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Ovning — Negativa tankar och &ltande

Det ar viktigt att ibland kunna stanna upp, tanka efter och reflektera éver de tuffare sakerna som intraffar i
livet.

Men man behéver kunna skilja pa vad som éar reflektion, problemldsning och kanske sorgebearbetning, fran
vad som i stéllet blivit ett destruktivt dltande som leder till 6kat "lidande”, vad som far oss att ma samre.

N&r man tanker pa nagon "oforratt” eller jobbig hdandelse under ldng tid, utan att det leder nagonstans, da
altar man...

Stall dig fragan

Har jag fastnat i och tankt de har tankarna valdigt manga ganger forut?

Om svaret ar ja, fraga dig da
Har det lett till nagon form av l6sning pa problemet?

Om svaret ar nej, da ar det sannolikt ett meningslost dltande.

Att bryta altande med aktivitet

Att bryta dltande som pagar i stunden I6ser man bast genom nagon form av aktivitet. Res dig upp ifran stéllet
dar du sitter eller ligger - det rdcker inte att sitta kvar och sdga "tank inte pa det har mer nu”, byt rum eller
miljé och GOR ndgonting annat - ring en vén, se en film, lyssna p& musik, trdna, jogga, ta en promenad.

Anvand medveten ndrvaro och krisfardigheter — se snorkel.se

Vilka tankar altar du?

Vad kan du GORA AKTIVT foér att bryta dltande?




