Stop dit tankemylder
og lev dit liv.
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Shab pliacls til dig selir i dit liu

Der er rigtig mange gode mader hvorpa du kan give
mere plads til dig selv i dit liv.

Du kan bl.a. se pa livsdesign, dit mindset eller
hvilken type du er som person. Det er store emner
vi arbejder med pa mentor forlgbet ‘Du er stjernen,

hvor vi ogsa kigger pa tanker, falelser og adfaerd.

| denne bog vil jeg komme ind pa hvordan du kan
arbejde med dine tanker for at skab plads til dig selv.
Vi er alle opdraget til at sikre alt og alle omkring os har

det godet, for vi kigger pa os selv. Det vil jeg meget
gerne lave lidt om pa, for du kan ikke give til andre
hvad du ikke selv har. Derfor er denne bog rettet til

dig, der vil tage forst skridt hen imod
- Du er den vigtigste i dit liv.
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Shab pliacls til dig selir i dit liu

Indholdsfortegnelse:
Hvad er tanker
Hvilke tanker har vi
Hvad er tankemylder
Hvordan stoppes tanke mylder
Hvordan giver det plads til dig
Hvad kan dit naeste skridt veere
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Huad er tanber

Du ved det godt, inde i dig selv, hvad en tanker er, men for at vi har feelles forstaelse, vil jeg
her beskrive en tanke.
En tanke er ikke noget vi kan tage ud i vores hand og kigge pa. En tanke er noget der er
inde i vores hoved, og som er totalt uhadndgribeligt.
En tanke kan "ses" som;

e enstemme inde i hovedet

e en fglelse i din mave

e at du snakker til dig selv

e et billede af det du teenker pa

Vi teenker ca. 80000 tanker pr. dag og de 49000 af dem er negative. Derfor siger rigtig
mange at du skal teenke positive tanker, hvor du sikkert har svaret 'jeg kan da ikke styrer
mine tanker'. Jo det kan du, og det er en af de ting vi kigger pa i kurset 'Skab det liv du
dremmer om', for dine tanker er dit ego der snakker.

Dit ego kender alle de informationer du har i din underbevidsthed, og det er ud fra disse
informationer mange af dine tanker dannes.

Sa har du leert, lige som jeg, at nar vi ser en person der har tatoveringer, fedtet har og tgj
der er beskidt, sa er denne person sikkert en person med store personlige problemer,
ingen penge og ikke et fast job. Det er sddanne min underbevidsthed er blevet
programmeret, da jeg var lille og det var sadanne jeg teenkte i mange ar, nar jeg sa en
sadanne person.

| dag ved jeg bedre, end at tilleegge en person kvaliteter, ud fra mine egne data i min
underbevidsthed og derfor mader jeg alle mennesker med nysgerrighed og fokus pa 'hvem
er du'. Det er at taenke positivt, frem for at teenke tanker der maske slet ikke er rigtige.
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Huad er tanker

Tanker er som skrevet ikke noget handgribeligt, men dit ego der sidder og snakker

til dig. Sa nar du far en tanke, sa vil du ogsa have en fglelse og det der gennem dine
folelser du i starten kan maerke, om din tanke er positiv eller negativ. De tanker der
er positive skaber lyse falelser der er fulde af omsorg og kaerlighed.

For at blive bevidst om dine tanker og ove dig i at se
dem, skal du gennemforer folgende ovelse:

Hver dag skal du sidde helt for dig selv, eller ga en stille tur - mindst i 15 minutter.
Du skal slukke din telefon og kun veere med dig selv.

Sa skal du begynde at kigge pa det sted du er og se hvad der kommer til dig;
e som en fglelse

e som en lille stemme inde i hovedet
e som et billede

Hvad sker der, i dig?

Sa begynder du enten at lytte til den stemme der korer, eller meerke de
folelser der velter ind over dig eller kigge pd de billeder der karer forbi
dit indre aje. Det er dine tanker.

Gennem flere dage, over du dig i dette og bare veere tilstede i dig selv,
med dig selv. Nu kan du 'se’ dine tanker.
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Huad er tanber

Sa skal du til at kigge pa dine tanker, er de negative eller
positive.

Tankemylder er nar der er rigtig mange tanker som bliver
ved og ved, og hvor du fgler du ikke kan finde ro nogen
sitenlElr

Tankemylder, eller 1000 tanker, kan bade veere en masse
negative tanker - sa kalder vi det bekymringer, eller det kan
vaere en masse positive tanker - sa kalder vi det ideer.

| et hav af tanker, er de kun tydelige nar havet er blik stille.
Der kan du se igennem vandet og se bunden tydelig. Men
nar havet er i rgre, sa er det utydeligt og det er umuligt at se
bunden. Det samme geelder for dine tanker. Du kommer kun
til at se dem tydeligt nar du er helt stille og bare er, der vil du
bade meerke, hgrer og se dem. Hvis der er en masse stgj, sa
er det ikke muligt at se dem tydeligt og de vil ogsa hele tiden
tilpasse sig, det der sker omkring dig.
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Belymnringer

Vi har alle bekymringer, eller 1000 af tanker, og vi bliver alle bremset af
disse.

Der findes bade positive og negative bekymringer, og det er de negative
vi skal snakke om her, for det er dem der holder dig fra at leve dit liv,
som du virkelig @nsker det.

Bekymringer, negative tanker eller negativt tankemylder er der hvor dine
tanker hele tiden stjeeler din opmeerksomhed og sikre at du ikke gar det
du har lyst til.

Negative tanker kan stoppe dig fra, at pragve nyt mad, kgbe ind i en ny
butik, tage pa ferie et nyt sted eller ga en tur helt alene i skoven.

Jeg har leest om en kvinde, der ikke kunne kgbe ind, for hver gang hun kom hen til
supermarkedet, sa begyndte hun at teenke over om hun havde slukket for kaffemaskinen

eller komfuret og blev s& nadt til at stille hendes indkgbsvogn midt i det hele for at tage
bussen hjem igen og se at alt var i den skanneste orden.

Hun fik aldrig kebt ind, far hendes mand tog med hende og konstant blev ngdt til at sige til
hende,

e hvor mange gange er du kommet hjem til et komfur der var teendt eller en
kaffemaskine der stod teendt

e hvor stor er sandsynligheden for at det sker nu

e hvor stor er sandsynligheden for at det seetter ild i huset

e hvor lang tid tager det at kgbe ind og hvad kan der ske pa den korte tid

Det er bekymrings tanker, der bremser dig fra at leve det liv du elsker.
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Step dit tankemylder

Sa& hvordan stopper du disse bekymringer, dette
tankemylder af negativ tanker.

Der er rigtig mange mader hvorpa du kan geore det, men
den nemmeste metode som jeg selv bruger er;

» Sig stop til dig selv, og

e kig pa hvad gor at du tenker som du gor (gammelt

eller nyt)
e hvad er det som du ensker du tenker lige nu

e skab fokus i dig selv, om det du virkelig ensker

Denne metode, giver dig mulighed for at brems op og meaerke dig selv, komme
vaek fra dit hoved. Du registrerer om det er dine paradigmer, fra
underbevidstheden der taler eller om det er noget der er dukket op lige nu og
her. S& skaber du fokus pd, hvad du virkelig gansker du taenker lige nu og her
og derved giver du dig selv en mere positiv energi, der igen sikre at du far
mere tid til dig selv.

Dine tanker tager energi, overskud og tid fra dig, men er det udelukkende positive tanker,

giver det energi, skaber overblik og sikre du kun har fokus pa dig og det du elsker, s& du far
endnu mere tid til dig selv.
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75 mere plads sq tid til dig selu

Du fortjener det bedste og kun det bedste er godt nok - tro pad det.
Derfor vil du maerke, ndr du ikke bruger sa meget tid, energi og overskud pa at taenke
negative tanker, sa far du automatisk mere tid til dig selv, for dit fokus vil vaere pa dig selv
og hvad du gnsker.

Nar du frigiver energi, vil du have meget mere overskud til at holde fokus pa det du gnsker
og din fglelse af forggelse vil vaere keempe stor.

Nar du har fokus pa dig selv og dine behov, vil du automatisk maerke hvordan du pludselig
far meget mere plads til dig i dit eget liv.

Din frygt for hvad der kan ga galt, vil blive skiftet ud med tanker om alt det der kan ga godt
og nar der sker fejl, vil du vide at du har lzert noget og se det som en gevinst. hele dit
mindset vil blive anderledes og du vil have en meget mere positiv tilgang til dit liv og dig
selv.

Dine tanker, skaber en fglelse, som skaber en adfaerd som skaber de resultater du har i dit
liv.
sa hvilke resultater gar du efter.
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Dit neeste sbridt

Du er fadt til succes, og derfor har du ogsa krav pa at fale dig som en succes.
Du kan lige sa godt indse det - du er fantastisk, unik og helt igennem et sk@nt menneske.

Derfor skal du ogsa til at ggre noget helt igennem fantastisk for dig selv,
nemlig tage dit liv i dine egne haender og virkelig ga efter din dram.

Du kan ikke give til andre hvad du ikke selv har, s& derfor far du nu
muligheden for at leerer dig selv at kende. Du taenker nok du kender dig selv,
og ved hvem du er, men ofte sa er det ikke helt tilfaeldet.

Hvis du skal svar pa falgende spgrgsmal, kan du sa svar uden at skulle
teenke laenge over det?
e hvad er selvkeerlighed for dig
hvordan giver du dig selv den bedste omsorg
hvilken indvirkning har du pa din relation til dig selv
hvilken veerdi giver du dig selv
hvordan undgar du bedst stress

Der er en grund til du har hentet denne bog og jeg taenker det kunne veere;
-Du siger ikke din mening og nar du gar, sa bliver det helt forkert

-Du faler dig ikke altid forstaet og du ved ikke hvorfor

‘Du meerker en knude i maven, som du ikke helt ved hvorfor er der
‘Tankemylder styrer dit liv og det er sveert at stoppe

‘Du mangler gleede i dit liv, selvom alt er godt

‘Nar nogen snakker om behov, s& kender du faktisk ikke dine egne
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Dit neeste sbridt

Fedt hvis du kunne svar pa spgrgsmalene lige med det samme - det
betyder at du er bevidst om dig selv.

Tankemylder er ofte et symptom pa vi ikke;
e giver os selv nok keerlighed
* mangler selvomsorg
* har et negativt selvbillede
* 0gegen verdier lav.

| folge maslows behovspyramide, skal vi fgrst kunne elske os selv, far vi
kan styrke vores selwaerd og dermed fa kontrol over vores tankemylder.

Har du lyst til at arbejde med selvkaerlighed, har jeg de skgnneste kurser
liggende, der pa en neensom made, guider dig til at blive forelsket i dig
selv og samtidig arbejde med dine tanker.

Jeg ansker ikke for dig at du stopper her, men gar til www.stinenielsen.dk
og lader dig inspirerer til at fortseette din rejsen hen imod at stoppe dit
tankemylder og meaerke du atter er fri.
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