
 

Følelsesreaktioner 
 
Dato: _____________ 
 
Måske skal du lige give dig selv lidt tid med lukkede øjne, til at tænke over 
spørgsmålene og finde en situation. Svaret findes ind i dig. Hav tillid til, at du 
kan finde dem. 
 
Beskriv en gang i din fortid, hvor du tillod dig selv at mærke en følelse og ikke 
reagerede på den: 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
  

@Overskudslivet.  - Modul 4- Slip sabotøren og opnå varigt vægttab. 



 

 
 
 
Beskriv engang du forsøgte at undgå en følelse og endte med at reagere 
voldsomt alligevel: 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
Lav en liste over 3 negative følelser du normalt forsøger at undgå. Beskriv i 
detaljer hvad disse 3 følelser gør i din krop. Svar på hvad er det værste der kan 
ske? 
 
Følelse 1: 
 
 
Hvor i kroppen sidder den og hvordan føles det fysisk? 
 
 
 
 
Hvad er det værste der kan ske, ved at mærke denne følelse? 
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Følelse 2: 
 
 
Hvor i kroppen sidder den og hvordan føles det fysisk? 
 
 
 
 
Hvad er det værste der kan ske, ved at mærke denne følelse? 
 
 
 
 
 
 
Følelse 3: 
 
 
Hvor i kroppen sidder den og hvordan føles det fysisk? 
 
 
 
 
Hvad er det værste der kan ske, ved at mærke denne følelse? 
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