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Un exercitiu scurt de defuziune cognitiva

Cand un gand ne "prinde" complet, incepem sa credem ca el este intreg adevarul despre noi sau despre
situatie. Acest exercitiu creeaza putina distanta intre tine si continutul mintii tale, fara sa negi sau sa
combati gandul.

1. Gandul dificil

Scrie gandul exact asa cum iti apare in minte.

2. Adauga prefixul de observator
Rescrie gandul incepénd cu: 'Observ ca am gandul ca...!

3. Cum se simte diferit?
Ce se schimba cand pui distanta intre tine si gand?

4. O varianta si mai jucausa (optional)
Poti incerca sa canti gdndul, sau sa-l spui cu o voce comica in minte, ca sa slabesti puterea lui.

De retinut

Scopul defuziunii nu este sa scapi de ganduri sau sa le faci sa dispara, ci sa observi ca esti mai mult decat
continutul mintii tale - si ca poti alege cum reactionezi, chiar si atunci cand gandul e prezent.

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