2016-04-06

Att valja sitt liv

Lektion 10

Myter

1. Det &r nagot som ar fel med ditt tinkande -
och bara du fixar dessa tankar sa kommer
ditt liv bli battre.

2. Du kan kontrollera dina och kdnslor tankar!

3. Disciplin ir det enda sittet att klara av att na
sitt mal

4. Ju hardare jag dr mot mig sjilv desto littare
kommer det att ga

5. Den ritta dieten kommer hjilpa mig att ga
ned i vikt
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Entanke ar bara en ta
Observera den RN
acceptera den 2
slapp tagetom den.

Att se tankar som tankar och kunna ta ett steg
tillbaka fran dessa och skilja pa oss sjilva och
tankar, inre bilder och minnen.

En bimsba - onon kanola
och den gan dver

duw G wifle din ksl

Vi accepterar och 6ppnar upp for kanslorna
istdllet for att slass emot dem. Nar vi slass
eller flyr vara kanslor, férnimmelser, impulser
och emotioner har de en férmaga att véxa sig
starkare och bita sig fast.

Vi arbetar med en ndrvaro i stunden istallet for
att befinna oss i det forflutna eller oroa oss for
det som ska hdnda.
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Marshmallowtestet

Att bemastra sjalvkontroll
Stress kidnappar sjalvkontrollen
Om detta hander ska jag...

Rattparken

"Om du fokuserar pa resultat kommer
du aldrig att fordndras.
Om du fokuserar pa férandring
kommer du att fa resultat”.

Jack Dixon
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