EG ER MEP HUGSUN

PAD ER MUNUR A AD HAFA HUGSUN OG VERA HUGSUN.
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A. Eg er 6murleg. B. Eg er med p3a hugsun C. Eg tek eftir ad ég er med
ad ég sé omurleg. ba hugsun ad ég sé 6murleg.

Eg tek bara eftir pessari hugsun, en ég parf ekki ad tria henni eda berjast vid
hana. Eg get haft pessa hugsun en samt gert pad sem er mér mikilvaegt. ®

Afum okkur i ad lata erfidar hugsanir og tilfinningar hafa minna vald yfir okkur:

Skrifadu nidur nokkrar erfidar hugsanir sem koma reglulega upp (daemi: ég er svo 6murleg).

Veldu eina og préfadu adferdina hér ad nedan. Endurtaktu nokkrum sinnum.

1. Erfida RUGSUNIN: EQ €F wecveeeeeeeeeeeeeeeese s sesseessseesssesesons

2. Einblindu & pessa hugsun eins og hun vaeri sénn i 10 sek.

3. Baettu fyrir framan hugsunina: Eg er med Pd NUGSUN @8 6 F.......ueeeeveeeeeeeereeesseseeeessessseesesesssssessesssens
4. Baettu svo vid meiru: Eg tek eftir ad ég er med pd hUgSUN @8 6 €N ........uuveeveeeeneeeeeeeseeeseeessesssesssssssens

5. Eg tek bara eftir pessari hugsun, parf ekki ad trda henni eda berjast vid hana.
Breytist eitthvad? betta er sefing sem parf ad aefa aftur og aftur - en langflestir upplifa adeins meiri

fjarlaegd fra 6flugu hugsuninni “ég er dmurleg”. Sem er nakvaemlega pad sem vid viljum ad gerist.

Hun er parna en stjérnar ekki lengur. Eg get haft pessa hugsun en samt gert pad sem er mér mikilvagt.
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