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Swish-monstret

(Hypnodynamisk teknik fér beteendeférdndring)

Swish-mdnstret &r en metod fr&n som anvands for att férdndra o6nskade vanor,
kanslor eller beteenden. Tekniken syftar till att omprogrammera hjarnans
automatiska respons pé vissa tankar eller impulser, till exempel réksug eller
sockerberoende.

Genom att ersatta en odnskad mental bild med en stark positiv bild, kan du steg
for steqg forandra hur du reagerar i specifika situationer. Den har 6vningen kan
g6ras pa bara nagra minuter och ar sarskilt effektiv nar den upprepas
regelbundet.

Syftet med Swish-monstret

Malet &r att skapa en ny koppling i hjarnan dar det tidigare problembeteendet
(till exempel att roka) automatiskt byts ut mot en mer énskad kansla eller
handling (till exempel att kdnna sig lugn, rékfri och kontrollerad).

Detta material presenteras av Hypnodynamisk Terapi, dér vi
arbetar med hela ménniskan - medvetet och omedvetet - for
att skapa hdllbar féréndring inifrén och ut.
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Steg-for-steg-instruktion

1. Identifiera situationen eller vanan du vill férandra

Tank pa ett konkret tillfélle dar du brukar kénna roksug. Forestéll dig dgonblicket sa tydligt som
mojligt. Visualisera vad du ser, vad du kdnner och hur du agerar.

Exempel: Du sitter pd en uteservering och ndgon ténder en cigarett - du kénner impulsen att sjdlv ta en.

2. Skapa en mental bild av den odnskade situationen
Visualisera den bild som representerar det beteende du vill férandra. Det kan vara en bild av dig

sjélv nar du réker, eller hur det kdnns i kroppen nar suget uppstéar. Lat bilden vara stor, tydlig och
nara. Forestall dig bilden svavandes framfor dig. Det kan hjélpa att blunda for detta.

3. Skapa en 6nskad bild av dig sjalv
Tank nu pa hur du skulle vilja kdnna och agera istallet. Skapa en bild av dig sjalv som &r rokfri,
avslappnad, sjalvsaker och fri fran beroende. Se dig sjélv géra nédgot annat - kanske ta ett djupt

andetag, le, eller ta en promenad.

GOr denna bild ljus, positiv, och kdnslomassigt stark.

4, Placera bilderna mentalt

. Den o6nskade bilden (roksuget): Férestall dig den som stor och tydlig i centrum av din
inre syn.

° Den dnskade bilden (rokfriheten): Férestall dig den som liten och svag i ett horn av bilden
- till exempel nere till hdger.

5. Utfor sjalva "Swish"-rorelsen

Nu ska du, mentalt, I3ta den lilla 6nskade bilden snabbt véxa och ta 6ver hela synféltet medan den
odnskade bilden bleknar och forsvinner i bakgrunden.

Gor detta snabbt, som om nagon trycker pa en mental knapp och byter bild. Det &r viktigt att
rorelsen sker snabbt och tydligt i ditt sinne.

Du kan dven anvanda handerna for att fysiskt “swisha” bort den negativa bilden, och fram den
positivt.

6. Bryt tillstandet

Oppna 8gonen, titta dig omkring, ror lite p kroppen eller gér ndgot som avleder tanken. Detta
kallas for ett "break state" och hjalper hjarnan att spara omkopplingen.

7. Upprepa processen

Upprepa steg 1-6 cirka fem till tio ganger. Varje upprepning forstarker den nya kopplingen. Efter
nagra omgéngar kommer du att mérka att det blir svarare att se den gamla bilden som tidigare
kandes sa verklig.
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