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RELATIONER

Tag vare pa det vigtigste i livet



Hvad er en

Tanke?
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“Tanker, billeder og
Impulser besoger oS
kortvarigt, men forsvinder
Igen, hvis vi ikke griber fat
om dem, undertrykker
dem eller pa anden made
forsoger at handtere
dem.”

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



Hvor kommer

tankerne fra®?
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“Vores tanker formes af
Indre og ydre forhold.
Udefra af alle de input og
omstaendigheder vi
oplever. Indefra af
praehistoriske oplevelser
vi har med os,




samt de ting vi har
tilegnet os. De vil bevist
og ubevist forme vores
neurale monster for
teenkning.”

Kilde: National Center for biotechnology information, USA



“Vores tanker formes af
Indre og ydre forhold.
Udefra af alle de input og
omstaendigheder vi
oplever. Indefra af
praehistoriske oplevelser
vi har med os,




2. Kor. 11:3

... Jeg er bange for, at
ligesom slangen forledte
Eva ved sin snedighed,
skal jeres tanker komme
pa afveje bort fra det
oprigtige og rene forhold
til Kristus. "™




1. Sam 16:6-7

“Da Samuel sa Eliab,
taenkte han: "Herren har
nu sin salvede staende
for sig!™ Men Herren
sagde til Samuel: "Lad
dig ikke forlede af hans
udseende




1. Sam 16:6-7

eller hoje skikkelse, for
Jjeqg har forkastet ham.
Gud ser nemlig ikke pa
det mennesket ser pa; et
menneske ser jo pa det
ydre, men Herren ser pa
hjertet."




Fil 4:8

lovrigt, brodre, alt, hvad
der er sandt, hvad der er
aedelt, hvad der er ret,
hvad der er rent, hvad
der er veerd at elske,




Fil 4:8

hvad der er vaerd at tale
godt om, kort sagt: det
gode og det rosveerdige,
det skal | Isegge jer pa
sinde.




Dit tankemonster
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Rom 12:2

“lad jer forvandle, ved at
sindet fornyes, sa | kan
skonne, hvad der er
Guds vilje: det gode, det
som behager ham, det
fuldkomne”




Nar vi over tid retter vores
taenkning 1 en bestemt
retning, vil vi a&endre
hjernen fysisk samt aendre
hjernes fremadrettede
arbejdsmonster.

Kilde: Dr. Coroline Leef, Switch On Your Brain



JOYCE MEYER

THE TWO-MILLION-COPY BESTSELLER

Battlefield

of the
mind




Kan vi stoppe

forkerte tanker?




"Med de negative tanker
er det som med
sommerfuglene. Den, som
prover at blive dem kvit
ved at feegte og sla, bliver
pbare mere bundet af dem



og mere Irriteret. Den,
som ngjes med at
lagttage tankene, bliver
hurtigt befriet fra dem

Kilde: Evagrius Ponticus. The logical studies
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DESTINATION SPOR: AFGANG:

Spor | 08.30
Spor 2 09.15
Spor 1 09:00
Spor 4 09.30



Hvordan kan vi bare

lade vores tanker vaere?




“Gud har designet
mennesket med en evne

til at kunne observere
egen taenkning.”

Kilde: Caroline Leaf, Switch On Your Brain



Andian Wells introducerede
I sin forskning termen
“detached mindfulness”
eller pa dansk “afkoblet
opmeerksom?”, som referere
til de teknikker, som hjaelper
dig med at forholde dig
passivt til dine tanker.




“Gud har designet
mennesket med en evne

til at kunne observere
egen taenkning.”

Kilde: Caroline Leaf, Switch On Your Brain



1. Tanker er alle de indre dialoger,
billeder og fantasier du har i dit
hoved.

2. Tanker fungere pa den made, at de
kommer til os og er et gjeblik |
vores bevidsthed, og sa forsvinder
de igen, med mindre vi aktivt
vaelger at beskaeftige os med dem



3. Vores tanker formes indefra,
udefra, nedefra og oppefra

4. “lagttagende jeg” - en evne Gud
har skabt os med, sa vi ikke
behover, at fusionere med vores
tanker, men blot kan observere
vores egne tanker
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