Fardighetstrianing B

Andra steget i att du skall ta kontroll éver ditt liv handlar om att du lar dig bemota ”tank om”.

For att lara dig detta behdver du upptéicka hur ”tink om” later och upptrader hos just dig.

| denna traningsuppgift far du dgna dig at lite mer metakognition, dvs. att férdjupa
utforskandet av dina tankar genom att undersoka hur ofta taink om” dyker upp och om det

finns specifika teman dér ”tink om” forekommer mer eller mindre frekvent.

Du skall undersoka:
— Finns det ett monster for nér “tink om” dyker upp?
— Hur brukar tdnk om” 1ata?
— Déljer sig “tink om” bakom andra fraser?

— Hur agerar och beméter jag ”tink om”?
For att lattare se monster och hur “tink om” fungerar i ditt liv sa kan du vara behjélpt av att

fora journal (dagbok) dver dina upptéckter sa att du tydligare se hur din relation till ”tink om”

ar och hur stort inflytande “tdnk om” har 1 ditt liv.

Vad séger Seneca?

Vi lider mer i fantasin én i verkligheten

Seneca, stoisk filosof samtida med Epiktetos



