PERSPEKTIV — § TEMA: MIND TRAINING

Omedveten Narvaro Metod — 0.N.M.©

NAR vanlig,
traditionell coaching inte fungerar:

COACHA

DITT OMEDVETNA
ocH DINA EGO-STATES

Text: Elene Unestahl

COACHING é&r en strukturerad och effektiv metod som
fOr det mesta fungerar utmarkt.

Coachar du mycket och ofta s& &r det dock sannolikt att
au stéter pa utmaningar dér coachingen med de verktyg
som finns dar inte racker till

GENOM ATT LARA SIG COACHA DET OMEDVETNA kan
man utvidga coachingen till den del som finns under
‘Isberget", och pa det séttet utveckla det inre ledarskap som
styrs av var omedvetna del. Har finns mycket av grunderma
till sjavbild och sjaivkénsia, identitet, dvertygelser, vérden,
kanslor, sjalvinsikt, ilusioner, tolkning, antaganden och per-
sonliga kommunikationsfilter,

CIRKA 95% AV DET VI GOR VARJE DAG &r automatiserat
och sker pa ett icke medvetet plan. De géller dven véra
inre fysiologiska funktioner, dér det autonoma nervsystemet
Styr kroppens olika organ, till exerpel hjérta, lever, mag-
Sack, spottkortlar med mera.

COACHING AV DET OMEDVETNA syftar till att skapa styr-
mekanismer som kan ta éver eller komplettera den automa-
tiska och den autonoma styrningen av savél beteenden som
mentala och fysiologiska processer.
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O.N.M" — ir coaching och inte terapi.

1 terapi medvetandegors problemet bade for terapeuten och klienten.
1 O.N.M*® behéver Jag som coach inte veta vad problemet ar. Problemet
behéver inte ens bli medvetet for klienten.

Genom att coacha det omedvetna skapas en mojlighet for det omedvetna
att 16sa problemen utan att inte ens klienten vet hur det gar till.

O.N.M® utgér fran att det omedvetna vill oss vil och vill gora de bista for oss.
Detta skiljer mitt satt att jobba radikalt fran Freud och psykoanalysen som
sag det omedvetna som en bostad for undantringda drifter och borttrangda
trauman som storde medvetandet pa olika satt.

J AG VILL REDAN NU SI\GA att min Omedveten Nirvaro Metod -

O.N.M¢ ser det omedvetna som en guldgruva och en skattkammare full med
resurser som kan hjilpa oss till ett bttre liv.

OVER YTAN:

Yitre Ledarskap e
eteende
Det vi gor, suger —
| hurvi syns och hors »GENOM ATT
UNDER YTAN: [EEiteoyes
Sjiilvknsla — Sjilvhild RSl

ot ) kan man utvioga
|dentitet — Overtygelser [ESNSS———:

Viirden — Kinslor den del som finns
Siilvinsikt — llusioner  JEERASaC

3 och pé det séttet
Tolknmg g Amugunden utveckla det inre

Inre L darsk Personliga lecarskap som
DI SEG0 Kommunikationsfilter Ik

omedvetna del. «

- leberus

Itlustration: Isberg

TT COACHA SITT OMEDVETNA SOM METOD

blev jag inspirerad av att utveckla under mina studier av

MILTON ERICKSONS verk, en man som av ménga anses
vara detta arhundradets framste hypnoterapeut, och genom
LARS-ERIC UNESTAHL, kénd for sin forskning om alternativa
medvetandeformer och speciellt da hypnos.

VARA SINNEN mar bést av att interagera med varandra.
Vi har ett MEDVETET SINNE och ett OMEDVETET SINNE.

3/2019 GROW MAGAZINE / 81



PERSPEKTIV — § TEMA: MIND TRAINING

ILTON ERICKSON anvinde termen

»undermedvetna sinnen” for att hdn-

visa till alla upplevelser, fornimmelser
och kinslor som sker automatiskt och utanfor
en mianniskas normala medvetandesfdr.
Han reserverade termen “medvetet sinne” for
den begrinsade mangd information som ryms
i det begrdansade uppmirksamhetsfokus som vi
4ir medvetna om i olika vardagssituationer.
En naturlig foljd av detta blir att méanniskor
endast forlitar sig pa och anvénder sig av den
begransande styrning och stod som detta be-
gransande medvetande kan ge, och detta trots
att det jag vill kalla de omedvetna sinnena har
bittre resurser och kan ge en rikare upplevelse
av det vi kallar for verklighet.

Antalet aktiviteter som vart omedvetna sinne
utfor 4t oss 4r hapnadsvickande manga.
Nirhelst situationen kraver anvindandet av ett
omedvetet minne, formaga eller insikt, s ver-
kar den uppsta magiskt fran ingenstans, vare
sig det medvetna sinnet vill det eller ej.

i stricker ut handen och fangar ett kastat

foremal utan att tinka pa det medvetet. Vi
kliar oss eller rattar till haret utan att medvetet
veta det. Namn, datum, begrepp och insikter
uppstar i vart medvetande. Kénslomassiga
reaktioner bubblar upp fran ingenstans. Utan
att inse det forlitar vi oss pa vart omedvetna for
att bemistra de komplicerade firdigheterna och
tillhandahalla de méanga insikter och verktyg
vi behover for att hantera vardagen. G4, prata,
kéra bil, hitta unika l8sningar pa utmaningar,
plétsligt komma ihag att gora nagot viktigt.
I det dagliga livet fungerar vi simultant paen
rad nivaer av perception, uppfattningsférmaga
och respons. Var och en av dessa nivaer fun-
gerar i sin tur som ett autonomt “minisinne”.
Varje individ verkar ha en samling av sinnen
som jobbar parallellt, relativt oberoende av
varandra.
Aven om Erickson generellt endast talade i
termer om de medvetna och de omedvetna ni-
vaerna, ansag han att ursprunget till manskligt
beteende ar mycket mer an vad denna dualitet
antyder.
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"The art
of being

specifically
unspecific.”

Milton H Erickson
(1801 - 1980)

Fato: erickson-foundation.org PR

NLIGT MILTON ERICKSON har det med-

vetna sinnet fa fardigheter och ar ansva-

rigt for relativt fa handlingar eller kreati-
va insikter. Dess primira aktivitet ar att skapa
rationaliseringar for att forklara det som de
omedvetna sinnena dstadkommit. De omed-
vetna aspekterna av sinnet spelar huvudrollen i
vardagens handelser. Som Erickson sa till en av
sina studenter:
*Vad du inte inser, Sid, dr att det mesta av ditt
liv ér bestdmt av ditt omedvetna”

Det medvetna sinnet kan tvinga uppmirk-
samhet mot eller bort fran en sérskild hand-
ling eller stimuli, men de flesta besluten och
handlingarna verkar utforas av det omedvetna.
Anda tror vi ofta att det verbala medvetna
sinnet ir den enda killan till vara beslut, kéns-
lomissiga reaktioner och gensvar. Det dr dock
viktigt att inse att denna medvetna kénsla av
kontroll ofta ar en myt och att klientens egna
forklaringar till sitt beteende bor ifragasattas.

Det mesta vi gor ar alltsd automatiserat, utan
nagon medveten tanke eller intention.
Owmedveten automatik ar sarskilt uppenbar nar
vi kor bil eller gor nagon rutinmassig vardags-
aktivitet. Vi kopplar pa vér "autopilot” som

tar oss till jobbet utan att vi behéver tinka pa
végen. Detta forutsatter dock att kunskapen om
vigen finns och har programmerats. Byter vi
jobb s for oss autopiloten ibland till vart gamla
jobb sé lange det programmet finns kvar.

Det blir alltsa oerhért viktigt vilka program vi
lagt in i var hjérna. Dessa program skapas i ett
icke medvetet tillstind och kan inte tas bort
genom det medvetna sinnet hur mycket vi dn
kampar och anstranger 0ss.
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» MAJORITETEN av de problem
som upplevs ... kan ses som resultatet
av dalig kongruens mellan meadvetna
och omedvetna aktiviteter. «

yvarr ar det lattare att skapa negativa styr-

program och de kommer att finnas kvar hur
mycket man dn medvetet och viljemassigt for-
sOker bli av med dem.
En av de viktigaste uppgifterna fér coaching av
det omedvetna blir att ndra negativa program
och ersitta dem med 6nskade och 6nskvirda
program.

COACHA DINA EGO STATES
VI ALLA HAR OLIKA EGO STATES som agerar

som ett jagstillstind, som agerar utifrin en

bestamd roll och kdnsla och dr en naturlig
del av vart psyke. Vi har Ego States som skapas
for olika beteenden, tankar, affekter, minnen,
onskningar och behov. Vi har Ego States som
ar positiva och hjilper oss na vara resultat och
mal och dven Ego States som dr negativa som
blockerar och férsvarar for oss. Dessa Ego States
skapades for att skydda oss, forsvara oss fran
smartsamma kénslor av 6vergivenhet, svek,
radsla med mera. Ofta s fastnar dessa Ego
States i vara cellminnen och kan fortsitta att
upptrida i nuet trots att de inte langre behovs.

Fﬁr att andra eller avlagsna de Ego States som
star i vigen for frigorelse och utveckling ar
coaching av det omedvetna en effektiv metod.
Det giller bade beteendeférandringar som
rokning, vikt etc, och mentala och emotionella
omraden som sjalvfortroende, sjalvkinsla, mal,
varden, radslor etc. Att stilla fragor till ett omed-
vetet Ego State gor att klienten slipper kianna sig
ansvarig eftersom fokus ligger pa klientens Ego
State. Detta gor det lattare att ppna upp for
klienten och att kunna se 6nskat ldge och fa
processa till férdndring och utveckling for det
Ego State som &r aktuellt just da.

Coacha ditt omedvetna ska inte blandas ihop
med Ego State-terapi som till exempel anvinds vid
dissociationsstérningar.

MILTON ERICKSON-MODELLEN

RICKSON BESKREV HYPNOS som en vérdefull
Emetod for att starka en klients sjédlvmedve-
tande och underlatta kommunikation.
Han anvénde det for att vertyga sina klienter
att ta ansvar for att ldka sig sjalva och skaffa de
formagor de behovde, vilket stimmer med
coachingens filosofi.

n skadad relation mellan det medvetna och

det omedvetna sinnet kan ge upphov till en
rad smartsamma emotionella, beteendemassi-
ga problem eller symptom. Majoriteten av de
problem som upplevs av klienter kan ses som
resultatet av ddlig kongruens mellan medvetna
och omedvetna aktiviteter. Idealet for den fullt
fungerande individen skulle vara att ha ett fritt
flode mellan det medvetna och det omedvetna
sinnet, och de badas aktiviteter skulle vara in-
tegrerade och kongruenta med varandra. Insi-
kterna, férmégorna och reaktionerna fran varje
sinne bor ses 6ver, utvirderas och integreras.
En person som domineras av ett felunderrittat
medvetet sinne eller som har ett antagonistiskt
foérhallande mellan de medvetna och de omed-
vetna sinnena upplever ofta ett onodigt kins-
lomissigt kaos, sjalvdestruktiva tankar
och beteendemonster.

Det finns naturligtvis klienter vars problem
och obehag ar ett resultat av medveten felin-
formation eller ovetskap. Da kan coaching eller
radgivningen ge ny information eller korrigera
felinformation och bli till stor hjilp. Det dr dock
mer troligt att majoriteten av dina klienter upp-
lever problem pa grund av en konflikt eller brist
pa koordination mellan deras medvetna och
omedvetna sinnen. Dessa Ego States tycks vara
oférmogna att utan hjalp na kongruens mellan
det medvetna och omedvetna. Relationen mellan
deras medvetna och omedvetna sinnen har ska-
dats, vilket minskar eller tar bort kontrollen att
ta kommandot over sig sjalva eller sina liv. Den
funktionella integriteten hos individen ir ska-
dad eller hotad pé ndgot sitt. Som ett resultat ar
personens féormaéga att hantera saker nedkopplat,
symptom utvecklas och oro eller lidande upp-
levs. Vissa skador produceras av yttre faktorer
och vissa ar sjdlvpatagna, till exempel genom det
externa eller det interna sjélvpratet. —————
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» UTIFRAN MITT PERSPEKTIV &r det inte néavéndigt

att forklara varfor ett problem existerar

for att kunna férandra det. «

orildrar som forbjuder grat eller retar sina

barn nir foraldrarnas kdnslor saras, kan ge
upphov till en frankoppling mellan medveten
uppmirksamhet och omedvetna kénslor.
Forlusten av en nirstiende, separationer, dali-
ga relationer, missndje pa jobbet med mera kan
skapa Ego States som vill hjalpa och skydda
individen. Medan en aspekt av det omedvetna
tanker, uppfattar eller vet nagot som det med-
vetna sinnet inte kan tolerera eller acceptera
kan det medvetna sinnets reagera genom ta
bort medvetenheten av, och kommunikationen
med, detta Ego State.

MOTSTAND MOT INKONGRUENS
KLIENTER AR GENERELLT OVILLIGA att

erkinna, se pé eller uppleva killan till

deras problem, eller kan anta att konse-
kvenserna blir for stora. Den instillningen kan
gora det svarare att na resultat. Néstan undan-
tagslost har klienter en kalla till kdnslomassig
smarta som de inte insett eller tittat ndrmare
pa. Det 4r svart att uppmarksamma nagon
omedveten hiandelse som éar skrammande,
forvirrande eller ofattbar. A andra sidan kan
ett beslut att ignorera nagot med férhopp-
ningen att det kommer att forsvinna leda till
obehagliga och ibland allvarliga konsekvenser.
Angest, depression, alkoholism och psykoso-
matisk sjukdom avspeglar ofta ett forsdk att
dvervinna smarta genom att ignorera dess nar-
varo. Denna tendens att se forbi eller férneka
inre tankar eller upplevelser for att de dr nega-
tivt fér det medvetna sinnet, r fullt forstaeligt.

lla gir det i nigon utstrackning, och i viss

utstrickning ar det okej. Emellertid méste
coacher inse att smirta, vare sig den 4r fysisk
eller psykisk, ar en viktig kélla till information
om hur de ska hjilpa klienten till 6kat vilbefin-
nande. Det 4r en signal, ett virdefullt lJarm som
ger en indikering av problemet.
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En konsekvent vigran att undersoka smart-
samma och negativa tankar och kinslor i den
felaktiga tron att ignorerandet kommer att eli-
minera dem sd smaningom, resulterar i starkare
smirta och allvarligare symptom. En ovilja eller
ofdrméga att titta narmare pa kallan till obeha-
get ar ett forsok till 16sning som gor saker varre.
Det hindrar personen fran att uppticka vad
som behéver goras for att skapa vilbefinnande.

MEDVETENHET FRAMJAR LAKNING
N AR VAL KALLAN till problemet &r iden-

tifierad kommer klienterna reflexmassigt

korrigera eller eliminera det problemet
om de kan. Minniskor ar till sin natur sjavkor-
rigerande och sjalvldkande.
Bide det medvetna och det omedvetna sinnet
forsoker rationellt skydda personen och gora
vad som goras kan for att forsakra vélbefinnan-
de och éverlevnad. Om de far ritt information
s gor de ett imponerande jobb. Men nar infor-
mation hélls tillbaka, ignoreras eller inte gér att
undersodka, kan individen inte utveckla en koor-
dinerad, integrerad metod for att hantera situa-
tionen. Nir klienter fokuserar pa sitt obehag
och uppticker att kallan till deras problem ar ett
sarskilt minne, bild, begir, 6vertygelse, beteen-
de eller interpersonellt férhallande, sa borjar
de vanligtvis gora nagot at det genast om de vet
vad de ska gora och kan gora det. Manniskor
dras mot vilbefinnande om de slutar ignorera
sina obehag. De kanske avbryter ett obehag-
ligt forhallande, dndrar sin livsstil, andrar en
overtygelse eller reviderar en forvintan. Ibland
gor de detta medvetet och avsiktligt. Vid andra
tillfillen sker forandringarna pa en omedveten
niva, till synes av sig sjilva.

Utvecklandet av en medvetenhet om killan till ett
obehag dr inte detsamma som att fd en teoretisk
forklaring till varfor den kiillan existerar.

Utifran mitt perspektiv dr det inte nodvindigt
att forklara varfor ett problem existerar for att
kunna fordndra det. :
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DET OPERATIVA KONCEPTET

| min approach &r VAD snarare an VARFOR.
BN
VEN OM VISSA KLIENTER kan minnas nir eller varfor de utvecklade sina
Aproblem eller symptom, sa upplever de typiskt nog dem inte av samma an-
ledning. Manga ganger upplever de dem inte av ndgon anledning alls. De 4r
bara gamla, omoderna, kontraproduktiva vanor som en gang hade ett syfte men inte
langre har det.
Vidare s& 4r ménniskor s utomordentligt komplicerade att alla anstriangningar att
specificera den exakta orsaken till ett daligt medvetet/omedvetet forhallande oftast
resulterar i 6verforenklade spekulationer och rationaliseringar. Olika manniskor
upplever liknande problem av olika anledningar, och olika hindelser bidrar vanli-
gen till utvecklingen av ett problem.
Slutligen s& kan en forklaring till varfér problemet utvecklades fran forsta borjan
vara relativt oanvindbar. Att forklara varfér en skada intraffade underlittar inte dess
resultat eller far folk att kdnna sig bittre till mods.

Det viktiga iir vad kdllan till missndje dr, hur den ser ut och vad som kan géras for att
fé personen att ma bra igen — inte varfor eller hur problemet uppkom.

HJALP KAN BEHOVAS
ALLA KLIENTER kan inte ritta till sina problem utan hjilp. En del maste lira

sig nya fardigheter eller fa sin uppmérksambhet riktad mot nya sitt att tinka
och handla, eller piminnas om gamla firdigheter och insikter innan de kan
gora det. Det ar oftast bdst om denna inlirning sker pa en omedveten niva.

COACHING EXEMPEL pé nagra

av det OMEDVETNAS EGO STATES - 8 STEG : _
1. Skapa allians ar A och O for att bygga upp ett UPPMANINGAR tifl ett
fortroende mellan coach och klient. omedvetet Ego State
Gor mél och resultatmodellen tydlig. ——— - '
Coacha fram kadrnvérdet. ¢ Fraga ditt omedvetna om det dr OK att
g Lar dig tolka kroppssignaler, mikroexpressions jobba med denna fraga.
och lyssna och spana efter inkongruens. ¢ Fraga ditt omedvetna om den 4r
4. Coacha klienten i avspéanning. vilig att samarbeta.
5, Skapa kontakt med ansvarigt Ego State, prata ¢ Tacka ditt omedvetna for att den vill
med Ego State som det vore en egen person. samarbeta idag.
6. Coacha agilt med ansvarigt Ego State. « Fréga ditt omedvetna vilket beteende den

Coacha med kraftfulla frigor, eventuellt behover ha istillet for det den har nu.

" forhandla. e Fraga ditt omedvetna vad som behdver

§. Var beredd pa att nya omedvetna Ego State goras forst.

kan dyka upp som ocksd méste coachas. €

W
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