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Er det virkelig mulig å tenke seg til suksess? Eller å helbrede

seg selv fra sykdom ved å endre tankemønster?
'Tekst: Kari Gjæver Pedersen Foto: ColourboxlChristian GrØnvold og June Witzøe

på norsk. I hovedsak er det det samme tankegodset som
bringes til torgs: At tankene våre styrer livet vårt.

Nyere amerikansk forskning viser også at kroppens cel-
ler påvirkes på ulikt vis av positive og negative tanker.
Cellene styres av stoffer som utløses i kroppen, og disse
stoffene er nært knyttet til hvilke tanker og hvilke følelser
vi har. Følervi oss ukomfortabel og har fryktbaserte tanker,
slipper vi løs stoffer som svekker immunforsvaret vårt.
Mens gode tanker forløser stoffermed motsatt effekt.Møter
vi den samme negative situasjonen igjen og igjen, uten å

åten vi tenker på, påvirker osspå
alle nivåer. Gjennom tankepro-
sessene styrer vi hva vi gjør,
hvordan vi oppfatter oss selv,
hvordan vi opplever helsen vår
og om vi har livskvalitet eller
ikke. Det var budskapet da

Rhonda Byrne ga ut boken «The Secret» i 2006. Korrekt
tenkning gir et bedreliv, mener hun, og følger nå opp med
nylig utkomne «The Power», eller «Kraften» som den heter
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ENDRE TANKEMØNSTER
Berit'W Andsem driver Ioy Management og har jobbet
med'}coaching og ledelsestrening i mange år.

- Jeg er veldig skeptisk til denne typen bøker. Det er ikke
nok -åteiike seg at livet skal bli fantastisk, og så blir det det.
Det må mer innsats til enn som så. Vil vi gjøre tankernes-
sige forandringer, må tankene være forankret i følelsene.

- Og da fungerer det?
- Vi mennesker har mange tusen tanker daglig. De farer

gjennom hodene våre. Utfordringen er å finne de tankene
som ligger i dypet og arbeide derfra. Når vi saboterer oss
selv, kan det komme fra tankene. Men å få bukt med nega-
tive prosesser, er ikke det samme som at livet alltid blir
fantastisk - det er ikke mulig. Du vil bestandig ha følelses-
messige opp- og ned turer. Men du vil takle dem anner-

..

ledes, og grunntanken om tilværelsen din vil kunne være
en annen dersom du lærer å tenke på en mer positiv måte.
Du vil kunne våkne om morgenen og tenke: «Å så deilig,
dette blir en god dag!». Så svaret på spørsmålet ditt er: Ja,
når tankene og følelsene henger sammen, da virker det,
sier Andsem, som er HENNEs ekspert på selvutvikling.

- Det er stor forskjell på å endre tankemønster og på å
leke «jeg er så lykkelig--Ieken. Den der du unngår alle
negative tanker ved å skyve dem bort og ikke tør se på dem.
Det kan føre til en solid backlash. Å tenke positivt betyr å
erkjenne de negative tankestrukturene og å endre dem.
Men vi mennesker har ulike ståsteder og derfor ulike veier
å gå for å få tilgang til dette dypet i oss selv. For å komme
noen vei, må vi også vite hva vi ønsker oss. Hva vi egentlig
søker. Bli bevisst verdiene våre. Jeg pleier å kjenne dem her,
sier hun, og legger hånden på hjertet.

- I dypet av meg.

UTBRENT OG FRYNSETE
Flere og flere velger å gå til en coach for å lære å endre
tankemønster.

- I mitt fag ser vi klienten som opprinnelig frisk og I>



~<Deter stor forskjell på å endre tanke-
mønster og på å leke «jeg er så .
l~~elig»-lekel)'»

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
ønsker 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 bære
den. Derigjennom skjer forandringen. Men i
denne prosessen må du ha tilgang til jeg-et
ditt. Ditt indre sentrum, sier Mariann Mar-
thinussen i Lev Ditt Liv.
Hun har jobbet i fire år som trans personlig

coach. Det betyr at hun bevisst jobber med
det spirituelle (transpersonlige) planet hos
klienten.
Marthinussen oppsøkes av alle slags men-

nesker: Ledere, hjemmeværende, studenter.
- Men det er flest kvinner mellom 30 og 45

år som kommer til meg -litt utbrente og fryn-
sete i kantene. Mennene venter gjerne litt
lenger før de søker hjelp, sier hun.
Marthinussen bruker teknikker som inklu-

derer NLP (nevrolingvistisk programmering),
gestaltterapi, drømmetolkning, samtale,
guidet meditasjon, musikk, tegning og
bevisstgjøring av fysiologi - gjerne i kombina-
sjon med hverandre.
- Viljen er nøkkelen til å bli frisk. Man må

være villig til å gjøre jobben. I USA er det
forsket mye på visualiseringsteknikker, på
meditasjon og «rnindfulness». Resultatene er
entydige: Tanken alene er ikke nok, du må ha
tak i følelsene de genererer for å kunne. få til
en endring. En ting er å kunne si: «Jeg v~l jeg
fortjener å vinne penger.» Men hvor mye for-
tjener du? 30 ODD?Hvorfor ikke mer? Det var
noen som sa at ingen store ting er skapt av
små tanker, og det tror jeg er riktig. Vi må
sprenge rammene våre.

MINDFULNESS
Ved Olympiatoppen jobber en hel gruppe
psykologer som hjelper utøverne med mental
trening, forteller Anne Marthe Pensgaard,
professor ved seksjon for coaching og psyko-
logi ved Norges idrettshøgskole. Allerede i
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BERIT ANDSEM, HENNES SELVU1VIKLINGSEKSPERT

1995 jobbet hun med kvinnelandslaget i fot-
ball- som for øvrig ble verdensmestere akku-
rat det året.
- En annen suksesshistorieer den om Olaf

Tuftes mentale ekspansjon i regi av psykolog
Britt Tajet-Foxell. Da Tufte slet med seg selv
i 2008, satte hun ham til å trene sammen med
ballettdanseren Ingrid Lorentzen. Tufte gikk
fra fortvilelse til suksess. Den nye kropps-
bevisstheten og det nye bevegelsesmønsteret
ga resultater. Gull to år på rad. Det hun hadde
gjort var å dytte Olaf ut av hans trygge sfære.
Ut av sporten og inn i kunsten. Selv sa Olaf
at det ga ham et nytt syn på seg selv, sier
hun.
Og her er vi ved kjernen: Tilstedeværelse i

eget liv. Som du blant annet kan oppleve ved
å praktisere «rnindfulness». Begrepet er en
engelsk oversettelse av det vi på norsk i mange

<<Viljen er
nøkkelen til å

bli frisk.»
MARIANN MARTHINUSSEN,
TRANS PERSONLIG COACH

år har kalt «væren» eller «tilstedeværelse».
Det handler altså om å være i nuet, noe man
i østlig tradisjon lenge har trent på gjennom
meditasjon, chi-gong, yoga og lignende.
Mindfulness praktiseres gjennom ulike

terapeutiske og meditative teknikker, og målet
er det samme som ved de gamle østlige meto-
dene - å hindre tankestrømmen i å være kon-
sentrert om frustrasjoner over fortiden eller
bekymringer for fremtiden og heller være til
stede nå.
Så lenge mindfulness ble forbundet med

meditasjon og Østens visdom, var det ikke så
mange innen tradisjonell medisin som ville
befatte seg med det. Men nå har trenden
snudd, og det publiseres stadig nye studier
med dokumentasjon av positive effekter både

på kort og lang sikt. Mindre stress, større ,.
glede, bedre helse - for å nevne noe.

SKAL VIRKE MOT KREFT
- Kirurg Andries J. Kroese ved Aker syk
har tung dokumentasjon på at oppmerks
hetstrening fungerer. Han har reist mye i
og lært, og har også studert under amerik
Jon Kabat-Zinn, som er ekspert på min
ness. Kroese hevder at negativt stress er di
farlig for helsa og at vi med oppmerksomh
trening gir oss selv verdifulle pauser i h,
dagen, sier psykolog Randi Meidell-=-
Hersoug.
Hun forteller at mindfulness, eller oppm

somhetstrening, gir gode resultater.
- Angst er trinnet etter stress. Fysiske måzr

ger viser tydelig at man går ned i et la,'
modus etter oppmerksomhetstrening. \-
kreftavdelingen på Ullevål har man hatt svær
gode resultater med hensyn til opplevelse
bedret livskvalitet for pasienten. Også hos d
som er dødssyke. I tillegg ser vi færre tilf
av tilbakefall av kreft blant pasienter som d .
denne treningen, sammenlignet med ru
som ikke gjør det.

VÆRE HER OG NÅ
Hersoug forteller at det har vært viktig å u.
effekten av mindfulness dokumentert - ~
at behandlerne selv også erfarer teknikke
- Jeg tror det er nødvendig for å kunne

midle hva som skjer. Vi bruker denne tre
gen i kombinasjon med kognitiv terapi for
finne ut hva og hvordan klienten tenker
situasjoner og hendelser. Tankene styrer
emosjonene i kroppen, men hvis du stre
ned med oppmerksomhetstrening, så er -
langt på vei. Folk som har angst er aldri
og nå. De er alltid i fortiden eller i bekym .
gen for fremtiden. Men hvis man stopper "!"
og spør dem hvordan de har det akkura;
dette øyeblikket, så er det ikke så verst. Det e
her og nå du kan gjøre noe. I rnindfulness e
du i værestatus og ikke gjørestatus. Det er
verdens forskjell.



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

or 14 år siden pådro hun seg en alvor-
lig hodeskade i en bilulykke. De fleste
med slike skader blir aldri frisk, men
Torill er på god vei.

- Det tok åtte år før jeg fikk en diag-
nose, og dermed fikk jeg heller ingen

behandling. Jeg bestemte meg for å ta saken i egne hender,
brukte alt jeg kunne om NLP og tok en fireårig healing-
utdannelse i USA. Jeg slet meg gjennom hverdagene,
klarte å motivere meg fra time til time, og nå er jeg på vei
til å bli hundre prosent helbredet.

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

- Jeg ville ikke dø. Men jeg var i en situasjon der jeg
hadde så store smerter at jeg faktisk ikke visste hvordan
det hele ville ende. Sakte, men sikkert, lærte jeg samhand-
ling mellom min egen psykologi, kroppens fysiske reaksjo-
ner og de ytre rammebetingelsene. I mange år ga mangelen
på kommunikasjon mellom hjerne og muskler meg store
spasmer som trakk både store og små ledd ut av stilling.
Jeg har gjort store forandringer, jeg har fått nye innsikter.
Det viktigste er innsikten i samarbeidet mellom bevissthet
og underbevissthet. Og at det er nødvendig å forstå at sig-
nalene som bringes fra underbevisstheten alltid er fysiske,
fordi de kommer gjennom nervesystemet. Tankene, følel-
ene og nervesystemet er forbundet, og det er det som er

nøkkelen.
Torill er opptatt av at vi som mennesker må finne våre

egne verdier.
- Da jeg vokste opp, ble vi belønnet for å huske hva som

to i bøkene, for å gjenta, ikke for å kjenne etter hva vi
selv egentlig mente. Sa vi fra om det, ble vi oppfattet som
opprørske. Slikt skaper dyp splittelse i mennesket, og gjør
oss lite kjent red egne verdier slik at mange blir ensomme
og ulykkelige. Vi ønsker oss relasjoner, men vi vet ikke
hvordan vi skal skaffe oss dem. Så finner vi erstatninger:
En fin bil, et fint hus. Og så forstår vi ikke hvorfor vi ikke
blir lykkelig. Men det vi jakter på er jo egenverdi, og den
må 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 sitteløsninger for kontorer på det internasjo-
nale markedet. Hun reiser mye, og hun trives i job-
ben.

- Men jeg følte at jeg begrenset meg selv. Jeg så at det
--./ var muligheter i firmaet som jeg ikke gjorde bruk av.

Og jeg ville vel egentlig-ikke akseptere det. Så jeg tok kontakt med en
coach. Jeg ønsket å få tak i mine egentlige mål, å komme til et sted der
jeg hadde tro på meg .selv og det jeg kan. I dag reiser jeg rundt for å
finne produsenter til deler som skal inngå i de ulike merkevarene vi
lager. Jeg føler meg som en spydspiss med hele bedriftsapparatet bak
meg. Det er godt og utfordrende. Og kjempegøy. Men jeg hadde ikke
vært her i dag uten min mentale trening.

Siri mener noe av det viktigste hun har lært, er å ha fokus på det
hun vil, og på hvordan hindringer kan løses.

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

Siri gikk til coaching i
trekvart år, og føler at hun
er blitt både tryggere og
mer selvsikker.

- Det har virkelig vært
verd det. Selv om jeg har
en veldig dyktig leder, er
det annerledes med en
coach. Kommunikasjonen
fungerer på en annen måte.
Hos coachen kan jeg være
mer sårbar og dønn ærlig

om hvem jeg er, om styrker og når det gjelder forbedringspotensial.
- Jeg merker forandringene mellom før og nå hele tiden. Hver

gang jeg kan gå ut av komfortsonen min og lykkes, kjenner jeg glede.
Også hjemme er jeg blitt mer harmonisk. Er jeg hjemme, så er jeg
hjemme. Og er jeg på jobb, så er jeg på jobb. Jeg er på der jeg er. Det
er en utrolig god følelse.

«Hver gang jeg kan gå
ut av komfortsonen
min og lykkes, kjenner
jeg glede.» ~
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,~~~(J;e'gvtroruniver~t sender oss hint
hele tiden. Og er du litt for treig,

emmer det en smell i stedet.» KATRINE HAUG

SELVUTVIKLING

Katrine Haug (43) ville lære å stresse ned.
Så fikk hun kreft. I dag føler hun seg sterkere
enn noensinne.

ivet lugget. Jeg hadde tusen ting på timeplanen.
Hver ~ag måtte forseres. Jeg var sliten. Sov, men
var aldri uthvilt, og sto på videre. Jeg jobbet i et
reklamebyrå, gikk applausens vei og alle klappet.
Likevel var det noe som ikke stemte. Til siutt

--'- _ _ ~ opplevde jeg at jeg sto ustøtt. Så fikk jeg num-
meret til en coach. I løpet av ti minutter klarte hun å senke garden
min og få meg til å fortelle åpenhjertig.

LETER ETTER REDNINGSBØVER
- Siden da har jeg gjort store indre forandringer. Jeg puster. Har
justert døgnrytmen. Tar det mer med ro. Jeg undersøker hva jeg
virkelig vil før jeg sier ja eller nei til noe. Om dette er noe jeg selv
ønsker, eller om det er lysten til å tilfredsstille omgivelsene som

lokker.
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Jeg er blitt flinkere til å finne ut av det. Men jeg hadde ~
kommet så langt uten kreften.
I 2009 fikk hun diagnosen brystkreft.
_ Jeg tror universet sender oss hint hele tiden. Og er du litt

treig, kommer det en smell i stedet. Da jeg fikk diagnosen, ble
mentalt anarki i en periode. Jeg vet ikke hvordan det skulle gått .
jeg ikke allerede hadde vært i gang med terapien. Terapeuten
klart å opprette en slags oversikt inne i hodet mitt. Etablert
kjøreregler. Det ble klart for meg at jeg hadde tre muligheter: L
kunne gå gjennom det og ende som en bitter person. 2. Jeg
gå gjennom det, ikke la meg påvirke noe særlig, og fortsette som
3. Jegkunne gå gjennom det og komme ut som et mer velfunge
menneske enn før. Jeg sa ja takk til det siste, og så var vi i gang.
Sykehistorien ble lang og tøff. Det ble operasjon, cellegi
og medisiner over nesten en toårsperiode.
- Men jeg var griseheldig. Jeg fikk være med på utprøvninge;

en ny medisin som viste seg å fungere veldig godt på den aggr'
formen for brystkreft som jeg hadde. Og jeg fikk en kvinnelig' .
som drev med brodering på fritiden. Det var ikke måte på.
Katrine forteller at hun hele tiden leter etter redningsb
_ Jeg var engstelig for cellegiften. Men jeg tenkte at det står

nede på Plata som har satt tre heroinskudd om dagen de siste
årene. Og står de der, skal jeg klare det også. Jeg gikk ut fra at
medisinsk var det nok forsvarlig. Selv om det ikke føltes sånz,

IRRITERENDE POSITIV
Det tøffeste var at kroppen ikke fungerte lenger, at hun ikke

stole på den.
_ Men jeg var ikke redd. Jeg har i meg at jeg forventer det

Tenk deg at du er i ferd med å drukne i et ballrom fylt med
svarte baller. Jeg ville ikke akseptert det. Jeg ville fortsatt å lete
den ene hvite ballen som jeg visste var der. Og så ville jeg -
den og holde den så nært øyet mitt at den var det eneste jeg S2.

kan kalle meg irriterende positiv. Noen opplever at det er m
dig å bli rammet av sykdom. Urettferdig? Sykdom handler
om rettferdighet. Livet er ikke noe som skjer oss. Vi må ta _
Katrine er overbevist om at mange typer sykdom h

sammen med hva vi tenker om oss selv. Også kreft.
- Jeg leste om et forsøk for en stund siden som handlet

hudens reaksjon på stråling. En person satt med begge
under en lampe og skulle forestille seg at den ene armen var
og den andre brennhet. Etterpå var det forskjell på hud
armene - så ikke kom og fortell meg at hodet ikke er vikti~-
er så vant til å være forberedt på det verste. Jeg tror det er
sunnere å være forberedt på det beste. Det er så fint. Jeg føler
så sterk. Jeg har tatt tilbake makten.




