Modul #
B Ht tankemonster

Optimism och pessimism

Studier har visat att optimister har 6verlag flera halsofordelar jamfort med
pessimister: battre immunfdrsvar, battre aterhamtning fran sjukdom, stabilare
hjért- och karlsystem, klarar yttre stress battre, sover battre, mindre deprimerade,
har stabilare och lyckligare relationer, upplever mer och har stérre fornéjsamhet,
har ett battre socialt skyddsnat, lever hadlsosammare och friskare, och lever aven
langre.

""En pessimist ser svarigheter i varje mojlighet, en optimist ser mojligheter i
varje svarighet"/Winston Churchill.

Alla bestar vi av positiva och negativa delar, i vara personliga egenskaper,
tankar, kanslor och beteenden, men dven genom var omgivning och de sociala
relationer vi verkar och lever i. Allt gar att forandra till det battre genom att du
blir medveten om dina egna negativa sidor och bestammer dig for att du vill ha
till en forandring:

Byt tankemonster

Att bli medveten om hur du ténker, nér du tdnker och varfor du tanker ar viktigt,
det skapar sjalvkannedom. Men det ar ocksa av storsta vikt om du vill géra en
forandring i ditt liv.

Aktivt styrt tankande

Du kan vélja att ha ett medvetet aktiv viljestyrt tdnkande, dar du helt enkelt
bestammer dig for vad du vill tdnka i olika situationer. Du kan omprogrammera
dina tankemaonster i olika situationer genom att tdnka mer konstruktivt, mer
positivt och tdnka med sjalvkansla. Bra verktyg for det &r visualisering och
meditation.
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FOr en inre dagbok 6ver dina tankars liv!

Ett forsta steg for att forsta sig sjalv ar att reflektera éver hur dina tankar
paverkar din vardag, i princip varje vaken sekund. Testa dig sjalv och forsok
fora en inre dagbok pa hur/vad/varfor/nar du tanker:

e Hur uppstar tankarna?

e Hur paverkade ar tankarna av ditt kanslomassiga tillstand?

e Nar paverkar tankarna kanslorna?

e Nar skapar kanslorna kroppsliga reaktioner?

e Nar paverkas tankarna av din omgivning, de miljéer och manniskor du
moter?

e Nar ar tankarna konstruktiva?

e Nar ar tankarna aterupprepningar av gamla negativa tankemonster?

e Nar tycks tankarna bara uppsta av sig sjalva?

e Hur styr din hélsa dina tankar och kanslor?

Sjéalvreflektion - &ndra tankemdonster!
Betrakta dina tankar

FOrsok betrakta de tankar och kénslor som uppstar i ditt inre rent objektivt i
olika situationer och tidpunkter under dagen. Forsok att vara en fristaende
betraktare av de tankar och kanslor som fangat dig. Ga inte upp i dem utan
registrera bara vad som pagar.

Analysera dina tankar
Analysera dina tankar och de kanslor som de férmedlar efterat. Var det nagot i
omgivningen som paverkade? Fick du nagra kroppsliga reaktioner? Var

tankarna och kanslorna bra eller daliga, positiva eller negativa osv. Kéanner du
igen tankarna, ar tankarna aterkommande, uppstar de vid vissa situationer?
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Forandra dina tankar

Bestam dig sen om du vill forandra ditt tankemonster nasta gang dessa tankar
uppstar. Det kan exempelvis innebéra att du inte later tankarna dominera dig,
utan att du &r beredd och forsoker fa dem att sjalvdo sa fort de uppstar, genom
att du accepterar dem utan att lata dem styra dig!

Styr dina tankar fullt medvetet

Skapa egna medvetna konstruktiva tankemonster vid olika situationer som
innefattar det du vill tanka, kdnna och uppna. Var observant och forutsagande.
Styr dina tankar och kanslor mer medvetet. Anvand din inlevelseférmaga, tanke
och kénsla i samspel.
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