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Ovning

En tanke ar en tanke, bara en tanke

GOr sa har:

1: Tank en tanke som du ofta kimpar med och lagg marke till vad som hander nar du
tanker den. Det kan kdnnas konstigt att framkalla en tanke du helst inte vill tinka pa.
Men for 6vningens skull, hall fast vid den ett tag. Ett exempel kan vara: "Jag ar inte
tillrackligt fin.”

Lagg marke till hur det kdnns i kroppen att tinka den. Kanske hander det ndgot med
andning och puls, eller med kénslor av obehag.

2: Lagg nu till frasen: "Jag har en tanke att”, framfor den ursprungliga tanken: "Jag har en
tanke att jag inte ar tillrackligt fin.”

Notera sedan under en stund hur det kanns, som ovan.

3: Lagg sedan till ytterligare en fras: "Jag lagger marke till att”, framfoér den befintliga
meningen: "Jag lagger marke till att jag har en tanke om att jag inte ar tillrackligt fin.”

Hur kédnns det att tinka tanken nu? Fundera 6ver om du marker ndgon skillnad.
Syftet med 6vningen ar att skapa lite storre distans till de negativa tankarna. Man kan

skapa distans utan att behdva resonera eller diskutera. Om det ar sant eller inte behover
man inte ens berora.



