Att slappa taget

Erkdnna

Du maste erkdnna aterkommande tankar och de underliggande kénslorna. Det &r inte alltid

latt att hitta de underliggande kdnslorna. Den underliggande kinslor oftast drivs av flera av
fyra motivationsfaktorer: att ha kontroll, att ha sékerhet, att vinna anklang, eller att undvika
ridsla.

Acceptera

Du har erként tvangstankar och kdnslor och du kan nu acceptera dem precis som de dr. Do6m
inte tankarna. Andrar inte dem. Analysera inte dem. Bara acceptera med “viinlighet™ att
dessa tankar och kinslor kommer upp. Kom ihég den sista gdngen som du var fixerad pa
ndgonting och hur ldng de tvangstankarna stod fast.

Fatta

Alla gor absolut det bésta de kan under de omstindigheter som de befinner sig. Tank pa vad
du verkligen behdver och hur ménskligt det dr att behdver nagonting som hjélper dig att
kénna dig tillfreds.

Sldpp taget
Hall tankar och kénslor i medvetenhet. Upplev dem fullt. Ge dem utrymme. Ge dem &nnu
mer utrymme. Lat dem ga.
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