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Jou brein fokus op
oorlewing

Wat het dit met verslawing te make?




Jy het 'n oorlewingsbrein

* Jy het jou brein oorgeérf van mense wat oorlewe het.
* Daarom is jou brein op oorlewing ingestel.

* Jy mag dalk nie so dink nie, maar wanneer jy bekommerd is
dat jy dalk laat vir ‘'n vergadering gaan wees, of die verkeerde
kos eet, dan is jou oorlewingsbrein aan die werk.

* Sodra jy veilig is van onmiddellike bedreigings soos honger,
koue, die risiko van sosiale uitsluiting en ander “roofdiere”,
dan skandeer jou oorlewingsbrein weer die omgewing vir
ander potensiéle bedreigings.
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Jou ondervindings bedraad jou
brein

Jou brein beloon jou met ‘n goeie gevoel wanneer jy ‘n
geleentheid aangryp en waarsku jou met ‘n slegte gevoel
wanneer jy ‘n geleentheid deur jou vingers laat glip.

Hierdie reaksies is in jou brein se drang om te oorleef
gewortel.

Maar jy is nie gebore om spesifieke kos te soek of “roofdiere”
te vermy nie.

Jou brein word deur jou lewensondervindings bedraad.
Hierdie bedrading begin van die oomblik dat jy gebore is.
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Die snelweé in jou brein

Enigiets wat jou laat goed voel, bou paaie na jou gelukkige
hormone wat vir jou sé “dit is goed vir my.”

Wat ookal sleg voel, bou weer paaie wat sé “dit is sleg vir my.”

Teen die tyd dat jy 7 jaar oud is, is die kernbane in jou brein
klaar bedraad.

Dis waarom jy sit met kern neurochemiese bane wat nie
opweeg teen jou volwasse oorlewingsbehoeftes nie.

Wat dus belangrik is om te weet, is dat hierdie bedrading wat
vanaf jou vroegste ondervindings plaasvind, onvolmaak is.
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Hoe maak hormone jou gelukkig?

* Die gevoel wat jy “geluk” noem, kom van 4 hormone:

Dopamien: produseer die vreugde van om iets wat jy soek
(behoeftes), te vind.

Endorfien: produseer die euforie wat pyn verberg

Oksitosien: produseer die gevoel van om veilig saam met ander
te wees (bonding).

Serotonien: produseer die gevoel van om deur ander
gerespekteer te word (trots)
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Korteks versus die limbiese
sisteem

* Hierdie 4 “gelukkige”hormone word beheer deur klein
breinstrukture: die hippocampus, amigdala, pituitére klier en die
hipotalamus, wat saam as die limbiese sisteem bekend staan.

* Hierdie limbiese sisteem word deur die korteks omring.
* Elkeen het sy spesiale taak:

Jou korteks soek na patrone in die hede wat ooreenstem met
patrone wat in die verlede tot stand gekom het.

Jou limbiese sisteem stel hormone vry wat vir jou liggaam vertel of
dit goed of sleg vir jou is.

Jou liggaam reageer nie altyd op hierdie boodskappe nie, omdat jou
korteks dit kan ignoreer.

Jou korteks kan dus vir ‘n oomblik jou limbiese sisteem ignoreer,
maar jou limbiese sisteem is die kern van wie jy is.

Jou korteks kan jou aandag in ‘n rigting stuur en deur informasie sif,
maar jou limbiese sisteem veroorsaak die aksie.
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Motivering

* Elk van hierdie 4 hormone motiveer dus ‘n verskillende soort
optrede:

Dopamien motiveer jou om te kry wat jy nodig het, selfs al gaan
dit baie moeite verg.

Endorfien motiveer jou om pyn te ignoreer sodat jy van gevaar
kan wegkom wanneer jy beseer is.

Oksitosien motiveer jou om ander te vertrou, om veiligheid in
kameraadskap te vind.

Serotonien motiveer jou om respek te kry, wat jou kanse op ‘n
huweliksmaat vergroot en ‘n nageslag verseker.

Amazing foods make you feel happy
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Jy wil altyd goed voel

* Jou limbiese sisteem motiveer dus die liggaam om in die
rigting van goed te beweeg wat jou gelukkige hormone sneller
en om goed te vermy wat jou ongelukkige hormone sneller.

* Jy kan besluit om nie op jou neurochemiese impulse te
reageer nie, maar dan sal jou limbiese sisteem ‘n ander impuls
genereer op soek na ‘n tweede beste manier om jou
oorlewingsbehoeftes te vervul.
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Jy wil altyd goed voel

* Jyis nie ‘n slaaf van jou neurochemiese impulse nie, maar jy
reageer ook nie op suiwer data nie, selfs al dink jy so.

* Jy soek altyd na ‘n manier om goed te voel, besluit om daarop
te reageer, of soek dan na ‘n volgende manier om goed te
voel.
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Hoe werk die limbiese sisteem en
die korteks saam?

* Elke keer wanneer jy iets beleef, dan neem jou sintuie die
weéreld om jou waar en sneller elektrisiteit in jou brein.

* Daardie elektrisiteit in jou brein vloei soos water in ‘n storm —
dit soek en vind die pad van die minste weerstand.

* Die paaie wat jy reeds gebou het, gee die elektrisiteit ‘n
maklikle plek om na te vloei en dit vorm jou reaksie op die
ondervinding.
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Die snelweé in jou brein

* Jou hormone plavei hierdie paaie soos wat teerpaaie gebou
word.

* En herhaling trap hierdie teer lekker vas.

* Sommige van jou paaie in jou brein ontwikkel dan tot hoofweé
omdat hulle by herhaling geaktiveer word.

THE I
NEURO-COACH

METHOD™




Jou neurale begeleidingsisteem

Al die paaie wat jy al tot dusver in jou lewe gebou het, vorm
jou neurale begeleidingsisteem.

Hierdie sisteem is nou nie die sisteem wat jy vandag sou wou
bou as jy van voor af kon begin nie, maar dit bepaal jou
reaksies op situasies wat jy daagliks beleef.
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“Slagoffer” van die ou snelweé in
jou brein?

Jy is nie bewus van jou neurale begeleidingsisteem nie, want
jy het dit sonder bewuste bedoeling geskep.

Dit is hoekom dit so moeilik is om nuwe paaie te bou:

jy weet nie hoe jy die oues gebou het nie.
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Jou brein stoor alle ondervindings

* Jou neurale bane maak dit maklik vir jou om van sekere goed
te hou en van ander nie te hou nie.

* Daarom sal jy vind dat jy van goed hou wat nie goed vir jou is
nie en dan sal jy weer ‘n afkeer of ‘n vrees hé vir goed wat
eintlik goed is vir jou.

* Hoekom sal die brein sulke snaakse bane bou?

* Omdat die brein gemaak is om ondervindings te stoor, nie uit
te vee nie.
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Die bose kringloop van geluk soek

* Jy kan dalk wens jy kan vir vir altyd van ongelukkigheid ontslae
raak, maar dit is goed om te weet dat ongelukkige hormone
net so belangrik soos gelukkige hormone is.

* Jou brein het ongelukkige hormone nodig om jou aandag te
vestig op bedreigings en gevare, net soos dit gelukkige
hormone nodig het om jou aandag op geleenthede te vestig.

* Jy is ontwerp om te oorleef deur gelukkige hormone te soek
en ongelukkige hormone te vermy.
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Jou brein se strewe om goed te voel

* Jou brein se strewe om goed te voel, is die natuur se
oorlewingsenjin.

* Jy soek kos om die slegte gevoel van honger te stil.

* Sodra jou honger gestil is, hou jou brein aan om die omgewing
te skandeer.

* Die menslike brein hou nooit op om die omgewing vir
moontlike gevare te skandeer nie.

* En jy oorleef, omdat die slegte gevoel van kortisol jou betyds
waarsku om potensiéle gevare te vermy.

* Kortisol kommunikeer pyn en die verwagting van pyn.
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Jou reaksie op kortisol alarms

* Wanneer jou kortisolvlakke styg, dan reageer jy deur iets te doen
om die gevoel weg te kry.

Voorbeeld: jy het ‘n slegte gevoel oor jou baas terwyl jy by jou
lessenaar by die werk sit.

Jy wil hierdie gevoel weg hé, want kortisol irriteer jou totdat jy iets
doen om dit te laat weggaan.

Uit ondervinding het jy geleer dat oliebolle (of enige ander substans
soos dwelms, pornografie, rekenaarspeletjies, ens.) jou laat goed
voel.

Die substans sneller gelukkige hormone.

Die goeie gevoel trek jou aandag van die slegte gevoel af wat dit laat
voel dat die gevaar weg is — vir solank jy besig is om die substans te
gebruik.

Bewustelik weet jy dat die substans nie die probleem opgelos het
nie, en dit eintlik net kan vererger, maar deur die substans te gebruik,
ervaar jy ‘n gevoel van veiligheid vir daardie oomblik.

Wanneer die “doen iets” gevoel toeslaan, bou jou brein die idee dat
{ . o .
om ‘n substans te gebruik, is om iets te doen. T
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Hoe om hierdie bose siklus te stop?

* Weerstaan net die gevoel van “doen iets” en leef met die
kortisol saam.

* Maklik?
* Nee! Want kortisol skree vir jou aandag.

* As jy egter die wilskrag het om vir 45 dae hierdie drang om
iets te doen, weerstaan, bou jy ‘n nuwe gewoonte.

* Vir gewone mense sonder die nodige wilskrag, is daar ‘n
makliker oplossing!
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Multi-Level Neuro-Processing
(MLNP™)

* MLNP™ bied ‘n makliker en vinniger oplossing!

* En jou kliénte breek hierdie slegte gewoonte onmiddellik en
permanent!
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