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NLP — betyder neurolingvistisk programmering.

1. Neuro star for nervsystemet. Enligt NLP ar tankandet, minne, skapande och alla andra
kognitiva processer ett resultat av program det manskliga nervsystemet kor. Den
manskliga erfarenheten dr en kombination eller en sammanstélining av de
informationer vi tar emot och bearbetar genom nervsystemet. Erfarenhetsméssig har
det att gora med upplevelsen av varlden genom vara fem sinnen — horsel, kansla, syn,
lukt och smak.

2. Nar det galler lingvistik, spraket ar enligt NLP pa ett sétt produkt av nervsystemet.
Spraket samtidigt stimulerar och formar aktiviteten inom nervsystemet och spraket ar
ett de priméra sétten att stimulera andra manniskors nervsystem.

3. Programmering &r baserad pa idén att processer av mansklig inlarning, minne och
kreativitet &r en funktion av neurolingvistiska program. Dvs. genom att anvanda
spraket som kommunikationsmedel och medel att interagera med andra manniskor
samt vara sinnen att paverka nervsystemet skapar vi olika inre program i form av olika
minne, inldrningsstrategier, eller strategier att I0sa problem osv. Det betyder att vi som
manskliga varelser vaxelverkar med vérlden runt omkring oss genom vara inre
program. Vi reagerar pa problem och forhaller oss till nya idéer enligt de mentala och
kansloméssiga program vi har skapat. Det &r inte alla program som ar likvardiga.
Nagra ar mer effektiva an andra for att astadkomma de resultat vi stravar efter.

Hur egentligen fungerar den har programmeringsprocessen och hur vi anvander NLP for
att paverka och forandra de program som inte ar sa effektiva eller till och med blir
destruktiva vill jag beskriva genom att forklara hur vi méanniskor blir beroende av
nagonting och hur blir man av med beroendet.

Alltsa hur uppstar beroende?

Hjarnan bestar av ungefar 100 miljarder pyttesma nervceller som kallas neuroner. Varje
neuron har mellan 1 000 och 10 000 synapser, platser dér de kopplar ihop sig med andra
neuroner. Neuronerna anvander sig av dessa kopplingar for att skapa natverk emellan sig.
Dessa integrerade eller sammankopplande nervceller bildar nadgot som kallas for neuronnét
eller neurala nét. Ett enkelt satt att betrakta detta ar att varje neuronnat representerar en tanke,
ett minne, en formaga, en bit information osv.

Dessa neuronnéat ar sammankopplande med varandra och dessa sammankopplingar bygger
upp komplexa idéer, minnen och kénslor. Till exempel — nar vi ser en frukt — vindruvor — da
avlossar vart syncentrum ett natverk av neuronnét for att ge oss bilden av vindruvor (gron/rad,
frukt, s6t, runt, vin, gréna blad, berusning osv.). Pa samma sétt avlossas alla vara erfarenheter
och minnena kopplade med dem, vara varderingar, kultur, tron, allt vi har erfarit i livet och
varit med om tillrackligt manga ganger att detta har praglat vara liv: om man var ensambarn
eller hade en massa syskon, om man vaxte upp i en stor familj eller med ensamstaende
foralder, vad har man for religios dvertygelse osv. Alla dessa upplevelser formar,
neurologiskt, konstruktionen av det som pagar i var perception och genom den i var varld. Nar
stimuli kommer in fran omgivningen "kommer vissa aspekter av dessa neuronnét att sattas
igang, vilket kommer att orsaka kemiska forandringar i hjarnan”. Dessa kemiska forandringar
orsakar kanslomassiga reaktioner, fargar var perception och betingar vart gensvar pa
manniskorna och handelserna i vart liv.
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Hur hander det?

En grundldggande regel inom neurovetenskap ar att nervceller som fyrar ihop véxer ihop. Det
betyder att om du gor nagonting en enda gang kommer en l6st sammanhallen samling av
neuroner att bilda ett natverk som gensvar, men om du inte upprepar beteendet kommer det
inte att bli nagra fasta kopplingar bland neuroner. Nar nagot évas om och om igen utvecklar
de nervcellerna en allt starkare koppling till varandra. Ju oftare samma kopplingar avlossas de
blir vanor och sa pass intryckta i hjarnan att det blir svarare att forandra de. P4 ett satt ar det
bra for att det ar hur inlarningen fungerar, eller skapande av de positiva vanor (beroende) som
att borsta tanderna varje kvall. Ju flera ganger vi gar igenom studie material, desto béttre
minns vi den. Ju oftare vi kor bilen desto sékrare kdnner vi oss som forare, ju oftare vi utfor
samma eller liknande arbetsuppgift pa jobbet... Hela livet ar egentligen en inlarnings process
och som en av NLPs grundantagande sager — Det gar inte att inre lara sig. (dven ner vi inte
vill lara oss ndgonting da lar vi oss hur man undviker att ldra sig nagonting).

Vid varje inlarning integrerar vi neuronnatt for att bilda nya neuronnatt, eller vi konstruerar
nya strukturer baserat pa aldre strukturer. Sa lankar vi olika tankar tillsammans till
varderingar, trossatser, strategier osv. Ofta forstar vi att nadgonting vi gor &r fel eller ger oss
inte de resultat vi vill ha, men vi dnda upprepar samma beteende maénster. Varfor det?

Det ar pa grund av kanslor. Kanslor bestar av cellnatt som bestar av sa kallade peptider. Till
exempel hypotalamus syntetiserar peptider eller hormoner vilka forbereder kroppen pa
handling. (Till exempel fly fran faran!). Peptider aktiverar kanslorna sa snabbt att manga
ganger hinner vi inte als tanka nar de kemiska budbararna &r redan igang och gor att vi bli
arga, skramda, ledsna osv. Den har processen kallas for associativt minne. Den ar véldigt
viktig i manga situationer nar vi maste agera snabbt. Men det finns ocksa en baksida. Pa
grund av associativt minne varseblir vi verkligheten och reagerar pa nya upplevelser baserat
pa vara lagrade neurala/mentala/kénsloméassiga databas av tidigare erfarenheter, sa blir det
svart att se vad faktiskt finns der ute just da. I stallet finns det en tendens att vi bara refererar
till tidigare upplevelser. Detta kan skapa en stdndig upprepning av samma gamla monster, om
och om igen.

Om vi nu tanker pa en sadan enormt samling av neuronnét vilka samordnas och integreras for
att skapa det vi kallar for "personlighet”, "identitet”, “egot”. Har &r alla kanslor, minnen,
attityder, véarderingar sammankopplade. Hur férandrar man de har sammankopplingarna.
Lange har vi trott att nar barnen en gang nar vuxen alder- hjarnan har en naturlig formaga att
bryta gamla och forma nya kopplingar. Den férmagan kallas for neuroplasticitet. For att
astadkomma en forandring inom beteende behdver man berora alla de omradena. (Robert
Dilts — lagiska nivaer!). Och det gér man genom medvetna val och beslut. Det later sa
naturligt — javisst att det &r vi som bestammer om vara liv — vad ska jag ata, vilket jobb ska
jag soka, vilken partner ska jag valja. Ar det verkligen sa? | méanga fall ar det inte. Manga av
vara beteenden bestar av betingade, inlarda eller automatiska reaktioner pa stimuli
(Korzybskis jamforelse om manniskor och djur!!!) — varfor véljer en del kvinnor alltid just de
méan som kommer att misshandla de (psykiskt eller fysiskt), vad &r det som gor att vi vill
proppa mat i oss nar vi kanner oss stressade eller att dricka nagra extra glas vin. Sjalva
stressen ar en sadan automatisk reaktion som drivs av sig sjalv tills vi hamnar i sjukdom. Alla
sadana automatiska reaktioner dr vanemassiga och en variant av beroende — nar vi egentligen
ska aka pa semester och slappna av fran allt stress da blir vi nedstdmda, vi saknar aktion och
alla de stimuli vi &r vanligen bombardera med. Vi kan férandra det, men forst behover vi inse
att det &r sa — se oss sjalva utifran (dissocierad! - 6vning — tank pa en situation vilken du vill
foréndra, en vanna som du tycker inte om hos dig sjalv. Du ser dig sjalv dar i bilden, gor
bilden svart vit, gor dig véldigt liten, mindre, mindre som en liten svart punkt och sedan lat
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den explodera i tusentals sma bitar. Nu tank pa hur du vill ha det i stéallet — gor att den, som
betraktaren, genom andras 6gon). Det ar da vi aktivt observerar verkligheten dar ute att vi
valjer medvetet och anstranger oss att gora smarta val. Nar vi gor sa da paverkar vi
verkligheten runt omkring oss. | stéllet for att vara beroende av den yttre varldens stimuli och
reaktioner kan vi trana var hjarna att borja arbeta kreativt i stallet for reaktivt.

Pa olika platser i organismen framstélls peptider eller kanslomolekyler, vilka ar kedjor av
aminosyror. De peptider matchar vissa kanslor som vi upplever. Varje kénsla har en kemisk
substans (peptid) forknippad med sig, och det ar cellernas absorption av den kemiska
substansen som gor upphov till kénslan.

Forskarna har hittat k&nslomolekyler till och med i encelliga organismer. Kénslor och/eller
njutning ar nagonting som har bevarats genom evolutionen. Livet pa Jorden verkar vara skapt
till att drivas av njutning (Damasio, Pa spaning efter Spinoza). Det verkar vara grundlaggande
for 6verlevnad att finna njutning och undvika smarta. Det &r det som driver den manskliga
evolutionen.

Kopplingen mellan dessa kanslomolekyler och det vi ser och upplever &r direkt. Den del av
hjarnan som kontrollerar snabba 6gonrdrelser och fattar beslut om vad den ska fokusera pa ér
till exempel helt tackt av opiatreceptorer. Vad det betyder? Ju, ner vi ser nagonting, nagon
stimulus, vi forst tillskriver den en innebord eller tolkning, beroende hur bekant stimulus &r
eller inte, sedan far organismen instruktion att frigora peptider till blodomloppet och da ar vi
plotslig Overvaldigade av en ké&nsla och reagerar i enighet med den. Men just den har viktiga
genvagen mellan stimulus och reaktion, nar vi inte hinner tanka sa mycket, och agerar valdigt
snabbt, far oss ocksa att ga i fallan. Nar samma kemiska handelser upprepas om och om igen
skapas ett monster och reaktion upprepas automatiskt. Typiska exempel ar aktenskapliga
irritationer och brak som avlossas pa det omedvetna planet, eller direkt fran representations
system till hypotalamus och kénslor — vi har hunnit bli arga innan vi egentligen horde allt! Det
ar samma sak, eller annu viérre med dolda, begravda och/eller fortrangda kanslor. Aven om de
inte finns i det medvetna neuronnétet de finns kvar och avlossar fortfarande sa fort adekvat
stimulus dyker upp. Utbrandhet ar en liknande exempel — for det mesta beror den pa att vi
jobbar pa och jobbar pa, pa grund av att vi kanner hot i fall om vi tar det lugnare (Ingenting
kommer att fungera, allt ska rasera, jag kommer att forlora jobbet och dven nér vi ar pa
semester fortsatter samma process for att nu har vi byggt in i hjarnan att det &r farligt att ta det
lugnt.)

Sjalvklart ar det inte sa att vi drivs hela tiden av kemiska processer som sétter kappar i hjulet
for oss. Kanslor & mycket mer an bara viktiga for 6verlevnad. De ger 0ss en genuin
upplevelse av att vara levande. De bidrar till den standiga utvecklande evolutionen. A en sida
4r de grunden till alla mojliga extatiska och andliga upplevelser. A andra sidan kénslor av
missnoje, olycka, frustration forvandlas till visdom och en djupare forstaelse for livet. Det &r
da vi bryter tillstandet av beroende till de gamla kéanslorna och vagar dlska de nya, abstrakta
kéanslor. Just nu jobbar jag med en kille som har haft sa struligt barndom och uppvaxt som
man bara kan ha och det dr rena rama tur att han inte sitter i fangelse idag. Han har ett massa
problem sjalvklart och han haller sig fast vid de kanslomonster som har varit fungerande
under alla ar. Nu &r han pa vég att komma in i det vuxna livet, ta ansvar for forsorjning,
relationer och det fungerar inte langre att vara snéll och slingra sig genom livet. Det ar lattare
att fylla pa tomheten med olika opiater — droger, alkohol, anabola steroider, farliga situationer.
Vad skulle kunna foréndra situationen, vilka resurser skulle han behdva — hans svar var
familj. Om han hade en familj nar han var barn. Inom psykologi brukar man séga att det aldrig
ar for sen att fa en lycklig barndom. Hur kan det fungera? Ju, darfor att det inte ar riktiga
handelser som fortfarande paverkar vara icke fungerade program. Det ar minne av de
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handelserna, beslut vi har fattat i samband med de, eller varderingar och vad vi tror pa om oss
sjalva och omgivningen. Allt detta bevaras och 6verfors pd kansloméssig niva i organismen
genom kemiska substansen — peptider. For min klient var kanslor av trygghet, karlek, omsorg
helt abstrakta. Han kénde saknad och ville garna ta del av en kérleksfull relation, trygg
omgivning, men det vad han gjorde var att omge sig med personer som hade precis samma
saknad och inte kunde visa honom hur man kan gora pa ett annat satt. Han hade ingen forebild
han kunde efterlikna, eller vagade efterlikna. Pa satt och vis var han beroende av de beteende
han ké&nde till — for att de andra &ven om de var vérda att stréva efter var ok&nda och ...Och
da galler det att 6ppna sig for de, att ge sig sjalv mojlighet att uppleva de. Och hér finns
manga NLP tekniker man kan anvanda for att hjalpa honom, fran time-lines, forandring av
personlig historia, omstruktureringar,

Alltsa det ar har beroende ligger — alla vara kanslor har varit nya en gang. Och skalet att vi
atervander till dem ar att de var sa underbara, att det kandes sa bra, eller atminstone béttre n
annat vi har upplevt (det ar sa hur manga valjer ett struligt liv, for att det ar anda battre &n de
varre saker de har varit med om). Och varfor ar vi fast vi sadana beroenden?

Nér en narkotikamissbrukare tar droger de lagger sig vid cellernas opiatreceptorer. Det ar
samma receptorer som &r biologiskt framstéllda for att ta emot endorfiner, neuropeptider som
produceras av hypotalamus. Men nu, istallet for att ta emot endorfiner, tar cellen emot droger,
och blir beroende av dem.

Samma sak hander med vara kanslor. Kéanslor producerar peptider, eller kanslomolekyler,
vilka lagger till vid cellernas receptorer. Samma sak som hénder vid upprepande anvéndning
av droger, hander vid upprepad anvandning av en och samma kénsla. Opiatreceptorerna i
kroppen borjar forvanta sig — till och med kanna ett sug efter — den specifika peptiden. Och
kroppen blir beroende av den kénslan.

Destruktiva kanslotillstand - kan inte beteende, offer rollen, att hamna i samma situationer om
och om igen, sug efter ma bra tillstand eller beroende av makt, karlek, mat, bekraftelse osv, ar
alla exemplar av sadana beroenden. Ni sjalva kan séker tanka pa manga andra exempel.

Om jag tanker pa den killen jag jobbade med — ju hans tjej har samma backgrund som han,
hans kompisar har struliga familjer, han har inga bra forebilder nar det géller jobb och
sjalvforsorjande och han sjélv ar beroende av detta samhélle han egentligen foraktar. Men han
anda gor knappast nagonting att forandra detta, for att det kdnns bra, &ven om han helt
rationellt forstar att det leder ingenstans.

Varfor har vi dessa receptorer som tar emot droger. Darfor att var kropp faktiskt producerar
sadana kemiska substanser som ger oss samma sorts rus. Det galler for alla opiater (alkohol,
koffein, nikotin, alla mojliga droger) som vi manniskor &r fysiskt kapabla att bli beroende av —
eftersom for allt detta finns en kemisk substans i kroppen. Och just darfor kanner igen vara
kroppar dem och reagerar och blir beroende av dem. Om en viss receptor for en viss drog eller
nagon annan intern substans blir bombarderad under en langre tid med hdg intensitet, kommer
den bokstavligen att krympa ihop. Det kommer att finnas farre sadana receptorer, eller blir de
avtrubbade eller forkrympta sa att samma mangd av en drog eller intern substans vacker en
mycket mindre reaktion. Darfor behévs det hdgre och hogre doser for att uppna samma rus.
Samma toleranseffekt kan man se vad det galler kanslor — maktmissbrukare soker sig till
hdgre och hdgre poster, sexmissbrukare behdver allt mer perversa stimuli, den svartsjuke
behdver mindre och mindre tidliga tecken for att reagera. Ens svartsjuka har egentligen
ingenting att gér med den konkreta mojligheten att ens partner ar otrogen. Det &r bara ett satt

© Goranka Lozanovic Sida 4 (5)



NLP och beroende
Forelasning av Goranka Lozanovic 2007-06-12 pa NLP-café, Stockholm.

att tillfredstalla dem hungriga receptorer som behdver just den kanslan av bekraftelse de ar sa
vana att bli matade med. Sjalvklart att den svartsjuke inte sdger till sig sjalv ”nu ska jag se till
att hon mor riktig illa och kanner skuld och férstar hur dum hon &r, och till och med kan jag
sla henne och da kommer jag att kanna mig stark och viktig och 6verlagsen; hur skulle hon
annars kunna dlska mig”. Det &r inte socialt eller moraliskt acceptabelt, men den svartsjuke
kommer snarare att kianna ett odefinierbart begar som far denne att helt omedvetet gora just
det dar. Eller om vi tanker pa mindre omvand situation — det kanske finns nagonting som vi
upplever som obehaglig — till exempel att en person mobbar oss. Efter ett tag kanske slutar
den person med detta men vi dr sa vanna att vi reagerar pa det minsta tecken av liknande
beteende. Nar informationen kommer genom vara sinnen att vi &r i sallskap med just denna
person borjar vara receptorer att kanna suget efter tillstandet vi ar sa vana vid. Och nar det
minsta som kan paminna om mobbning uttalas da vécks direkt peptider vilka kan fylla
behovet.

Nar man Gverdoserar en kansla da svalter de andra cellerna och deras avtrubbade receptorer
borjar adaptera sig sjalv till mangder av neuropeptider av just den ena kénslan. Det betyder att
manniskor inte blir beroende varje gang de kanner nagonting da och da. Men om man langtar
efter nagonting nastan varje dag da kan vi prata om beroende. For valdigt manga manniskor ar
det sa att allt de skapar i sina liv ar kanslomassigt och beroendemassigt grundat. Att haller oss
kvar i relationer som inte fungerar, pa arbetsplatsen som vi upplever som trakigt, i bostader vi
tycker inte om, att vi ar standiga offer for negativa och oréttvisa situationer, att det ar alltid
béattre dar vi inte befinner oss, att vi hela tiden snackar skit om andra, att vi k&nner oss inte
tillrackligt bekraftade, alskade, accepterade, tillracklig bra osv. Och vad séags om beroende av
mat, konsumtion, utseende, kompisar, aktiviteter, idrott, deckare, TV osv. Eller &r det kanske
sa att de manniskor vi alskar ar de som ar bereda att dela vara kanslomassiga behov och vara
kéanslor, dvs. vara beroenden. Den forsta upplevelsen av sex, sympati eller makt &r inte ett
beroende. Det ar forst da vi borjar jaga efter det dar ruset om och om igen som det blir ett
beroende.

Hur forandras ett oonskat beteendemonster?

Som jag beskrev tidigare det ar egentligen en inldarnings process att bli beroende. Som
inlarning kraver beroende ocksa ganska manga upprepningar. Och just darfor kan det bli svart
att bara sdga: jag har bestamt mig att sluta... ! Som sagt upprepningarna har faststallt sig pa
det omedvetna — biokemiska nivan. Och till och med hjarnan forstar inte INTE. Om vi sager —
jag ska inte — da fortsatter hjarna med samma aktivitet pa den omedvetna nivan, for att det
medvetna &r genom negation fortfarande koncentrerat pa samma beteende och framkallar
egentligen samma kénslomesiga rektion och satter igang samma neuronnat.

Vad &r l6sningen da? En viktig metod inom NLP ar att kommunicera direkt med det
omedvetna om andra mdjliga sétt att bete sig. Hur gér man detta. Metoden ”six step
reframing” (omstrukturering i sex steg) vilken vi kommer att gora tillsammans &r ett exempel
pa hur man kan vanda sig direkt till det omedvetna nar man vill forandra ett beteende.
Omstrukturering av innehall och form paverkar det omedvetna genom det lingvistiska, genom
att stalla fragor vilka tvingar det omedvetna att hitta andra losningar. ”Swish” tekniken arbetar
med att forstalla forandringen visuellt. Pa sadant sétt skapar man i hjarnan det forsta intrycket
av erfarenheten av det nya beteendet. Det ar mojligt darfor att hjarna inte gor nagon skillnad
mellan detta som vi forstéller oss som mojligt erfarenhet eller detta som vi upplevde som
konkret erfarenhet. Bade forestallningen och upplevelsen framkallar den biokemiska
reaktionen och satter peptider i gang.

Goranka Lozanovic
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