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Beskytt deg selv!
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- Verden er full av foll< som stjeler av overskuddet
og humøret ditt. Det er på tide å lære seg mental

spirituelle rådgivere. Coach ogJ forfatter N'Iar-
tha Becks teori er enkel: Akkurat slik karate
og øst1ie kampsport kan beskvtte oss mot
fysiske overgrep, kan mentale selr'fcrrsvars-

teknikker beskvtte oss rnot clestruktive men-

karate, oppfordrer Martha Becl<, Oprah Winfreys

8U f U. Av: Stine Welhqven Foto: Sconpix

* Kanskje er det utmattelsen etrer clen

lar-rge telefbnsantalen med venninnen som
nok en gang tren€ier å tømme segJ for sine
bekynrringcr. Kanskje en kollega e11er sjef
som eksploderer i sinne, tilsynelatende ut
av det blå. Eller kan-
skje en nær slektning
sorn effektivt punkte-
rer gleden over for-
fremrnelsen du har
jobbet lenge fbr rned

en syrlig kommentar.
De færreste ar- oss

har lært å forsvare oss

mnf encroircnere

ettersom de verken

lager fysiske spor el1er

får fengselsstraff.

- Det er det viktig å gjøre noe med, mener
guruen til selveste Opral.r \Årinfrel', l,{artha
Beck i bladet "OI". Med tanke på hvordan
Oprah har br gger:eg opp Fra en latrig brrn-
dom til å bli en banebrytende mediedronning
kan detvære all grunn ti1 å lytte til dem sorn

den tidligere talkshor.r.verten har valgt som

Oprah Winfreys
guru, Martha
Beck i bladet
"o1".

f:rr* nesker vi har i
omgivelsene r-åre.

-Jeg- pleier å kalle
denr enereityver, oq- r'i
lar oss jo tappe av den.
Noen ganger er vi ikke
klar over at det skjer,

plutselig er vi bare

tomlne. X{en hvis vi
Goach og sPoler tilbake ken vi se

forfatter Martha ar det var han eller hun
Beck sorn trigget det, sier den

norske coachen Annika
Rich-ardsen.

Nlental kampsport består av to hoved-

aspekter, fbrklarer hun: både hvern vi omgir
oss med oE; hvordan vi selr. håndterer slike
situasjoner. For uansett hvordan den andre
oppf-ører seg, ligger ans\raret for å gjøre noe
med det først og'fremst hos DEG.

NLP-coach og
healer Kristin
Norenberg

Teknikker i kampens hete
Energityveri er | ølger gjerne bestemte
mønstre, og lærer du deg å se hva slags
type angrep du utsettes for, kan du let-
tere lykkes med selvforsvaret.

Her er de beste rådene fra NlP-coach
og healer Kristin Norenberg og
coach Annika Richardsen:

Mentale søppelbøtter
Det finnes 6n type mennesker som
gjerne ringer for å tømme seg for
bekymringer, drøfte mulige løsnin-
ge1 få din støtte og gjerne Iitt av din
optimisme - ikke bare 6n gang, men
mange. Resultatet er ofte en følelse
av tomhet eller utmattelse etteroå.
Prisen for å være en god datter, søs-

ter, venninne eller kollega kan dermed være - Du bør også sette regler for samtaleem-
høy. ner du må unngå med den aktuelle perso-

Annika Richardsen mener det kan handle nen.
om en form for selvsentrert redsel hos disse - Pass på at du ringer vedkommende når
menneskene. Ofte har de en lav selvfølelse du har overskudd.

og er ikke klar over hva de gjør. de trenger
bare bekreftelse.

- De som benyttes som mentale søppel-
bøtter er ofte mennesker som ikke klarer å

sette grenser for seg selv. De tror at for å

bli elsket eller likt, må de alltid
stille opp for alle andre, men de
stiller ikke opp for seg selv" De blir
utnyttet og dermed tomme for
energi, supplerer Norenberg.

Richardsens råd:
* Dette er ofte folk som er svært
flinke til å formulere seg og som

kan snakke i lang tid. Har du ikke

energi til det, er det ditt ansvar å

ikke ta telefonen.
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- Tving deg selv til å si tydelig ifra. "Nå

føler jeg at vi har snakket om dette mange

qanger". Øv deg på formen slik at du kan si

ifra på en måte som er tydelig og respekt-

full.

- "Vet du hva, det er jeg rett og

slett ikke kvalifisert til å mene noe

om", er også en effektiv stoPPer for
slike samtaler.

Gledesdrepere
En typisk reaksjon på forfremmel-
sen du har jobbet så lenge for kan

vaere: "Nå blir det mange sene kvel-

der og lite privatliv på deg." Visse

ligger til grunn. Ved å rakke ned på andre

forsøker de ubevisst å overbevise omgivel-

sene om at "det er mye bedre å like meg

enn den tullebukken der".

- Mange av oss trenger en opprydning i

hva slags folk vi omgir oss med og hvem vi

tillater å ha påvirkning på livene våre. Hvor-

for skal vi omgi oss med folk som får oss til å

ha det dårlig? spør Richardsen.

Richardsens råd

- Kommer dette fra en Person du kan

unngå, så gjør nettopp det.

- Er det derimot en person du må ha i livet

ditt, bør du prøve å skape noen rammer for
å gjøre det minst mulig vanskelig.

- På jobb handler det om hvordan

du lar deg behandle. Prøv å si fra.

Prøv å tenke gjennom om kritikken

er personlig eller om det kanskje er

du som tar den personlig? I verste

fallbør du vurdere å byttejobb.

- I familien er det ofte mer sPil-

lerom enn andre steder og desto

viktigere å ta vare på seg selv. Sett

grenser på forhånd. Øv deg På å

- Hvis de ikke gir seg, kan du i verste fall

forlate rommet en liten stund.

Tikkende bomber
Et enkelt forslag eller en uskyldig kommen-

tar - og vips - så utløste du en eksplosjon av

sinne og raseri. Vi har vel alle opplevd helt

uten forvarsel å få en skyllebøtte over oss

uten å ane hva vi egentlig har gjort.

- Dette er selvfølgelig energitappende.

Jeg mener at det er den sintes frykt som gjo

at vedkommende eksploderer. Sjefens f rykt

for ikke å levere innen tidsfristen, frykten

for å miste jobben, frykten for ikke å være

"flink pike", ramser Norenberg oPP.

- Dette er folk som har strukket strikken

for langt eller som begeret snart renner ove

for. Det er viktig å være klar over at dette

ikke handler om deg, mener Richardsen Du

har bare uheldigvis blitt triggeren for noe

som har bygget seg opp lenge.

Richardsens råd

- Vent litt. Pust. La dem tømme seg. Det er

viktig å la dem snakke ferdig før du sier noe

ellers blir det bare verre.

- Etter en liten pause kan det være lurt å

ta det opp direkte a la "Wow, hva var det

som hendte nå?", "Trenger du å Prate om

noe? Jeg håper det ikke var jeg som forårsa

ket dette" og liknende.

-Prøv å være kul og avslaPPet! *

skute. En annen ting er å la være å ta alt
på egen kappe. Jeg opplever at sensitive

personer ofte tar på seg skylden for
andres frustrasjon og sinne, sier Noren-

oerg.

Annika Richardsen, sertifisert coach

etter Mia Tornbloms metode, mener det

er viktig å bli bevisst på hvordan du går

inn i fellene dine. Du må prøve å bli klar

over når du trigges. Det henger nøYe

sammen med mønstre som er skapt gjen-

nom hvordan vi harvokst oPP.

Sagt med Martha Beck-språk gjelder

følgende: humørtyver tiltrekkes av dårlige

strøk, akkurat som vanlige kriminelle. Fyl-

ler du hjernen din med selvkritikk og

destruktive tanker, oppholder du deg der-

med i et miljø der det er enkelt å bli et

offer, mens du gjennom trening på men-

talt selvforsvar kan oppnå det stikk mot-

satte.

Coach Annika
Richardsen

typer har alltid en syrlig eller negativ kom-

mentar til gode ting som skjer i livet ditt.

- Dette handler igjen om lav selvfølelse.

De opplever misunnelse og klarer ikke å

unne andre glede. De rakker ned på andre

for å føle seg bedre. Dette er forsøk på

manipulasjon, men hvis du ikke biter på, er

ingenting oppnådd, poengterer Richardsen.

Richardsens råd:
Hvordan du bør takle en slik person kommer

an på hvor viktig relasjonen er for deg.

- Er det en venninne som er viktig for deg.

bør du konfrontere henne. "Hørte du hva du

sa nå? Det oppfatter jeg som sårende", kan

vaere effektivt for å ta opp hendelsen.

- Er det noen du ikke egentlig bryr deg

om, bør du rett og slett la kommentaren

oassere eller feie den unna med noe å la "Ja,

det kan godt være, men det er jeg klar for".

Åpenlyse kritikere
Det kan skje på jobb, i familieselskaper eller

komme fra fremmede etter at du har stått

frem og sagt eller gjort noe. Noen mennes-

ker kan kritisere andre høylytt over lengre

tid.
Kristin Norenberg mener dette er forsøk

på å styrke seg selv gjennom å skade andre.

Ubevisst tror kritikerne at det gjør dem

sterke, og igjen er det en dypere frykt som
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holde dem, Kanskje er det bestemte temaer

dere ma unngå. Da er det ditt ansvar å styre

unna qem.

- Når noen kommer med kritikken, så si

fra at dette er noe du ikke setter pris på.

- "Kan vi skifte tema?" kan være en effek-

tiv stopper.

Grunntrening
Den norske NLP-coachen og healeren

Kristin Norenberg, som driver selskapet

Universal Balance, mener den verste tyven

ofte er oss selv.

- Jeg opplever at den stØrste raneren er

egne negative tanker - perfeksjonisten,

den "flinke piken" og lignende. Det hand-

ler om at vi blokkerer oss selv gjennom

ubevisste tanker, mØnstre og overbevis-

ninger, forklarer hun. Norenberg mener

det er lite bevisstgjøring som skal til før

du kan oppleve store endringer. Hun ser

stadig vekk klienter som opplever at pro-

blemer med en sjef eller en søster forsvin-

ner så snart klienten begynner å jobbe

med seg selv.

- Det handler ofte om å bli bevisst på

egne følelser i ulike situasjoner og hva de

gjør med deg. Om å bli skiPPer På egen


