Tankens kra

Er det virkelig mulig & tenke seg til suksess? Eller a helbrede
seg selv fra sykdom ved & endre tankemgnster?

- Tekst: Kari Gjeever Pedersen Foto: Colourbox/Christian Grgnvold og June Witzge

aten vi tenker pa, pavirker oss pa
alle nivéer. Gjennom tankepro-
sessene styrer vi hva vi gjor,
hvordan vi oppfatter oss selv,
hvordan vi opplever helsen vér
og om vi har livskvalitet eller
ikke. Det var budskapet da
Rhonda Byrne ga ut boken «The Secret» i 2006. Korrekt
tenkning gir et bedre liv, mener hun, og felger na opp med
nylig utkomne «The Power, eller «Kraften» som den heter

pa norsk. I hovedsak er det det samme tankegodset som
bringes til torgs: At tankene vare styrer livet vart.

Nyere amerikansk forskning viser ogsa at kroppens cel-
ler pavirkes pa ulikt vis av positive og negative tanker.
Cellene styres av stoffer som utlgses i kroppen, og disse
stoffene er neert knyttet til hvilke tanker og hvilke folelser
vi har. Foler vi oss ukomfortabel og har fryktbaserte tanker,
slipper vi los stoffer som svekker immunforsvaret vart.
Mens gode tanker forlgser stoffer med motsatt effekt. Mater
vi den samme negative situasjonen igjen og igjen, uten a




Vbardere cellene
li syk. Men hvordan

tisk til denne typen beker. Det er ikke

vet skal bli fantastisk, og sa blir det det.

t m& mer innsats til enn som s4. Vil vi gjore tankemes-
 sige forandringer, ma tankene veere forankret i folelsene.

- Og da fungerer det?

- Vi mennesker har mange tusen tanker daglig. De farer
gjennom hodene vére. Utfordringen er 4 finne de tankene
som ligger i dypet og arbeide derfra. Nér vi saboterer oss
selv, kan det komme fra tankene. Men & fa bukt med nega-
tive prosesser, er ikke det samme som at livet alltid blir
fantastisk - det er ikke mulig. Du vil bestandig ha folelses-
messige opp- og nedturer. Men du vil takle dem anner-

ledes, og grunntanken om tilvaerelsen din vil kunne veere
en annen dersom du leerer 4 tenke pa en mer positiv méte

Du vil kunne vikne om morgenen og tenke: «A sé deilig,
dette blir en god dag!». Sa svaret pa sp;arémélét ditt er: Ja,

leke «jeg er sa lykkelig

negative tanker ved 4 skyve dem bort og ikke tﬂr se pa dem.
Det kan fore il en solid backlash. A t 0sitiy 4
erkjenne de negative tankestrukturene og & endre dem.
Men vi mennesker har ulike stasteder og derfor ulike veier
4 ga for 4 fa tilgang til dette dypet i oss selv. For a komme
noen vei, ma vi ogsé vite hva vi ensker oss. Hva vi egentlig
soker. Bli bevisst verdiene vére. Jeg pleier & kjenne dem her,
sier hun, og legger handen pa hjertet.

— I dypet av meg.

UTBRENT 0G FRYNSETE
Flere og flere velger & ga til en coach for & leere 4 endre
tankemenster.
— I mitt fag ser vi klienten som opprinnelig frisk og [>




mener at enhver krise eller sykdom er inn-
gang til personlig vekst. Vi definerer ikke at
det er noe galt med deg. Du er for eksempel
ikke deprimert, du har en depresjon. Vi
onsker ikke at du skal identifisere deg med
sykdommen. I stedet vil vi at du skal akseptere
den og komme i en tilstand der du kan beare
den. Derigjennom skjer forandringen. Men i
denne prosessen mé du ha tilgang til jeg-et
ditt. Ditt indre sentrum, sier Mariann Mar-
thinussen i Lev Ditt Liv.

Hun har jobbet i fire 4r som transpersonlig
coach. Det betyr at hun bevisst jobber med
det spirituelle (transpersonlige) planet hos
Kklienten.

Marthinussen oppsekes av alle slags men-
nesker: Ledere, hjemmeveerende, studenter.

- Men det er flest kvinner mellom 30 og 45
r som kommer til meg - litt utbrente og fryn-
sete i kantene. Mennene venter gjerne litt
lenger for de sgker hjelp, sier hun.

Marthinussen bruker teknikker som inklu-
derer NLP (nevrolingvistisk programmering),
gestaltterapi, dremmetolkning, samtale,
guidet meditasjon, musikk, tegning og
bevisstgjering av fysiologi - gjerne i kombina-
sjon med hverandre.

- Viljen er nekkelen til & bli frisk. Man méa
veere villig til & gjore jobben. I USA er det
forsket mye pé visualiseringsteknikker, pé
meditasjon og «mindfulness». Resultatene er
entydige: Tanken alene er ikke nok, du m4 ha

tak i folelsene de genererer for 4 kunne fa til
en endring. En ting er 4 kunne si: «Jeg vet jeg
fortjener & vinne penger.» Men hvor mye for-
tjener du? 30 000? Hvorfor ikke mer? Det var
noen som sa at ingen store ting er skapt av
sma tanker, og det tror jeg er riktig. Vi mé
sprenge rammene Vire.

MINDFULNESS
Ved Olympiatoppen jobber en hel gruppe
psykologer som hjelper utoverne med mental
trening, forteller Anne Marthe Pensgaard,
professor ved seksjon for coaching og psyko-
logi ved Norges idrettshogskole. Allerede i

@nster 0g pa a leke qegersa
l{kellg)>—leken )> BERIT ANDSEM, HENNES SELVUTVIKLINGSEKSPERT

1995 jobbet hun med kvinnelandslaget i fot-
ball - som for gvrig ble verdensmestere akku-
rat det aret.

- En annen suksesshistorie er den om Olaf
Tuftes mentale ekspansjon i regi av psykolog
Britt Tajet-Foxell. Da Tufte slet med seg selv
12008, satte hun ham til 4 trene sammen med
ballettdanseren Ingrid Lorentzen. Tufte gikk
fra fortvilelse til suksess. Den nye kropps-
bevisstheten og det nye bevegelsesmonsteret
ga resultater. Gull to ar pa rad. Det hun hadde
gjort var a dytte Olaf ut av hans trygge sfzere.
Ut av sporten og inn i kunsten. Selv sa Olaf
at det ga ham et nytt syn pa seg selv, sier
hun.

Og her er vi ved kjernen: Tilstedevaerelse i
eget liv. Som du blant annet kan oppleve ved
4 praktisere «mindfulness». Begrepet er en
engelsk oversettelse av det vi pd norsk i mange

«Viljen er
noklkelen til a
bh frisk.»

MARIANN MARTHINUSSEN,
TRANSPERSONLIG COACH

ar har kalt «veeren» eller «tilstedeveerelse».
Det handler altsa om a veere i nuet, noe man
i ostlig tradisjon lenge har trent pa gjennom
meditasjon, chi-gong, yoga og lignende.

Mindfulness praktiseres gjennom ulike
terapeutiske og meditative teknikker, og mélet
er det samme som ved de gamle ostlige meto-
dene - & hindre tankestremmen i a vaere kon-
sentrert om frustrasjoner over fortiden eller
bekymringer for fremtiden og heller veare til
stede nd.

S& lenge mindfulness ble forbundet med
meditasjon og @stens visdom, var det ikke s&
mange innen tradisjonell medisin som ville
befatte seg med det. Men na har trenden
snudd, og det publiseres stadig nye studier
med dokumentasjon av positive effekter bade

pa kort og lang sikt. Mindre stress, storre Iz
glede, bedre helse - for 4 nevne noe.

SKAL VIRKE MOT KREFT

- Kirurg Andries J. Kroese ved Aker sykek
har tung dokumentasjon p4 at oppmerksom
hetstrening fungerer. Han har reist mye i @ss
og leert, og har ogsa studert under amerikanss
Jon Kabat-Zinn, som er ekspert pa mindfs
ness. Kroese hevder at negativt stress er direls
farlig for helsa og at vi med oppmerksomhe
trening gir oss selv verdifulle pauser i hves
dagen, sier psykolog Randi Meidell-=
Hersoug.

Hun forteller at mindfulness, eller oppmes
somhetstrening, gir gode resultater.

- Angst er trinnet etter stress. Fysiske mals
ger viser tydelig at man gar ned i et laves
modus etter oppmerksomhetstrening. Ve
kreftavdelingen pd Ullevil har man hatt sva=
gode resultater med hensyn til opplevelse &
bedret livskvalitet for pasienten. Ogsa hos des
som er dodssyke. I tillegg ser vi feerre tilfeliss
av tilbakefall av kreft blant pasienter som drive
denne treningen, sammenlignet med des
som ikke gjor det. '

VZERE HER 0G NA

Hersoug forteller at det har veert viktig 4 &
effekten av mindfulness dokumentert - og
at behandlerne selv ogsé erfarer teknikkens
- Jeg tror det er nodvendig for & kunne fa
midle hva som skjer. Vi bruker denne treni=
gen i kombinasjon med kognitiv terapi for =
finne ut hva og hvordan klienten tenker o
situasjoner og hendelser. Tankene styrer &
emosjonene i kroppen, men hvis du stress=
ned med oppmerksomhetstrening, s er &
langt pé vei. Folk som har angst er aldri be
og nd. De er alltid i fortiden eller i bekymris-
gen for fremtiden. Men hvis man stopper oz
og sper dem hvordan de har det akkura: =
dette oyeblikket, s er det ikke sd verst. Det&
her og na du kan gjore noe. I mindfulnesse
du i vaerestatus og ikke gjorestatus. Det era
verdens forskjell.




Torill Iversen (59) mener hun har
helbredet seg selv ved & forbinde
tankene, fglelsene og nervesystemet.

or 14 ér siden padro hun seg en alvor-
lig hodeskade i en bilulykke. De fleste
med slike skader blir aldri frisk, men
Torill er pa god vei.
- Det tok &tte &r for jeg fikk en diag-
nose, og dermed fikk jeg heller ingen
behandling. Jeg bestemte meg for a ta saken i egne hender,
brukte alt jeg kunne om NLP og tok en firearig healing-
utdannelse i USA. Jeg slet meg gjennom hverdagene,
klarte & motivere meg fra time til time, og nd er jeg pa vei
til & bli hundre prosent helbredet.

Da hun forste gang tok kontakt med skolen i USA, var
det fordi hun hadde fatt hore om uhelbredelig syke men-
nesker som var blitt friske der.

— Jeg ville ikke de. Men jeg var i en situasjon der jeg
hadde sa store smerter at jeg faktisk ikke visste hvordan
det hele ville ende. Sakte, men sikkert, laerte jeg samhand-
ling mellom min egen psykologi, kroppens fysiske reaksjo-
ner og de ytre rammebetingelsene. I mange &r ga mangelen
pa kommunikasjon mellom hjerne og muskler meg store
spasmer som trakk bade store og sma ledd ut av stilling.
Jeg har gjort store forandringer, jeg har fatt nye innsikter.
Det viktigste er innsikten i samarbeidet mellom bevissthet
og underbevissthet. Og at det er nodvendig 4 forstd at sig-
nalene som bringes fra underbevisstheten alltid er fysiske,
fordi de kommer gjennom nervesystemet. Tankene, folel-
sene og nervesystemet er forbundet, og det er dét som er
nokkelen.

Torill er opptatt av at vi som mennesker mé finne vére
egne verdier.

— Da jeg vokste opp, ble vi belgnnet for & huske hva som
sto i bokene, for & gjenta, ikke for & kjenne etter hva vi
selv egentlig mente. Sa vi fra om det, ble vi oppfattet som
opprorske. Slikt skaper dyp splittelse i mennesket, og gjor
oss lite kjent ];’led egne verdier slik at mange blir ensomme
og ulykkelige. Vi gnsker oss relasjoner, men vi vet ikke
hvordan vi skal skaffe oss dem. Sa finner vi erstatninger:
En fin bil, et fint hus. Og sé forstar vi ikke hvorfor vi ikke
blir lykkelig. Men det vi jakter pa er jo egenverdi, og den
ma komme fra oss selv.

SELVUTVIKLING

Siri Dahle (42) mener nye tankesett har gjort
henne tryggere og mer selvsikker i jobben.

iri jobber i Scandinavian Business Seating, en bedrift
som lager sittelosninger for kontorer pa det internasjo-
nale markedet. Hun reiser mye, og hun trives i job-
~ ben.

— Men jeg folte at jeg begrenset meg selv. Jeg sa at det
var muligheter i firmaet som jeg ikke gjorde bruk av.
Og jeg ville vel egentlig ikke akseptere det. 54 jeg tok kontakt med en
coach. Jeg onsket 4 fa tak i mine egentlige mal, & komme til et sted der
jeg hadde tro pa meg selv og det jeg kan. I dag reiser jeg rundt for a
finne produsenter til deler som skal innga i de ulike merkevarene vi
lager. Jeg foler meg som en spydspiss med hele bedriftsapparatet bak
meg. Det er godt og utfordrende. Og kjempegoy. Men jeg hadde ikke

veert her i dag uten min mentale trening.

Siri mener noe av det viktigste hun har leert, er 4 ha fokus pé det
hun vil, og p& hvordan hindringer kan lgses.

- Coachen stilte de
vanskelige spersmélene
som gjorde at jeg kom
under huden pa meg selv,
og fant svarene som la
bakenfor. Det var slik jeg
oppdaget hva som var vik-
tig for meg. Og hun kon-
fronterte meg hele veien.
Hjalp meg 4 legge nye pla-
ner. Det jeg selv hadde
trodd var hindringene, var
ikke ngdvendigvis det.

Siri gikk til coaching i
trekvart ér, og foler at hun
er blitt bade tryggere og
mer selvsikker.

— Det har virkelig veert
verd det. Selv om jeg har
en veldig dyktig leder, er
det annerledes med en
coach. Kommunikasjonen
fungerer pa en annen mate.
Hos coachen kan jeg vere
mer sarbar og denn zrlig
om hvem jeg er, om styrker og nar det gjelder forbedringspotensial.

- Jeg merker forandringene mellom for og na hele tiden. Hver
gang jeg kan ga ut av komfortsonen min og lykkes, kjenner jeg glede.

Ogsé hjemme er jeg blitt mer harmonisk. Er jeg hjemme, sa er jeg
hjemme. Og er jeg pa jobb, s er jeg pa jobb. Jeg er pa der jeg er. Det
er en utrolig god folelse.

«Hver gang jeg kan ga
ut av komfortsonen
min og lykkes, kjenner
Jeg glede.»
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stresse ned.
S3 fikk hun kreft. | dag fgler hun seg sterkere
enn noensinne.

Katrine Haug (43) ville leere a

ivet lugget. Jeg hadde tusen ting pa timeplanen.

Hver dag métte forseres. Jeg var sliten. Sov, men

var aldri uthvilt, og sto pa videre. Jeg jobbet i et

reklamebyr4, gikk applausens vei og alle klappet.

Likevel var det noe som ikke stemte. Til slutt

opplevde jeg at jeg sto ustott. Sa fikk jeg num-
meret til en coach. I lepet av ti minutter klarte hun 4 senke garden
min og fi meg til & fortelle dpenhjertig.

LETER ETTER REDNINGSB@BYER
- Siden da har jeg gjort store indre forandringer. Jeg puster. Har
justert degnrytmen. Tar det mer med ro. Jeg undersoker hva jeg
virkelig vil for jeg sier ja eller nei til noe. Om dette er noe jeg selv
onsker, eller om det er lysten til 4 tilfredsstille omgivelsene som
lokker.

den. Og er du litt for treig,
V edet » KATRINE HAUG

Jeg er blitt flinkere til & finne ut av det. Men jeg hadde &8

kommet sa langt uten kreften. ;

12009 fikk hun diagnosen brystkreft.

~ Jeg tror universet sender oss hint hele tiden. Og er du it %

treig, kommer det en smell i stedet. Da jeg fikk diagnosen, ble
mentalt anarki i en periode. Jeg vet ikke hvordan det skulle gatt &8
jeg ikke allerede hadde vaert i gang med terapien. Terapeuten hass
klart & opprette en slags oversikt inne i hodet mitt. Etablert nas
Kjoreregler. Det ble klart for meg at jeg hadde tre muligheter: 1.3
kunne gi giennom det og ende som en bitter person. 2. Jeg
g gjennom det, ikke la meg pévirke noe serlig, og fortsette som &
3. Jeg kunne g& gjennom det og komme ut som et mer velfungeress
menneske enn for. Jeg sa ja takk til det siste, og sd var viigang. =
Sykehistorien ble lang og toff. Det ble operasjon, cellegiftls
og medisiner over nesten en toarsperiode.

— Men jeg var griseheldig. Jeg fikk veere med pé utprovningsss
en ny medisin som viste seg 4 fungere veldig godt pa den aggres
formen for brystkreft som jeg hadde. Og jeg fikk en kvinnelig lass
som drev med brodering pé fritiden. Det var ikke méte pa. g

Katrine forteller at hun hele tiden leter etter redningsbeyes

~ Jeg var engstelig for cellegiften. Men jeg tenkte at det star =
nede pé Plata som har satt tre heroinskudd om dagen de sist=
arene. Og star de der, skal jeg Klare det ogsa. Jeg gikk ut fra at
medisinsk var det nok forsvarlig. Selv om det ikke foltes sén ;

IRRITERENDE POSITIV :
Det toffeste var at kroppen ikke fungerte lenger, at hun ikke ks e
stole pa den.

— Men jeg var ikke redd. Jeg har i meg at jeg forventer det b
Tenk deg at du er i ferd med 4 drukne i et ballrom fylt med
svarte baller. Jeg ville ikke akseptert det. Jeg ville fortsatt & lete &8
den ene hvite ballen som jeg visste var der. Og sa ville jeg & :
den og holde den s& nert oyet mitt at den var det eneste jeg s&&
kan kalle meg irriterende positiv. Noen opplever at det er ures
dig 4 bli rammet av sykdom. Urettferdig? Sykdom handlerss
om rettferdighet. Livet er ikke noe som skjer oss. Vima ta res

Katrine er overbevist om at mange typer sykdom hess
sammen med hva vi tenker om oss selv. Ogsa kreft.

~ Jeg leste om et forsok for en stund siden som handle
hudens reaksjon pé straling. En person satt med begge arms
under en Jampe og skulle forestille seg at den ene armen var&
og den andre brennhet. Etterpa var det forskjell pa hude ’
armene — s& ikke kom og fortell meg at hodet ikke er viktigi®
er si vant til & veere forberedt pa det verste. Jeg tror det er®
sunnere 4 vaere forberedt pa det beste. Det er s fint. Jeg fole
sa sterk. Jeg har tatt tilbake makten.






