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+ Vred

To ting skaber folelser?

Tanker

AEndringer i omstaendigheder

Dit fokus bestemmer din grundfelelse

Nar du har fokus pa det du gerne vil, har du positive folelser

Nar du har fokus pa det du IKKE vil, har du negative falelser
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Negative folelser/s itter—péenbrakdel/a/f)et sekund

Hvor er dit fokus?

Hvad vil jeg undga? = > Negative folelser

Hvad gnsker jeg? = > Positive folelser

Hvad er dine forventninger?

Nar ting gar som jeg forventer — er jeg folelsesneutral
Nar ting gar bedre end forventet — bliver jeg glad

Nar ting gar darligere end jeg forventer — bliver jeg vred/irriteret

“Ting” = omsteendigheder

Hvad er forholdet mellem Positive og Negative tanker?

5:1 Stortrives

2:1 OK — sadan lige

1:1 Trist / deprimeret

OBS! Din hjerne har sandsynligvis negativ slagside
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100% HAPPY
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HUSK!

Du er chauffer i din egen bus




