TAG TEMPERATUREN

Du kan frigere energi og oge dit mentale overskud ved at tage
temperaturen pd dine tanker og udfordre dem. Ved at lave en
liste over alle dine “hvis barer” og “nar nu'er” kan du finde ud

af, hvilke tankemenstre der preger din hverdag.
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G4 punkterne igennem, og leg marke til, om noget serligt
springer i ojnene. Miske far du oje pa et bestemt meonster eller

bliver overrasket over nogle af tankerne:

o Hovad fokuserer du pa i hverdagen?
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o  Fokuserer du pé tingenes tilstand, eller har du taget
sortseer-brillerne pa? Filtrerer du f.eks. det positive fra?
o  Erdetvirkelig sandt, at livet springer ud i fuldt flor, “hvis

bare ...” og “nérnu...”?

Vi har og skal heldigvis ikke have kontrol over alt i livet. Alli-
gevel bruger en del af os mange ressourcer pa at forsege at fa
det eller @rgre os over, at vi ikke har det. Nar vi slipper kon-
trollen og accepterer, at situationen er, som den er, medforer
det ofte en enorm lettelse og friger energi. Se pa din liste en

gang mere:

« Huilke af punkterne har du reelt indflydelse pa?
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