Modul 2, Motstand
Metod for att bli av med motstand

Metod for att bli av med blockeringar/motstand

Innan du borjar sa sétter du dig bekvamt i lugn och ro och tar nagra djupa
lugnande andetag och accepterar dig precis som du &r. Du kan gdora den héar
ovningen med nagra veckors mellanrum for att folja dina framsteg. Blockeringar
och motstand visar sig som negativa kénslor och tankar. Negativa kanslor och
tankar uppstar nar du fokuserar pa det som ar oénskat och nar du har
dvertygelser som talar om varfor du inte kan fa det du 6nskar. Sa i den héar
évningen ska du fundera 6ver vilka motstandstankar du har och sen bli av med
dem med hjalp av denna metod. Skriv ner dina svar pa papper med penna.

1.Vad exakt &r det du & missndjd med/olycklig 6ver/orolig 6ver/arg dver?

2.Varfor ar du missnéjd/olycklig/orolig/arg 6ver det? Vara anledningar till
kanslan skiljer sig fran det vi ar missnéjda med. Vara anledningar ar vara
Overtygelser.

3.Vad ar du radd for skulle hdnda om du inte kdnde de héar negativa kénslorna?
Det ar en konstig fraga men den hjalper dig att hitta radslor som du har kring att
kénslan forsvinner. Vi kénner ofta en oro kring att bli av med en kansla &ven om
den ar sméartsam.

Ett exempel kan vara att du later bli att gora nagot for att du ar radd for att
misslyckas men om du inte hade radslan sa skulle du vara tvungen att gora det
du &r radd for att gora.

4.Tror du pa det?
5.Varfor tror du pa det?

6.Vad ar du radd for skulle handa om du inte trodde pa det? Ibland haller vi fast
vid Overtygelser trots att de dr begrdnsande och orsakar oss smarta.

You Rock!!!



