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MENTALE VARKTBJER TIL ET STARKT MINOSET

Qvelse 1. Hjernens 3 tidszoner

Her er der en ting, der er vigtig at forsta. Lad os fa definitionsbegreberne

pa plads: Vi grubler over fortiden og bekymrer os om fremtiden.

FORTIDEN

Fortiden

NUTIDEN

U

Nutiden

FREMTIDEN

Fremtiden

Denne tidszone er farlig at

til at gruble over destruktive
og negative episoder fra
fortiden.

Dette bevirker, at vi
genoplever fortiden og
dermed skaber lidelser for os
selv, hvilket kan resultere i

sgvnlgse ncetter og sygdom i
kroppen.

veere i, da vi ofte har tendens

folelsesmaessigt kaos, tristhed,

Denne tidszone er vigtig
at veere i.

Vcelg at veere
noervoerende, og veelg
altid at finde lgsninger.

Nyd det ene liv, du har,

og scet pris pé& alt, hvad
der er smukt og godt i dit
liv og i dine omgivelser.

Denne tidszone er farlig at
veere i, da dine
tankeprocesser ofte kan
begynde at manifesterer sig
som bekymringer = tanker om
noget, der endnu ikke er sket,
og tanker om noget, der ikke
findes lgsninger pd.

Til gengeeld md& du gerne
tcenke frem mod hé&b, mal,
visioner og missioner.

Grublingstanker

Neerveerende tanker

Bekymringstanker

Hvorfor sagde hun det?
Hvorfor gjorde han det?

Jeg nyder mit liv her og nu.

Hvad nu hvis ...?

Mon jeg nar det?
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Neevn 5 negative fortidstanker, du har eller har haft, og som har dreenet dig for energi.

Grublingstanker = fortidstanker

Hvad ger disse fortidstanker for dig?

Neevn 5 negative fremtidstanker, du har eller har haft, og som har draenet dig for energi.

Bekymringstanker = fremtidstanker
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Beskriv, hvad der sker i dit liv eller i din krop, nar du er uden for den neervaerende tidszone, altsa
nar du grubler eller bekymrer dig:

| et sind fuld af bekymringer kan vi enten veere i 5 minutter eller i 5 ar. Det er en selvskabt frivillig
tilstand, som i laeengden skader os og frargver os vores livskvalitet.

Statistik forteeller os, at du oplever 95 % af alle dine smerter og lidelser uden for den naervaerende
tidszone, altsa nar dine tanker er i enten fortiden eller fremtiden. Det er sveert at vaere ked af det,
nar man fokuserer pa nutiden og er neervaerende. Teenk over det: Nar du er ked af det, er det som
oftest, fordi du taenker tilbage pa noget eller nogen, der har skuffet eller saret dig, eller fordi du
teenker frem pa noget, der bekymrer dig, altsad noget, der endnu ikke er sket.

Naevn 5 fordele, som du kan se i at vaere naervaerende.

1.

2.

Hvad kan du med fordel gore anderledes fremover for at vaere mere naervaerende og dermed
mindske maengden af destruktive fortids- og fremtidstanker?




