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LEKTION 6: SADAN BESEJRER DU
"FIGHT & FIGHT” TILSTANDEN

Som Dr Joe forklarer i videoen, lever mange mennesker en stor del af deres livi en
stresstilstand, der bringer krop og hjerne ud af balance. Uanset om stressen er
forarsaget af fysisk, kemisk eller fglelsesmaessig stress, vil det, hvis det fortsaetter over
lengere tid, have en skadelig effekt pa vores helbred.
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Det er videnskabeligt bevist, at stresshormoner pavirker

vores gener og er drsagen til sygdom.

Kronisk stress fodrer kroppen med de tanker og fglelser, der er forbundet med stress, sa
meget, at kroppen direkte far abstinenssymptomer, hvis de tilknyttede kemiske budbringere

ikke regelmaessigt frigives.

Derfor sgrger kroppen for, at vi altid vender tilbage til denne tilstand. Vi bliver afhaengige af lige
praecis de tanker og fglelser, som vi slet ikke vil have!

Det er vigtigt at vaere klar over dette, for hvis du gerne vil ud af gamle fglelser af skyld, vrede,
frustration, hjaelpelgshed, mangel eller andre ting — men din krop er blevet afhaengig af netop
disse fglelser — sa vil kroppen modsta forandring og prgve, med alle midler, at fa dig tilbage til

de gamle fglelser og tanker.
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Opgave: Observer dine fglelser!

Hvilke fglelser oplever du ofte under stress?

Nar du har det rigtig godt, hvilke tanker er det sa der kan spolere den gode tilstand?
Hvilke tanker udlgser stress hos dig?

Hvilke fglelser er forbundet med disse tanker?

Skriv disse fglelser ned og vaer opmaerksom pa, at din krop nok er blevet afhaengig af dem
og derfor altid vil forsgge at fremkalde dem ubevidst.

Denne refleksionsg@velse er en forlaengelse af gvelsen fra Lektion 2. Maske opdager du nye
tilfgjelser efter denne gvelse?
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FOLELSER FORARSAGET AF
STRESS:

Vrede, aggression, had, frustration,
utalmodighed, konkurrence,
misundelse, jalousi, frygt og angst,
bekymring, lidelse, skyldfglelser, skam,
hablgshed, magteslgshed.
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Huvis vi er i stand til at fremkalde en
stressreaktion alene via vores tanker, sa kan
vores tanker bogstaveligt talt ggre os syge.

Burde det sa ikke ogsa vaere muligt, at vores

tanker kan ggre os raske igen?




THE
FORMULA

med Dr Joe Dispenza

Opgave: Bliv ved med at observere dig selv i hverdagen:

Bliver du ved med at fange dig selv i netop de tanker og fglelser, som du ellers har besluttet
ikke at lade dig styre af?
Hver gang du leegger maerke til dem, er det en bevidsthed og en sejr!

Ophgjede falelser og deres effekt

Forskning viser faktisk, at det styrker vores immunforsvar markant, nar vi oplever fglelser som
taknemmelighed, paskgnnelse, glaede, frihed og kaerlighed.

Sadanne fglelser bringer hele kroppen tilbage i balance og giver os mere energi i stedet for at
draene den. Det fgles ogsa simpelthen bedre.

Forkael dig selv med et boost til dit immunsystem lige nu!

Skriv ned, hvad du er taknemmelig for, hvad du saetter pris pa i dit liv og hvad der ggr dig
glad:

Tag dig tid til at nyde den fglelse der opstar. Virkelig nyde den.
— Hver gang du veekker sadanne ophgjede falelser, overskriver du, stykke

for stykke, de tunge falelser, din krop er blevet betinget til at fale.
Du omprogrammerer bogstaveligt talt dig selv.
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