Jag ar inte mina tankar — jag har dem.

e Satt dig med rak och vardig hallning, blunda och se om det dyker upp nagon automatisk

tanke. Se dig som en katt som uppmarksamt sitter vid ett mushal och véntar pa att mossen ska
komma fram ur halet. Kommer det nagra moss/nagra tankar? Om du vantar tillrackligt lange sa
kommer det att dyka upp en tanke... sedan en till.. ibland kommer de flera tankar i rad . . ibland
dyker en och samma tanke upp om och om igen...Automatiska tankar ar ofta ganska otydliga, det
kravs évning for att uppmarksamma dem. Vissa moss/tankar ar sa sma och tassar sa forsiktigt att
de ar svara att lagga marke till. En del tankar kanske mer presenterar sig som bilder eller som
“filmer”.Se om du kan vara som katten — vaksam och alldeles stilla. Bara observera .Lat tankarna
komma och gé. ”Spring” inte efter dem. Bara sitt stilla och observera.

e Priva att se tankarna som flygplansreklam som drar forbi ovanfér ditt huvud. Observera vad det
star pa banderollerna. Se hur flygplansreklamen dyker upp och drar forbi.

e Prova att se tankarna som moln som kommer och gar.. Vissa stora och tunga ,andra mindre
tydliga kanske mer som sléjmoln. Det ar sallan molnfritt i vart medvetande. Molnen &r
foranderliga, precis som vara tankar.

e Forestill dig att du sitter bredvid en &. Pa an flyter det forbi 16v. Forestéll dig att du ’lagger
varje tanke” som dyker upp i ditt medvetande pa ett 16v. Tillat varje tanke att komma, lagg
den pa lovet och lat den flyta forbi.

e Se tankar som att ha radion paslagen. Vissa radioprogram ar véldigt trakiga och negativa.

L&t radion sta pa, och observera nir det dr bad news” kanalen som é&r i séndning. Du behdver inte
lyssna pa den, men du behover inte heller stanga av den. Det ar bara massa ord som du inte
behover bry dig om. Du kan tillata radion att vara paslagen. Du behover inte bli mer paverkad av
radions budskap/dina tankar an du blir av den reklam du utsatts for da du handlar pa ett varuhus.

e Om du har en obehaglig tanke sa kan du préva att saga/sjunga den fort och hogt for dig sjélv.
Garna manga ganger tatt efter varandra- kanske 100 ganger. Du kan préva att forléjliga

rosten lite, kanske till nagon seriefigur. Sag/sjung den om och om igen tills du inser att

tanken i sjalva verket bara ar en samling ljudkombinationer som du inte behéver bry sig om.

e Prova att skriva ner tanken pa ett papper och lagg den i fickan. Ett papper med ord pa, det ar ju i
sjalva verket ingenting som du behdver vara radd eller kdnna obehag for.

e Prova att sdg hogt till dig sjélv ’nu klappar jag hdnderna fortare och fortare. Nu gér det
riktigt fort” samtidigt som du klappar héinderna v-a-1-d-i-g-t langsamt.
Observera att tankarna inte styr ditt beteende — att tankar kan ha fel!




