomhet
innover i oss selv, gker alfabglgene bade i hyppighet og starrelse. Fra skolealder gar
barna over til alfa tilstand. Her skal det lzeres i mange ar fremover, og alfatilstand er den
beste for leeringsformal. Alfabglgene er de sterkeste og mest synkrone hjernebglgene.

Theta

Nar hjernen er i theta tilstand er hastigheten 4-7 sykluser pr sekund. Dette er den normale
hjernerytmen hos mindre barn i 1-6 ars alderen, hvor evnen til utvikling av sprak og
motorikk er mest fremtredende. Voksne menneske befinner seg i theta i et tidlig stadium
av sgvn, ved drgmmer og dgsighet, og ved sterke falelser. | theta tilstand dominerer
falelser og impulser.



Hjernen arbeider med dagens informasjon, hjernen sorterer, sammenligner og lagrer ny
informasjon via submodaliteter. Theta er en god leeringstilstand, som kan veere vanskelig
a oppna bevisst. Vi kan sette i gang var egen underbevissthet far vi sovner med a stille
spgrsmal og a sette i gang kreative prosesser. Det er ogsa en gunstig tid til  lese over
hjernekart. Nar vi sier at vi vil sove pa en beslutning eller lgsning er det med andre ord a
bruke var theta tilstand fornuftig.. Bade nar vi kommer tett pa fortrengte falelser i terapi
0g tett pa ubevisste minner under dyp meditation, gkes theta-aktiviteten. En betingelse
for bevisst adgang til og muligheten til & huske det ubevisste innholdet er en permanent
tilstedeveerelse av alfabglger i EEG'et.

Delta

Nar hjernen er i deltatilstand er hastigheten pa hjernebglgene mellom 0,5 og 3 sykluser pr
sekund. Fostre og nyfedte barn er primeert i deltatilstand, hvor hovedfokus er utvikling
av grunnleggende fysiologiske behov. Voksne i dyp sgvn er i delta. Deltarytmer er
forbundet med det dypeste bevissthetsnivaet. Deltabglger blandet med alfa kan
reflektere en indre intuitiv empatisk radar, en slags 6. sans.

Stadier i menneskets utvikling reflekteres altsa i hvilke hjernebglger som er mest
fremtredende. Barn er i en naturlig alfatilstand nar de gar pa skolen og leerer
kontinuerlig. For at vi som voksne skal lzre like effektivt som da vi var barn, er det altsa
lurt & sette seg i alfatilstand. 90% av alle voksne mennesker opererer i betatilstand nar de
tenker og handler. Det mest effektive er & handle i betatilstand og a tenke i alfa tilstand.

NLP Transe vs hjernebglger og hjernens oppbygning

| NLP bruker vi Milton sprakmegnstre til 3 sette coachee i transe. | transe er coachee i
alfatilstand. 1 var normaltilstand som voksne, opererer vi i betatilstand. Da er den
venstre hemisfaere mest aktiv — altsa den logiske og analytiske. Samtidig er hjernens
motstandsmekanisme, reptilhjernen, fullt tilkoblet. Nar vi far roet hjernefrekvensen var
ned i alfamodus — kobler vi ut reptilhjernen — det opprettes kontakt mellom hgyre og
venstre hjernehalvdel — og var evne til fri og kreativ tenkning ligger apen for oss. Vi far
kontakt med underbevisstheten.

Og det er her vi far tilgang til vare ubevisste ressurser, som vi altsa apner veien for via
NLP transe. Prosessen som settes i gang via Milton sprak og transe fortsetter i det vi gar
inn i farste stadium av sgvn, og hjernen var er i thetatilstand. Vi apner coachees tilgang
til sitt eget skattekammer.



Tidslinjearbeid

| tidslinjearbeid i NLP kan vi endre negative fglelser og begrensninger og skape oss den
fremtiden vi gnsker. Det som er sa fasinerende med tidslinjearbeid er at ved a ga tilbake
i tid til farste gang den begrensende overbevisningen oppsto, kan vi slippe emosjonen
ikke bare den gang da den oppsto, vi slipper rett og slett & ha den med oss videre.

| tidslinjearbeid ligger det i gvelsen & definere egen tidslinje med fremtid, natid og fortid.
Coachee starter i natid, og vi ber coachee om aksept fra sitt bevisste og ubevisste sinn til
a ga tilbake til farste gang hendelsen oppstod. Coachee settes i alfatilstand og svever
over sin egen tidslinje. Og bakover til fgrste gang hendelsen oppsto.

Etter & ha veert over fglelsen, svever coachee enda lengre bakover i tid og oppover og
plukker med seg de ressursene som behgves, gar tilbake til hendelsen og opplever alt helt
annerledes nd. Coachee fortsetter med & spyle seg gjennom alle situasjonene der
overbevisningen har virket begrensende, og etter hvert kommer tilbake til natiden — er
den begrensende folelsen naermest ikke eksisterende.

| vart bevisste sinn, vet de fleste av oss ikke nar en slik falelse eller overbevisning oppsto
farste gang. Det virker litt mystisk for vi har gjennomfart gvelsen. Sa hva er det egentlig
som skjer? Vi har tidligere vert innom hva som skjer nar vi gar til alfa tilstand. Vi
apner bl.a. tilgangen til vart ubevisste sinn. Og nar vi vet at det meste lagres i var
underbevissthet, blir det enklere a akseptere at vi faktisk helt naturlig finner frem til
farste gangen en begrensende overbevisning oppsto.

Det som gjenstar er a forstd hvordan vi kan utslette en begrenset overbevisning pa denne
mate.

Da kan vi ta en titt pa nerveceller og synapser.

Nerveceller

Et to maneder gammelt foster danner 2000 nerveceller pr sekund. Et fem maneder
gammelt foster har en fullt utviklet hjerne nar det gjelder nerveceller, altsa mellom 12 til
15 milliarder. To maneder far fadselen begynner synapser eller nervetrader a dannes. Et



fatall utvikles av seg selv, resten nar vi bruker hjernen. Med 12-15 milliarder nerveceller
er det billioner av mulige koblinger vi kan lage, hvis vi bruker hjernen var. Den evnen
har vi hele livet, jo mer vi bruker hodet jo flere synapser dannes. Det som er viktig a ta
med seg, er at nervebanene tar vare pa langt mer enn logiske og hensiktsmessige
koblinger. Her ligger koblingene som lager og lagrer vare forestillinger om oss selv, og
andre, og egne evner og ferdigheter eller mangelen pa sadanne.

For & sette den menneskelige hjernen i perspektiv — en honningbie har 7000 nerveceller.
Med dem kan bien orientere seg ved lukt og syn, bygge og vedlikeholde bikuben, finne
nektar. 7000 nerveceller er altsa det samme som et foster utvikler pa 3 sekunder, tenk
hvilke muligheter som ligger i den menneskelige hjerne! Tank hvilke ressurser vi har
inni oss selv.

Gjennom NLP gvelser som f. eks. tidslinjen, utvikles rett og slett nye nervebaner som er
mer hensiktsmessige enn de gamle, og vi bruker de nye i stedet for de gamle.

Konklusjon

Vi mennesker har alle ressursene vi har behov for, eller muligheten for & skape dem.

En effektiv teknikk for & oppna kontakt med ubevisste ressurser, er a bruke Milton
sprakmgnstre til & sette coachee i transe. Transe er ensbetydende med alfatilstand. |
alfatilstand dpnes tilgangen til det ubevisste sinn, vi far kontakt mellom vare to
hjernehalvdeler og slar av reptilhjernen — var iboende kontrollfreak med mye motstand
mot nye lgsninger og det ukjente. Vi finner frem til vare visjonare sider, er nytenkende
0g utnytter var kreative kraft.

Nar vi i tillegg tar med var coachee pa en guidet tur langs tidslinjen, endres synapsene i
hjernen til mer hensiktsmessige koblinger. De fleste av oss har en del begrensende
overbevisninger i kofferten, som vi klarer oss best uten. De gamle overbevisningene
pulveriseres — vi legger dem dgde. Det blir som a rydde pa loftet.

Vi bruker med andre ord NLP verktay for & lgse opp blokkeringer og endre
uhensiktsmessige tilstander, og finner frem til alle de ressursene vi selv vil. Alle
muligheter ligger apne for oss, det er bare a plukke. Husk pa honningbien.
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