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Ovning: Att bryta sig loss fran tankarnas grepp

Mal
Du lar dig att bryta dig loss fran obehagliga tankars grepp.

Anvisning
Observera under minst tva veckor stunderna nar du upplever obehagliga kdnslor. Observera vilken

typ av tankar som uppstar i ditt huvud da. Observera dem i lugn och ro. Forsok inte bli av med
tankarna och agera dverlag inte forhastat.

Om det ar svart att identifiera tanken
Prova att komplettera féljande meningar:

“Det kdnns som att jag kommer att ..."
"Det kanns som att det snart ..."

"Det kdnns som att inget ..."

"Det kanns som att allt ..."

"Det kdnns som att jag ..."

Prova sedan att distansera dig fran tanken

Till exempel pa nagot av foljande satt:

1. S&g tanken hogt for dig sjalv: "Jag har en tanke om att ..."

2. Sjung tanken eller sag den med en rolig rost.

3. FoOrsok skapa alternativa tolkningar. Utnyttja speciellt din erfarenhet (t.ex. "situationen ar
hoppl6s." - "Jag har matt sa har férut och det har gatt 6ver med tiden").

Fraga slutligen dig sjalv foljande

e Kommer det att hjalpa mig vidare om jag fastnar i den har tanken?
e Kan jag lata tanken vara och inte férstka paverka den?
¢ Kan jag, trots tanken, sjalv bestamma hur jag vill agera just nu?

Kom ihag

Du kanske marker att ditt psyke motsatter sig dvningen. Du kan till exempel tanka "det har ar helt
idiotiskt" eller "jag vet att den jobbiga tanken ar sann".

Aven dessa tankar &r bara tankar. Det viktiga ar att identifiera om det hjélper dig att fastna i tanken
for att ga vidare i situationen.
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