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Tanketog

Du ved selvfglgelig, at dine tanker kommer i raekkefglge - den ene efter den anden. Tanker
haenger som regel sammen ligesom et tog med vogne, som kgrer sammen med tiden hen til
et sted.

Nar JEG kgrer med et tanketog, sd er JEG inde i tankerne - inde i "togvognene”, mens toget
kgrer. Selv om det maske er sveert at forsta, sa er det faktisk sadan, at JEG smelter fuldsten-
digt sammen med tankerne, nar de kgrer, sa JEG og tanke bliver ét. Det er der ikke noget
meerkeligt ved. Det er helt naturligt.

Hvis du midt i en tanke pludselig bestemmer dig for at teenke pa noget andet end det, du er i
gang med, sd er det ligesom at skifte tog og kgre et andet sted hen. Du kan skifte tanketog sa
hurtigt, at det naesten er ligesom en slags tanke-trylleri.

Det meste af tiden er vi "inde i” vores tanker bade du og jeg. Selvfglgelig hopper vi tit fra et
tanketog over i et andet. Det kan du ggre pa et sekund, og i samme sekund er vi inde i det
naeste tog og smelter sammen med tanken.

Ndr man er smeltet sammen med et tanketog, kan det vaere svaert at opdage, at der maske er
andre tanketog, som det er bedre at veere sammen med, og hvis du er kommet ind i et forkert
tanketog, som kgrer for sterkt, sa kan du risikere at lande et sted, hvor du ikke vil veere.

Det er det, der sker, nar der er noget, som du ikke kan lade veere med at teenke p3, selv om du
allerhelst vil teenke pd noget andet. Nar der er noget, du fortryder. Nar der er noget, du gerne
vil lave om i dit liv men har sveert ved at eendre pa.

Derfor er det en rigtig god ide at gve sig i tanke-trylleri, sa du altid kan skifte tanketog, nar
du vil det.

@velse.

Varighed: 30 minutter

Malgruppe: Fra 8 ar

Formal: At deltagerne bliver opmaerksomme p3, hvordan deres tanker pavirker strgmmen af
tanker, man teenker. Hvordan man ved at beslutte sig, kan komme af et tanketog og veelge at
stige om bord pa et andet. @velsen traekker tempoet ud af teenkningen, sd tankerne bliver
mere overskuelige at forholde sig til.

Sadan ggr du:
o Bed deltagerne om at teenke pa et tanketog, de nogle gange oplever fgrer dem afsted
med trzelse tanker.
o Deltagerne skal nu klippe “togvogne” ud, og der tegnes/skrives en tanke i hver “tog-
vogn”. Togvognene leegges i raeekkefglge, sd det bliver synligt, hvordan den ene tanke ta-
ger den anden.
o Bed deltagerne om at vaelge hvilken tanke, der skal vaere deres “stop tanke” altsa den
tanke, der skal minde dem om, at de er pa vej med et tanketog, der ikke fgrer et godt sted
hen.
o Bed deltagerne om at lave et nyt “tanketog”, der fgrer et bedre sted hen ud fra den
“stop tanke”, de har valgt.
e Snak om, hvordan man gver sig i at skifte tanketog.
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