Vad ar Theta Brain Wave Coaching©?

Av Annette Wendin, Professionell Coach och Advanced Theta Brain Wave Practitioner©
annette@influencinginstitute.com 0703-230366

Onskar Du mer energi och inspiration?
Langtar Du efter ett genombrott i Din verksamhet?
Vill Du vara saker pa att Dina beslut ar de ratta for Dig?
Eller kanske forbattra Dina relationer hemma och pa jobbet?

D& kan Theta Brain Wave Coaching®© vara en l6sning for Dig.

Artikelns innehall:

1. Olika frekvenser i var hjarna
2. Din mentala programvara — eller kampen mot din inre elefant
3. Theta Brain Wave Coaching®© - ett “anti-virusprogram” for hjarnan

Olika frekvenser i var hjarna

Signalerna mellan vara hjarnceller ar elektriska impulser, som skickas mellan cellernas tradar.
Dessa impulser sker med en vagformad rorelse (precis som ljudet eller ljuset). Man kan mata var i
hjarnan aktivitet finns och i vilken frekvens hjarnvagorna har dar aktiviteten ar med hjalp av EEG,
och det har gjorts mycket forskning pa var hjarna de sista 10-20 aren. Det finns en uppsjé med
vetenskapliga studier inom neuro-science som styrker informationen i denna artikel, &ven om
mycket fortfarande ar okant for allmanheten.

Frekvensen pa hjarnans vagor ligger inom spannet 0,1-70 Hz (cykler/sekund) och har delats in i fem
grupper, som har namngivits med de grekiska bokstaverna, dar varje frekvensintervall
representeras av olika tillstand med sina for- och nackdelar. Det finns ingen frekvens som ar battre
eller samre an nagon annan, utan vi har nytta av dem alla i olika sammanhang. Huvudsaken ar att
man har balans. Vid obalans, finns det olika satt att stalla om till en frekvens som far for lite
utrymme och pa det sattet 6ka sitt valbefinnande och sin livskvalitet. Det kan ske med toner,
meditation, visualiseringar mm. Aven om det finns inslag av flera frekvenser i var hjarna samtidigt



kan man saga att var hjarna verkar huvudsakligen i ett frekvensintervall at gdngen. Med traning kan
hastigheten i hur snabbt man kan stalla om sin hjarna fran en frekvens till en annan tranas upp.
Vana meditativa personer har den férmagan.
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Betahjarnvagor (), 12-38 Hz, ar den frekvens vi har i klarvaket tillstdnd och dominerar i vanster
hjarnhalva. De kickar in nar vi tanker logiskt, talar, skriver, laser gor saker som kraver
koncentration och fokus, kénner oss stressade och spanda. Generellt anses betavagorna som
den "normala” rytmen for halsosamma vuxna som ar alerta, angeldgna och haller dgonen
Oppna. Betavagorna hjalper oss att tanka snabbt, vara malorienterade, halla hdg niva pa fokus,
tanka medvetna positiva tankar och vara mentalt hégpresterande. Studier visar t o m att
shabbtankta manniskor kanner sig mer sakra och lyckliga och faktiskt lever langre an
"langsamtankare”. Nar vi ar sociala genom verbala konversationer och nar vi kadnner oss
upphetsade och engagerade ar det betavagen som dominerar vilket ocksa ar fallet for de som
far hoga resultat i IQ-tester.

For mycket betavagor under langa perioder skapar oro, stress, muskelspanningar, forhojt
blodtryck, odnskade tankar och sémnproblem. Internetberoende skapar t ex for mycket
betavagor. Halsosamma satt att 6ka betavagor pa ar kluriga spel, Iasning, skrivande, gora
laxorna, I16sa matematikproblem eller dricka kaffe i mattlig mangd. Samre satt att 6ka betavagen
pa ar intag av kokain, amfetamin, dietpiller, energidrycker och cigaretter.

Alfahjarnvagor (a), 8-12 Hz, ar den frekvens vi har i ett vaket, avslappnat och kreativt tillstand —
nar vi bara "ar”. Alfavagen finner man bade i vanster och hdger hjarnhalva och vi stéller relativt
latt om till den genom att stdnga 6gonen. Manga barn och unga tonaringar har en stor grad av
alfavagor, vilket kan forklara att de inte alltid ar sa fokuserade som deras foraldrar och larare
onskar. Att 6ka sin mangd alfavagor upplevs ofta som valdigt skont eftersom bade kropp och
hjarna slappnar av och kreativiteten och problemlésningsférmagan ékar sa vi kan slappa taget
om oro och spanningar. Det ar vanligt att artister, musiker och konstnarer verkar genom
alfavagor. Det ar i alfatillstdnd som vi upplever att vi har "flow” och var inlarningsférmaga av nya
formagor, sprak mm forbattras i detta tillstand. Alfavagen okar ocksa vart immunforsvar eftersom
mangden stresshormoner som bryter ner kroppen minskar och ersatts av gladjehormonet
serotonin. Nar det galler fysisk prestationsformaga har det ocksa visat sig att basketspelare och
golfspelare som anvander sig av meditation precis innan de slar ut eller ska satta ett mal lyckas
battre an om de ar i betavagen. Troligtvis kommer detta tillstdnd ocksa genom ar av traning, da
de inte langre behover "tanka” for att prestera, utan genom att bara "vara” gor kroppen sitt jobb.

Med hjalp av alfavagen far vi ocksa djup kontakt med oss sjalva och ékar medvetenheten om



var kropp och vara tankar, medan betavagen fokuserar mer pa externa handelser, vilket blir lite
motsagelsefullt med tanke pa att extroverta personligheter har hogre alfaaktivitet an introverta,
som har storre aktivitet av betavagen.

Nar vi har for hog aktivitet av alfavagor éver tid dagdrommer vi mycket och tappar fokus. Det
finns ocksa ett samband mellan depression, trétthet och bristande engagemang, samt att den
visuella medvetenheten avtar. Halsosamma satt att 0ka alfavagor pa ar toner som aktiverar
frekvensen, meditation, sjalvhypnos, visualisering, yoga, djupandning, bad/bastu, TV-tittande
(30 s racker). Ohalsosamma satt ar alkohol eller marijuana.

Thetahjarnvéagor (8), 4-7 Hz, ar frekvensen for djupt avslappnat tillstand och dromsémn.
Thetavagen finner man huvudsakligen i hdger hjarnhalva och de kickar in nar vi ar
kanslomassiga och avslappnade. Det ar ovanligt att vakna manniskor har tillgang till thetavagen,
utan avancerad meditation. Thetatillstadndet ar ett villkorsl6st tillstand som far oss att kdnna oss
kanslomassigt forbundna med andra — "ett med allt”.

Medan alfavagen ger oss kopplingen mellan vart medvetna och vart undermedvetna, kan
thetavagen ge oss en djup kontakt med vart undermedvetna. Nar var hjarna domineras av
thetavagor ar vi mycket receptiva och i intensiv kontakt med vara kanslor. Vi blir ocksa extremt
intuitiva och mediala i detta tillstand (vilket ar motsatsen till betavagens tillstand). Var kreativitet
och var problemlésningsformaga blir ocksa enastaende, liksom var inlarningsformaga som lar
O0ka med 300%. Vi kan med hjalp av theta boosta vart immunsystem, férbattra vart
langtidsminne, hyperfokusera och laka kropp och sjal — genom att I16sa upp begransande
uppfattningar i har om oss sjalva pa undermedveten niva. Vi grundar oss med thetavagor och
balanserar darmed upp forhallandet mellan natrium/kalium som styr

bl a njurfunktionen, vilken kommer i obalans med for mycket betavagor.

Manniskor med hjarnstress som kallas utbranda har vanligen fatt en dverdos av betavagor och
da svarar hjarnan med thetavagor for sjalviakning — vilket resulterar i upplevd trétthet, bristande
fokus, lag forbranning, impulsivitet och dvervikt eller Gveraktivitet (da centrala nervsystemet
forbrukar minimalt med energi). Spadbarn och manga bokstavsdiagnostiserade (t ex
ADD/ADHD) manniskor har visat sig ha dominans av thetavagor. Halsosamma satt att oka
mangden thetavagor pa ar stimulerande toner, att spela Nintendo (!), lyssna pa musik, fa en god
natts sdbmn, meditera, hypnos, kreativ visualisering, viss yoga. Ohalsosamma satt ar intag av
valium, alkohol, hallucinogener.

Deltahjarnvagor (6), 0-4 Hz, ar frekvensen nara medvetslds och i djupsdémn, aven dessa
huvudsakligen i hoger hjarnhalva, men kan observeras slumpvis dven pa andra omraden i
hjarnan. Denna frekvens ar sammanknippad med empati och ett minskat medvetande. |
deltatillstand utsondrar vi hormoner som motverkar aldrandet, vi far formaga att lasa andras
kanslor och tankar pa ett omedvetet plan. Allt det som vi far i thetavagen kommer har ocksa
tilsammans med paranormala upplevelser. | nara-déden-upplevelser ar det deltavagen som
varit dominerande.

Med for mycket deltavagor ar det latt att ta pa sig andras emotionella bagage, bli extremt
ofokuserad och sémnig. Kommer at dem gor man pa samma satt som med thetavagen, bara att
avslappningen ar annu djupare.



Gammahjérnvagor ('y), slutligen, har en frekvens 38-70 Hz, och ar alltsa snabbare &n de vakna
betavagorna. Dessa vagor ar hogst intressanta och mycket forskning fokuseras nu pa dessa,
som har visat sig existera i alla delar av hjarnan och binda samma dem, vilket forbattrar saval
minne som perception. Gammavagen ger upplevelse av medkansla, lyckokanslor och optimal
hjarnfunktion, med en medvetenhet om verkligheten och med 6kade mentala férmagor.
Inlarningen i denna frekvens ar enastaende och i gammavagen upplever vi doft, smak, syn,
kansel och horsel samtidigt. Vi kan hantera stora informationsmangder och gammavagorna ar
naturligt antidepressiva. Gammavagen har ett tydligt samband med hog 1Q, positivt tankande,
hog fokus och hég energi. Manniskor som mediterar har ocksa 6kad formaga att hélla
gammavagen och vara hogpresterande. Alla ar inte redo for det uppvaknande gammavagen
erbjuder och blir oroliga och rejalt omskakade nar de far tillgang till god perception och ser
verkligheten i "nytt [jus” — eller som den ar.

Din mentala programvara — eller kampen mot din inre elefant

For att forsta hur var hjarna fungerar och hur man kan dra nytta av thetahjarnvagor i personlig
utveckling, jamférs den har med en dator dar frontalloben (réd i bilden nedan) kan liknas med en
dators arbetsminne eller RAM-minnet. | frontalloben processas talet, omdémet, kontrollen 6ver vara
handlingar och koncentrationen — d v s medvetna alerta processer. Frontalloben ar ett ganska tunt
skikt som latt blir fullt och darmed Gverhettat. Nar vi far for mycket att processa samtidigt har sa
rationaliserar hjarnan genom att "spara ner” information pa harddisken d v s in i andra delar av var
hjarna som behandlar mer omedvetna och undermedvetna processer.

Det finns inga k&nslor utan tankar - och de tankarna ligger ofta pa undermedveten niva, som ett
filter alla vara fornimmelser, intryck och upplevelser processa igenom. Fran dessa "filter” skickas
signaler till bl a hypofysen som via insant "recept” blandar till en hormoncocktail som far oss att
kanna. Baserat pa kanslorna kommer var reaktion, foljd av eftertanken da vi i frontalloben
analyserar och forklarar vad som ar orsak till kdnslan — ofta baserat pa fel underlag.

Ca 10% av var hjarna bestar av de medvetna processerna, med vilken vi med var medvetna vilja
forsdker styra och hantera vart beteende och var tillvaro. Vi kan kalla den for elefantféraren. Ovriga
90% av var hjarna bestar av undermedvetna processer. Vi kallar den delen elefanten.

Elefanten gor garna som elefantféraren vill, sa lange den tror pa att det ar bra fér den. Om elefanten
tror det omvanda kommer den att kampa for sitt liv och elefantféraren ar chanslés. Om den
information som vi har stoppat undan pa var mentala harddisk svarar pa det vi upplever med radsla,
kommer m a o var medvetna vilja att sta sig slatt i kampen mot var inre elefant. Kanske lyckas vi
Overmanna elefanten da och da, men det tar oerhérda mangder energi fran oss.



Vi har alla nedladdad information pa var mentala "harddisk”. Dessa "program” representerar olika
uppfattningar som vi har om oss sjalva och var omvarld. Vi har samlat pa oss all denna information
genom evolutionen. En del har kommit till oss genom historien, kulturen och det kollektiva
medvetandet som finns i den del av varlden som vi vuxit upp i. Vissa saker har samlats genetiskt i
var DNA (t ex reagerar vi instinktivt pa en spindel, orm eller ratta dven om vi inte ar fobiska eller de
ar ofarliga for oss idag). En hel del har vi samlat pa oss i vart liv genom att iaktta och uppleva vara
foraldrar, syskon, mor-/farféraldrar, larare, skolkamrater, manniskor som skramt oss eller
forodmjukat oss pa nagot satt — for att inte namna allt vi gar omkring och upprepat sager om oss
sjalva. Slutligen finns det manga som har upplevelser som tycks komma fran tidigare liv — oavsett
om det ar sa eller inte. Tror man pa reinkarnation ar det hogt troligt att man har sadana
forestallningar. Manga av dessa forestallningar tjanar oss pa basta satt och skyddar oss. Samtidigt
finns det en hel del begransande uppfattningar hos det allra flesta av oss, som skapar irrationella
beteenden, radslor och energilackage helt i onédan.

Det fantastiska ar att man for nagra ar sedan upptackte och lanserade ett snabbt, enkelt, gladjefyllt
och effektivt satt kan andra dessa begransande uppfattningar. Tidigare har man haft forestaliningen
att vi enkelt kan lagga in ny programvara, men att det ar valdigt svart att ta bort det som redan finns
nedladdat — vilket gjorde att vi behdvde ladda ner extremt manga positiva program for att évervinna
tidigare trauman. Negativa tankar har namligen fem ganger sa hoég energi som positiva och ger var
hjarna kraftfullare hormonkickar.

Theta Brain Wave Coaching®© - ett “anti-virusprogram”

Theta Brain Wave Coaching© ar en kombination av flera kompetenser och en ytterst kraftfull
kombination av professionell coaching enligt ICF:s kdrnkompetenser och ThetaHealing© terapi —
bada internationellt vedertagna metoder med 10 000-tals utévare var for sig i éver 100 lander.

Med coachtekniken identifieras och tydliggors ett personligt problem och med kraftfulla fragor och
aktivt lyssnande far man insikt om vilka undermedvetna tankar som skulle ligga som hinder for
klienten i sakfragan. Med muskeltestning, som kommer fran kinesiologin, underséker man om man
har hittat ratt och med hjalp av thetavagor tas den programvara som inte langre gagnar klienten bort
och ersatts med nya forestallningar som representerar det hdgsta basta for klienten. 10 ganger mer
effektivt an medvetna affirmationer (som for dvrigt bara lagger in ny programvara utan att ta bort
foraldrade program)!

Hur ar detta mgjligt? Theta Brain Wave Practioners ar tranade i att med hjalp av visualisering och
meditation stélla om sin hjarna till thetavagor pa nagra sekunder. Med hjalp av EEG har man
bevisat att vi nar vi kommunicerar med varandra, gor det pa flera frekvenser. Som beskrivet ovan



blir vi oerhért narvarande och intuitiva nar var hjarna ar i thetatillstand och nara nog telepatiska. Om
en terapeut gar in i thetatillstand och uppratthaller en kommunikation med sin klient foljer klientens
hjarna med. Extra enkelt blir detta om man har cellkontakt, darfor ar det vanligt att en terapeuten
haller sin klient i handen. Detta ar dock ingen nédvandighet utan man kan aven utféra arbetet pa
distans over telefon eller skype. Enkelt beskrivet kan man likna processen med att bada har 6ppnat
"blue tooth porten” mellan sina hjarnor och terapeuten kan nu skicka éver den fil som man
gemensamt kommit éverens om. Den fria viljan ar en grundforutsattning for att den har metoden ska
fungera, s man kan vara helt lugn. Ingen kan komma at din hjarna utan din utryckliga och arliga
tillatelse. Du behdver inte ens tro pa det har for att det ska fungera. Tillater du med fri vilja din theta
brain wave coach att gora sitt arbete pa basta satt fungerar det anda.

Jag hjalper operativa chefer och seniora projektledare att lyckas
med sina forandringsprojekt. Jag har under 20 ar samlat verktyg,
certifieringar och kunskap inom omradena change management,
projektledning, ledarskap, coaching, mental traning,
paradigmskiften, hégpresterande team och konflikthantering, vilka
jag kombinerar pa ett kundanpassat satt. Jag agerar som konsult,
radgivare, strateg och processledare i kick-starter av
forandringsprojekt och som mentor, coach och terapeut i
genomférandet av dem. | organisationer, grupper och hos enskilda
individer. | grunden &r jag civilingenjor och har verkat som
forandringsledare i ledare i globala innovativa foretag i ver 20 ar.

Jag forandrar liv, relationer och vitala beteenden och bygger broar
mellan affarsvarld och universell vishet. Jag ar en unik mix av
abstrakt och konkret och har en stor portion humor mitt i allvaret.
Under 2012 har jag talat pa bl a PMI:s kongress i Malmé och ICF
Global Conference i London. Sedan oktober 2012 ar jag Chapter
President for ICF Sweden, ett varldsomspannande branschorgan med 6ver 20 000 professionella
coacher.




