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Var hjarna producerar mangder med olika tankar precis hela tiden. Manga av de tankarna ar bra,
nodvandiga och hjalper oss framat. Men annu fler har en férmaga att lagga krokben for oss eftersom
de istallet berattar saker for oss som inte har med sanningen att gora.

Nu ska du fa i uppgift att under veckan som kommer fundera éver dina egna tankar och vad de
forsoker beratta for dig. Vilka saker sdger din hjarna till dig? Har far du lite hjalp pa traven med nagra
exempel.

e Regler — att satta upp sarskilda regler for vart liv, vart arbete och vara relationer. Till
exempel: ”Jag maste vara smal for att bli accepterad.” eller ”Jag kan inte ga ned i vikt, sa det
ar ingen idé att forsoka.”

Mina exempel pa regler:

o Skal eller ursdkter — om vi smalter ihop med skal till varfor vi inte borde eller kan férandras —
hindras vi ofta i var utveckling. Till exempel: ”Jag har en sjukdom/kemisk obalans/missbruk
som gor det omojligt for mig att klara detta.” ”Det ar alldeles for stressigt just nu.”

Mina exempel pa skal eller ursdkter:

e Omdoémen —du domer hela tiden. Beteenden ar bra eller daliga, saker ar farliga, tankar ar
hemska och du &r skicklig eller misslyckad. Till exempel: ”Angest ar farligt.” ”Jag ar sa dalig”.
"Jag klarar inte att misslyckas en gang till.”

Mina exempel pa omdoémen:

o Det forflutna — spokar for manga av oss. Antingen ar det positiva tillfallen som vi saknar “den
gamla goda tiden” eller sa ar det gamla ofératter eller missade chanser vi altar ”Varfor
vagade jag inte satsa pa en utbildning?!”

Mina exempel pa spoken fran det forflutna:
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o Framtiden — ar det Iatt att fastna i. Oro 6ver saker som kan handa, bade sma och stora
katastrofer. Eller tankar om ett battre liv —”Om jag bara vore smal sa skulle jag vara lycklig.”
Mina exempel pa framtidstankar:

nn

e Jag-beskrivning — vilka etiketter satter du pa dig sjalv? ”Jag ar omojlig att tycka om” ”Jag ar
ful” ”Jag ar ingenting utan mitt jobb”.

Mina exempel pa jag-beskrivningar:

Maria Helander | www.mariahelander.se



