Alla har jobbiga tankar och kanslor ibland.
Man kan lara sig att titta pa sina tankar, utan att lata sig styras av dem.
Att skilja pa sig sjdlv och sina tankar kallar vi for kognitiv defusion.

Jag &r dalig!
[#]

- lag ar dalie!
Jag ar dalig! g Galle
[0
(o]
(o]
"Jag ar dalig." Jag har tanken: {ag noterar att
"Jag ar dalig". jag har tanken:

"Jag ar dalig".



