Vi &r inte vara tankar och kanslor - vi har dem

Var hjarna producerar oavbrutet tankar. Vi kan inte stoppa detta automatiska tankeflode. Det
behdver vi inte heller gora eftersom tankar inte kan skada oss. Vi behover ju inte tro pa dem.
Tankarna gor manga ganger forhastade och felaktiga bedémningar av verkligheten. Vara
automatiska tankar ar ofta varderande. De kan t.ex. lata s& hir “han tycker inte om mig”, “det har
ar intressant” eller ’det har ar farligt”.

De automatiska tankarna ar ibland sa pass snabba och flyktiga att vi knappt hinner lagga marke till
dem. Vad vi ddremot kanske léttare lagger mérke till &r den kdnsla de ger. Tanken “han tycker
inte om mig” gor att vi kdnner ridsla eller ledsenhet. Tanken “det hér &r intressant™ gor att vi
kanner nyfikenhet. Tanken “’det hér ar farligt” gor att vi kdnner radsla. Vara kinslor kan sedan
leda till att vi beter oss i enlighet med kéanslorna. Kanner vi radsla eller ledsenhet sa kanske vi
reagerar med att undvika kontakt, kanner vi nyfikenhet sa soker vi troligen kontakt med det vi ar
nyfikna pa.

Eftersom vara automatiska tankar har sa stort inflytande éver vara liv (pa hur vi kanner oss och
vad vi gor) sa ar det bra att lagga marke till vad det ar for automatiska tankar som vara hjarnor
producerar. Vi kan da ta stallning till om vi tycker att tankarna verkar trovérdiga eller inte. Om vi
inte tycker att de verkar trovardiga sa kan vi valja om vi vill ifragasatta dem eller helt enkelt
“mindfullt” bara 14ta dem dyka upp och passera utan att bry oss s& mycket om dem.

Om vi besvérats av langvarig eller dterkommande depression/angest dr var hjdrna “inlird” i att
producera negativa/radda tankar. Det kan da bli valdigt svart att ifragasatta varje enskild tanke. Da
har det visat sig bittre att vi ldr oss ett “mindfullt” forhéllningssitt till véra tankar. Vi lér oss att
observera tankarna och acceptera att dom finns dér utan att bry oss om dem. Detta kan vi 6va
genom regelbunden meditation.

Det verkar ocksa som om vara automatiska tankar ar lite ”ljusskygga”. Nir vi ”tander lampan” i
vart inre for att se vad dar finns for tankar sa &r det som om de pl6tsligt dampar sig lite. Syftet
med medveten narvaro/mindfulness &r dock inte att vi ska bli av med tankar. Tvartom! Den
medvetna nérvaron &r tillitande och accepterandes till allt som “dyker upp” i vért sinne.

Vi observerar vara tankar med tillitande nyfikenhet, utan att vardera om de &r ’bra” eller
daliga”. Vi accepterar att de kommer och gar i vart medvetande.

Ju mer vi Gvar upp var medvetna narvaro desto mer far vi insikt i att vi inte &r vara tankar och
kanslor.

Vara negativa tankar och kanslor kommer da inte langre att automatiskt styra 6ver vara beteenden.
Vi far storre majlighet att leva det liv vi vill leva.



