VAD HETER DIN HJARNA*?

Ge din hjdrna ett namn. Eller lite tydligare ge ditt inre sinne (eng. mind) ett namn. Det
visar sig att ett av de enklaste och darmed effektivaste sdtten att hjdlpa dig sjdlv dr att
inse att du inte &r dina tankar, utan du dr den som har tankar och faktiskt kan vilja
bland alla tankar.

Vilj nu att prata med din hjdrna, det kan lata sa har om hjarnan heter Snackis:

— Vad tjatig du dr Snackis, det dér sdger du varje dag.

—Men du borde ju d&nda vara lite mer effektiv, siger Snackis.

—Det dér &r bara nagot du fatt for dig, du tjatar for du &r orolig for ndgot.
—Jag dr inte orolig, jag vill bara att det ska ga bra, sdger Snackis.

—Men det gér ju bra, slappna av Snackis, du gar runt, runt i cirklar.

Sa déar haller det pa!

Sa vad heter just din hjarna? Ge den ett namn och prata lite extra med den i ett par
dagar. For inte vill du val att den dér skrynkliga gra sorjan ska bestdimma i ditt liv, du
dr ju mer dn din hjdarna. Om du vill 6vertyga hjarnan om detta faktum, kan du tala om
for den att du nu praktiserar desidentifikation enligt Psykosyntes eller defusion enligt
ACT. Ndgot som i drhundraden visat sig gynna vart vilmaende, men kart barn har
manga namn och erfarenheter fdds om och om igen.

*) Fritt ur A Liberated Mind av Steven Hayes

vill mer



Rita en bild eller symbol

Vad heter den? Hur brukar den ldta? Skriv ndgra rader.
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