HAR DU FASTNAT | DINA TANKAR™?

Har kommer sju snabba fragor som hjdlper dig utforska om du fastnat i dina tankar.
Kanske grubblar du mycket och glommer bort att tankar bara &r tankar och att det
egentligen dr du, som har alla dessa tankar, som kan gora ndgot at saken.

P4 psykologsprak kallas det ibland att vi fusionerar med vara tankar eller att vi &r
identifierade med tankarna. Vi tror helt enkelt pd tankarna, fast en tanke ju bara dr en
tanke.

Satt nu poang pa varje fraga, ett podng om det aldrig stimmer och sju podang om det
alltid stammer. Du far givetvis sétta allt ddr emellan.

1. Mina tankar orsakar mig oro, angest och kédnslomassigt lidande.

2. Jag blir s upptagen av mina tankar sa att jag inte klarar av att gora de saker jag
helst vill gora.

Jag 6veranalyserar situationer sa att det i slutindan inte blir hjalpsamt for mig.
Jag kdmpar med mina tankar.

Jag blir upprord 6ver mig sjdlv for att jag har vissa tankar.

Jag trasslar in mig i mina tankar.

Det dr en kamp att slappa upprorande tankar, &ven om jag vet att det vore hjalp-
samt om jag sldppte taget.

NSO

Hur manga podng blev det? Ar det en bit ver 20 sd tycker forskarna, som satt samman
frdgorna, att du fusionerar med eller identifierar dig med dina tankar mer dn vad som
ar hjdlpsamt i livet. S& d& kan det vara dags att tinka pa om du vill gora nagot at det.
Kom ihag att den tanken &r ocksa bara en tanke och alla tankar dr verkligen inte sanna
utan ofta bara en sjdlvberittelse i huvudet. Du dr ju mer dn dina tankar. Du dr den som
bestammer vilka tankar som skall fa avgora ditt liv.

*) Kalla okand

Sidan 42 i boken Nir livet vill mer



