LP
Nøkkelen til prosessen er å bli kvitt stress i kroppen din ved å eliminere negative tanker som er assosiert til sykdommen din. Eksempler på slike tanker er:

· Jeg kommer til å føle meg forferdelig senere hvis jeg gjør noe

· Jeg føler meg OK nå, men hva med senere?

· Hvorfor kan andre gjøre ting som jeg ikke kan gjøre?

· Jeg er så trett/syk

· Dette kommer aldri til å fungere!

· Osv.

· Hver gang du har et snev av en negativ tanke eller en tanke som relaterer seg til å være syk, må du si til deg selv (Min kommentar: Dette er COACHING):

1. STOPP! (og gjøre en stopp-liknende handling. I terapien innebærer dette faktisk å skrive ”stopp” på et stykke papir, legge det på gulvet og hoppe på det for å forsterke handlingen)

2. Vil jeg være sjuk eller vil jeg ha et liv jeg elsker?

3. Jeg vil ha et liv jeg elsker

4. BRA! (denne handlingen for å belønne deg selv, er veldig viktig)

5. Hva vil jeg?

6. Jeg vil føle/være ….. (må være noe positivt som relaterer seg til hvor godt du ønsker å føle seg)

7. Hvordan skal du oppnå det?

8. Jeg skal hente fram en tid da jeg følte det slik (det finnes alltid en tid et eller annet sted i hukommelsen din hvor du kan huske hvor bra det føltes å være frisk og føle deg bra. Hent fram dette bildet så levende som mulig ved å tenke på luktene, hva du så, lyder osv. Gjør dette med øynene lukket og gjenopplev dette minnet. Bruk flere forskjellig minner hvis du kan.)
Hvordan utøve LP
Tegn et rektangel på gulvet eller stå på en rektangulær dørmatte.
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Legg merke til at den har fire kanter og fire hjørner.

Kanten lengst til venstre er FALLGRUVEN – det er hit vi går når vi ”utøver” ME…

Den som står i STOPP-posisjon, står utenfor dørmatta med tærne pekende mot venstre kant. Slik at de står ved din venstre side og ser på deg. 

Den som står i VALG-posisjon, står ved det fremre venstre hjørnet av matta, på utsiden med tærne pekende mot midten av matta. Slik at de står ved venstre hjørne foran deg og ser på deg.
Den som står i COACH-posisjon, står rett foran deg som om du ser deg selv i et speil.

Du kommer til å flytte deg gjennom alle disse posisjonene.

Så det første steget i prosessen er å gjenkjenne når du er i FALLGRUVEN. Kanskje noen ganger eller hele tiden.

Det er viktig å gjenkjenne hva du sier til deg selv idet du går inn i fallgruven, for eksempel ”Jeg føler meg virkelig dårlig i dag”, ”Hvis jeg gjør dette, kommer jeg til å bli utslitt”, ”sist jeg gjorde dette, ble jeg sjuk i flere dager!, ”Jeg kan aldri spise dette” osv..

Det krever en del øvelse, men vi er sikre på at du alltid sier noe i hodet ditt idet du går i fallgruven.

Så snart du oppdager en av dine ”fallgruve”-fraser, må du STOPPE deg selv med én gang.

Så forestill deg at du er på matta og du begynner å si ”Jeg føler meg virkelig dårlig i dag”. Før du kommer til slutten av denne setningen, skal du avbryte deg selv med et veldig bestemt, høyt ”STOPP” (ja, snakk høyt med deg selv!) og hopp inn i STOPP-posisjonen som beskrevet ovenfor. Så du hopper ut av matta, til din venstre side.
Nå da du står her, har du avbrutt dine dårlige tankemønstre. I NLP termer tror jeg dette kalles avbrytelsesstatus.
Nå flytter du deg til VALG-posisjon (som over). Så du flytter deg litt til venstre. Stå som om du veier to ting i hendene dine. Til høyre for deg er fallgruven og til venstre for deg er coachens posisjon. Så hva velger du? Vil du gå inn i fallgruven og fortsette med ditt gamle tankesett? Vil du gjøre noe annerledes og flytte deg til coachens posisjon?

Selvsagt er idéen at du gjør noe annerledes. Det er veldig viktig å være fast bestemt på dette valget og ikke bare flytte deg videre uten å tenke. Du må virkelig mene det nå du sier at du vil unngå fallgruven. Usikkerhet i VALG-posisjonen kan føre til at du ”looper” rundt i prosessen uten noe særlig effekt.

Med en gang du har bestemt deg for å gjøre noe annerledes, gå til coachens posisjon. Forestill deg at du coacher deg selv, dvs. at én versjon av deg er i midten av matta og coachen (som du skal spille) står rett foran deg og coacher deg. (Min kommentar: Selvcoaching)
Legg deg dette på minnet (med permanent blekk): Det første coachen alltid sier er ”bra gjort”! Han/hun sier dette på en veldig entusiastisk og ekte måte. 

Poenget er at du har valgt å gjøre noe annerledes og det er en stor oppnåelse som du skal roses for.
Gå nå på matta som deg selv (dvs. med ansiktet mot coachen) og si ”tusen takk” to coachen og ta imot hans/hennes belønning/ros.

Gå tilbake til coachens posisjon og gi deg selv en liten motivasjonstale. Det kan være noe aom for eksempel ”Jeg er her for deg på hvert steg mot målet, Jeg skal coache deg alt du trenger og jeg skal aldri la deg føle deg alene. Jeg kommer til å være her og ”sparke deg i ræva” hvis du trenger det, for jeg er coachen din. Du gjør det veldig, veldig bra. Stå på – du er best!”

Som coach spør du så deg selv ”Hva har du lyst til/på?”

Gå tilbake i deg selv og svar på spørsmålet. Dette kan være en av flere ting: energi, en god rygg, å være rolig. Det finnes en endeløs liste, og du velger det som er riktig for deg her og nå. Det kan være noe så enkelt som ”å gå og prate med en venn”.
Gå tilbake til coachens posisjon og spør ”hvordan skal du gjøre/oppnå det?”

Svaret kan være enkelt, som for eksempel ”ringe min venn Fred”. Men la oss ta eksemplet med energi.

Her er det du gjør:

Gi energinivået ditt nå, poeng på en skala fra 1 -10.

Du husker en tid da du hadde masse energi (hvis du ikke kan huske det, forestill deg det). Gå virkelig inn i dette minnet og forsikre deg om at du husker dette minutt for minutt – gjenkall det totalt i hukommelsen din. Hva følte du? Hvor var du? Hvem var du sammen med? Hva så du? Lukk øynene dine og ”gå tilbake” til denne tida. Føl den energien som du følte da. Når du virkelig har fått denne følelsen: Forestill deg at du tar energien og heller den inn i deg seg når du står på matta i nåtid.

Husk også å posisjonere kroppen din som om du hadde energi. (balansert, med god holdning, rett rygg og med skuldrene bakover osv.)

Sett poeng på energinivået ditt igjen.

Dette var en illustrasjon på prosessen.

Det er viktig å påpeke at STOPPET i begynnelsen må være veldig bestemt. Vi måtte gjøre et håndsignal (likt det politimenn gjør) for å poengtere det.
Idéen er at vi ved å bruke LP, konstant aksesserer gode minner og på den måten blir de letter å aksessere og de dårlige minnene begynner å blekne.

Vi kobler på en måte om hjernene våre til å aksessere de positive tingene. Forestill deg at det er som å gå gjennom et jorde med gyldne gresstrå. Våre stier til de dårlige minnene (følelsen av å være syk og trett) er velbrukte, men vi trenger å la dem gro igjen og gå noen nye stier til mer dypt begravde gode minner.

Hvis vi forestiller oss ting levende nok, kan ikke underbevisstheten skille mellom vår fantasi og våre virkelige minner. Hvis vi ikke har de minnene vi trenger, kan vi bare forestille oss dem for prosessens skyld.

Gradvis avbryter denne prosessen våre stressfulle, negative tanker, og idéen er at den ødelegger adrenalin-loopen og adrenalinnivået begynner å falle.

Nøkkelen er at du må være fullstendig trofast mot prosessen. Du må hoppe på hver eneste negative tanke og ”LPe” den med én gang. Jeg tror folk kan ende opp med å si STOPP 30-40 ganger bare på én morgen. Det er det å være tro mot prosessen som skaper suksessen iflg. Phil.

Alex Howard (fra the Optimum Health Clinic) sier at LP er veldig, veldig bra, men må gjøres på nøyaktig riktig tidspunkt. Han sier at folk trenger en viss mengde energi for at den skal virke.

OK – nå kan dere prøve, alle sammen. Kvinnen som sendte meg dette (det er en editert versjon) sa at det ikke er en fullverdig forklaring. Hun ble helt utkjørt av prosessen og var egentlig ikke ”frisk nok” til å følge den. Hun er en stor fan av NLP-teknikker osv. Det er jeg også, innenfor passende områder. 
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