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RELATIONER

Tag vare pa det vigtigste i livet



Tanker er “bare”

tanker




“Prov at hore den her seetning:
‘Jeq bliver til grin til festen I aften.’

Sammenlign den sa med den her saetning:
‘Lige nu har jeg tanken, at jeg bliver til grin til festen i
aften.’

Den eneste forskel pa de to saetninger er de her 6 ord:
‘Lige nu har Jeg tanken, at ...’

Nar du indseetter de 6 sma ord foran dine tanker, minder
du dig selv om, at tanker bare er tanker



Er tanker

yndfulde?




“Det som Ikke er frivilligt
kan pa ingen made veaere
syndfuldt. Der, hvor der
Ikke er et samtykke, kan
der ikke vaere synd.”

Kilde: St. Augustine



Du har et

aktivt valg




® Opmeerksomhed var
blevet ufleksibel/fastlast

® De havde alle nogle
uhensigtmaessige mader
at handtere deres tanker

pa

Kilde: Wells, Adrian. Metacognitive Therapy for Anxiety and Depression



Hvad kan vi gore nar
vi begynder at

bekymre os?




1. Begraens tiden du
bruger pa at bekymre

dig!




Fil 4:6-7

Vaer ikke bekymrede for
noget, men bring I alle
forhold jeres onsker frem
for Gud 1 bon og
pakaldelse med tak



Fil 4:6-7

Og Guds fred, som
overgar al forstand, vil
bevare Jeres hjerter og
tanker I Kristus Jesus



2. Overgiv det du bekymrer
dig om til Gud




1. Pet.5:7

Kast alle dine
bekymringer pa ham, for
han har omsorqg for dig.



3. Navngiv sa det, som
bekymre dig




4. Kast sa alle dine
bekymringer pa Gud




Keere Gud, | dag kommer jeq til dig

(Neevn dem). Jeg leegger dem for
dine fodder og beder dig om at
tage kontrol. Jeg stoler pa, at du vil
vejlede mig, give mig fred og
hjaelpe mig igennem
udfordringerne. Tak fordi du er en
kaerlig og omsorgsfuld Gud. Amen.



Hvad kan vi gore nar
vi begynder at

gruble?




Typisk grublerier
begynder med tanker om
hvad, hvorfor og hvordan
- 0g har som regel med
fortiden at gore.



Fil 3:13-14

Dette ene gor Jeq: Jeg
glemmer, hvad der ligger
bagude, og straekker miqg
frem mod det, der ligger
forude.




Matt 6:34

Vaer ikke bekymrede for
dagen i morgen; dagen i
morgen skal bekymre sig
for det, der horer den til.



Rom 8:28

Og vi ved, at alle ting
tiener dem til gode, som
elsker Gud



Hvad kan vi ggre
| stedet for

“Tjekkeadfaerd”




Ingen kan veere en god veert,
medmindre de er hjemme |
deres eget hus. EJ heller kan de
vaere en god veert, medmindre
de er grundfaestet | deres eget
center. Forst da, og kun da, har
de noget at give andre.

Kilde: Esther de Waal



Fil 2:3-4

Gor intet af selviskhed og
heller ikke af
Indbildskhed, men saet i
ydmyghed de andre
hgjere end jer selv.




Fil 2:3-4

T=aenk ikke hver iseer pa
Jjeres eget, men taenk alle
ogsa pa de andres vel. |
skal have det sind over
for hinanden, som var i
Kristus Jesus.




. Tanker er “bare” tanker

. Tanker er iIkke 1 sig selv syndige,
men hvis vi giver dem tid og
opmaerksomhed, kan de fore til
synd



3. Lad vaere med at bekymre dig - giv
Gud dine bekymringer

4. Lad vaere med at gruble - overgiv
det du ikke forsta til Gud

5. Lad vaere med at “tjekke™ dit indre
hele tiden - find friheden |
selvforglemmelse
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