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	Læseprøve 3. kapitel







   Tanken


”Døm ikke, for at I ikke selv skal dømmes; thi den dom, I dømmer med, med den skal I selv dømmes”. Matthæusevangeliet 7, 1.
 

	Et andet vigtigt skridt på vores vej mod øget bevidsthed er, at vi bryder identifikationen med vores tanker. At vores hjerne er i stand til at tænke, er et vidunderligt redskab, hvis vi bruger det til noget godt. Tankerne er for eksempel rigtig gode til at formulere kommunikation, til at analysere en situation eller problemstilling og til mange andre praktiske ting.
Man kan sammenligne hjernen med en supergod og meget avanceret computer, som modtager vores mange sanseindtryk, vælger hvilke sanseindtryk, vi bør lægge mærke til, bearbejder dem, så de bliver forståelige for os, og producerer nogle tanker om det, vi har sanset eller om andre ting, som vi har behov for at forstå. 
For at løse alle disse opgaver så godt som muligt bruger hjernen de erfaringer, som er lagret i vores hukommelse. Den er endda i stand til at prioritere mellem vores erfaringer, så den lægger mest vægt på det, som den tidligere har erfaret, var vigtigst for os. 
 

	Desværre lider mange mennesker af automatiske tvangstanker i en sådan grad, at de fuldstændigt identificerer sig med deres tanker. De fører ofte lange monologer i tankerne, hvor den ene tanke af sig selv fører den næste tanke med sig. Det er ikke tanker, som de selv har valgt, og de er heller ikke i stand til at stoppe deres tanker, når de ønsker det. Fra at være et redskab, som de kan bruge, når det er nødvendigt for at analysere en situation, har tankerne helt overtaget deres bevidsthed. 
Denne mentale støj fra tankerne er hos nogle mennesker så kraftig og konstant, at de slet ikke klar over, at enhver besidder evnen til at stoppe og sågar vælge sine egne tanker. 
Fra at være et vidunderligt redskab som de kan bruge efter behov, er det de automatiske tvangstanker, som bestemmer en stor del af disse menneskers ord og handlinger.
Dette fænomen er efter min og en del andre menneskers mening en form for sindssyge, der er så udbredt, at tilstanden betragtes som normal.
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	Der er mange grunde til, at det er helt nødvendigt at begrænse og ultimativt stoppe de automatiske tanker, hvis vi gerne vil udvikle os. For det første er denne type tanker med til at fastholde vores selvbilleder fra fortiden.
I den udstrækning vores automatiske tvangstanker beskæftiger sig med en nærværende situation, gør de det altid med udgangspunkt i fortidens oplevelser. Når de automatiske tanker vurderer vores oplevelser, benytter hjernen de gemte følelsesmæssige stemninger fra lignende situationer til at skabe vores nye tanker. Hvis denne type tanker uhindret får lov til at bestemme, hvad vi tænker, vil vores nye tanker derfor bekræfte vores følelser fra lignende situationer, og vores tidligere følelsesmæssige reaktioner vil endnu engang blive lagret i vores hukommelse. Det er en mekanisme, som nemt kan blive en negativ spiral.
Et menneske, som er slavebundet af sine automatiske tvangstanker, hænger derfor fast i fortiden og har svært ved at opleve sig selv og andre mennesker med nye øjne.

	 
Ofte beskæftiger de automatiske tanker sig dog enten med hændelser i fortiden eller i den mulige fremtid. De fjerner derfor vores opmærksomhed fra den aktuelle situation. 
En stor del af de mennesker, som passerer forbi på vor vej, er faktisk slet ikke nærværende. Deres hjerner har i stedet travlt med at tænke over forskellige situationer i deres fortid eller i deres fremtid.
Samtidig er de automatiske tanker ofte også negative. De har en tendens til at beskæftige sig med de problemer, som vi har oplevet, eller som vi forventer at opleve, fordi hjernen har erfaret, at denne type problemer tidligere har været vigtige for os. Hjernen forsøger dog blot at hjælpe os med at overleve ved at forsvare os mod alle de situationer, der minder om noget, som tidligere har gjort ondt på os. Dette forsvar kan imidlertid føre til, at nogle mennesker ligefrem torturerer sig selv med deres egne tanker.

	 
Hvis vi kun er centreret i vores hoveder og derfor ikke lægger mærke til de følelser, som relaterer sig til de problemer, vi tænker på, bliver disse følelser igen lagret i vores ubevidste oven på alle de andre fortrængte følelser, som i forvejen gemmer sig der.
Det er blandt andet derfor, den tidlige barndom er så vigtig. Det er i den tidlige barndom, vi får skabt de følelsesmæssige grundstemninger, som følger eller forfølger os resten af livet, medmindre vi senere formår at kontakte, mærke, bevidstgøre og opløse dem. De følelsesmæssige stemninger, vi får grundlagt i barndommen, vil senere i livet danne grundlaget for vores automatiske tanker.
Hvis et barn, men selvfølgelig også en voksen, bliver ked af det, er det derfor vigtigt, at de får tid og lov til at græde eller på anden måde føle den smerte eller sorg, som gør dem kede af det. Det er meget bedre, at smerten bliver erkendt og udlevet, når den opstår, end at den bliver stoppet ned i det ubevidste, hvorfra den vil bidrage til indholdet af de automatiske tanker i fremtiden. 

	 
Når hjernen skal vælge, hvad vi lægger mærke til, bruger den som nævnt ofte men ikke udelukkende de erfaringer, som tidligere har været vigtige for os, til at sortere i vores sanseindtryk. 
Vi kan dog også med vores tanker beordre vores hjerne til at lægge mærke til specifikke hændelser. Det kan betyde, at vi opfatter vores verden, sådan som vi forventer at opfatte den i stedet for at opfatte den, som den er.
Set i det perspektiv er de automatiske tanker ligefrem farlige, fordi de skaber en forventning til det, vi vil opleve i vores omverden, hvorefter vi oplever det, som vi forventer at opleve. Vi tror ovenikøbet, at verden er sådan, som vi tror, den er, men vi ser slet ikke klart. I stedet har vi udstyret os selv med nogle filtre, så vi primært opfatter det, som vi forventer at opfatte.
Tror vi for eksempel, at andre mennesker med en bestemt øjenfarve har en tendens til at opføre sig på en bestemt måde, giver vi os selv ret i den formodning ved ubevidst at lede efter beskæftigelser på, at det er sandt. Vi vil derfor lægge mærke til det, når vi ser en adfærd, som bekræfter vores formodning.

	 
Hvis du gerne vil teste, hvor god du er til at opfatte en kompleks situation, kan jeg anbefale, at du bruge et par minutter på en sjov video, som du nemt kan finde ved at søge på internettet efter ”selective attention test youtube”. Her skal du tælle, hvor mange gange en person i en hvid T-shirt (kun de hvide) kaster en basketbold til enhver anden person. Prøv det nu.
På YouTube er der også en del nyere videoer, som alle tydeligt demonstrerer, hvor svært det er at opfatte komplekse situationer. Brug lidt tid på at se nogle af dem. Hvis du gerne vil kende dig selv, bør du også kende dine begrænsninger.
Når vi kombinerer denne viden om vores opmærksomhed med det faktum, at mange menneskers bevidsthed er optaget af automatiske tanker en stor del af tiden, bliver det nemmere at forstå, hvorfor nogle mennesker har så rigide holdninger, som det er tilfældet. Deres automatiske tanker programmerer simpelthen deres opmærksomhedsfiltre til kun at lægge mærke til det, som de i forvejen tror, er rigtigt. 

	 
I forhold til andre mennesker er de automatiske tanker ofte meget dømmende, eller også bekymrer de sig om, hvordan det skal gå i forhold til disse mennesker i fremtiden. Men mange af vores automatiske tanker om de mennesker, vi møder, skyldes slet ikke de mennesker, vi har foran os. I stedet skal den følelsesmæssige basis for vores tanker findes i vores tidligere oplevelser.
De fortrængte smertefulde oplevelser fra barndommen er derfor en væsentlig årsag til, at vi angriber vores medmennesker i tankerne. Angreb, der ofte er ubegrundede, fordi vi ikke opfatter vores medmennesker, sådan som de er, men i stedet opfatter dem, sådan som vi forventer, at de er. 
Da de mennesker, som omgiver os, i gennemsnit har lige så mange fortrængte følelser som os selv, er automatiske tanker ofte årsag til meningsløse konflikter. Det er vores ubevidste følelsesmæssige niveau, som afgør, hvem vi knytter os til. De mennesker, som vi kender i vores nære omverden, har derfor et selvbillede, som indeholder lige så mange problemer, som vort eget. 

	 
Det er også med en kombination af bevidst valgte og automatiske tanker, at nogle mennesker inddeler deres medmennesker i kategorier og derefter gennem sindssyge spekulative tankekonstruktioner bliver i stand til at overbevise sig selv og andre om, at det er rimeligt at behandle bestemte grupper af mennesker helt uden medmenneskelighed.
Den emotionelle baggrund for fascisme er altid et samfund, hvor nogle indbyggere har svært ved at opnå et meningsfuldt liv. De mange krænkelser, som disse mennesker er blevet udsat for, hober sig efterhånden op. De bliver vrede, og denne vrede manifesterer sig først i deres automatiske angribende tvangstanker. En smart diktator eller politiker kan derefter udnytte situationen ved at propagandere for, at det er en bestemt gruppe i samfundet skyld, at de øvrige medlemmer i samfundet har det dårligt. 
Det politiske establishment bør derfor bebrejde sig selv, at der nogle steder opstår populistiske tendenser. En væsentlig årsag til populisme er, at nogle grupper i et samfund oplever, at problemerne i deres liv ikke bliver adresseret og taget alvorligt af magthaverne, og at ulighederne gennem en årrække har været for stor. 

	 
Mennesker med mange automatiske tanker kan helt undgå at mærke, hvad de føler i forhold til deres egen situation, og hvad de føler ved at behandle eller ønske at behandle andre grupper af mennesker dårligt. Da deres hjerner er optaget af deres automatiske tanker, lægger de slet ikke mærke til deres følelser. Ubevidst vil de dog opfatte dem, og disse følelser bliver derefter også gemt inde i dem selv. Hvis de ikke efterfølgende kontakter disse følelser, så de bliver erkendt, vil de over tid opbygge et helt panser af fortrængte følelser. Et panser, som generelt nedsætter deres evne til at registrere, hvad de føler i alle andre livssituationer.
Hvis et menneske ikke kan føle konsekvensen af sine ord og handlinger men i stedet udelukkende baserer sin adfærd på logiske konklusioner samtidig med, at det har hovedet fuld af angribende automatiske tvangstanker, som gør, at det hovedsageligt kun opfatter den del af dets omverden, som understøtter disse tanker, er det fanget i sit eget tankespind. 
Det nytter ikke at diskutere holdninger med et sådant menneske. I stedet har det brug for vores empati og hjælp, så det igen bliver i stand til at føle, hvad det indeholder. 
Det kan vi bedst gøre ved at acceptere dette menneske, som det er og måske spørge, hvad det føler ved at sige og handle, som det gør. Når alt kommer til alt, ønsker det nemlig også blot at finde en plads i verden, hvor det er accepteret og værdsat. Det er vores følelser, som gør os menneskelige. Uden følelser reagerer vi som maskiner, og vores liv bliver tomt, koldt og trist. 

	 
Samtidig er de automatiske tankestrømme også helt afgørende for at opretholde egoets kontrol over vores liv. Ved hele tiden at vurdere, sammenligne, analysere og beklage sig, ofte uden relevans for den aktuelle situation mister vi samhørighedsfølelsen med verden omkring os. Vort ego lever af at sige nej til og af at adskille os fra vores omgivelser. 
De automatiske tanker, har derfor en tendens til at være i opposition til noget af det, som vi oplever. Er der for eksempel i offentligheden et menneske, som pludseligt får positiv opmærksomhed, fordi vedkommende har skabt noget godt, kan vi finde på at nedgøre dette menneskes præstation eller sammenligne præstationen med en anden præstation, som vi synes, er bedre. På den måde forhindrer vi os selv i at tilegne os værdifulde elementer fra vores omverden.
Det er vores fortrængte negative følelser, som er årsagen til, at vi reagerer sådan. Hvis vi i barndommen ikke har fået nok kærlighed, omsorg og accept, har vi brug for at manifestere os selv i stedet for blot at glæde os over den værdi, som findes omkring os. Jo mere intenst vi tænker, uden at vi selv bestemmer, hvad vi tænker, dets mere vil vi være optaget af os selv.

	 
Det er i denne sammenhæng interessant at iagttage, at meget succesfulde sportsfolk altid lægger mærke til og anerkender de stærke sider hos deres konkurrenter. Ved at lægge mærke til de stærke og gode sider hos deres modstandere bliver de bedre i stand til at integrere disse sider i deres egne præstationer. En topatlet kan sagtens tro, at han/hun vil vinde et forestående opgør uden at nedgøre konkurrenten.
Det gør det enkelte menneske rigere, hvis det både kan påskønne de gode egenskaber og evner, som det lægger mærke til hos andre mennesker og de gode egenskaber og evner, som det selv besidder.
Når vi helt uden forbehold blot kan nyde og påskønne en præstation, bliver præstationen en del af os selv, og vi får nemmere ved selv at frembringe en præstation, som er lige så god. 
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Ligesom det gælder for det talte ord, er vores tanker om vores medmennesker og om os selv også vigtige, da både vores automatiske og vores valgte tanker er betydningsfulde faktorer, når vi skaber eller ændrer den programmering, som definerer, hvad vi lægger mærke til i vores omverden. Som det er tilfældet med vores ord, har vores tanker også en emotionel værdi, der minder os om nogle følelser, som påvirker, hvordan vi oplever vores verden.
Velsignende, kærlige, tilgivende og positive tanker eller tanker om Gud gør det nemmere at se den rigdom, der er omkring os. De er sjældent ubevidste, da vi ikke behøver at fortrænge dem.
Angribende og dømmende tanker er derimod udtryk for modstand mod en person eller et objekt, og de lagres primært som ubevidste, fortrængte, følelsesmæssige blokeringer, hvis de følelser, som de indeholder, ikke bliver erkendt. 
Indtil vi begynder at se indad i kroppen, er vi generelt mere bevidste om vores lyse tanker, mens vi glemmer og fortrænger vores mere mørke sider. Mennesker, som i udstrakt grad angriber deres omgivelser, opfatter alligevel ofte sig selv som kærlige individer.

	 
Selvom den enkelte tanke påvirker vores bevidsthed meget mindre end vores ord, oplevelser og handlinger, har alle mennesker så mange tanker, at tankerne samlet set er den væsentligste kilde til det, som et menneske indeholder.
Hvis vi gerne vil ændre vores egen programmering, er det derfor helt afgørende, at vi selv bestemmer, hvilke tanker der får indflydelse på vores liv.

	 
Et stort første skridt er at tænke på vores medmennesker med tolerance og accept og med tankerne giver plads til, at mennesker kan være anderledes end os selv. 
Helt generelt gælder det, at hvis vi i vores tanker fokuserer på et problem, vil vi subjektivt opleve, at problemet bliver større. Hvis vi derimod i vores tanker fokuserer på en kærlig og accepterende løsning, vil vi opleve, at problemet bliver mindre betydningsfuldt for os selv, efterhånden som de gode løsninger indfinder sig. 

	 
At tankerne ofte dvæler ved fortidige oplevelser, kan i en nogen grad udnyttes til at navigere tankerne i bestemte retninger. Det kan vi gøre ved ofte at befinde os i et miljø, der har fokus på positive adfærdsmønstre. Mennesker, der for eksempel går regelmæssigt i kirke, vil helt af sig selv få mange tanker om tilgivelse og andre gode ting, hvilket jo er aldeles glimrende. Tanker om tilgivelse sænker vort konfliktniveau og dermed også vores tankefrekvens.

	 
Der er nogle som tror, at de er kreative, når de tænker. Det er ikke rigtigt. Vores tanker er kun meget lidt kreative. De vil altid inddele verden i forskellige kategorier med specifikke egenskaber, og derefter drage generaliserede logiske konklusioner baseret på disse egenskaber. 
Det kreative element kommer fra vores menneskelige essens, som kan håndtere alle foreliggende informationer meget mere subtilt og kombinere informationer fra mange lag af vores bevidsthed på en ny måde. Efterfølgende kan disse kreative konklusioner så blive formuleret af tankerne, eller de kan for eksempel manifestere sig i musik og kunst. 
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Det afgørende skridt, som kan stoppe vores massive automatiske tankestrømme, opnår vi dog helt enkelt ved at iagttage vores tanker. Hvis du lige bruger et par minutter på det, når du har læst de næste få linjer, er du allerede godt på vej. 
Du skal ikke forsøge at tænke på noget bestemt eller lade være med at tænke. Du skal heller ikke dømme eller bedømme de tanker, som du registrerer. Vær i stedet blot opmærksom på de enkelte tanker helt uden at tage stilling til dem. Uanset hvad du kommer til at tænke under denne øvelse, skal du tilstræbe blot at lægge mærke til det. Kommer du for eksempel til at tænke, at du tænker hele tiden, lægger du også blot mærke til det, og fortsætter så med at lægge mærke til de næste tanker.
Med denne lille øvelse vil du hurtigt forstå, at der dels er dine tanker, dels er noget andet i dig, som kan betragte disse tanker. Så snart du har oplevet det, er du begyndt at frigøre dig fra identifikationen med dine tanker.
Vi har alle en fri vilje, men den er sat ud af kraft, hvis vi er slaver af vores automatiske tvangstanker. Det er derfor afgørende, at vi hver især vælger at bestemme, hvad vi selv tænker.

	 
Hvis man gennem mange år har tillagt sig nogle uvaner, er det ofte nødvendigt at bruge nogen tid på at ændre dem. Det gælder også, når vi gerne vil opnå kontrol over vores tanker. Jeg husker selv, da jeg begyndte at arbejde med mine tanker. I starten blev min tankefrekvens endnu mere intens, efter at jeg i en kort periode bevidst havde betragtet mine tanker. Det skyldes, at vi i denne proces også fratager vort ego den totale kontrol over vores liv, og det sker ikke uden kamp. 
Du skal imidlertid blot blive ved med at betragte tankerne så tit, som du husker det. I mit tilfælde skrev jeg en seddel med ordene ”Jeg betragter mine tanker”, som jeg så læste nu og da. Efter relativ kort tid med denne form for intensiv terapi begyndte mine tanker at falde til ro. 

	 
Til at begynde med vil du måske kun opleve få sekunder uden tanker, men efterhånden bliver der længere og længere tid mellem de enkelte tanker, og du bliver tilsvarende mere nærværende.
Det gælder om at opbygge en vane, hvor du helt naturligt altid er opmærksom på, hvad og hvornår du tænker. Teknikken til at opnå det er, som jeg har beskrevet det ovenfor, ganske enkel. Du skal blot rette din opmærksomhed mod dine tanker. Alle kan gøre det. Det kræver blot lidt vedholdenhed. 
Hvis du har meget svært ved at opnå kontrol over dine tanker, kan jeg anbefale, at du læser lidt om metakognitiv terapi og udfører nogle af de øvelser, som der foreskrives. De er også gode til at få dine tanker til at falde til ro, selvom metakognitiv terapi ikke opløser de dybere følelsesmæssige blokeringer i kroppen og derfor kun kan tilbyde en del af den nødvendige løsning. Men det faktum, at du nu benytter en anerkendt form for terapi, kan måske få dig til at øge din opmærksomhed. Det kan være en god start, så det inden længe er dig, der bestemmer, hvad du selv tænker.

	 
Når vi, selv i korte tidsrum ad gangen, har opnået en tilstand uden tanker, kan vi begynde at bruge denne nyerhvervede evne til mange gode ting. Eksempelvis kan vi vælge at fokusere på de dagligdagshandlinger og opleve de handlinger, der før blot var rutine, med sanserne i de enkelte øjeblikke. Det er en dejlig oplevelse, der giver ellers rutineprægede handlinger nyt liv. Det er absolut gavnligt at vælge at fokusere vores opmærksomhed på det, vi foretager os, og kun vælger at tænke, når vi har brug for.

	 
Vi kan også vælge at fokusere på en enkelt ting. Det er meditation. I en af de mest simple former vælger vi for eksempel udelukkende at fokusere på åndedrættet, men vi kan også vælge at lægge mærke til vores tanker, fokusere på et mantra, på Jesus eller mærke de energistrømninger, som findes i kroppen. Der er rigtig mange muligheder, og vi kan hver især vælge den eller de meditationsformer, som passer os bedst.

	 
En sidste mulighed er blot at være opmærksom på alt omkring os og alt, der er inden i os. Vi kan være opmærksomme på vores åndedræt, vores tanker og vores energistrømninger i kroppen, men også opmærksom på alt det vi ser, hører, lugter og mærker. Dette kræver lidt øvelse, fordi der er så mange iagttagelser, som kan genstarte vores automatiske tanker og således fjerne os fra den direkte opmærksomhed af øjeblikket. 
I den udstrækning, det lykkedes at være opmærksom på alt uden forstyrrende tanker, vil vi imidlertid opleve et intenst nærvær i den situation, vi befinder os i.

	 
Ved blot at være nærværende og betragte vores tanker og det vi sanser uden at identificeres os med det, kan vi også mere objektivt iagttage, hvad der gør sig gældende i det enkelte øjeblik.
Prøv for eksempel at lave nogle flere ”selective attention tests”, som du ikke har lavet tidligere. Du vil klare dem meget bedre, hvis du blot er opmærksom og lader være med at bruger tankerne til at definere, det du oplever.
Du bliver også i bedre humør. De fleste af vores problemer har deres rødder i fortiden, eller de er bekymringer om fremtiden. De er derfor dybest set en illusion, som forsvinder ved at være til stede i nuet. 

	 
Nuet er også den bedste indgang til at erkende og bearbejde vores fortrængte følelser. Selvfølgelig er det vigtigt at tilgive fortiden, men den er fortid, så den eksisterer kun i den udstrækning, vi vælger at bringe den ind i nutiden. 
I stedet for at koncentrere os om fortiden er det muligt at kontakte alle vores fortrængte følelser ved at mærke, hvad vi føler i nutiden. På den måde slipper vi også for at give andre mennesker skylden for vores følelser og kan i stedet fokusere på det, som vi indeholder her og nu.

	 
I de situationer hvor vi er sammen med andre mennesker, opnår vi også mere nærvær ved at rumme og være følelsesmæssigt tilstede i det, der foregår. Det er både godt for situationerne, men også godt for tiden bagefter, da vores oplevelser bliver ordentligt afsluttet i forhold til de mennesker, der deltager i dem. Vi behøver derfor ikke at tænke mere på dem, men er frie til at opleve det næste i livet.

	 
Der vil opstå situationer, hvor de automatiske tankestrømme begynder igen. For eksempel efter en situation der berører os følelsesmæssigt. Disse tanker vil dog som regel stoppe relativt hurtigt igen, hvis vi blot fastholder vores opmærksomhed på dem. Skyldes vores automatiske tanker nogle dybere følelsesmæssige blokeringer, kan vi gå i gang med at opløse disse blokeringer med de meget enkle teknikker, som bliver beskrevet senere i denne bog.
Er der derimod kun tale om en mindre heldig interaktion med et andet menneske, behøver vi ofte kun at erstatte den automatiske tankestrøm med nogle positive og kærlige tanker om den pågældende. Denne fremgangsmåde virker også ofte meget bedre end straks at få talt ud om problemet med vedkommende. Hvis vi har fået opbygget en god og kærlig følelse for et andet menneske, er det altid meget nemmere at få bilagt en konflikt. 

	 
Når vi har fået bare nogenlunde styr på vores tanker, kan vi også bruge denne færdighed til bevidst at vælge specifikke positive tanker. Det står ethvert menneske frit for at vælge sine tanker om sig selv, sine muligheder, og sine medmennesker. Hvis vi vælger at angribe eller dømme andre mennesker, hæver vi vort eget konfliktniveau. Hvis vi derimod vælger at tænke på vores medmennesker med påskønnelse, accept og kærlighed, får vi fred. Når vi formår at tage kontrol over vores tanker og derefter vælger at tænke kærlige og positive tanker, vælger vi samtidigt en ny retning i vores liv.


	[image: https://noto-website-2.storage.googleapis.com/emoji/emoji_u1f511.png]


	 
Der findes stort set ikke det personlige problem, som vi kan have med et andet menneske, der ikke kan løses med målrettet kærlig tænkning. Jeg har selv gjort det til en vane at tænke dagen igennem, før jeg skal sove og så sende en kærlig tanke til de mennesker, som jeg har mødt. 

	 
Måske har du oplevet et skænderi, et svigt, eller at du kender en person, som forhindrer dig i at gennemføre et vigtigt forehavende. Det kan også være, at et andet menneske kræver noget af dig, som du ikke har lyst til eller har mulighed for at give. Uanset hvad problemet er, kan det altid løses med målrettet kærlig tænkning. 
Når jeg har et problem med et andet menneske, tænker jeg bare ”Gud velsigne dig, XX”, og så sender jeg vedkommende et smil i mine tanker. Det bliver jeg så ved med, indtil problemet er gået over. 
Med en sådan målrettet indsats tager små problemer kort tid, og store problemer tager lidt længere tid at løse, men uanset hvor alvorligt et problem har været, vil der altid indfinde sig en god løsning efter et stykke tid. 

	 
At tænke kærligt og accepterende på andre mennesker er et meget kraftfuldt middel til at opløse enhver negativ situation. Det er en fuldstændig vidunderlig teknik, som burde være en del af ethvert barns skolepensum, da denne simple tilgang til et problem kan forbedre livet for alle mennesker.
Jeg vil derfor opfordre dig til straks at afprøve denne teknik. Find lige nu et menneske i din omgangskreds, som du har det lidt svært med, og prøv så i en periode systematisk at tænke kærlige, tilgivende og accepterende tanker om vedkommende. Det er vigtigt for enhver at erfare, at de med målrettet velsignelser signifikant kan forbedre enhver mindre god relation. Hvis du til at starte med vælger et menneske, som befinder sig i periferien af din omgangskreds, vil det være nemmere at opnå et hurtigt positivt resultat, end hvis du vælger et menneske, som virkelig betyder meget for dig. PRØV DET LIGE NU!! 

	 
Du har på denne måde ikke mulighed for at kontrollere, hvilken form for løsning, der indfinder sig. Måske forsvinder det menneske, som du har et problem med, blot ud af dit liv for at blive erstattet af en mere positiv relation, men det kan også være, at I bliver rigtig gode venner.

	 
Når du nogle gange har oplevet, at du med målrettet velsignelser og kærlige tanker kan opløse selv alvorlige konflikter, bliver du generelt mere rolig. 
Du ved, at du nu har en teknik, som kan forbedre enhver situation, som skyldes personlig interferens. Du kan derfor bedre tilgive dig selv, for din egen rolle i en konflikt. Du ved, at du blot skal tilgive den eller de personer, som du har været i konflikt med, og derefter tænke kærligt på dem et stykke tid for at få problemerne til at gå over. Det er vidunderligt.
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