TEKNIKER FOR ATT
RENSA NEGATIVA TANKAR

Negativa tankar kan liknas vid ogras i tradgarden. Om du
rensar tradgarden en gang blir den fin for stunden, sedan
kommer ograset ofta tillbaka. Pa liknande satt ar det med
negativa tankar tills dess att du bytt ut dina gamla
tankemonster. Sa fort du upptacker negativa tankar:
rensa “ograset”. Det vill saga ta ansvar for vad som
hander i ditt sinne och anvand nagon av de har
teknikerna for att rensa negativa tankar/“ogras”. Valj den
teknik som som passar dig bast i olika situationer.

Stopit-tekniken

Stopit-tekniken gar till sa har:

Var vaksam pé dina tankar och stoppa tanken i samma ogonblick

som den kommer. Analysera inte, utan byt den direkt och lagg

omedelbart fokus pa nagot annat!

Tips for dig som minns fran forr:

Tank dig en gammal diabildsprojektor dar du kunde trycka pa en knapp och
blixtsnabbt hoppa over till en ny bild. Ungefar sa kan du tanka med den har

tekniken, men i det har fallet sa skiftar du direkt till att valja en ny tanke.

Eller sa tanker du dig att du trycker pa en nodstoppsknapp. Stoppa och byt fokus i
samma sekund. Du kan alltsa valja att tanka pa vad som helst istallet. Det behover
nodvandigtvis inte vara en superpositiv tanke. Huvudsaken att det ar en annan

tanke som inte ar negativt fokuserad mot dig sjalv.

Responderingstekniken
Responderingstekniken gar till sa har:

Istillet for att reagera pa den negativa tanken: Ligg hiinderna pa
hjartchakrat och ta tre djupa andetag. Tink sedan “negativa tankar
har bara kraft over mig ndr jag reagerar pd dem.” Vilj direfter att
respondera pa ett sitt som ger dig de godaste kéinslorna. Néar du ovar
upp din formaga att respondera pa situationer istillet for att reagera

forsvinner mingder av negativa tankar.
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