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-Ochjag somtyckte
mental traning lat
som fantasier...

Energiknippet Elene fran Kopparberg kan
inspirera dig att ta tag i dina drémmar och
|Ata det Omedvetna gora jobbet!

Mot tandskoterskan som vagade testa
mental tréaning och blev av med migranen
som plagat hennei 17 ar, Och larde sig att
vi alla kan satta mal - ochnadem!
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& Bz med att gé igenom kroppen ach bit
+ {or bit Kita varja kroppsdal, fedn thme till -
fastet, slappna av. Lit bgonlocken bli tunga.
il Tnk glrmapd off tiliide di du kinde dig

j5: ovanligt avslappnad och gdl in i don kins-
fan mad hela ditt vison | samband med abi
beslut eller on problomiBaning,

Sadan gir du vidara pé denna dwning som
g att du varje Kvdll stddar upp efter dagan)

& G Iganom dagen mentalt frfn mengonen
il Kvdillan.

@ Gdo an sjivrafektion pa vad du sagl, giort
& och ldnkl under dagen,

mentala triningen? Nej, den som Bine chansen
att lira kiinna paret ser helt andra drivkrafter.
Elene, hur sdg ditt liv ul innon du kom |
kontakt med mental tréning 7
= Jag var en stressad orebamsmamma som
jobbade helrid som vandshdrerska. Jag hade
stard krav pd mig sjilv aet allt skulle vam
perfeky och jag hade dilig sjdlvkinsla. P
dden tiden kunde jag inee ta vill mig becdm,
utan jag klankade pi mig sjilv hela riden,
Jimfarde mig med andra. Jag o, skeek
och E:.il: wknis afi hnnlgﬂn kontral, i-"-E war
som en tdsinscilld bomb. Och jag upplar-
tade det som aet dex var andra som tyckie och
tinkie fel, jag var evt offer eller en maryr.
- Emellandt fanns der eqr positive drlv som

Elenes edfaranheter av
Omedveten Narvaro:
Jag...
firmor | ifisthndat av Omedveten Mirvare An
a et medvetet tilaldnd mesta dolen avdagen,
ud tilf 85 procent av dagen lever jag  nuet.
« tar dle bedbut med hjdlp av dot Omedvotno.
ar opororat mig utan att blinedsovd med hialp
av Omedveten NArGm,
har varit infektionsin sedan 1892 och tar hjalp
avdel omedvelna (o att e eltsiarkams
immunfaravar,
s NItEET OFtasY de enklaste [Geningarma
vidd joblo med andr.
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& Testa Omedveten Narvaro! 5

& Fundera pd vad du kunnal giira annor-
Iunda for att dagen akulle avibpt &rnu bittre, -

@ Fundara pi vad dugjort riktigt bra under
e

@ Ge dig positiv feedback for dagensom  *
ghit, it bra som du gjort ochdin kreathva .
siilvraflekiion pi vad som kan (Sredtbras 0
&n arinan ghng, .

# Innan du somnar dr en bra tidpunk feait
ga ditt omedvatna inFe bllder, kansbor eller
tankar pd hur du kommar att febditra dig
och hur faniasiisk din ndsta dag kommer
atthli,

-----------------------------------------------

Fick mig att trina och hills vikren, men jag
kollade aldeig hur mina egna mdl pdverkade
min omgivning. Mir jag sedan, via mit arbere
som tandskdersha, bkee ivig pd |!1:|r|:||mku|:-|:|:|
Fir tandvii rderdidida &3 var dev mest B ann jog
skulle [ kosmna wi och ra mig lite. Det diir
med mental wdning tyckee jag 13y som fama-
sier. Ant jag sedan hamnade mitt emot Lars-Eric
Linestahl pd middagen uppfanle jag som ren
oduir. Men jag bovade mig sjalv aet tesea den diir
mentala trdningen | Fyra midnader, fem ginper
per vecka,

Och vad blev resuitat?

— Jag blev arg! Men efter en minads trining
dapp jag min migrin, och en tillvam med Treo
oih bitta handdukar som varit min vardagi I7
ir! Chch jag vinkee attom dee o var s enkeluan
liee lyssnande pd Lars-Erics slipiga rist kunde
hjalpa s& snabbe, varfor hade ingen sage dex dll
milg ridigare?

Jog hade haft jivcproblem med magen
ocksd, bide katarrer ach magsir, som ledde ill
tita turer till lasarestet och gjorde mig beroende
av Losee. Men efter fvra minader var magen
bra. Jag hade dessutom Fior Bcore sémn, blivk
piggace och Fie sndllare ankar, Det var swmen
dram som blev uppfylid!

Viika mél satte du sjbly upp?

= Jagtankeeart jagskulle bevisaar derdirmil-
snncket inte fungerade, si jag satte upp milct
art jag skulle springa maravon pi Hawaii. For
det farsta rrodde jag an min divarande samba
shulle siitgastopp e det. men han 3t mighdllas
eftersom han pog trodde 2 der var e skilmi.
Nﬁl‘dﬂ'-'iudr:ig::l:jlgmnt.l”:. ndl.‘h.lg,"u;i;ul;lﬂ
komima ivig till Hawail, ville jag atr sambon
shulle fi uppleva sin d rém ate fiska i Alaska och
med hirt arbete gick fven der ars f dll.

= Vi fyllde jimnr bida v, vilket bidrog ol
miluppf}'llchr_rn'.l_ Men j:g kan berdtta md nga
historder om hur det mes cmnnolika mnkar

wwre, lidningennan, se

gick att genomiles och nu vet jag ane der besor
P kontaken med det omedverma,

Hur reagerade omghmingen?

= Minga blev skrimia av s jug blev Rirind-
tad, Jag fick mycker motstind frin blde slike,
vinmner och belanm.

Positivt for barmen

Elene tror sigly ant anledningen 6l det var en
mix av ane hon gick ut fir hir och ville pracks
pd andra sina myn insikter och omgivaingens
vadsla fdrarcra tap | egind behow ay m:im]n'ng_.
Men e hennes barns del blev det en pasiviv
feicind ring.

= ].1.5 hade ul,npli_.“;.tl mina barn med arden
"ght Inte”, Minst 30 ghnger per dag 2 Jag:
“spillinee”, "drdll ince”, "smurs lnee
ner dlg”, "o inte al...."

~ Jag konironierades ma jdl-
let med formuleringen: “Sig
1||.hig wef kil edt barm om  F
iy inse kan motivers var-

leve efter de anden,

Dt war en iy vl som
Bppnade sig. Vetskapen om
stt hon unde forma sp sl
till den perin hos vill vara, e
ledde will sjilvreflekrion och Elene
Eaunn myehet ant jobba med.
~ [t var vuffr arr erkinna an jag kunde vara
-I.'I'1I|’!'I.I'I'|'I.ij'l och inte hade konomdl Gver mina
kiinslar, men det ir fullr nddvindigr arn se sina
bister fie it kisnna kamma vidare.

Hur praktiserade du din nya kunskap pd
andra?

= Jag birfade jobba med wndvirdseidda och
upptackee am der kom posstiva bieffekeer. Den
hat silvhypaiosen kunde fungera pd alls méj-
liga slagz prodlem,

Efter stoe vinda, ridsla och frustration kom
Elene cfter tre i1 fram el s ban misre s
upp sig som tandskdcenska fir an soarma
eget. Detvar 1997,
= Diee boam fialk med fingest, depressioner,
wadador, fabier, dilige silvibrrocnde, diligt
immunitovar, vikeproblem, diliga relationer,
lingran efter eakfrikbet och bittre lmmuanfie-
gvar... D kom frdn noer il sader. Jag behdivde
inte marknadshic mig, hade inte ens erycke
upf ndpra visickore de firra fisria dren, Oich g
var fascinerad Gver alla positiva resulsat, som
i mitt uppniddes pd fem besith. Are en klient
beh@ivde mier bn tio SEESI0NEr VAT si||1.:,-|1|,

Pengariideella projekt

Elene har val; dvertygelsen ate man inte beh-
ver ika anledningar bakir i tiden for arr bora

wew. Bdningennora.se
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e, har midnga uevecklande, spinnande

~ Nara-lasare ™. osms med Lars-Eric, men vi
£ farrabatt! %
{ Cden Omedveten Mirvaro kan 3
fe”. Sedan dess har jag hdfﬁmuﬁﬂﬂiﬂﬁ :
1 dentil specialpriset 100kr
% Inormalpris 186 kr) genomatt <
“, angekoden™00". Giller -

“,, Mochmed 1/11 2011,

symitam. (ch att det inte behiver 1a ling tid,
[xetia har inneburit en sor usmaning,

Under en period, di jag ine hade fine wll-
rickligt mwed skinn pd niisan, var der jobbigr
ate eralla serapeuter med akademisk uehildning
som misstrodde mina resubtar, Mu dicker de
Fisr mig arr vera art mina bortdt 500 klienter
sugr ant dbe 3r nijda och jag behdiver inte tinka i
vermer av fir eller emot vanlig terapi.

Hur bley du fru Unestihi?
~ Lars-Ericoch jag jobbade thop i liten skala de
Firsta tio dren och blew vinner, Men h.ﬁ_:.l:udn
“'iﬁ och nj'll:nlﬂ aill 'C'll:l.‘ltl.h dar bl }:;
ensam och dppoade en egen prakeik. Av sam-
atbeter med Lari-Eric urvecklades en gemen-
tamt '!i.'l.'thjgkr e heltid ach vl har qua varic
gifra i Bver besadr Vi delsr samma vision och

Elenos cd ar koniakt mod déd Omad-
witna by pger pd terapeutoen Miton
Erichsons motodar som hendiarom ot
omimuice pl et gA L8 41 dangam
Bygsnnr par Hran det loglska, analytisks
tnkondet ooh utveckiar et gamepal
malksn viinster ech hger hifimhalva
it il A el e a0 pll vilkiat man
arvindsr fermmdenngar och menings-
upphyggrader, Milton Erckson vr
moga med a1l hjalpa sina kifontor s atl
da hide hunde b sy med att betoanda
och behilindon positiva intenlionan
med att man rdkar, dlar (&rmy chot allar
wad chet ri han vara.

Elonedr pd gdng att spolain 150 nya
program och dad ken dh handla om att
fa bittre ajihiGrtroends, koncentration,
adarn, immunideavar, voit; abudepne-
siitnd, lSedozaning,. Minniskor| olika
roller ska 14 hidlp som e ildrar, chelar,
conthor, nAmstihende pariners ofler
andra relationos, Hon skapar Aven vark-
tyg hor parsonos som liderav landwinds-
ridsia, astma, allengler, vk och fobler,

Taragin handisr intesd myakal tmatt
letn aftor saker pakdt | tdenoch gatil
oofinn mod dat, utan merom vt siom
por attvi bater ogs, thnker aller Kgnnar
et visat stk Och att vi utifrdn dit
sha kiinna ge h|dman nya inetruktiones
atl 16l Wi bahBvar s oss hur i kan
anvanda virt Omadvatna och 16 dot
Integraral | kroppon,

e, diskussioner. Der gir inte att bli

wpplever aldrig ndgon slent-

rian eftersom fngen dag ir
den andra lik.

s r:ﬂ.g,.ln om framiids-
¢ Maner har bide den egna
familljern  och  viddens
ordtevisor sin plas,
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; A genawm atp v sprider sfihe
hjalpsecknikerna dver wiclden vill vi
anvinda till ideclla projelr som vi sty dves
gjibva. Vi har redan bdrjar med sidana sars-
ningar och det linns mycket bra ato B gora det
man sj3lv reor Sr der bisa,
= Det fir ocksl viktigt [6r mig ate kunna fri-
gira mer tld thop med iz Anpeda och mina
barnbarm. Eix il jag savte upg nar Angela Rd
des var mr den dagen hon bbrjar s klas =)
pobibar jag hgst sex minader per e Det 3r nu

o / Elenes sjalvhypnos-
" ekive Bl

AR
Vilottarut 20 cd=skhwor " Crmsdwirtan Minann” ;
bland alka som swarar et ph den hir frfigan:

det! Alla mina bestur car jag incaicive, genom
are ra honake med min omedvetma — det fir en
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Hur minga &r bed Elane av migrin innan hon
blow botad mad hjslp av mental trining?
A5 8r BAD A CAT dr

Skicka ott gma till 727 T2, Skriv in NARA ELEME X
fdiir x stidr for ditt svarsalternativ). Glom inte met-

0, Kostnad fée smsiet Grke,
D ks gehead tvla wvin vyhort. Sand dat il
"Elena”, Nira, Egmaont Tidskrifter,
| 20507 Malmd.
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