KAPITEL 7

Din inre biograf

I det hir kapitlet vill jag att du har fokus pa:

«  Hur du dterskapar eller »re-presenterar« sinnesinformation.

+ Den inre biografen som metafor for dina tankeprocesser.

+ Attduanvinder alla dina sinnen, men att du foredrar att anvinda ett
av dem.

+  Attvarje inre upplevelse, tanke och kinsla bestar av vissa egenskaper.

+ Egenskaperna i védra inre upplevelser bildar tillsammans ett system.
Nir du fordndrar vissa av dessa egenskaper, dd fordndras systemet
och du dstadkommer en omkodning av upplevelsen.

*  Hur du kan skapa ett »filmbibliotek« av bra minnen och énskvirda

»minnen« om framtiden!

Din tankevirld upplever du pd den »inre biografen«

Dina sinnen &r linken mellan den yttre verkligheten och den inre verklighe-

ten, och det du uppfattar. Nir du 4r med om ndgonting kommunicerar dina

sinnen med din hjarna. Din hjdrna filtrerar den inkommande informationen

och presenterar sen resultatet, eller »re-presentationen, pa din »inre biograf«.
Dininre biograf dr en metafor for dina tankeprocesser, dar du dterger den

information som dina sinnen tagit emot i form av bilder, ljud och kinslor.
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P4 din inre biograf 4r du inte bara dskddare, du 4r ocksé skadespelare,
men dven regissor och producent. Rollerna fordelas utifran dina olika sitt att
tanka. Ibland dr du uppslukad av ett minne, upplever det som om du vore
med om det igen. Du har da rollen som aktor. Ibland tanker du pa nagot som
en observator, du ser handelsen utifran, som en dskadare. Du kan ocksé fun-
dera pad kommande »filmer, i en slags producentroll. Eller sa tainker du pé ett
sdtt som gor att du »regisserar« dina filmer och du kan ge olika aktérer nya
repliker och forhallningssitt.

Som dskddare, regissor eller producent av dina inre filmer bérjar du ockséd
kommentera det du ser. Speakerrosten inom dig uttrycker saker som: »Det
dir gjorde han bra«. »Vilken klantskalle, gor han aldrig ndgot rétt?«. »Han
skulle ha sagt at henne pé skarpen i stillet«. »Wow, det dir var snyggt gjort!«.
Eller: »Vilken loser!«. Att betrakta och kommentera dina inre filmer pa det
sittet dr det som i slutdndan kan gora att du trivs med dig sjilv, har daligt
sjalvfortroende eller kdnner livslust eller osikerhet infor andra manniskor.
Filmerna du spelar upp pé din inre biograf dr formodligen en salig blandning
av komedier, tragedier, dramer, erotiska filmer och dokumentirer.

Den inre biografen blir platsen for att medvetandegéra din inre kommu-
nikation, hur du faktiskt kommunicerar med dig sjélv. Dina tankar paverkar
dig och det dr inte bara sjdlva innehéllet i dina tankar eller vad du tinker pé
som paverkar dig. Sittet du tinker pa dr formodligen dnnu viktigare. Du
plockar fram ett trevligt minne och borjar betrakta det. Vad dyker upp pd den
inre biografen efter en stund? Ser du situationen som om det vore pa film, el-
ler ir du rent av med i filmen — som om du agerade i den? Ar den i firg eller i
svartvitt? Stor eller liten? Ljus eller mork? Om du faktiskt tar och forsoker
andra pd ndgot i din inre upplevelse, vad hinder dd? Om du dndrar den fran
att ha varit i farg till att bli svartvit, dndrar det upplevelsen for dig? Vad hian-
der om du gor den mindre, alternativt storre? Ljusare eller morkare? Kan du

uppleva att ndgot hinder niar du gor dessa typer av forandringar? Kan du
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iaktta mindre eller storre forandringar? Aterstill sedan minnet, som du hade
det fran borjan. Eller 14t ndgon férandring kvarstd, ndgot som gor minnet
annu behagligare att tinka pa.

Din hjiarna har kodat minnet pa det sitt som det dok upp pé den inre bio-
grafen. Den struktur som minnet har ger dig i detta fall en behaglig kinsla.
Med andra minnen kan koden se annorlunda ut, och det péverkar dig sé att
du kdnner obehag nir du tinker péd det. Men trosta dig med att du alltid kan
fungera bade som regissor och redigerare till dina inre filmer. Du kan dndra

dina filmer sd att de forandrar upplevelsen for dig!

Foredraget sinnessystem

Du tar in information frén yttervarlden via dina fem sinnen eller representa-
tionssystem: synen, horseln, kdnseln, smaken och doften. Formodligen 4r dina
sinnen mer eller mindre utvecklade, och pa sitt och vis filtrerar du redan vad
du tar in beroende pé vilka representationssystem som du anvander mest re-
spektive inte anvinder alls. Om du forst och framst tar in information via ditt
visuella sinne, utesluter du ju mycket av ljud och kiansloimpulser i en situa-
tion. Du lagrar informationen som du har tagit in den, det vill sdga som en
bild om du registrerar synintrycken, eller som ett [judminne om du f6rst och
framst registrerar ljudintrycken.

Sinnesinformation som du tar in filtreras via olika varseblivningsfilter,
och det du dterskapar péd din »inre biograf« dr en slags representation av det
som sinnena registrerar och hjarnan uppfattar. Du »re-presenterar« den filt-
rerade informationen pé din inre biograf i form av bild-, ljud-, kinslo-, lukt-
eller smakfornimmelser.

Alla har ett sinnessystem som de foredrar. Under en skogspromenad ar
det mojligtvis fargerna pa triden, den bld himlen och de vackra molnen som

fangar din uppmirksambhet. Eller sd dr det en underbar ljudupplevelse, som
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nidr du njuter av vinden som fér loven att prassla, kvittrande faglar, eller lju-
det av kvistar som bryts nar du trampar pd dem. Kanske &r det kinslan av att
andas in den friska skogsluften, att fd rora dig ute i Guds fria natur, eller de
varma solstralarna mot dina kinder som fangar din uppmarksamhet allra
mest.

Det dr inte sd att du, eller ndgon annan, dr en »ljudminniska« eller »visu-
ell person«, men alla har som regel ett sinnessystem som de foredrar framfor
de andra, dven om det kan forandras i vissa sammanhang. Ljudteknikern,
som i sitt arbete naturligtvis anvander sitt ljudsinne, gér ju ocksa 6ver till att
anvinda sitt visuella sinne nér han gér pd en konstutstallning. Och bagaren,
som anvdnder sina smak- och doftsinnen, anvinder naturligtvis ocksa sitt
ljudsinne nir han gér pa konsert eller lyssnar pa sina favoritskivor pa den
egna musikanldggningen.

Notera att du till och med kan hora pd ménniskor vilken typ av represen-
tations- eller sinnessystem de anvéinder vid ett specifikt tillfille. Om den per-
son som du pratar med anviander uttryck som »ur mitt perspektiv, »frdn
min horisontg, eller »ur min synvinkel, tyder det pd att han eller hon tanker
i form av bilder. Uttrycken »det klingar vil«, »hogt och ljudligt«, eller »som
musik i mina 6ron, dr tecken pd att personen anvinder sitt ljudsystem. En
person som anvander uttryck i stil med »det kinns bra«, »jag kan inte sitta
fingret pa, eller »jag far kalla fotter«, kinner sig hemma i sitt kinestetiska

(kédnslo- och taktila) system.

Sinnenas byggstenar

Varje representations- eller sinnessystem (syn, horsel, kinsel, lukt och smak)
aterskapar informationen med vissa egenskaper, kvalitéer eller detaljer.
Dessa egenskaper kallar NLP:n submodaliteter. Om véra representationssys-

tem dr sitt att uppleva vdrlden och aterskapa den inom oss sjdlva, sd dr sub-
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modaliteterna sinnenas byggstenar, det som varje bild, ljud eller kidnsla som
du upplever dr uppbyggda av.

Vira inre sinnesfornimmelser (bilder, ljud och kinsloupplevelser) har
egenskaper, som i en inre bild, dir bilden kanske har egenskaper som firg,
storlek, placering, rorelse, och att den ér i fokus. Ett ljud eller en rost kinne-
tecknas ju av volym, klang, tempo, och flera andra egenskaper, medan en
kansloupplevelse till exempel kan beskrivas utifran sin placering, tempera-
tur, intensitet, form eller rorelse. Allt detta kan du bli medveten om pa din
inre biograf. Ofta dr du helt omedveten om dessa saker, men du noterar dem
nir du riktar uppmirksamheten mod dina inre upplevelser.

En inre sinnesférnimmelse kan sdgas fungera som ett system dar helhe-
ten dr ndgot mer dn summan av delarna. Nér du tar fram en bild pa din inre
biograf, nir du ligger mirke till egenskaperna i den och sen borjar dndrar
den, da dndras hela systemet. Ofta har en eller ett par av dessa egenskaper en
speciellt stor inverkan pa systemet, de sa kallade kritiska submodaliteterna.
Andrar du pa den eller dem, kan du indra upplevelsen helt, pa ett 5gonblick!
Om du plockar fram en jobbig hidndelse fran ditt forflutna och tinker pa den,
mirker du kanske att bilden av det som hinde hamnar vildigt nira ditt inre
synfilt och att bilden &r vildigt stor. Da kan upplevelsen av minnet bli helt
annorlunda av att du till exempel flyttar bilden langt bort och gor den vildigt
liten. Helt plotsligt har du ett minne som nu kdnns mer neutralt att tinka pa!
Du har kodat om det obehagliga minnet genom att dndra pa ndgon eller
ndgra avgorande faktorer.

Egenskaperna i de inre upplevelserna fungerar med andra ord som hjar-
nans kodsystem och ger mening at varje sensorisk upplevelse. De gor repre-
sentationen (tanken) tydlig eller forvirrande, behaglig eller obehaglig. Karak-
tdren pa submodaliteterna avgor inte bara vad du ser, hor eller kidnner, utan
ocksd hur du tolkar eller upplever ndgot som antingen positivt eller negativt.

Om du tinker pd en mindre behaglig upplevelse, ett eventuellt brak som du
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har haft med din partner eller en arbetskamrat, och gor en inre bild av detta,
mirker du formodligen att obehagskinslan okar om du »flyttar« den inre
bilden nirmare dig, gor den storre eller ljusare. Om du gor tvdrtom, och i
stillet for bilden ldngre bort, gor den mindre och mérkare, sa kan du marka
att intensiteten minskar.

Du har sdkert redan noterat att samma yttre sensoriska information kan
ge vitt skilda effekter hos olika ménniskor. Vad som gor en person glad eller
upprymd kan gora en annan nedstimd, eftersom vi kodar signalerna till
hjirnan olika och vi filtrerar dem utifrdn tidigare upplevelser, forestdllningar
och virderingar.

Aven om minniskans inre virld 4r helt subjektiv och unik f6r var och en
kan man gora vissa generaliseringar. Manga upplever att positiva upplevel-
ser blir till bilder som ligger nira, dr i farg och ljusa. De kan dven uppleva att
de befinner sig inne i bilden — de 4r associerade — i stillet for att se sig sjlv i
bilden utifrdn— dissocierade. Det som upplevs som obehagligt eller negativt
ligger ofta nira, dr morkt och dissocierat. Motsvarande distinktioner finns
inom de tva andra sinneskanalerna, ljud- och kinslosystemen.

Genom att bli mer medveten om dina inre film-, ljud- och kidnsloupple-
velser och deras egenskaper, kan du férdndra strukturen i dem och ddrmed
forandra din upplevelse av dem. Pé detta sitt kan du gora positiva upplevel-
ser annu rikare och reducera obehaget i de negativa.

Du kan inte gora sa mycket 4t innehéllet i dina minnen, men du kan gora
ndgot at hur du aterskapar dem i dina tankar. Nér du blir mer medveten om
hur dina inre tankestrukturer ser ut, kan du anvinda denna kunskap for att
skapa filmer (bilder, ljud- och kinsloupplevelser) som genererar positiva

kinslor, motivation och entusiasm!
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Schema over sinnenas byggstenar — submodaliteterna

Nedanstidende submodaliteter 4r exempel som du kan anvinda for att ut-
forska dina egna »filmer« eller anvinda i fragor nir du tar reda pd ndgon an-
nans upplevelse. En del av dem dr av kategorin »av/péa«—till exempel dr ndgot
antingen associerat eller dissocierat, i firg eller i svartvitt, tvd- eller tredi-
mensionellt, medan vissa andra dr mer gradvisa. Exempel pd de gradvisa fré-

gorna dr ljusstyrka, form eller avstdnd (nidra/ldngt bort).

Visuella (inre bilder)

Stillbild/rorlig Farg/svartvitt
Inramad/panorerad Stor/liten
Associerad/dissocierad 3-dimensionell/»platt«
Lokalisering: uppe, nere, Klarhet

mitten

Isolerad/i ett sammanhang Form

Riktning — vart? Ljus/mork
Genomskinlig Forgrund/bakgrund
Perspektiv Mingd
Horisontal/vertikal Kontrast

Lige Fokus

Varaktighet Yta

Nira/ldngt bort Blinkande
Ljudorienterade

Ljudstyrka Forlopp (avbrott/kontinuerligt)
Rytm Betoning

Tempo Paus

Tonhojd Resonans
Ljudkvalitet Mono/stereo

Volym Distans
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Kinestetiska (kidnsloorienterade,

taktila)

Temperatur Tryck
Konsistens Rorelse

Yta Varaktighet
Intensitet Lige

Puls Regelbundenhet
Form Intern/extern

Om du upplever att du har svért att »se i bilder» eller att pa annat satt askad-

liggora minnen eller tankar pa den inre biografen, kommer hir en 6vning for

att trana upp férmagan.

Ovning

Att anvinda din inre biograf

Denna enkla 6vning syftar till att trina din formaga att se, hora och kinna

saker pd din egen, inre biograf.

A. Forestill dig en trevlig, avslappnande miljo, till exempel en strand, en

Kklippa eller ndgot annat som skinker dig vilbehag. Forsok inkludera olika

sinnen, som:

1.

2.

3
4.

Lukt — kdnn doften av blommor.
Beroring — kinn grdset under dina fotter.
Ljud — hor faglarna sjunga i triden.

Smak — kiinn smaken av det kalla vattnet.

B. Tédnk pa en tropisk 6.

1.

Du dr pa en bergstopp.

2. Nedanfor dig dr en tropisk regnskog.

7 DIN INRE BIOGRAF

99



3. Morgonregnet har just upphort.

4. Paavstand ser du en vidstrickt sandstrand med palmer.

C. Tink pa ett moln.
1. Ett moln sdnker sig sakta ner.
2. Det omger din kropp och kidnns stodjande och lugnande.
3. Duir i molnet som ldttar och flyter ivég, triffad av en l4tt vind-

pust.

D. Tank pé en dal.
1. Molnet sinker sig sakta mot en frodig, gron dal.
2. Det finns vatten i dalen, en liten sjo, och du sveper ner mot ena
stranden.
Du sitter dig i en liten bat som sakta borjar forflytta sig.

4. Duhamnarien strom som driver dig och baten mot en strand.

E. Tdnk pa ett trad.

1. Du lutar dig tillbaka mot stammen av ett stort trad.

2. Duslumrar till och bérjar dromma. Du drommer om:
a. En solig strand.
b. Ett filt fyllt av vackra dngsblommor.
c. En frodig skog.
d. Ett vackert vattenfall.
e. En fjillback med klart och livgivande vatten.
f. En beddrande solnedgéng.

F. Aterga till fullt medvetande genom att rikna fran ett till tre.
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Olika forhdllningssdtt till dina inre »filmupplevelser«

Bli din egen producent och regissor!

Som producent till dina inre filmer bestimmer du vilka filmer du vill satsa pd
och vilka som kommer vara de mest framgangsrika! I rollen som producent
har du formagan att producera filmer som framstiller dig som den framgangs-
rike, trygge och sikre person du vill vara. I den rollen funderar du ocksé pa vilka
resurser du behéver, som ett bra manus och resurser i form av bra regissering,
skickligt skadespeleri med mera.

I rollen som regissor borjar du utforma de filmer och tankar som hjélper
dig att fungera och ma sa bra som mojligt. Har kan du forma de upplevelser
som hjilper dig att tro pa dig sjdlv och din férmaga. I regissorsrollen vill du
fa fram scener som fir avsedd effekt och du gér omtagning pa omtagning tills
du dr n6jd. Filmen, med dig som skicklig presentator, blir till sist precis som
du tankt dig och replikerna, agerandet, ljussittningen och andra detaljer i
scenen sitter klockrent!

Som tidigare papekats, skiljer inte hjarnan pa en verklig hiandelse och en
forestilld scen. Du skapar framtidsfilmer som ger din hjdrna instruktioner
om hur aktoren skall agera nir det dr dags for den verkliga situationen. Detta
ar nyckeln till att skapa dig »minnen« av framtiden, tankar och bilder av den
du strivar efter att vara och det du vill uppnd. Som regissor kan du utforma
dem sd att du fir de resultat du onskar.

Varje gang som dina inre filmer och tankar spelas upp, aktiveras de hjarn-
celler som utgor grunden for tanken eller filmen, och minnessparet forstarks
och fordjupas. Minnesspéret blir till ett filter som hjarnan dras mot. Sakta men
sidkert kommer du att hamna i ssmmanhang och situationer som motsvarar

innehallet i de filmer som du har regisserat.
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Regissera om dina skrickupplevelser

Vissa av filmerna som visas pd din inre biograf vicker obehagskinslor och du
upplever dem som om du vore med om dem igen. Du kdnner kidnslorna som
ar forknippade med minnena och en del av dem ér sé obehagliga att de ger
dig panik! De édr formodligen filmer dér skadespelaren i dig agerar som om
han eller hon vore med om scenen igen och darfor kidnns det sd intensivt och
obehagligt.

Om du far en upplevelse som ger dig den hir typen av reaktioner &r det
som upplagt for att gora om filmen och ta helt nya scener. Med obehagliga
minnen som kinns intensiva kan du som regissor tinka pa att instruera dig
som skddespelare att kliva ur filmen och i stillet bli askadare!

Som regissor kan du ocksa instruera att du som dskadare till dina egna fil-
mer forflyttar dig ytterligare lingre bort frén det obehagliga minnet. Med
langre avstand till det som du tittar pé kdnns det ofta mindre intensivt. Fran
den positionen har du sannolikt inte samma kidnsloméssiga upplevelse. Vad
blir annorlunda nir du ser det utifrdn? Blir du medveten om nagra resurser
som hade hjalpt dig agera annorlunda? Vad blir du medveten om, fran detta
perspektiv, som du faktiskt inte tinkt pd tidigare?

I din biograf har du naturligtvis ett projektorrum. Du kan forflytta dig dit
for att se dig sjalv sitta i publiken, och se de filmer som du vill fa ett storre av-
stand till. Hindelserna som ledde till de obehagliga kdnslorna kan du inte ta
bort,men dukan f3 ett storre avstdnd till minnet och dirmed kan du betrakta
det mer neutralt och forhoppningsvis lira dig det du behdver om det som
hinde eller det du upplevde.

Att koda om och distansera dig frin minnet pé detta sitt blir ett skydd
mot det obehagliga och gor dig battre i stdnd att géra ndgonting konstruktivt
av det som hidnde. Nér du fér ett avstand till vissa tankar ser du dem mer
»nyktert« och har storre mojlighet att ta med dig lirdomar och erfarenheter

till kommande situationer, och slippa eller minska obehaget och smértan.
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Med starkare minnen, typ fobier eller andra trauman ar »snabbfobiku-

ren« mycket effektiv. Den kan i médnga fall bota livsldnga fobier pa mycket

kort tid!

Ovning
Snabbfobikuren

Tekniken anvinds for att avldgsna eller reducera stark ridsla eller fobi.

Den forandrar det mentala programmet pé ett mycket effektivt sitt. Gor

den girna med nagon som vigleder dig genom stegen, sé att du kan fo-

kusera fullt ut pd den inre upplevelsen.
Teknik:

1.

Ténk dig att du sitter i en biosalong. Skapa en inre upplevelse av
att du sitter i en biosalong och att du tar dig tid att se, hora och
kinna det du skulle gora om du satt i en bekvim biofétélj. Du ser
en film i svartvitt som handlar om dig nér du har din fobiska re-
aktion. Filmen borjar innan radslan har kommit och slutar nar
radslan ar over.

Téank digatt duldmnar din egen kropp sittande i biosalongen. For-
flytta dig in i projektorrummet och se hur du sitter dér nere i bio-
salongen, samtidigt som en svartvit film spelas upp om ett tillfille
ndr riadslan dok upp for forsta gdngen, eller ett sd tidigt minne av
det som mojligt. Du ser alltsa dig sjalv sitta i biosalongen och titta
pd en film i svartvitt, som borjar innan radslan dok upp och fort-
sétter tills du kidnner dig lugn igen.

Kliv in i filmen och agerar dig sjilv. Den 4r nu i farg och du kor
den baklinges, frdn den punkt dir du kidnde dig lugn och snabbt
tillbaka till den punkt dd du annu inte var radd!

Kor filmen framlidnges i slow motion, men med den skillnaden att

filmen nu visar hur det dr nir du hanterar situationen pa det sitt
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som du vill. Du spelar dig sjdlv. Filmen dr i firg.
Upprepa girna proceduren frin steg 3 ett antal génger.
5. Framtidsfolj, det vill siga gd mentaltin i en framtida situation dir

du normalt skulle kidnna ridslan och se om den finns kvar.

Redigera dina inre filmer

Att bli medveten om sjilva strukturen i dina tankar gor att du har ett verktyg
som kan dstadkomma forandringar av hur du upplever saker och ting. Du
kan faktiskt dstadkomma en omkodning av minnen som du har upplevt som
betungande eller jobbiga. Som redigerare av dina inre filmer kan du dndra pa
ljussittningen, fa till starkare farger eller dimpa skrikiga roster som tillhor
filmen. Genom justeringar i tankarnas struktur kan du faktiskt dstadkomma
en forandring av hur du upplever dina tankar.

Téank hur du skulle uppleva en skrackfilm om ljudet togs bort! Om du
skulle titta pa klassiska skriackfilmer som Hajen eller Psycho utan ljud — och
framforallt utan musiken — da skulle du férmodligen uppleva dem som
mindre skrimmande, eller hur? Det dr kanske sd att ndgra av de minnen du
bér pa skulle kunna forandras till det positiva om du tittade pa dem utifran
rollen som redigerare, och gor vissa justeringar i ljud-, ljus- och firgsitt-

ningen?

Ovning
Koda om ett negativt minne
Ta fram den »kod« som hjdrnan anvinder for att beskriva ett positivt och
negativt minne, och lat sen det negativa minnet f& det positiva minnets
egenskaper. Notera effekten.

Gor denna 6vning med ndgon som fragar ut dig om submodalitterna

for respektive minne.
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Teknik:

1.

Aterskapa en hindelse som var positiv for dig. Den som vigleder
dig frdgar dig om minnets visuella och dess ljud- och kinsloegen-
skaper och skriver upp detta pa ett papper.

Gor sen samma sak med ett negativt minne. Personen som leder
dig genom 6vningen stiller fragor och skriver ner egenskaperna i
det negativa minnet pd samma sitt som under steg 1.

Koda om ditt minne. Den som guidar dig genom 6vningen in-
struerar dig nu att goéra om ditt negativa minne sa att det far de
egenskaper som det positiva minnet hade, men inte det negativa.
Det kan handla om att gora om minnet till att vara i farg, i rorelse
eller attldgga in ettljud, eller vad det nu kan vara som skiljer de tvé

minnena at.

4. Utvirdera effekten.

Ovning

Swisch!

Omprogrammering av tankarna som leder till forankring av ett nytt tan-

kemonster.

Teknik:

1.

Téank pd nagot som hindrar dig fran vara ditt »bésta jagq, till ex-
empel en ovana som du vill bli av med eller nir du agerar p4 ett
annat oonskat sitt. Upplev den associerat, det vill siga att du dr i
sjilva upplevelsen och ser, hor och kidnner den »inifran«.

Skapa en alternativ bild av hur du skulle vara och bete dig nar du
ar ditt »basta jag«.

Placera den onskvirda bilden bakom den forsta och gor den storre

och storre tills den fullkomligt exploderar och slar sonder den ne-
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gativa bilden och tar dess plats. Sig ett kraftfullt »swisch« eller
»whoosh«, samtidigt! Gor det i snabbt tempo!
4. GOr om foregdende steg dtminstone 10 ganger till den negativa bil-

den inte gér att framkalla lingre.

Skillnaden mellan att vara skddespelare och dskddare i dina filmer
Vad du troligtvis kommer att marka ar att vissa av dina minnen ar kodade pé
sddant satt att du 4r med i dem som om du vore en agerande skddespelare —
du upplever situationen som du vore i situationen igen. Detta ir att vara as-
socierad i minnet. Du ser, hor och kanske kidnner saker ndr du tanker tillbaka
pd minnet. Andra minnen har din hjirna kodat sé att du betraktar dem som
om du var utanfor — som om du vore en dskadare. Denna typ av minnen dr
sillan forknippade med sé starka kinslor eftersom du ir dissocierad fran
hindelsen. Kansloupplevelsen kréaver formodligen att du i stéllet dr associe-
rad i hindelsen, att du 4r »1 minnet« mer 4dn utanfor det.

Baga sdtten att tdnka har sina funktioner. Som dskadare, och genom att
vara dissocierad fran tankarna, ger dig en mojlighet att observera och att dra
lirdom. Det &r bra, framforallt om du behover avlidgsna dig kidnslomissigt
fran négot traumatiskt eller starkt obehagligt. Du betraktar minnet utifran
och dr inte kidnslomissigt berord eller involverad. Problemet uppstar om du
»fastnar«idetta sitt att tinka och om du sillan later dig bli kinslomissigt be-
rord. Dé kan du upplevas som kinslokall och distanserad.

Att vara associerad eller »1 upplevelsen« gor att du 4r i kinslan, du har
kontakt med dina kénslor och dr agerande i stillet for observerande. Du upp-
lever dig sjdlv, och sakert upplevs du ocksa av andra, som levande och nérva-
rande ndr du dr associerad pé detta sitt. Nackdelen kan vara att du genom att
bara vara »i upplevelsen« litt kan &ka berg- och dalbana med dina kinslor.

Du aker upp och ner kidnslomassigt och det kan ta kraft av dig.
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Att vara sin egen filmkritiker!

Filmer beddms ju av kritiker och hur bedémer du dina egna filmer egentli-
gen? Kritikern i verkligheten tittar ju pd ménga saker; filmens formdga att
formedla ett budskap, hur regissoren har arbetat for att formedla manusfor-
fattarens intentioner, bedoma skddespelarinsatserna och filmens konstnar-
lighet. Din inre kritiker har stenkoll pd dig som skadespelare, vad du gor och
borde ha gjort, dina tillkortakommanden, fel och brister.

Att sitta vid sidan om och tycka &r ju ldtt, och din inre kritiker tar verkli-
gen vara pa chansen om den far. Den inre kritikern ger dig ofta »stryk« som
ingen annan! Formodligen hander det att du fir hora negativ kritik frdn i din
omgivning, men sillan levererad med samma kraft som nér du sjdlv star for
kritiken.

Nir du vil lyssnar pa den inre kritikern kdnns den formodligen allt annat
an stottande och vilmenande. Men kan det vara sd att bakom allt det nega-
tiva som den inre kritikern lyfter fram, sé fyller kritiken en positiv funktion.
P4 vilket sitt, tror du? Ar det s att den pa ett missriktat sitt faktiskt forsoker
motivera dig? Att det bakom den »stranga rosten« finns nagon som vill hjdlpa
dig, men med resultatet att du hamnar i ett valdigt resurslost tillstdnd?

Hur l3ter forresten din inre kritiker? Ar den »vass«, med hog volym? Och
vems rost ir det? Ar det din mammas eller pappas rést som du hér. Hur skulle
du hellre vilja att den ldt sd att den blir mindre stridng?

Om du uppfattar vad den inre kritikern faktiskt vill hjilpa dig med, kan
du fundera pa hur den skulle kunna hjilpa dig i stdllet for att »hacka pa dig«
nér det inte gar som du har tinkt. Om den vill skydda dig, hjilpa dig eller mo-
tivera dig, skulle den kunna gora det pd ett sitt som far dig att kdnna just sa,

i stéllet for att bli ledsen och kanske sdrad av sjalvkritiken?

7 DIN INRE BIOGRAF 107



Titta pad dina favoritfilmer och stirk dina resurser!

Du har friheten att vilja de filmer du vill titta pa, vare sig de utspelar sig i ditt
forflutna, i nuet eller i framtiden. Det viktiga ér att hitta en balans och ett fo-
kus som dr till din hjilp, nu och framover. Ingen kan bestimma vilka filmer
du spelar upp pa din inre biograf och det r en frihet som du kan anvinda till
att fungera och md bittre i storre utstriackning.

Filmer som utspelar sig i ditt forflutna bor vara sddana som stirker din
tro pd dig sjilv och din forméga och som forsitter dig i bra, resursrika till-
stand. Om du viljer att titta pa filmer fran ditt forflutna, som fir dig att ham-
na i resurslosa tillstdnd, forsok att uppleva dem som askddare till det som
hinde och inte som aktor.

En del av dina minnen 4r extra behagliga att tinka pa och du kanske for-
knippar dem med hirligt positiva kdnslor, som glddje, kirlek och inspiration.
Det ér kanske de tillfdllen som har betytt mest for dig och som bist kidnne-
tecknar dig ndr du mdr som allra bést. Dessa filmer dr viktiga, eftersom de
faktiskt pdminner dig om ménga av de resurser och goda sidor som du har.
For att du skall mé bra och tro pa dig sjélv dr det viktigt att du da och da
plockar fram dina »favoritfilmer« och spelar upp dem pa den inre biografen.

Attanvinda dig av positiva minnen, som hindelser i ditt férflutna nir du
har agerat som du vill och nér har tillgéng till flera av dina resurser, det stér-
ker dig mentalt. Du forstiarker det som du vill forstirka genom att uppleva
hindelserna pd nytt i ditt huvud. De positiva kdnslor som du har forknip-
pade med hindelserna skapar ocksa ett resursrikt tillstand hos dig som du
kan anvinda dig av i olika situationer, i arbetet och privatlivet. Ta dig tid att
gora en resursinventering: tink pa situationer i ditt forflutna som fungerade
bra f6r dig och som du gérna vill ha tillgang till i din vardag.

Varje gang du tittar pa dina favoritfilmer far du se dig ndar du har tillgdng
till dina resurser, och pdminnelsen starker din sjalvtillit. Att forstarka det po-

sitiva pd detta sdtt, dr en fantastisk mojlighet. Dina minnen kan fungera som
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en skattkammare med mojliga resurser. Infor viktiga situationer sd kan du
frammana filmerna som innehéller de tillstind som du vill ha dtkomst till.
Idrottsmén anvinder ofta en »modelltivling« for att bygga och utveckla
sjalvfortroende: en tavling dir de fungerade som allra bast och som gav till-
gang till de kdnslor och tankar de vill ha med sig till kommande tdvlingar.

Nir du dgnar dig at filmer som ror nuet, nir du tanker pé det som han-
der hir och nu, dd méste du vara niarvarande. Vad ser, hor och kinner du som
gor att du kan fd ut maximalt av situationen? Om du dr med om en situation
som du verkligen vill bevara i ditt minne, forsok att anvinda dig av din sen-
soriska skirpa s& mycket som mojligt. Vad ser, hor och kidnner du just nu, och
vad vill du bevara i ditt minne?

Framtidsbilderna och -filmerna bor i sd stor utstrackning som mojligt
handla om det du vill skall hinda. Som aktor eller skadespelare dr du i den
framtida hindelsen. Du tinker pd vad du kommer att se, hora och kinna nir
du uppnadtt malet. I rollen som regissor av minnet kan du gora de korrige-
ringar som behovs for att du skall kidnna dig &n mer motiverad, och som
askddare kan du betrakta minnet — och observera — for att ta lirdom infér ar-

betet med andra fordndringar.

Att gira

+  Fundera pa vilken typ av filmer som du oftast spelar upp pa din inre
biograf. Ar det komedier, dventyrsfilmer, dramer eller rent av trage-
dier?

+ Upplev skillnaden nir du tinker pa ett minne, samtidigt som du vix-
lar mellan att vara skddespelare och askidare.

+ Skapa en framtidsfilm om en situation som du har framfor dig och
dér du vill agera ditt »allra bésta jag«. Hur skulle du vilja att den fil-

men ser ut? Vad skulle du gora, siga och kidnna?
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Sammanfattning
I detta kapitel har du lart dig f6ljande:

Du aterskapar eller tinker om nagot pd din inre mentala biograf. Har
ser, hor och kianner du och du forhaller dig till olika roller i dina fil-
mer. Ibland dr du skddespelare, ibland dskadare, producent, regissor,
redigerare eller till och med filmbolagsdirektor!

Dina inre upplevelser (bilder, kdnslor och ljudupplevelser) har egen-
skaper. Dessa egenskaper utgor sinnenas byggstenar och kallas for
submodaliteter.

Genom att fordndra en eller ett par av submodaliteterna i en upple-
velse kan du fordndra upplevelsen. Du fordndrar med andra ord sys-
temet som submodaliteten ingdr i, och kodar om upplevelsen.

Du kan med denna kunskap forstirka positiva upplevelser ytterli-
gare, skapa attraktiva framtids- och malbilder, samt neutralisera obe-

hagliga eller negativa upplevelser.



