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SITUATION

Nogen eller noget

Ex. Min keereste ignorerer mig, Min datter skrev til mig at hun ikke vil se mig

F@LELSER du har lige nu ndr du teenker pé situationen: ex vrede, sorg, ligegyldighed, tomhed

JEG TANKER AT.... Ex. jeg tenker det er umenneskeligt, forvirrende

JEG TROR AT.... Ex. Jeg tror at jeg er skadet for altid, jeg tror jeg har tilgivet

JEG VIL HELLERE .... Ex have fred, veere glad, fole mig fri etc.

Start nu med at korrigere alle dine opfattelser ved at spgrge dig selv en af gangen:
ER DET PRAKTISK at tro, taenke eller fgle .... hvis jeg heller vil have .... A eller NEJ?

Hvis NEJ, sig hgjt til dig selv flere gange til det fgles zerligt.
JEG ER VILLIG TIL AT SLIPPE den tro, tanke, fglelse at ....

Udfyld hvert punkt til din hjerne er tom (brug evt. flere stykker papir til hvert punkt)



