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Exercitiu de defuziune cognitiva si mindfulness

Acest exercitiu te ajutd sa observi gandurile ca evenimente mentale trecatoare, nu ca adevaruri absolute
pe care trebuie sa le crezi sau sa le urmezi. Poate fi practicat cu ochii inchisi, timp de 5-10 minute.

Pasii exercitiului

Aseaza-te confortabil si, daca vrei, Inchide ochii. Respira de cateva ori, in ritmul tau natural.

Imagineaza-ti ca stai pe malul unui rau linistit, unde plutesc frunze pe suprafata apei.

won e

De fiecare data cand apare un gand, asaza-l, in imaginatia ta, pe o frunza si priveste-| plutind incet,
indepartandu-se pe rau.

4. Nuincerca sa grabesti frunzele si nu incerca sa opresti gandurile sa apara. Doar asaza fiecare gand pe o
frunza si lasa-l sa pluteasca in ritmul lui.

5. Daca observi ca te-ai "urcat" pe o frunza - adica te-ai pierdut in gand, ai Tnceput sa gandesti despre trecut,
viitor sau sa analizezi - observa asta cu blandete si revino la imaginea raului.

6. Continua cateva minute. Nu exista un mod gresit de a face asta - simpla revenire, de fiecare data cand
mintea a plecat, este exercitiul in sine.

Ce ai observat?
Céate ganduri au apdrut? A fost usor sau greu sa le lasi sa plece?

Un gand recurent pe care il tot 'agati'
Scrie-l aici, apoi imagineaza-l pe o frunza, plutind.

Exercitiu clasic de defuziune, in spiritul terapiei ACT (adaptare originala). Nu inlocuieste terapia individuala.
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