Tawnke och Rinslombnster, Modul 4

Ovning 5, Dina begransande tanke och kanslomonster

Eftersom var vibration styrs av vara tankar och kanslor sa ar det viktigt att
forandra tankar och kanslor. Vi bér ofta med oss monster av tankar och kénslor
som faktiskt inte ar vara egna utan vi har tillskansat oss dem fran andra
méanniskor och pa annat satt. Faktum &r att manga av dem inte ens behover
stamma Overens med var egen forestallning om vad som &r sant for oss sjélva.
Nedan ser du ett antal exempel pa hur det kan ga till nar vi anammar ménster
som egentligen inte &r vara egna:

e Engang i tiden sa blev din mamma sviken av en man som hade skagg sa
hon gjorde till sin sanning att man inte kan lita pA man som har skagg sa
anda sedan du var barn har du hort din mamma sdga att man inte kan lita
pa man som har skagg. Detta har lett till att du som vuxen intar en
reserverad framtoning néar du moter man som har skagg.

e Din farfar hade ett valdigt tungt arbete och klagade ofta pa att arbetet
forstor ens kropp och att det ar sa hart och tungt att jobba. Nér du sen
véxer upp sa har du den instéallningen till jobb att det ar hart och tungt och
att det forstor kroppen. De tankarna om jobb ger dig en negativ instéallning
till jobb.

e Du vaxer upp med ett aldre syskon som suckar och himlar med 6gonen sa
fort du visar dig och du far ofta hora att du ar sa jobbig och dum i
huvudet. Nar du sen blir vuxen sa mal dina omedvetna tankar om att du ar
korkad och en jobbig manniska som ingen orkar umgas med. Detta leder
till véldigt 1ag sjalvkansla och du vagar aldrig visa framfétterna pa nagot
satt. Du tror aldrig pa dig sjalv och gar sakert ut med laga betyg i skolan
och kommer ha problem att finna ett jobb som du trivs med.

e Du har sakert hort manga ganger att pengar inte vaxer pa trad vilket
skapar tankar om att det ar svart att fa till en ekonomi sa att du klarar dig
utan oro.

e Nar du vaxer upp sa far du hora att kantareller &r skogens guld och att de
absolut inte far slésas bort sa nar man tillagar dessa lackerheter sa &r man
tvungen att laga nagot som &r gott. Och det enda som &r gott att géra pa
kantareller & svampstuvning till varma mackor eller svampsas. Och man
far inte blanda dessa gula kantareller med annan svamp. Det hér blir din
sanning och nar du sedan blir vuxen sa ar det bara stuvning och sas som
galler. Du gar miste om hur ljuvligt det smakar med kantarellsoppa till
exempel for du kommer inte ens pa tanken att prova det.
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e Nar du ser pa nyheterna eller laser i tidningar om védret sa pratar man
oftast om regn, sn6, minusgrader och blast i negativa termer. Dessa
véderlekar ar odnskade och nagot som man ska ogilla. Men, nér du
funderar sa kanske du kommer pa att du faktiskt alskar snén men nar du
hela tiden matas med att det ar odnskat sa kommer din egen sanning i
skymundan.

e En van till familjen ar till sitt yrke sangerska. Hon besoker er familj ofta
och hon pratar ofta om sitt jobb. Hon pratar ofta om hur svart det ar att fa
jobb och att det ar sa stor konkurrens. Du lyssnar pa det har nar du vaxer
upp och hor ibland pd TV att det &r svart att fa jobb. Och eftersom det har
blivit till en sanning for dig sa tenderar du att “reagera” lite extra varje
gang nagon pratar om att det &ar svart att fa jobb.

e Sig att du blir av med jobbet vilket du tycker var ratt sa skont for du hade
lange ténkt sluta men bara inte kommit dig for med att séga upp dig. Nu
kanns det som en lattnad att du blivit uppsagd men sa moter du en
gammal van och sa beréattar du att du blivit av med jobbet. Bara din vans
ansiktsuttryck sager dig att det ar nagot valdigt negativt som du rakat ut
for. Och din van satter igang med en lang harang om hur jobbigt det maste
vara, hur daligt du maste ma, och vad hemskt det kommer bli ekonomiskt,
att det inte finns nagra jobb, att det ar kort for dig nu nar du ar arbetslos
osv. Sa fran att ha kant lattnad sa har du pl6tsligt, tack vare din kompis,
blivit nedstdmd och orolig istéllet.

Det sista exemplet hir dér en vin “planterar” tankar och kanslor ér ett vildigt
vanligt beteende som sker i all valmening men som kan bli sa fel. Jag har i
relationscoaching sett sdidan “valmening” skapa ordentliga dktenskapskriser.

S&, med de har exemplen ville jag visa hur det kan ga till nar vi far till oss
tankemaonster som pa ett eller annat sétt begransar oss.

Sa nu &r det dags att ta reda pa vilka begransande tankemonster du har fatt med
dig har i livet. Kring de omraden i ditt liv som du &r mindre ndjd med sa har du
garanterat tankemonster fran din omgivning som &r negativa och som hindrar
din énskan fran att komma. Fundera éver vilka tankar du har kring de olika
omradena och jobba med dem genom att fylla i nedanstaende.
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Tanke/kéansla:

Ar den har tanken/kanslan sann for mig?

Om det inte kdnns sant for mig vad ar da min egen sanning?:

Var kommer tanken/kanslan ifran? (Du behdver inte lagga ner sa mycket
energi pa den har sista fragan men om du kénner att du vet var den
kommer ifran sa kan du skriva ner den).
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