Fardighetstrining A

Syftet med denna évning ar att du skall borja lara dig att kontrollera det som ar mojligt att
kontrollera och sldppa det som inte gar att kontrollera.

Denna uppgift satter fokus pa dina tankar. Du skall nu dgna dig at metakognition.
Under veckan som kommer skall du undersdka hur mycket du reser i tiden.

Om hela ditt liv & 100%, hur manga procent av livet tillbringar du da i datid, nutid eller i
framtiden?

- Du skall undersoka hur mycket du reser i tiden genom att férsoka beddéma hur mycket
du &r i de olika tidsdimensionerna. Syftet &r inte att du exakt skall kunna redogéra i
procent hur mycket du ar i en viss tidsdimension. Syften &r att du skall fa en
uppfattning av hur dina tankar reser omkring i tiden och paverkar dig beroende pa vart
de landar.

- Manga manniskor har inte reflekterat Gver sina tankar och det liv och de asikter som
standigt florerar i sinnet. Dar av &r det latt att vi omedveten later oss styras av
tankarnas budskap aven om vi fornuftsmassigt inte delar budskapet eller vill ga i den
riktig som asikterna foresprakar. Sa forsta steget i att ta kontroll 6ver det som gar att
kontrollera &r att du lar dig hur dina egna tankar resonerar. Det &r viktigt att inse att de
inte alltid gar att lita pa dem.

- For garna journal (dagbok) utifran vad du upptacker om dina tankar. Vilka teman
forekommer? | vilka tidsdimensioner befinner du dig mest i? Finns det trigger for

dessa tankar och tidsresor? Finns det tankar vars asikter du inte delar?
Epiktetos (en grekisk filosof) séger:

Det finns sddant som vi kan kontrollera och sadant som vi inte kan kontrollera. Till sadant som vi kan
kontrollera hir vira dsikter och vara begdr, sadant som vi soker oss till och sadant som vi vander oss bort
ifran, med andra ord: allt sddant som utgor vdra egna handlingar. Till det som vi inte kan
kontrollera jver hir var kropp, var egendom, virt anseende och var sambdllsstallning, med andra ord: allt

sddant som inte utgor vdra egna handlingar.

Handbok i livets konst



