Lektion 4 - vara tankar

Oro, grubblerier och negativa bedomande tankar om dig sjalv. Dina tankar for en inre monolog hela
tiden och det ar i princip omajligt att tysta det eviga surret i ditt huvud. Inte ens en zenmastare kan
helt koppla bort sina tankar. Men varfor i hela friden ar vi programmerade att tdnka negativa tankar?
Vore det inte battre om vi kunde tanka glada positiva tankar om hur bra det kommer att ga for oss
och hur otroligt duktiga vi r? Ar det inte méjligt att vi skulle lyckas battre dd med allt vi tar oss fér?

Varfor tanker vi negativt?

Evolutionsforskare tror sig veta svaret pa varfor vi tanker sa mycket negativa tankar. Man sparar det
tillbaka till manniskans gryning. Da i en tid nar faror hotade Gverallt var chansen storre att du skulle
overleva om du kunde forutse dem. “Det kan finnas en tiger gomd i det héga graset och en bjorn i
grottan och om jag inte lyckas fa upp nagon fisk ur sjon finns risken att vi far svalta imorgon.” Snacka
om katastroftankar — men det troligen raddade livhanken pa manga stenaldersméanniskor.
Evolutionsmassigt dverlevde de manniskor som kunde forutse katastroferna, vilket gjorde att vi
utvecklade ett starkt negativt tdnkande.

Liknande med de negativa tankarna och de starka kdnslorna av skam och skuld. Att bli utesluten ur
en flock var lika med déden, ingen klarade sig pa egen hand pa stenaldern. Darfor var det oerhort
viktigt att man kunde anpassa sig till flockens sociala regler, passa in och kdnna skam nar man gjorde
nagot galet. Skam som &r en medfodd fruktansvart obehaglig kdnsla, som de flesta av oss gor vad vi
kan for att undvika. ldag 6nskar du att det fanns en lucka i golvet du kunde férsvinna genom om du
rakar slappa en liten fis mitt under styrelsemotet, skammen ar plagsam. For 160 000 ar sedan kunde
skamkanslan hindra ménniskan fran att géra saker som skulle skada flocken och fa den att utesluta
en.

”Jag ar misslyckad!”

Har du lika stor nytta av dessa tankar idag? Vi bedomer oss sjdlva varje dag, varje stund. Helt
omedvetet tanker vi tankar om vara handlingar — huruvida de ar bra eller daliga och om vi borde
gjort mer, annorlunda eller kanske inte gjort nagot éverhuvud taget. Manga ganger... eller kanske jag
ska saga de flesta ganger ar vara tankar om oss sjalva orattvisa. Om det inte gick som du hade tankt
dig pa det projektet du arbetar med just nu. Kanske blev det inte sa uppskattat som du hade hoppats,
kanske hann du inte fardigt i tid, kanske fick det hard kritik. Finns det vid nagot tillfdlle en chans att
du tanker tanken “Jag ar misslyckad”? Har du lyckats tdnka den tanken nagon gang — utan att kdnna
dig misslyckad? Det ar som om den tanken smalter ihop med dig. Och nar du kanner dig misslyckad —
visst dr det ganska svart att fortsatta arbeta pa ett kreativt och lustfullt satt, eller hur?

Om du istéllet hade ténkt “Jag ar en banan” hade du kédnt dig som en banan da? Hade du smalt ihop
med den tanken och plotsligt kdnt dig ovanligt bdjd och gul? Troligen inte.

Men stopp ett tag. Bade “Jag har misslyckats” och “Jag ar en banan” ar ju tankar. Just precis bara
tankar. Nar du tanker den ena tanken smalter du ihop med tanken och kdnner dig nedstamd — och
nar du ténker den andra tanken kanske du pa sin hojd blir sugen pa en banan.

Vad kostar de negativa tankarna dig?
Tankarna kommer ofta i sdllskap med kénslorna och oftast ar tanken sa snabb att vi knappt hinner
lagga market till den. Daremot kdnner vi kdnslan och den skapar alla mojliga obehagliga kanslor hos



oss. Alla har vi olika strategier for att hantera vara obehagliga tankar och kanslor. Det kan vara att vi
forsoker undvika dem, vi kanske distraherar oss eller ater eller dricker. Nér vi ser pa de hinder som
finns framfor oss, det vill sdga — varfor vi inte lever de liv vi 6nskar sa kan det manga ganger handla
om jobbiga tankar och kanslor. Var stress star i vagen for oss att na vara mal. Eller var daliga
sjalvkansla. Var oro eller vart sjalvforakt. For att sta ut med dessa obehagliga kédnslor har vi en massa
olika strategier. Nagon kanske jobbar massor, en annan ater godis, en tredje undviker allt som kan
framkalla den kanslan.

Vad har du férsokt med for att undvika obehagliga tankar och kanslor?
Hur har det fungerat pa sikt?
Vad har det kostat dig?

Kanske ater du choklad for att undvika kanslor av sjalvférakt. Det kanske tar bort dina kdnslor for en
kort stund. Men det har kostat dig att du kanner annu mer sjalvférakt, gar upp i vikt och blir besviken
pa dig sjalv. Eller kanske jobbar du massor for att slippa stress. Det tar bort den akuta stressen i
stunden, men pa sikt gor det att du forlorat tid med dina barn och dina véanner.

Fusion — att smalta ihop

Inom ACT pratar vi om fusion — det &r att fastna i sina tankar och lata dem styra ens beteende.
Motsatsen — defusion — &r att kunna se pa tankarna utifran och lata dem komma och ga istéllet for att
fastna i dem. Lat oss ta ndgra exempel pa fusion.

e Regler — att sdtta upp sarskilda regler for vart liv, vart arbete och vara relationer. De &r de
tankar som kommer ofta med ett “borde” eller "maste” eller “kan/far/ska inte”. ”Jag borde
inte kdnna pa det hér viset” “Jag maste vara smal.” eller "Jag kan inte ga ned i vikt, sa det ar
ingen idé att forsoka.”

o Skl eller ursdkter — om vi smalter ihop med skal till varfor vi inte borde eller kan férandras —

”n

hindras vi ofta i var utveckling. ”Jag kan inte lyckas” ”Jag har en sjukdom/kemisk
obalans/missbruk som gor det omojligt for mig att klara detta.” ”Det ar alldeles for stressigt
just nu.”

e Omdoémen —du domer hela tiden. Beteenden ar bra eller daliga, saker ar farliga, tankar ar
hemska och du ar skicklig eller misslyckad. Problemet ar att vart domande ofta lagger
krokben for oss sjalva for de ledar manga ganger till en kamp for oss. Kritiska och
utviarderande tankar ar det latt att fastna i. “Angest ar farligt.” ”Jag ar sa dalig”. ”Jag klarar
inte att misslyckas en gang till.”

e Det forflutna — spokar for manga av oss. Antingen ar det positiva tillfdllen som vi saknar “den
gamla goda tiden” eller sa ar det gamla ofératter eller missade chanser vi altar ”Varfor
vagade jag inte satsa pa en utbildning?!”

e Framtiden — ar det |att att fastna i. Oro 6ver saker som kan handa, bade sma och stora
katastrofer. Eller tankar om ett battre liv —"”0Om jag bara vore smal sa skulle jag vara lycklig.”

e Jag-beskrivning — vilka etiketter satter du pa dig sjalv? ”Jag ar omaijlig att tycka om” ”Jag ar
ful” ”Jag ar ingenting utan mitt jobb”.

Vissa tankar ar du sa van vid att du knappt lagger market till dem, andra tankar gor dig ledsen, arg
och frustrerad. Kanske har du under ar férsokt att andra pa dem och kanske fungerar det en liten



stund. Men sa lange du slass eller forsoker undvika eller ducka for obehagliga tankar har de en
formaga att komma tillbaka om och om igen. Om jag ber dig att SLUTA tdnka pa dem, sa kommer du
troligen inte att lyckas. P4 samma satt som om jag skulle be dig att radera ett minne - hur bra skulle
det ga?

Lagg market till dina tankar

Om vi istdllet bestammer oss for att acceptera de tankar vi har och férsoker att hitta ett nytt
forhallningssatt till dem. Om vi férsoker se dem for vad de ar - namligen tankar. Dina tankar sager
ingenting om sanningen. Dina tankar sdger ingenting om vad som &r ratt eller fel. Dina tankar ar inte
bra eller daliga. Dina tankar ar bara tankar.

Det finns olika satt att ldgga market till sina tankar. Ett satt ar att skilja pa den delen av dig som
tanker tanken och den delen av dig som iakttar att du tanker tanken. Som om ditt tankande jag ar en
standigt babblande liten radio och ditt iakttagande jag tar ett steg tillbaka och bara lyssnar och
observerar. Blunda och préva hur det kdnns.

Andra satt ar att tanka sig sina tankar som om de vore en dokumentar film som pagar i ditt inre. Som
du vet ar dokumentarer aldrig hela sanningen, precis som dina tankar. Jag tror dven att det pagar
flera dokumentarer i ditt huvud, en om dig och ditt arbete, en om dig och dina relationer och en hel
del andra. Vissa ar riktigt hemska att titta pa, men prova att namge de olika dokumentérerna i ditt
huvud.

Ett tredje satt ar att skriva ned tankarna som de kommer. Bara lagg market till dem och skriv ned
dem. Eller vissa tycker att det ar |attare att sjunga dem eller prata ut dem hogt med en knasig rost
(kanske forutsatt att du ar ensam).

Hjalper tanken dig?

Kanske det ar sa att dina negativa tankar inte hjalper dig att leva det liv du vill leva? Tank om du fran
och med idag sa fort du tanker en tanke om att du ar dalig, misslyckad eller nagot annat negativs
skulle stélla denna fraga — Hjédlper den hdr tanken mig att leva det liv jag vill leva?

Borja dar. Med en enkel fraga. Och strunta i om tanken ar sann eller falsk, bra eller dalig — det spelar
egentligen ingen roll. Det intressanta ar om tanken hjalper dig att leva som du vill leva.



