Samtale-ark. Traen dine tanker - g4 imod tristhed og tvivl.

Vores hjerne og hele krop er skabt, sa den fungerer pa en made, der pa en del omrader kan
beskrives gennem «Den kognitive daimant» [ se den anden side af arket ]: En situation
medfgrer tanker, der pavirker falelserne, der pavirker kroppen, der pavirker din adfaerd.

Og alle fire ting pavirker hinanden i et indviklet samspil.

At vide dette gaor det lettere at arbejde med at pavirke det, der sker i dig!

Du er ikke hjaelpelgs, hvis negative(triste, bange, tviviende, fordemmende osv) tanker
plager dig: Du kan gere noget ved disse tanker - i samspil med Gud.

Tag tankerne ud i strakt arm: se pa dem udefra og vurdér, om de er rigtige. Sparg fx Guds ord,
om det passer, det tankerne siger. Derved kan blandt andet disse gode ting ske:

1. Tanken opleves ikke laengere som «mig» - men som noget, der er i mig.

2. Tanken, der altid umiddelbart opleves som sand, viser sig maske at tage helt eller delvis fejl.
3. Tanken kan modsvares af positive tanker, sa den mister en del af sin magt.

Denne gvelse er med til at opbygge gode vaner i dit sind. Vaner, der fx kan hjeelpe dig, naeste
gang de samme negative tanker opstar. Sa behgver du maske ikke arbejde sa meget med igen
at se pa tanken, men kan med det samme se, at den ikke har ret og i stedet lade en positiv
tanke fylde dig. Som Luther sagde om sadanne negative tanker: «Betragt dem som hvaesende
gaes pa en gardsplads: bare gar fordi dem og ignorer dem!».

Nar tanken er i panik, er der ikke plads til den sunde fornuft. Det farste skridt til at fa det bedre,
ma veere at berolige tanken, i stedet for at holde den i gang ved hele tiden at teenke de samme
negative tanker. Et tip for nogle er at begynde at bede «Jesusbgnnen» (»Jesus Kristus -
forbarm dig over mig») igen og igen, for at flytte opmeerksomheden fra tankerne og over pa
Jesus. Nar man er i stand til det, s& tag tanken ud i strakt arm og std sammen med Guds And
og betragt den. Lad den blive mgdt af en konstruktiv kritik. Maske har den lidt ret - men pa en
skala fra 1-10 er der maske mening i at sige, at situationen berettiger til et 3-tal, ikke det 10-tal,
som panik-tanken med det sammen ryger op i.

| Guds veerksted, hvor Helliganden og dig hele tiden arbejder pa, at du far det bedre og at du
blir bedre til at hjeelpe andre, er det meget sjaeldent, at der sker voldsomme store spring. Sa
det er ogsa en sejr, hvis du far en negativ tanke flyttet ét eller to trin ned ad skalaen, selv om
den ikke helt forsvinder. Eller hvis du far flyttet de gode ting et trin eller to opad. Og husk at
Guds nade daekker dig altid helt! Gode ting tager tid - en af Andens frugter er heldigvis
talmodighed (Gal 5,22).

| Guds veerksted arbejder vi ogsa med at traene os selv - som Paulus fx taler om i 1 Kor 9,24-
27. At bearbejde tankerne sadan som vi nu har beskrevet det, er en del af denne traening. Et
anden del kan veere, at bruge sin erfaringer til at samle sig et lager af ting, man ved, kan virke
den gode vej, fx sange/salmer, bibeltekster, musik, gode venner osv - sa disse redskaber ligger
klar, nar de negative tanker kommer.

Til eftertanke/samtale:
Er der nogle negative tanker, der ofte dukker op i dig?
Taenker du, at den kognitive diamant hjaelper dig til at forsta dine reaktioner?

Kan du bruge billedet med at:
«Holde tanken ud i strakt arm og se pa den sammen med Guds And» ?

Hvad hjeelper dig til berolige tankerne?
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SITUATION
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. . N TANKE
Hver gang vi mennesker er i en situation,

bearbejder vores hjerne det ud fra vore
erfaringer og de oplevelser vi alle har med
i rygsaekken. Den kognitive diamant giver

os et indblik i at opleve i slowmotion det ADFARD FOLELSE
hjernen lynhurtigt resonerer, og giver os

dermed mulighed for at kigge pa det der sker,

og finde ud af om vores reaktion er hensigtsmaessig.
Alternativt har vi brug for at arbejde med vore reaktioner KROP

Balladen sker mellem den situation vi er i, og de tanker den affader, fordi vi reagerer pa den tanke,
og let kommer til at gore det til en sandhed inde i vores hoved.
Prav at folge et af tallene hele vejen rundt, og se om du kan genkende mgnsteret

SITUATION:
Du gar pa en gagade, og passerer en du kender, men vedkommende hilser ikke

TANKE:
Tankemuligheder
B 1.Jeg har gjort noget forkert, siden han ikke hilser
@ 2.Sikke en snob, der ikke engang gider at hilse
Q) 3.Han har ikke set mig, siden han ikke hilser
/\ 4.Godt han ikke sa mig, for jeg har ikke tid til at snakke med ham

FOLELSE:
Folelsesideer med udgangspunkt i valgte tanke
(folelser kan opleves i forskellige styrker, et forslag kunne vaere at kategorisere dem fra 1 —10 hvor 10 er
toppen)

B 1.Nar jeg teenker jeg har gjort noget forkert,kan jeg fale nervgsitet, bekymret hed og angst

@ 2.Nar jeg taenker han opfarer sig snobbet, kan en mulig fglelse vaere irritation og maske endda vrede

Q 3.Nar jeg oplever mig overset, kan en mulig felelse vaere bedravet og ked af det

A 4 .Nar jeg teenker heldigt han ikke s& mig, kan det foles lettende, maske endda glaede, fordi jeg sa ikke skuffer
ham

KROP:
Kroppens reaktioner ved valg af folelse
Reaktionerkan opleves i forskellige styrker, et forslag kunne vaere at kategorisere dem fra 1 —-10 hvor 10 er
toppen, for se hvor pavirket man er at situationen)

B 1.Kroppens reaktioner pa nervgsitet, bekymrethed, angst kan veere f.eks. knuder og/eller ondt i maven,
tankemylder, fugtige handflader osv.

@ 2.Kroppens reaktioner pa irritation og vrede kan f.eks. veere at vi spaender op i kroppen eksempelvis knyttede
haender, trykken i hovedet/hovedpine osv.
3.Kroppens reaktioner nar man er ked af det, kan vaere tung i kroppen, gradlabilosv.
4 Kroppens reaktioner pa lettelse og gleedekan vaere lethed/boblen i kroppen, smil osv.

ADFAERD:

Reaktionsmuligheder

Vi vil reagere pa situationen ud fra, hvordan vi har oplevet den.

Hvordan kan du vide, om din tanke var rigtig? Man kunne maske spearge.....

Mange konflikter opstar fordi vi misforstar hinanden, og de fleste af os har oplevet at mgde en, hvor man
fornemmer der er kommet noget imellem os, som jeg ikke aner hvad er. Mange gange er det fordi vi
fejlfortolker en situation.

Spargsmal? - Du ma gerne sende en mail til Margit: margit.as (at) indremission.dk
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