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Cinderella ar fullsatt. Publiken sitter

pé de utplacerade stolarna, som stér
lings med vdggarna och for att fa plats har
négra personer aven slagit sig ned i skriad-
darstillning pa golvet. Foreldsaren Anette
Thornell 4r i §horarnas blickfang och hon
hilsar alla vilkomna med ett soligt leende.

Du kénner sékert igen hennes namn och
ansikte, Anette har tidigare arbetat som livs-
coach i tidningen Néra och har dven bloggat
pé Naras hemsida. Denna kvill ska Anette
tala om hyposyntesterapi och hur denna
metod kan anvindas for att ta bort gamla
trauman.

Medan béten glider fram i det stilla, morka
vattnet borjar Anette tala om en episod som-
maren 2014, dd hon var pa en veckas kurs
i Glastonbury i sydvéstra England. Kursen
hette "Raw Fire Retreat”

— Jag visste att det var en djupgaende kurs
for personlig och andlig utveckling, men jag
visste inte till hundra procent vad som skulle
ske, sidger Anette.

“Raw” stod for att kursdeltagarna servera-
des raw food hela veckan, det vill siga mat
som inte hettas upp till mer &n 42 grader.

- Det dr mat som ger massor med energi,
forsdkrar hon. Det dr veganskt, helt gluten-

adbesjilned
syhtes!

Tank att kunna hantera alla typer av situationer
som moter enilivet, och bli vdan med sininre

rost. Livscoachen Anette Thornell arbetar med
en metod som gor detta mdjligt —hyposyntes!
Anette forklarade terapiformen under Naras

och laktosfritt. Men “Fire’, det visste jag inte
vad det innebar. Forsta kursdagen fick vi
reda pa att vi skulle ga pé glodande kol!

Nir publiken hor detta gar ett sus genom
rummet, flera personer drar efter andan.

- Har nagon av er gatt pa glodande kol, fré-
gar Anette nyfiket.

Tva personer racker upp sina hander i luf-
ten.

— Fantastiskt, sdger hon stillsamt och fortsit-
ter beritta.

- Min forsta kénsla var: "Haftigt, vad span-
nande! Det hér vill jag gora!”

Anette och de andra tolv personerna i grup-
pen forberedde sig med meditationer och
ceremonier for att de skulle form4 sig att
genomfora uppgiften pa kvillen.

- Det ségs att vi dr allt. Vi r inte bara krop-
pen, kott och blod, vi dr oerhért mycket mer.
Vi gar ihop, alla dr ett. Och det ar sant. Under
dagen byggdes det upp en kraft och jag
kénde att hela vérlden blev ett med mig.

Den glédande kolen lockade, den lyste
i sommarnatten! Nagon spelade pa en
trumma och det hela var véldigt stimnings-
fullt.

— Nar jag kom fram till gloden tinkte jag
”Jag ska inte vara dumdristig och ga forst”
De andra deltagarna gick fram en efter en
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‘andliga kryssning 2014, genom att dela med sig
; camp.

och borjade ga dver gloden, medan Anette
stod vid sidan av och tittade pa.

— Till slut var det bara en kvar, forutom jag.
Och jag tankte: "Jag ska inte bli sist i alla fall”
Sé tog jag mod till mig och stallde mig vid
glodbadden igen.

Anette kdnde tvivel

Glodbadden var sex-sju meter lang, tva
meter bred och 500 grader varm. Anette
forsokte tanka: “Jag ér allt!” Men tvivlet kom
smygande, liksom orostankarna.

- Mitt hjdrta borjade banka, siger Anette
inlevelsefullt och sammanbitet. Jag tankte:
“Hur ska jag klara detta? Det gér inte! Jag
tror inte att jag 4r allt langre”

Kursledaren forsokte peppa Anette, men
forklarade samtidigt att det var helt frivilligt
att ga pa gloden.

- Jag stod dir en lang stund med mina tan-
kar, medan en del kurskamrater som redan
gatt over gloden gick igen. Nagra dansade
over! Jag tyckte det var jittejobbigt. Samtidigt
kiande jag att om jag inte gor detta, kommer
jag dngra mig bittert imorgon, sidger hon.

Medan hon stod dér och tvekade horde hon
en rost inom sig.

- I mitt huvud sa jag: "Anette, om du nu ar



Det har ar Anette:

Alder: 49 &r.

Bor: Blentarp, mellan Lund och
Sjébo.

Gor: Hyposyntesterapeut, coach,
mindfulnessinstruktor, reikimaster,
medium och kursledare.

Motto: Jag gor alltid mitt basta
efter basta formaga.

Kontakit:

anette@loveit.se, 0703-44 55 52.
Anette finns dven pa Facebook.
Hemsida: www.loveit.se

Nar vi kommerin
i kanslans varld kan
vi gora underverk!

allt, ssmmankopplad med allt och alla, sa
maste du dven vara gloden. Och om du ér
gloden, varfor skulle du da vilja skada dig
sjalv?” Jag kidnde hur jag fylldes av min stor-
het.

Plotsligt fanns det inga tvivel! Hjartklapp-
ningen forsvann. Anette kinde rytmen frdn
trummorna, och gick sex steg 6ver gloden.

— Inte en enda blasa fick jag! Och fatta vad
glad jag var ndr dven jag hade klarat detta. Jag
var helt euforisk!

Nir Anette gick och la sig for natten kom
funderingarna och sedan 6vertygelsen.

- Hur kunde jag ga pa 500 grader varm glo-
dande kol, utan att branna fotterna? Vad ar
det som sker? Finns det en logisk forklaring?
Nej, inte sa som vi upplever logik.

Men Anette ar siker pa varfor det 4r mojligt
att ga pa glod utan att fa en enda blasa under
fotsulan.

— Det dr faktiskt sant att jag ar gloden, jag dr
allt! Och med tankens kraft kan jag overtyga
mig sjilv om att jag kan precis allting. Det
finns inga granser. Kan jag ga pa glod utan
att brdnna mig, kan jag gora precis vad som
helst!

Samtidigt poangterar Anette for publiken att
det inte betyder att hon kommer kasta sig ut
i vattnet hér fran nionde vaningen pa baten,
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for det vore verkligen dumdristigt.

- Men nir jag stéter pa tvivel i livet kan jag
erinra min glodvandring. For om jag klarade
det, sa kan jag klara annat. Och om jag klarar
att gé pa glod kan ni som 4r hér, eller vem
som helst, ocksa klara det. Vi méanniskor ar
sa mycket mer 4n vad vi tror!

Publiken pa béten lyssnar intresserat. Men
en man ar nagot forbryllad 6ver det han nyss
har hort.

- Det borde ha blivit mérken nar du gick pd
kolen, sager han.

- Ja, jag trodde forst att fotterna skulle
brinna upp, svarar Anette. Men tankens
makt och kraft ar valdigt speciell. Det géller
att tro pé sig sjdlv! Vi har en formaga att klara
saker och ting, att ga igenom elden.

Historien om glodvandringen leder oss nér-
mare foreldsningens tema hyposyntes, som
till stor del handlar om just tankens kraft.

- Vi jobbar med véra problem, blockeringar
och hinder och tror inte att vi 4r storre 4n
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sa. Vi intalar oss att vi dr smd. Vilken 16gn
vilever med! Och den I6gnen foljer med i
vardagen. Vi koper den rakt av, sdger Anette
med en suck.

Hon ger exempel pa negativa tankar, otrev-
ligheter som vi sdger till oss sjalva som gor
att vi forminskar oss: "Men det klarar vl
inte jag. Nu var du kass igen”

- En stor livslogn handlar ofta om dalig
sjalvkdnsla. Det kan uttrycka sig i angest och
depression. Eller att man stdndigt behover
bekriftelse och darmed kan bli “for mycket”,
sd omgivningen kan uppleva att det ar job-
bigt att vara med en, berittar Anette.

Hon fragar §horarna om de tror pa allt de
laser i dagstidningarna. Manga svarar nej.

— Nej, men varfor skulle ni da tro pa era tan-
kar? Alla tankar 4r inte sanna. Sanningen 4r
att vi dr sd mycket mer én vad vi tror!

Samtidigt menar Anette att dven allt positivt
borjar med en tanke.

— Tankens kraft ir enorm, och den ér helt P>



Kan jag ga pa glod utan
att branna mig, kan jag
gora precis vad som helst

fantastisk att jobba med, séger hon. Jag kan
inte foreldsa om hyposyntes utan att prata
om tankens kraft. For den kraften ar den
storsta som finns, nédr den anvinds pa ratt
satt.

Hyposyntes beskriver hon som en ganska
okdnd terapiform, med inte s& ménga ar pa
nacken. Den grundades 2004 av Joel Tor-
stensson, som gick ur tiden 2010. Anette
sager att hon fick dran att ga en hyposyntes-
utbildning hos Joel i Stockholm 2008.

- Joel var ett underbarn nar det giller psy-
kologi, hypnos, psykosyntes och transperso-
nell psykologi. Han beméstrade alla de hir
terapiformerna, sager Anette imponerat.

Nir Joel utbildade sig inom NLP (Neuro-
Lingvistisk Programmering) och hypnos,
hittade han de sista pusselbitarna for att
skapa en ny terapiform av ménga olika —
hyposyntes! "Hypo” kommer fran grekiskan
och betyder “under”, medan “syntes” bety-
der "sammansittning”. I hyposyntes gar man
in i det undermedvetna, forbi intellektet.

- Manga ganger styrs vi av det negativa i det
undermedvetna, siger Anette. [ hyposyntes
far klienten hjdlp med att slappa den daliga
sjalvkénslan. Du far perspektiv sa att du kan
komma ut ur ditt skal och tillata dig att ma
sé bra som du vill.

- Klienten beh6ver komma ner i kinslan,
sidger Anette och haller en hand mot sitt
hjarta. Det har ar varldens lingsta halvme-
ter, den mellan huvudet och hjartat.

Viarvardaatt mabra

Hon raknar sedan upp fyra steg som &r
huvudsakliga i behandlingen, som genom-
fors medan klienten befinner sig i djup
avslappning:

1. Klienten far fundera och kidnna efter,
genom att stdlla sig fragorna ”Vad vill jag
uppné?” och “Hur vill jag ma?”.

2. Klienten far kdnna in hur det kinns det
att ha uppnatt malet, helt och fullt.

3. Fragor som ger mojlighet till reflektion
stalls, s& som ”Vad ér det jag sldppt ndr

jag ndtt malet?” och "Hur kédnns det att ha
slappt det gamla?”. Klientens forstéelse for
att den inte lingre behéver den borttagna
biten ar kraftfull.

4.1 detta steg stalls fragan ”Vad ér det som
inte langre existerar?” och klienten blir full-
standigt 6vertygad om att det gamla séttet

76

och ténket inte lingre behovs. Den insikten
ar nyckeln.

Ofta ricker det med en hyposyntes-
behandling pa 1-2 timmar, menar Anette.
Gors det pé ritt sitt upplever klienten inte
langre behov av sina gamla jobbiga kinslor
och tankar, som bara leder ner i en neratga-
ende spiral.

- Hyposyntes handlar om att istallet ga in i
den energi som lyfter dig och att tillata dig
uppleva allt det fantastiska du kan kdnna nér
du slappt taget om det som inte ar positivt
for dig, ssmmanfattar hon. Vi ar vérda att
ma bra, varenda en. Varje dag. Visst later det
fantastiskt?!

Hon far ett rungande JA till svar.

- Och visst liter det uppnabart?!

Aterigen svarar publiken glatt med ett JA.

- Hirligt, sdger Anette. Det glader mig! Och
jag har haft sa manga klienter att jag ar 6ver-
tygad om att hyposyntes fungerar!

- Men, sidger hon med eftertanke, du beho-
ver alltid vara redo for terapin sjalv.

Hon forklarar att om du ber ndgon annan
att ga i terapi kan den reagera med att gora
det for att behilla relationen till dig. Da gar
personen i terapi for att tillfredsstalla dig,
inte for att hon eller han sjalv vill utvecklas.
- D4 r inte den personen redo, f6r man
maste vilja gé i terapi sjilv och gora det for
sin egen skull. Man kan inte gora det for
ndgon annans skull, siger Anette.

Det handlar om att gora en ansvarsférdel-
ning menar hon.

— Det dr det jakliga med detta, vi kommer
aldrig undan. Vi kan inte tvinga en annan att
utvecklas i den takt som vi vill. Samtidigt ar
det skont att ha den insikten, fér da kan du
littare slippa ta pa dig det ansvaret.

Samtidigt bor vi inte heller bli domande
mot vara medménniskor.
- Utifran kan man se att "Du kunde ha gjort
bittre”. Men det 4r inte jag som ska vardera
andras bésta formaga, for da dr jag helt
plotsligt inne och démer. Vad som dr ens
bésta formaga far var och en avgora sjélv.
Var och en tar hand om sitt ansvar. Jag ser
till att jag mér bra.

Se omsitteget hus

Anette menar att det ocksé handlar om inte-
gritet och att sitta granser och ger ett exem-
pel pa medberoende. Om négon forsatt sig i
en ekonomisk knipa kan du fundera ”Ska jag
folja med det har spelet eller backa och saga
det hér vill inte jag vara med om?”.
— Det handlar om att se om sitt hus, séger
Anette. Om jag tar ansvar och satter granser
innebdr det tuff kdrlek. Det kan innebéra att
jag hjalper andra att tainka mer 4n en géng.

Nar det giller just medberoende sa menar
hon att du kan tdnka: "Hur viktig 4r jag i det
hér? Ska jag lamna mig sjélv och kanske till
och med ljuga for en annan persons skull?
Eller ska jag beritta min standpunkt, min
o6nskan?”
- Beritta din 6nskan och standpunkt, utan
att krava eller doma. Beritta att sa hir kin-
ner jag och sig nej till det du inte vill vara
med om.

Hyposyntesen kan dven hjélpa till med mer
varldsliga saker.
- Du kan fé bittre sving ndr du golfar, siger
Anette med ett skratt. Aven dér &r hyposyn-
tesen helt fantastisk, det finns odndliga moj-
ligheter! Hyposyntes dr min favoritterapi.
Det hinder sa mycket, den ér sd kraftfull. o

www.tidningennara.se



Anette svarar pa
ahorarnas fragor
om hyposyntes:

Kan man goéra hyposyntes

pa distans?

- Nej, jag upplever i alla fall att jag vill ha kli-
enten hos mig varje gang jag gér in i en ses-
sion med en ny medmiénniska. S& kan jag ta
hand om det som kommer upp, och klienten
kan kénna sig trygg.

Vad &r det for skillnad pa hyposyntes
och psykosyntes?

— Det ar absolut en skillnad. Psykosyntes har
funnits lange och dr samtalsterapi. Medan
hyposyntes alltid sker i djup avslappning,
ibland i djup hypnos. Det dr ddr man job-
bar for att komma forbi intellektet. Jag har
haft manga klienter som vet svaret pa vad de
behover gora. De sdger: "Det vet jag redan,
for det har jag last” Men dven om man vet
vad man ska gora intellektuellt, sa kan det
finnas en barridr man behéver komma f6rbi.
Nir vi kommer in i kdnslans vérld kan vi
gora underverk! Det handlar om att tillata
det som ér, oavsett vad som kommer upp.
Kommer det jobbiga kénslor och jobbiga
minnen handlar det om att lata dessa finnas,
observera utan att gé in i dem.

Hur paverkar tankens kraft?

- Vi minniskor kdmpar. Vi vill inte mé
daligt, vi vill inte roka, vi vill inte vara i den
relationen. Kampen i det hela gor att vi stan-
nar kvar. Kampen i sig dr en magisk negativ
dragning. Ju mer du kimpar mot nagot,
desto mer fa du tillbaka. Det &r attraktions-
lagen, en kraftfull universell lag som innebér
att vi drar till oss det vi fokuserar pa. I kamp
har vi enbart fokus pa det vi inte vill. Vi vill

® Hyposyntesen hjélper dig att sluta fred
med jobbiga tankar och kénslor som hin-
drar dig fran att leva det liv du 6nskar och
fortjanar. Attleva ditt livinuet, ochintei
det forflutna eller i framtiden, ar nyckeln

tillen avslappnad och harmonisk tillvaro.

@ | mitt s&tt att arbeta kopplar jag ihop
hyposyntes med livscoaching och far pa
savis en mer effektivt behandling.

www.lidningennara.se

inte ma s har daligt, vi vill inte dta den har
hemska maten. Men d4 dr det den maten vi
har i fokus. Men attraktionslagen &r fantas-
tisk ndr den ar positiv! Att slippa kampen
handlar om att bli mer tillitande och se vér
storhet. Férst kommer tanken, sen kinslan
och sen handling. Ju fler jobbiga tankar vi
har, desto fler jobbiga negativa kinslor far
vi. Och foljden kan bli att vi blir arga pa vara
barn, tappar kaffekoppen, kor for fort eller
skiller ut nagon. Vi gor det utan att tinka pé
det. Men vi har valmojligheter!

Kan vara ménster bero pa tidigare
liv? Kan man I6sa de monstren

i hyposyntes-terapi?

- Vara negativa monster och beteenden sit-
ter djupt. Sa ja, det kan finnas karma fran
tidigare liv. Men i hyposyntesen jobbar vi i
ditt liv som du har hir och nu. Nar det giller
hyposyntes-terapi handlar det om att gé héri-
fran och framat. Det dr 16sningsorienterat

@ Det fantastiska med hyposyntes &r att
man kan slédppa den intellektuellaoch
logiska delen och hitta svaren i det under-
medvetna genom att i ett avslappnat till-
stand svara pa olika hypnotiska fragor och
hitta kanslan i en ny och mer positiv tanke.

® Med hjalp av hyposyntesen hittar vi
livsgladjen, nér allt som blockerar livsfl6-
det tagits bort och vi kan félja med utan

Vihar en forméaga att
klara saker och ting, att
gaigenom elden

och positivt, da kan vi uppleva att det nega-
tiva inte dr vért att sldpa pé langre.

Hur manga ganger behéver man

ga pa behandling?

- Ofta racker det med en hyposyntes-
behandling pé 1-2 timmar. Ibland behéver
man ga tre gdnger, men det tillhér inte van-
ligheten.

Hur kdnns det efter en hyposyntes-
session?

- Trauman sétter sig i cellerna och vi skapar
minnen som vi bar med oss genom livet, via
hyposyntes kommer man narmare cellmin-
nen. Efter en session kdnner man sig fri, for
det dr cellminnen som slippt! Om du varit
pa en kraftfull behandling kan du kdnna dig
tom, det vill sdga varken glad eller ledsen.
For det nya har inte bérjat fyllas pa d4n. Men
det dr en process som inte slutar nir du gér
ut genom dorren. En hel vecka efterat kan
du uppleva att du kanner dig lycklig och glad
eller motsatsen, att du 4r ledsen och ned-
stimd. Du kan kidnna mycket nar allt det hér
lamnar och lattar.

Ar vi vara tankar?

- Nej, jag tror inte att vi dr vara tankar. Om
tanken gar, var skulle vi bli av om vi 4r tan-
ken? Tankar kommer och gér. Det ségs att vi
tanker 65 000 tankar per dygn, av dessa dr
cirka 70 procent automatiska och kommer
av ren vana. Vi tinker ménga negativa tankar
som: "Ah, jag spiller alltid pa mig”, "Gud, som
den méanniskan kor” och sd matar vi pa hela
tiden. o

analyserande tankar, kontroll och radslor,
dalyser livsgladjenigenom och det ar vart
naturliga tillstand.

® Hyposyntes &r en vidareutveckling av
djupgaende och kraftfulla terapiformer
och beprévade tekniker for personlig
utveckling, sd som hypnos, NLP och
Sedona-metoden. Hyposyntes dr ocksa
inspirerat av "The Work” av Byron Katie.
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