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hjarnan och kan stoppas
med psykologiska
verktyg. Kolla hur du kan
programmera om dig sjalv
med cirkeln, triangeln och
vagen - och hitta nya former
av trost och beldning.
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. Kanner du dig stressad och

¥ orolig? Trott och higlos? Eller
kanske nedstimd och deppig? Di 11g—
ger det nira till hands act kicka 1 ging
livsandarna med nagot sott.

—Dirfor ar det viktigt
att programinera om
hjirnan si att den inte
kriver sockerkickar hela
tiden. Det dr enkelt och
gir snabbt att gora en
sd kallad reframing, di

Elene man med enkla men-

Unestahl, - tala verktyg lar sig att

nip-terapeut.  tinka och agera utanfor
ramarna.

Det siger Elene Unestdhl, nlp-
terapeut som tillsammans med
sin man, gurun inom mental tri-
ning Lars-Eric Unestahl, driver
Skandinaviska ledarhogskolan for
coacher och terapeuter. Elene har trif-
fat minga klienter som sokt hjilp att
g ner i vikt och fi bittre dtkontroll.
Med nlp, neurolingvistisk programme-
ring, lyckas hon hyilpa de flesta.

—Mainga blir éverraskade nir de
miirker hur snabbt suget efter godis
och onyttig mat forsvinner. Det ar Litt
att fastna i diliga tanke- och beteen-
demonster. Men det dr faktiske lika lict
att ta sig ur hjulspiren. Nlp gir ut pa
att man genomskidar automatiserade
tankar och beteenden som gor att vi
ofta agerar stick i stiv med vara inten-
tioner. Hjarnan ir vildigt formbar —
om man jobbar med den pi rite sitt
och hjilper den att hitta nya, positiva
stickspir, siger Elene.

Ett effektivt sétt att bli av med sotsug
ir att arbeta med mentala bilder — forst
negativa och sedan positiva.

Man borjar med att frammana
en detaljrik och riktigt écklig inre
bild av godis, bullar, chips eller
vad man nu vuarmar for. Tank dig

mental formlara'

overdimensionerade godbitar — till
exempel en geléritta i kolossalformat.
Overdriv fantasibilden och tink dig
en forstarkt sotsliskig lukt, klibb och
kladd nar du forsoker slita loss en
munsbit av rittan. Koppla pd smak-
minnen av hur det tidigare kints nir
du atit dig nastan illamdende av for
mycket godis. BId.

Nir dckelkinslan dr som starkast
knyter du naven litt. Tryck pa en
knoge samtidigt som den negativa
kinslan fyller dig. Nu har du program-
merat in ett negativt “ankare” (kallas
ocksd for psykologisk trigger) i ditt
sinne. Denna anvander du varje ging
du suktar efter nigot sott: Tryck pa
knogens triggerpunkt s kiinner du
avsmak 1 stallet {or sug.

Dags att programmera in nista ankare,
det positiva:

—Det gor du genom att forst trina
pé excellenscirkeln som beskrivs hir
intill. Det ar en vanlig évning inom
nlp som anvinds av idrottsman, skide-
spelare, artister och andra som behover
ladda for att ha fullstindigt fokus och
prestera maximalt. Man planterar in
en kinsla av superkraft i sitt psyke och
anvinder den — ofta genom att trycka
pi en triggerpunkt pi exempelvis han-
den — niir man vill ma bra och fi extra
krafter frin sitt inre.

Samtidigt som du gor excellenscir-
kelévningen ligger du in den positivq
triggerpunkten genom att trycka pd
en annan knoge dn den som du nyss
anvinde for den negativa suggestionen.

[ framtiden kommer du att kunna
styra dina kinslor frin akut sétsug som
du byter ut mot aversion genom ett

tryck pd den negativa knogen. Direfter

trycker du pd den positiva trigger-
punkten och kinner kraft, forndjsam-
het, styrka — och inte det minsta sug
efter sott eller fett. @
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Stigini
kraftcirkeln!

VAD? Excellenscirkeln &ren
&vning som hjdlper dig aftt
skifta sinnesstdmning och
uppleva vélbehag och kraft.
Cirkeln hjdlper dig att bryta
eft invant moénster dar en
negativ kansla leder till att du
vill trosta dig med exempelvis
godis. Med cirkeln triggar du

i g&ing en kickk&nsla utan att
anvénda socker.

NAR? Om du kanner dig dep-
pig. orolig, olustig och suktar
efter onyttigheter kan cirkeln
ge dig kraft att sté emot fres-
felser.

sA GOR DU: Ténk dig en cir-
kel framfér dig, cirka en meter
i diameter. KI& den i energiféir-
ger och gnistrande ljus. Borja
med att sté vid sidan om och
bara betrakia din fargspra-
kande fantasicirkel.

Stig sedan in i cirkeln. Upp-
lev hur kraften, vérmen och
kéinslan av styrka véxer i krop-
pen. K&nn hur kroppen rea-
gerar - pulsen &kar, fempe-
raturen stiger, andningen blir
djupare. Mana fram positiva
minnen och I&t lyckokénslor
stromma i kroppen. Kénn dig
som en oslagbar kraftkélla.

Koll pa triangeln »
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