Online

_ til dig, der il mere!




Online

- til dig, der vil mere!

Kaere laeser

Velkommen i NLPens verden.

For 15 ar siden, da jeg startede med NLP var der meget langt mellem de
som vidste, at NLP overhovedet eksisterede. Mental traening var ganske
nyt i Danmark og fitnessbglgen havde kun lige ramt os. | dag oplever jeg,
at langt de fleste kender én, som har lzert NLP og som efterfglgende har
skabt nogle interessante udviklinger i sit liv. Det efterlader en nysgerrighed
hos omgivelserne. “Hvad er egentlig det NLP for noget? - og hvad det kan
gagre for en helt almindelig dansker?”Rigtig mange er stadig i tvivl og ved

ikke, om NLP er noget for dem.

Det har jeg sat mig for at ggre noget ved. Dels har jeg indspillet videokurser
om NLP, som du kan deltage pa uden at bruge hele husholdningsbudgettet
og dels har jeg faet en kursist til at fortaelle, hvad kurserne har gjort — og
stadig g@r — for hende. Hun hedder Sacha Mortensen og hendes historier
er baseret alene pa baggrund af online videokurserne pa MyOnlineNLP.dk.
Sachas historier har vi samlet i 3 e-bgger og krydrer dem med vigtige
pointer og citater fra mine online videokurser.

Jeg sender her en hjertevarm hilsen til Sacha, som har delt sine skgnne

historier med mig. Nu deler jeg dem med dig!

Godhed giver godhed.
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Jeg gnsker dig god laeselyst og haber, at du ma fa en afklaring pa, hvad NLP
er for noget og far lyst til at leere mere om det. Jo flere mennesker som
lzerer om mental traening og bliver psykisk robuste, indsigtsfulde og som

lever deres liv meget bevidst, jo bedre bliver verden at vaere .

Dét yder jeg glad og gerne mit bidrag til dels med denne bog og dels med
mine overkommelige og tilgaengelige kurser. Mental traeening er ikke sveert ...
Det er blot enkle vaerktgjer, du sagtens kan laere. Vaerktgjer som skaber

nogle fantastiske resultater, som jeg gnsker, at du ogsa far din del af.
Laes vores bog og tilmeld dig eventuelt kurset, hvis du mener, at NLP kan

gore noget godt ogsa for dig. Dét stykke vej skal du selv ga!

— men jeg er med dig hele vejen.

Kzerlig hilsen Fortalt af

Ja cha  Morkensen
pne O/)fff e
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Hvad er NLP?

NLP er succes psykologi...

NLP er forkortelsen af Neurolinguistisk Psykologi eller slet og ret: Nyt Lys i Paeren.
Det er nemlig dét, det er. Du far simpelthen en skarpere peere sat i ...

Sa du bedre kan se, hvad der foregar inde i kuplen.

NLP er oprindeligt fra USA og tager sit udspring i, at 2 dygtige mennesker mente,
at psykologien matte kunne anvendes til at klarleegge, hvordan de allermest
velfungerende i samfundet bar sig ad. Og sa laere det videre til andre.

De gav sig til at interviewe superdygtige mennesker og fandt frem til nogle metoder
og modeller for succes. De modeller og metoder blev starten pa NLP.

De 2 - Richard Bandler (psykolog) og John Grinder (sprogforsker) - etablerede NLP
i 70erne, og siden har det bredt sig som en steppebrand til hele verden og nu altsa
ogsa som lettilgaengelige videokurser i Danmark.

Hvad er MyonlineNLP.dk

MyOnlineNLP.dk er en kursusportal udviklet med det formal, at mange flere
mennesker skal fa kendskab til de veerktgjer, som kan hjelpe dem til at opna nogle
markant bedre resultater ... Og finde ud af, hvordan de kan blive ved med det!

Ved at anvende veerktgjerne bliver du mere afklaret og det vil opleves, som om du
har mere tid at ggre med.

Bag udviklingen af kursusportalen ligger ogsa et fromt gnske om at bidrage til at ggre
verden til et endnu bedre sted at leve .. Og nar vore kursister gar ud og bruger veerk-
tgjerne aktivt ... sa vil det ske.

Er NLP for alle?

Ja, uanset om du er teenageforzlder, direktgr for et multinationalt millionselskab,
bérnehavepaedagog, sxlger, skoleelev, selvstaendig, jobsggende, mand, kvinde ...

Sa vil veerktgjerne kunne veere til gavn. Vi kommunikerer jo alle med os selv. Og med
de andre. Vi seetter mal. Og nar dem! Andre nar vi ikke...

- og til alle de helt almindelige dagligdags ggremal kan NLP hjeelpe dig bade i
hjemmet og pa jobbet.

God forngjelse med bogen!

Jane Rosengren
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Hvad kan det ellers betyde?

Jeg taenker, at mine bgrn pa mange mader vil vaere bedre stillet,
hvis de allerede nu laerer at se mere nuanceret pa tingene.

Min datter pa 7 ar gar i en rigtig god skole og har en dygtig leerer, der er god til at give
gode rad om, hvordan vi som foraeldre kan st@tte vores barns faglige udvikling. Et af
radene er bl.a. at vi, nar vi laeser, skal snakke om historien og forestille os, hvad der
mon sker lengere fremme, fordi det stimulerer b@rns analytiske sans.

Og det har inspireret mig til at taenke over, hvad vi som voksne ellers kan ggre for at
stgtte op om andre lige sa vigtige egenskaber hos vores bgrn. Hvad ville vi selv gerne
have kunnet eller vidst noget fgr, hvis vi havde haft mulighed for det?

For mig har det seerligt vaeret at laere at reframe og se tingene fra flere vinkler i
stedet for at fastlase sig pa en bestemt forstaelse eller et bestemt billede af en
situation eller af sig selv (ikke mindst). Jeg taenker, at mine bgrn pa mange mader vil
veere bedre stillet, hvis de allerede nu laerer at se mere nuanceret pa tingene.

Men det hjzlper ikke, at jeg forteeller dem, at det er godt for dem at lzere det eller
forteller dem, hvordan situationen ogsa kan forstas. Jeg ma — ligesom ved
stimuleringen af den analytiske sans — stimulere deres evne til at treede et skridt
tilbage og se det hele mindre firkantet, sa de selv far et naturligt forhold til det
nuancerede.

Derfor er jeg begyndt at stille spgrgsmal, som giver dem mulighed for at se flere
perspektiver. Jeg accepterer altsa ikke umiddelbart den fastlaste historie, de fgrst
fortaeller, og selv om det faktisk kan irritere min datter frygteligt, oplever jeg ogsa, at
hun er begyndt at forholde sig mere positivt og nuanceret til mange ting — og ogsa til
den historie, hun fortaeller om sig selv.

Og som mor kan man knap fa en bedre gave.

Hvor god er du til at reframe og se nuancerne — bdde hos andre og hos dig selv?
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Hvad siger kusisterne

Jeg har laert at kommunikere tydeligt, hvad jeg
egentlig vil sige, til alle typer mennesker
Jacob Christensen, 26 ar, single, programmgr

Citat fra Janes video om reframing

“Du har vaeret din egen ven lige siden, du var helt lille, og du bliver
formentlig ogsa den sidste ven, du har helt ude i den anden ende.
Sa det kan godt betale sig at opretholde et rigtig godt forhold til
den der long lasting ven.

Selvom det er sadan en rigtig gammel ven, vi taler om, sa er der
desveerre rigtig mange af os, som gar og skaelder ud pa den her
gamle ven. Og hvis det var en ven, som kunne ga fra os,
hvis han eller hun ville, sa kan det egentlig godt veere,
at hvis vi havde sagt dét, som vi siger til os sely, til en ven,
som kunne veelge at g3, sa var han skredet.”

Klik her for at se Jane’s video om reframing
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Stotter
eller begraenser dine tanker dig?

En af de allerst@rste aha oplevelser, jeg nogensinde har faet, var da
jeg begyndte at laere om overbevisninger, og om hvordan de enten
stotter eller begreenser dig i forhold til det liv, du gnsker at leve.

Det, der seerligt gjorde indtryk pa mig, var indsigten i, at overbevisninger laegger sig
over beviserne, over det objektive. Det vil sige, at tankerne, overbevisningerne, hos
den enkelte ikke ngdvendigvis stemmer overens med dét, omverdenen og andre
mennesker oplever.

Jeg har eksempelvis en veninde, som er ekstrem smuk og exceptionel klog

(og det er ikke kun noget, jeg synes, for hendes IQ er malt hgj, og hendes udseende
kommenteres ofte meget positivt til mig), men hun kan simpelthen ikke selv se det.
Hendes overbevisninger i forhold til sig selv stemmer ganske enkelt ikke overens med
beviserne, og det kan virke uforstaeligt for os andre, men for hende er tankerne mere
sande end det, vi andre ser og oplever. Og det har negativ effekt pa de muligheder
hun forestiller sig, hun har i livet.

Da jeg fik kendskab til begrebet overbevisninger, gnskede jeg ogsa at arbejde med
mine. | starten var det faktisk rigtig svaert at finde frem til bade de stgttende og de
begraensende, men det var som om, at da jeg f@rst fik hul pa det, kunne jeg pludselig
finde bade store og sma overbevisninger, som enten skulle fejres og bruges endnu
mere, eller som skulle skiftes ud.

Det er ikke let at skifte de begransende overbevisninger ud — pa ingen made!

— men gevinsten ved ikke leengere at laegge under for h&ammende og ofte ubevidste
overbevisninger, gor al arbejdet vaerd. Man bliver mere fri, mere glad og far mod pa
mere.

Det interessante er, at nar man fgrst selv er begyndt at arbejde med
overbevisninger, hgrer man dem ofte ogsa hos andre. Det er som
om, de dukker op overalt, og jeg far ofte lyst til at dele min store

aha oplevelse med dem, sa de ogsa kan erstatte deres begraensende
overbevisninger med nogle stgttende i stedet for.

Det er ganske enkelt den stgrste gave, man kan give sig selv!

Jeg ville ikke undvaere den for noget. Vil du?
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Hvad siger kusisterne

"Hvert modul giver en hurtig, kompetent og forngjelig indfgring i
et spaendende emne”.

Bo Weinreich, 49 dr, far til 2 voksne bgrn, gift, leder hos Siemens

Citat fra Janes video om overbevisninger

"Jeg mg@der indimellem mennesker, som siger: “Jamen, jeg har slet ikke no-
gen begraensende overbevisninger”. Hmm... vi skal ikke snakke ret lang tid
ind i det, fgr det viser sig, at jo jo, det var der sa.

Men de kan faktisk veere rigtig, rigtig svaere at finde pa egen hand, men prgv
lige at give det en chance.”

Klik her for at se Jane’s video om overbevisninger
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Se — hgre — meerke:
hvor godt kender du dig selv?

For jeg leerte om repraesentationssystemerne, var jeg forholdsvis
bevidst om, at jeg teenker meget visuelt..

Jeg har let ved at skabe billeder i hovedet og ser hurtigt tingene for mig. Men dét
primaert at veere visuelt opfattende indebeerer ogsa andre karakteristika, som var
overraskende let for mig at nikke genkendende til. Jeg fandt ud af, at visuelt
opfattende bl.a. ofte taler hurtigt, har hurtige kropsbevaegelser og er som regel
overskriftstyper, som kun behgver ganske fa oplysninger, fér de selv skaber et
overordnet billede af situationen. Da jeg h@rte beskrivelsen, var jeg godt klar over, at
den var lavet som en generel skildring af visuelt opfattende, men jeg fglte naesten, at
det var en personlig beskrivelse af mig!

Fordi jeg netop fra tid til anden har fglt mig begreenset af min made at vaere pa —

at tingene nogle gange er gaet for hurtigt og derfor ikke har medfgrt det gnskede
resultat — blev jeg rigtig glad for at lzere om repraesentationssystemerne. Indsigten
hjalp mig til at forsta, at meget af min hurtige og “overfladiske” adfeerd haenger
sammen med min visuelle opfattelse af verden og hjalp mig ogsa til at fokusere pa og
treene mine andre og mindre brugte repraesentationssystemer.

Jeg har nu lettere ved at genkende, nar tempoet er for hgjt, og nar jeg bliver for
hurtigt konkluderende, og jeg er derfor mere balanceret i min made at ga til tingene
pa. Jeg kender altsa mig selv meget bedre i dag, end jeg gjorde fgr og har derfor
nemmere ved at vaere den, jeg gerne vil veere.

Hvor godt kender du dig selv og den mdde, du opfatter verden pa?
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Hvad siger kusisterne
“Nemt, laererigt og tilgaengeligt - nar det passer mig”.
Pia Maria Vgrts, 42. alenemor til 2, konsulent hos Deloitte

Citat fra Janes video om repraesentationssystemet

“Sa auditive mennesker kan veere meget talende, men de kan faktisk ogsa
veere meget lyttende. Fordi de lytter rigtigt meget efter, hvad er det helt
praecis, du siger? Med hvilken tonalitet siger du det? Mener du det
virkelig? Det mener de at kunne hgre i lydende.

De kan ofte veaere beskaeftiget i erhverv, som pa én eller anden made
har noget med lyde at gg@re. Det kan jo vaere noget med musik men det
kan bestemt ogsa veere noget med sprog. De kan meget vel have et godt
sproggre, fordi de kan altsa lige hgre, hvordan man lige drejer tonen
sadan at det kommer til at lyde fuldsteendig,
som om man var en indfgdt.”

Klik her for at se Jane’s video om repraesentationssystemet
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Kender du dine vaerdier?

| min fgrste jobsggningstid var jeg meget forvirret og vidste ikke
hvordan, jeg skulle blive klogere pa, hvad jeg ville, hvad jeg kunne,
og hvad mine valg i sa fald ville medfgre.

Midt i 30" erne begyndte jeg pa en ny uddannelse, som skulle give mig andre og flere
karrieremuligheder end min gamle uddannelse tillod mig pa det tidspunkt. Hvor den
nye uddannelse praecis skulle fare mig hen fagligt, havde jeg ikke gjort op med mig selv
— hverken f@r uddannelsesstart eller igennem studietiden — og det viste sig at vaere en
udfordring, da jeg stod som "nyuddannet” og skulle bestemme min nye jobretning.

Min nye jobtitel var nemlig meget bred og aben, sa mange — naesten alt for mange —
muligheder stod dbne. | min fgrste jobsggningstid var jeg meget forvirret og vidste ikke
hvordan, jeg skulle blive klogere p3a, hvad jeg ville, hvad jeg kunne, og hvad mine valg i
sa fald ville medfgre.

Det var f@rst, da jeg satte mig ned og arbejdede koncentreret og serigst med mine
veerdier og en afklaring heraf, at mening og den rgde trad tradte frem. Det blev klart
bade hvilke vaerdier, jeg kunne medfgre et job, og hvilke vaerdier der var allervigtigst
for mig som person — og som derfor skulle veere til stede i den slags job, jeg ville ga
efter.

Veerdiafklaringen gav mig et fokus, som gjorde det meget lettere at sortere i
jobjunglen, og den var ogsa med til at sikre, at jeg holdt fast ved min oprindelige
intention om at fa et rigere og mere meningsfyldt arbejdsliv.

Det er jeg ikke sikker p3, jeg kunne have gjort uden fgrst at have faet sat begreber pa
mine vaerdier. Og fordi jeg i dag kender dem sa godt, bruger jeg mit veerdigrundlag i
alle aspekter af mit liv, nar jeg skal traeffe beslutninger og det har gjort, at jeg er
blevet bedre til bade at vaelge til men ogsa til at vaelge fra, og det har generelt gjort
mig gladere og givet mig mere overskud.

Hvor meget lever du efter dine veerdier?
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Hvad siger kusisterne

Kurset er yderst motiverende og med brugbare
veerktgjer til fremtiden. Du vil ikke fortryde det!
Helle Ngrgaard, 32 ar, samboende, arbejdssggende

Citat fra Janes video om veerdier

”Rigtig mange, som kommer til mig og skal coaches,
kender deres virksomheds veerdier sadan, at de bare naermest lige sadan kan
ryste dem ud af a&ermet. Det er jo fantastisk.

Dét, der er mindre fantastisk, det er, nar jeg sa spgrger:
“Jamen, hvad med veerdierne i dit personlige liv?
Hvad er det, der er vigtigt for dig?

Kan du ogsa remse 3 —4 — 5 kodeord op ... for dig selv?
Ligesom du kan for din arbejdsplads. Dit firma”.

Og sa er der faktisk rigtig, rigtig mange — langt de fleste — der siger:
”"Nae, det kan jeg faktisk ikke”.

Klik her for at se Jane’s video om vaerdier
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Hvor SMART er du?

| weekenden snakkede jeg med en kvinde, der i sin ungdom havde
veeret meget slank og fysisk aktiv, men som efter hun havde faet
bérn havde taget en del pa.

Nu er hun i gang med en slankekur, som i modsaetning til tidligere forsgg, ser ud til at
lykkes. Hun har tabt naesten alle de kilo, hun har sat sig for og er nu kun 6 kilo fra sin
idealvaegt. Vi snakkede om, hvad det er, der denne gang ggr forskellen for hende, og
hun er ikke i tvivl: Bgrnene er nu blevet sa store, at hun igen har overskud til sig selv.

Tidligere har hun stadig haft det specifikke mal, viljen, lysten og evnerne, men hun
har ikke haft tiden og overskuddet, og de mal, hun havde sat sig, var derfor
urealistiske.

Pa vej hjem kom jeg til at teenke p3, at det tit er dét, der sker, nar vi gnsker at
forandre noget, eller nar vi vil begynde pa noget nyt. Vi kaster os hovedkulds ud i
det, fordi vi sagtens kan se fordelen og det attraktive i at vaere slankere, at

holde op med at ryge, at spare op til en jordomrejse, at treene til et maraton og
andre spaendende ting, men vi glemmer ofte at gennemtanke alle aspekter af
drgmmen.

Kvinden, som sa ofte fgr har forsggt at tabe sig, fortalte, hvor meget de mislykkedes
forsgg havde faet hende til at se ned pa sig selv, fordi hun ikke kunne finde ud af at
gennemfg@re sin drgm om at vende tilbage til sin tidligere st@rrelse, men den man-
glende virkeligggrelse af malet handler jo ikke om hende som person men i stedet
om, at hun ikke har taget hgjde for hendes aktuelle livssituation, mens b@grnene var
sma.

Og her ville SMART@P modellen have gjort en vaesentlig forskel, fordi den bade ville
have gjort hende opmaerksom p3, at gkologien (helheden, de andre vigtige omkring
én) skal inddrages, og at hendes mal derfor ikke var realistiske pa daveerende
tidspunkt. SMART@P giver altsa mulighed for at kigge naermere pa sine mal og finde
ud af om de er realistiske og attraktive, og den hjzlper ligeledes til at sikre

at malene bade er mere konkrete og velovervejede

i forhold til helheden.

Det er da smart, ikke?
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Hvad siger kursisterne

Selv i dag - noget tid efter at have taget kurserne - kan jeg komme
i situationer, hvor jeg bliver midet om vigtige pointer, som jeg har
lzert igennem kurserne

Shaline, 25 dr, studerende pa AAU

Citat fra Janes video om smartgp

Jeg har et vaerktgj til dig, en model til dig, som kan hjxlpe dig med at stoppe op.
Som kan hjzelpe dig med at hitte ud af:
"Hvad er det, jeg vil af alle de der forskellige muligheder, som er?
Hvad er det, jeg vil?”.
Det er et vaerktgj, som bruges af rigtig mange professionelle coaches.

Det vaerktgj leerer vi dig nu, og det betyder, at du

—i et vist omfang i hvert fald —
kan veere din egen coach.”

Klik her for at se Jane’s video om smartgp
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Hvilken side
af medaljen kigger du pa?

Mens jeg sad der ved bordet med min morgenkaffe, gik det
pludseligt op for mig, hvor heldige vi i virkeligheden er.

Jeg har et rigtigt godt forhold til min mor, og det har min mand og bgrn heldigvis
0gsa, sa Vi er tit pa besgg. Hun bor en time fra vores hjem, sa ofte ender det med, at
vi overnatter. Det var ogsa tilfeeldet i weekenden. Min mor bor i et lille hus, sa nar vi
er der alle mand, er der senge, legetgj, t@j osv. over alt, og vi griner tit af, hvor meget
vi ma sno os for at komme rundt. Derfor dremmer min mor jeevnligt om at vinde i
lotto, sa hun kan kgbe et stgrre hus med geestevaerelse og bgrnevaerelse, sa der er
mere plads til os alle.

Fordi vi sa ofte er sammen, er vi blevet rigtig gode til at vaere sammen uden at skulle
underholde eller underholdes, og vi har derfor mange studer, hvor vi hver isaer
hygger os med at lege, lzese, spille eller sidde i egne tanker og nyde stemningen, og
sadan var det ogsa denne sgndag morgen. Pa tvaers af egne aktiviteter gik snakken
med jeevne mellemrum, og mens jeg sad der ved bordet med min morgenkaffe, gik
det pludseligt op for mig, hvor heldige vi i virkeligheden er. For ved at huset ikke er
stgrre, har vi en fundamental oplevelse af samveer, naerveer og feellesskab — ogsa selv
om vi hver iseer er optaget af egne fordybelser — og den oplevelse ville ikke vaere
mulig, hvis vi alle sad afskaermet fra hinanden pa hver sit vaerelse.

Jeg blev fyldt af taknemmelighed for vores gkonomiske “mangler” og blev endnu
engang bevidst om, at medaljen altid har to sider, og at man risikerer at miste det
unikke og vaerdsatte ved dét man allerede har, hvis man fokuserer for ensidigt pa
ulemperne og begraensningerne.

Hvad fokuserer du pa — og er der omstaendigheder i dit liv, som du kan reframe, og
dermed blive opmaerksom pd, hvor heldig du (ogsa) er?
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Hvad siger kusisterne
“Videokurser via MyOnlineNLP har veeret en givende oplevelse, som
jeg steerkt kan anbefale til de, der gnsker at laere og udvikle sig trods

en travl hverdag.”

Pia Maria V@rts, 42. alenemor til 2, konsulent hos Deloitte

Citat fra Janes video om reframing

“Jeg vil her tilbyde dig et vaerktgj, som hjalper dig med at blive
opmarksom pa, hvad det er, du gar og siger til dig selv, og om det eventuelt
kan siges pa en anden made, om der kan traekkes noget andet energi,
noget bedre energi, noget mere power ud af det, end tilfeeldet er i dag.
Det vaerktej, det kalder vi “reframing”.

Reframing er, som du kan hgre, et engelsk ord, og det betyder at seette en
anden ramme omkring. Og det at reframer ggr, at vi far muligheden for at
se tingene i et st@rre, bredere perspektiv. At vi far muligheden for at se no-
gle andre muligheder end dem, der sadan lige
umiddelbart ligger til 0s.”

Klik her for at se Jane’s video om reframing
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