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Catarina: "Anvand tankens
kraft”

MENTAL TRANING Jag ar
i en brytpunkt i livet da
jag kanner att jag maste
ta nya steg, skriver signa-
turen Asa.

Vi har dels tankar som snurrar i
vart medvetna, dels minnen och
erfarenheter som snurrar i vart un-
dermedvetna och mdnga av oss
har méinga negativa, begrinsande
tankesnurror, bide medvetna och
undermedvetna. Att vi inte kan,
) att det dndd inte kommer att
R fungera, att vi inte duger och sd
vidare. Dessa tankar hindrar
oss fran att fi en bittre livs-
D\ kvalitet, att gora det vivill el-
ler m4 si bra som vi Onskar.
Maénga ginger dr det tan-
\ kesnurror som hindrar oss,
nir vi stills infor en
mojlighet el-
ler ettt
val.

En li-
ten rost
inuti
som sd-
ger ”Jag
kommer
aldrig
bort fran
mitt trista
jobb”. ’Jag
ir virdelos
pé arbets-
marknaden”.

h lyssnade pa
dan. D3 talade
h att man kan
ndrar om du

kla det. Jag ar i
jag kanner att
en jag har sa

Jag klarar inte att lira mig nya ar-
betsuppgifter”. De dyker ofta upp
nir det ir lugnt omkring en, nir
man sitter pa bussen eller nir man
ska somna. Nir du har sett, kint
eller hort en sadan, forsok identi-
fiera vad den sdger och skriva ner
det. Vad ir det som hindrar? Var-
for gor jag inte det hir?

De negativa tankesnurrorna kan
bytas ut mot nya, positiva som
verkar i ritt riktning for dig.

® Tink efter och bestdm vad du vill.
Hur du vill ha din situation, eller en
del av livet. Det kan antingen vara
att forandra ndgot eller det kan vara
att gora nagot helt nytt. Besluta dig
for vad du vill — drom, fantisera.

® Skriv ner det du énskar, sa tyd-
ligt och si konkret som mojligt.
Anvind ord som kinns bra for dig
sjilv, sa att det blir dn littare att
siga. Kom ihdg att skriva ner det
som du VILL ha! Inte det som du
inte vill ha. Till exempel "Jag vill
ha ett intressant jobb” istillet for
”Jag vill slippa mitt trakiga jobb”

® Visualisera, se det hir framfor dig.
Se bide dig sjélv i det hdr samman-

AR TANKESNURROR?

svart att viga komma igang.

Hur kanner jag igen en tankesnurra,
kan du ge exempel? Och hur skapar
jag nya? Hur kan de se ut och framfér
allt: hur bar jag mig at for att fa de
nya snurrorna att ta plats framfor de
gamla? Asa

hanget, se andra och se hur bdde du
och andra glids 6ver framgdngen.

® Kinn efter hur det kdnns. Hur
skulle det kiinnas om du redan har
natt det du vill? Kliv in i bilden. Ju
mer man kan ta pd sina ord och ge
dem kraft genom att sitta sig in i
den hir positiva kinslan, desto
littare 4r det for hjarnan och nerv-
systemet att forsta vad du vill.

® Ligg in nya tankesnurror: Jag
kommer att gora ett bra jobb. Jag
kommer att vara gladare nir hela
min potential utnyttjas. Jag kom-
mer att utvecklas pa mitt nya
jobb. Jag gillar forindring. Jag
kommer att triffa nya jittetrevli-
ga kollegor. Jag kommer att fi en
bra relation till min nya chef.

e Slipp taget. Limna over till din
kropp, som om du delegerade an-
svaret till nigon du litar pa. Lét
din hjirna, bittre an ndgon dator i
virlden, bearbeta tankesnurrorna.

Medan ditt medvetna och yttre
jag dter lunch med en kollega, job-
bar pa som vanligt, gar och handlar,
kan du pa andra nivéer jobba vidare
med dina nya tankesnurror.




