
MIND ON PAPER ©     www.heklahekla.dk 

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

 

SITUATION  
Nogen eller noget _______________________________________________________________ 

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

 

FØLELSER du har lige nu når du tænker på situationen: ex vrede, sorg, ligegyldighed, tomhed 

 

 

JEG TÆNKER AT…. Ex. jeg tænker 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, være glad, føle mig fri etc. 

 

Start nu med at korrigere alle dine opfattelser ved at spørge dig selv en af gangen: 
ER DET  PRAKTISK at tro, tænke eller føle …. hvis jeg heller vil have …. JA eller NEJ? 

Hvis NEJ, sig højt til dig selv flere gange til det føles ærligt.  

JEG ER VILLIG TIL AT SLIPPE den tro, tanke, følelse at …. 

 


