Forsgk pa undertrykking av
tanker kan virke mot sin hensikt

Forsek pa 4 undertrykke tanker kan ha en slags <boomerang»-effekt,
der tankene vender tilbake med fornyet kraft. Det har man vist i
forskningsstudier der forsgkspersonene forst blir bedt om & tenke
pa noe og sa om ikke & tenke pa det. Hvis du vil, kan du gjore dette
eksperimentet selv, ved & ga frem slik:

Lukk gynene og se for deg en ishjgrn. Se for deg den hvite pelsen og de
fire beina. Forsgk a lage et tydelig indre bilde av den, og gjenta gjerne
ordene «isbjgrn» og «hvit pels» inni deg. Gjgr dette i ca. et halvt minutt.

Sa kan du gjgre alt du kan for ikke a tenke pa en isbjgrn. Ikke se for
deg en isbjorn. Ikke tenk pa ordet «isbjgrn». Start n3, og gjor ditt aller
beste for ikke a tenke pa en isbjgrn. Gjor dette i ca. et halvt minutt.

Gjennomforte du gvelsen? Og i si fall, hvordan gikk det?

Mange sier at nar de prover pa dette, altsa & ikke tenke pa en isbjorn, s kom-
mer isbjornen labbende. Enten mens de prover & ikke tenke pa den, eller en
stund etterpa, som en slags rekyleffekt.

Det & prove a ikke tenke pa noe du er betraktelig mer urolig for enn isbjor-
ner, er selvfolgelig enda vanskeligere. Det er ogsa blitt vist i vitenskapelige
studier. Eksempler er tanker forbundet med sveaert belastende hendelser og
patrengende og ubehagelige minner knyttet til dem, eller noe man er sveert
bekymret for skal komme til 4 skje.

Derfor er det lurt & la de negative tankene og minnene komme, la dem veere
der, og sé velge ikke & gi dem mye oppmerksomhet. Malet er ikke & hindre
negative tanker og minner 4 dukke opp. Det er et umulig prosjekt, for tanker
bare kommer. Du har imidlertid mulighet til & pavirke hvor mye oppmerk-
somhet du gir tankene og de folelsene som er forbundet med dem, og hvilken
innflytelse de fir over deg.

Du kan altsé trene pé & akseptere at tankene melder seg, uten & prove & pres-
se dem vekk. Bare la dem veere. S& kan du etter hvert flytte oppmerksomhe-

ten over pa gjoremalene dine i situasjonen, gjerne noe som engasjerer deg.
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