EN TANKE | TAGET : ARBETSBLAD FOR THE WORK

Skriv ner din overtygelse pa raden nedan och ifragasétt den sedan skriftligt med hjalp av
féljande fragor och vandningar:
(Fortsétt pa ett tomt papper om du inte far plats.)

Overtygelse:

1. Ar det sant (6vertygelsen ovan)?

2. Kan du verkligen veta att det ar sant?

Méjliga uppféliningar ndr du underséker "borde”, vill/vill ha” eller "behéver”:

a) Kan du veta mer an gud/verkligheten?

b) Kan du verkligen veta vad som ar bast for dig sjalv eller ndgon annan i det langa loppet?

3. Hur reagerar du néar du tror pa den tanken? Vad héander?

Méjliga uppféljningar:

a) Var kénner du det i kroppen nar du tanker den tanken? Var traffar kanslan dig? Hur djupt gar
den? Beskriv den.

b) Hur behandlar du andra nar du tror pa den tanken? Vad sager du till dem? Vad gér du? Vem
ar det dina tankar attackerar och pa vilket s&tt? Var specifik.

¢) Hur behandlar du dig sjalv nar du tror pa den tanken? Ar det har som missbruken tar éver och
du tar till mat, alkohol, kreditkort, fjarrkontrollen? Tanker du hatiska tankar om dig sjalv? Vilka?
d) Hur har du levt ditt lev nér du har trott pa den har tanken? Var specifik. Blunda, se tillbaka.
Nar kom den hér tanken for férsta gangen?

e) Vart leder tankarna vidare nar du tror pa den hér tanken?

(Skriv ner underliggande évertygelser och undersék dem senare.)

f) Kan du hitta en fridfull anledning att behélla tanken?

g) Vad far du ut av att hélla fast vid denna dvertygelse?

Fortsiétt pa andra sidan . . .
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4. Vem skulle du vara utan denna tanke?

Méjliga uppféljningar:

a) Hur skulle du ha levt ditt liv annorlunda om du inte trodde pa den har tanken? Blunda och
férestall dig ditt liv utan den.

b) Férestall dig att du méter den har personen for férsta gangen utan nagra férutfattade idéer.
Vad ser du?

c) Vem ar du just nu, i denna stund, utan denna tanke?

Vand pa tanken (Exempel pa tanke: Han sarade mig.)

Vand den till sin motsats (Han sarade mig inte.):

Hur ar védndningen lika sann eller sannare? (Hur sarade han dig inte? Hur har han hjdipt dig?)

Vand den till den andra (Jag sdrade honom.):

Hur ar védndningen lika sann eller sannare? (Hur har du sarat honom i den héar
situationen?)

Vand den till dig sjalv (Jag sarade mig.):

Hur ar denna vandning lika sann eller sannare? (Hur har du sarat dig i den har
situationen?):
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