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Ilvern er du?

I)ine overbevisninger blir dine tanher

I)ine tanker hlir dine ord

Iline ord hfir dine handlinger

IDine handlinger blir dine vaner

I)ine varler blir dine verdier

I)ine verdier blir din skiebnG.
(Mahatma Gandhi)



Ilvem er ieg?

JeS er derl srrrrr skaper rnin skiebrre

N[in skiebne blir skapt av mine verdier

Mine verdier skeper rrrine varler

l?Iine vaner skaper mine handlinger

Mine handlinger er skapt av rrrine ord

Mine ord er skapt av rnine tarrker

Mine tanker er skapt av rnine overbevisningfer.

(ACT reforrnule*ing)
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Citanges ill Elecffoencephalogranr (EEG) RecordingslSg

27'tO'
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Fig. t3. After z'? minutes and l0 seconds of zazen, T-B c/sec arpha waves occur
for I or 2 seconds, predominantly in the frontal central regions. Alpha frequency
decreases.

27'30

O Frh"i4,.\,""v17\@r-1rntlll*f.rqrFr*.@
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Fig. 14. Twenty seconds afrer the condition shown in Fig- I3. The ,irr,t,*i"ul*,u
train {6-7c/sec,70-1004V) is clearly apparent in all regions. This is the maximum
ehange that occurs in EEGs recorded during Zazen.

ing pattern; but, as meditation progressed, a period of fairly consistent alpha
waves en§ued. After 27 minutes and 10 seconds, rhythmical waves of 7*8 c/sec
appeared for I or 2 seconds (Fig. 13). And 20 seconds later, rhythmical theta
trains (6 cfsec, 70-100 rV) began appearing and persisted for about 3.5 seconds
(Fig. la). ln the stable periods of large, slow alpha waves, these theta trains
became distinct.
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Dendrites provide a receptive area f or integrating signals f rom ot

m unication between neurons occurs at specif ic sites on the dendritic
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Uhensiktsmessige gru nnantakelser:

1. jeg er dum

2. jegklarer meg ikke alene

3. jeemå ikke vise følelser
4. jee fortjener å ha det ille
5. jeg er ingenting verd
6. jee kan bli såret

7. jeekan bli undertrykt
8. folk er ikke til å stole på

9. jeg er svært spesiell

10. jeg må hele tiden gføre inntrykk og imponere

1 1. jeg må absolutt ikke gjøre feil
12. alle mennesker kan utnyttes

13. jeg er annerledes enn andre

14. ingen bryr seg egentlig om meg

15. jeg vil bli forlatt til slutt
16. det vil skje noe forferdelig
17. jeg vil mislykkes
18. ingen vil være i stand til å like/akseptere/respektere meg

19. alle må like meg

20. jegbør atltid være snill
21. jeg er isolert og forlatt

Leveregler:

1. Hvis jeg gir utrykk for følelser som sorg eller sinne så vil andre mislike meg.

Hvis jeg holder følelsene for meg selv, så vil jeg bli likt.
2. Hvis jeg er avhengig av andre, så er jeg en plage.

Hvis jeg er helt selvstendig, så er jeg OK.

3. Hvis jeg er selvstendig vil det utløse skyld, selvforakt og kanskje ødelegge forholdet
til mor.

Hvis jeg gjør som andre vil, så sliper jeg skyldfølelse og bråk.

4. Hvis jeg opplever og uttrykker ubehagelige følelser, så vil jeg skade mine nærmeste.

Hvis jeg unngår å kjenne på hvordan jeg har det, så slipper andres å plages med meg.

5. Hvis andre får vite hvem jeg er, så vil de awise meg

Hvis jeg er anonym og tildekkende, så vil jeg bli akseptert

6. Hvis jeg hever min mening, så vil jeg straffes for det

Hvis jeg gjør som andre forventer, så vil jeg bli likt
7. Hvis jeg er tydelig og åpen, så vil det slå tilbake på meg selv

Hvis jeg s§uler mine tanker, så slipper jeg unna

8. Hvis jeg §enner etter hvordan jeg har det, så vil det "klikke for meg".
Hvis jeg unngår å kjenne etter, klarer jeg meg.

9. Hvis jeg ikke alltid er på vakt, så vil det hende noe forferdelig
Hvis jeg er mistenksom, så slipper jeg vansker



10. Hvis jeg gSør feil, så vil folk tro at jeg er dum og jeg vil bli iatterliggiort
Hvis jeg gSør alt korekt, så vil jeg ikke bli kritisert og gjort til latter

1 1. Hvis jeg føler meg engstelig, så har jeg ikke kontroll
Hvis jeg unngår angstsituasjoner eller bruker rusmidler for å dempe angsten, så får jeg
kontroii

12. Hvis jeg fortsetter å få angst, så vil jeg dø

Hvis jeg fierner angsten raskt, så vil jeg få det godt

13. Hvis folk ser på meg, så betyr det at de er l«itiske til meg

Hvis jeg unngar folk, så slipper jeg å oppleve ubehag

14. Hvis jeg ikke lykkes l00yo, så er jeg helt mislykket
Hvis jeg unngar å prøve eller bruker all min energi, så vil jeg ikke mislykkes

Negative tankemønstre:

1. Alt eller intet tenkning

2. Katastrofetenkning

3. Generalisering

4. Vilkårlig tankeslutning

5. Kikkertsyn

6. Tankelesning

7. Følelsesmessig tenkning

8. Personalisering

9. Årsaksforklaring

10. Skulle, burde eller måtte tenkning

11. Somatisering
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Vår.e mest vanlig negative tankemønstre er: ";

1. Alt etter intet tenkning. Når vi tenker på denne måten ser vi lite nyanser.
Verden beskrives som wart etter hvit. filennesker btir enten snitte etter stygge.
Dagenergodetterdårtig,a[drienmiddetsgoddag..

2. Katastrofetenkning. Dette innebærer at atte situasjoner kan få dbt verst .

tenketige resultat. En liten bagatett blir tit en katastrofe. Vi overdriver i negativ
retning.

3. Generatiserin-g. ut fra en enkel situasjon,trekker jeg den konktusjon at
erfaringen må gietde atle situasjoner. Hvis jeg gør en feit, så er også att det
andre jeg har gjort feil.

4. Vitkårtig tankeslutning. Jeg bygger mine tanker pa fofiastede slutninger. Før
jeg har hørt hele historien har jeg bestemt meg hvortedes det skat ende

5. Kikkertsyn. Ved denne tankefeiten btir en situasjon forstørret elter forminsket
stik at vi ikke får en reatistisk oppfatning av det vi oppfatter.

6. Tankelesning. Vi tar det for gitt at vi vet hva andre tenker om oss. Vi sjekker
ikke ut om det virketig stemmer.

7. Føtetsesmessig tenkning. Dette innebærer at vi tar våre føtetser som bevis på at
noe er riktig. Hvis jeg er redd fo1 å'bruke heis, så er heiser fartige.

8. Personatisering.-Vi tenker atttid,at negative hendelser har noe med meg setv å
gXøre. Jeg tar på meg ansvaret fo,r noe jeg ikke er detaktig i.

9. Årsalsforktaring. Vi tenker ut en årsak tit våre probtemer som kan være titfetdig
elter som ikke kan kontrotleres.

l0.Skutte, burde etter måtte tenkning. Årsaken tit denne måten å tenke på kan
skytdgs negative leveregler. Resuttatet av denne måten å tenke på kån bti
s§ldføtetse, dårtig samvittighet elter mptstand.

ll.Somatisering. Vi tenker at vi feiler noe atvortig uten at det foretigger noe bevis
på at dette er riKig.

'Kategoriene av'nråter å tenke på kan overtappe hverandre, og tankemønstrene
varierer etter hvitke probtemer vi strever,med. Hvis vi ser nærmere på våre egne
måter å tenke på vlt vi kanskje finne ftere måter som ikke er nevnt i denne tisten.

AUTOI,IATISKE TANKER

Det er de automatilfe.tlnkgne .som setter i gang'våre føtetser og handtinger. De er
spontane og-vansketig å huske. Vantigvis,husker vi bare det vi føIer og ikkå hva vi
tenkte like før føtetsene kom..

Når våre tanker ikke er vitjes§rte etler ri.i ei"nnomtenkte katter vi det for
automatiske tanker. Automatiske tanker er knyttet tit bestemte situasjoner. Det er
ofte spontane tanker som vi ild<e vet om som farer gjennom hodet. De automatiske

9



U}pian
ln the study of law- he is mcstly remernbered for the phrase

'nJuFr"s pråeeepfa sunf f?ås§.' homesfe vfvere, alterum
norl laedere, §{,rrr}? cuique fnbrere,
(The basie prineiples sf law åre: te live honarably,
not to harm any ather person, ts render each his
OWR)".[5I

Ulpian (/'rrlpian/; Latin: Gnaeus Domitius Annius |,Jtpianus; c. 170 -ZZS) was a
prominent Roman jurist born in Tyre.t'r He was considered one of the great legal
authorities of his time and was one of the five jurists upon whom decisions were to be
based according to the Law of Citations of Valentinisn lll.er
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Psychological Flexibility
The ability to contact the present moment fully as a conscious

what the environment affords, cease or persist in behaviors
given deeply held, personal values

Components of the Model

l';rir' l3

human being and, given
that would be effective

( nrrtiret rrith tlrt.
Prt'sent \lorttt'nt

Ongoing awareness
of psychological and
environmental events as
they occur

\cccpttncc
Willingness to experience
thoughts, feelings,
bodity sensations that
are simply the product
of being a conscious
human being

I )el'usiolt

Decreast ng over-attachment
to the content of mental activi§

\ tt[ur.r
Choosing life direction
(rvhat you want to
"be about'J

('orrrrnitted
trti*n Taking a stand;

Patterns of
effective action
Iinked to choser
values

§r"lf *.
('ttxtert

Obseruer self;
Locus or perspective
fronr which private events
are eynprienaerl

psychologial

flexibili§

Training in Acceptance and Commitment Therapy - UNC School of Social Work Clinical lnstitute Series - April 2015



Russ Harris: ACf Training
www.actm indfu lly,com.a u

Part 1 1

l

Cbntact With The
Present Moment

Acceptance

Defusion

Psychological flexibility has two 'strands':
r The ability to be psychologlcally present and open to experience
r The abilitytotake effective, values-guided action

The aim of the ACT practitioner:
r The atm of the ACI pråctitioner ls to model, instlgate ond reinforce psychotogicotflexiblity

ACT therapists/coaches are primarily doing one of two things:
o Developing psychologlcalflexlbility ln the moment with the client
r Working to get there - developing a n alliance wh ere this ca n occur or supporting praciice outside the

Psychological
Flexibility

Values

Committed Action

(C) Russ Harris 2016 www.actmindfully.com.au

Fsychological
Rigidity

Distractibility, Disco nnection,
Disengagement

Experiential Avoidance

Fusion: Past Future,
Reasons, Rules, Judgments

Remoteness from
values

Unworkable action

{'

Fusion with the conceptualised setf



I

Open Up

Opening Up

Able to separate, unhook,
detach from thoughts and

feelings?

Able to open up & make

room for thoughts and

feelings, and allow them
to freely flow through?

Be Present

Being Present

Able to engage fully in here-

and-now experience?

Able to focus attention on
whatever is most relevant to
the task or activity at hand?

Able to notice when
distracted, and refocus?

Do What
Matters

Doing What Matters

Able to be clear about &
connected with values?

Able to take control of
physical actionsl over
what you say and do?

Able to sustain values-

guided action?

Psychological
Flexibility

Date &
time

Activity & predicted level of difficulty, 0-10 Scores: 0-10; 0 = completely undble to do so most of the time;
10 = very oble to do so, most of the time
Being present Opening up Doing what matters

O Russ Harris 2015 www.ACTmindfull,r.com.au
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Sees, hears,
smells, tastes,
touches,
SENSES, MOVES,
takes action,
etc.

Three ' qnses of Self

fih*e,vhg §eJf

P/iysreal$elf

Ilrr*,trry §elf

Thinksf judges,
visualizes,
remembers,
imagines, feels,
fantasizes,
analyzes, etc.

-

,l
I

The part of y
notices whate
body or mind

that
ver your
is doing
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.-rr_J
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Den psykologiske fleksibititetsmodellen

Det generelle målet med ACT er å øke den

psykologiske fleksibiliteten - muligheten fi e

kontakte øyeblikket mer fullstendig som et bevisst

menneske, og å endre eller vedvare i atferd når dette

gJør tjener verdsatte mål. Psykologisk fleksibilitet
etableres giennom seks kjerne ACT-prosesser. Hvert
av disse områdene er konsepfualisert som en positiv
psykologisk ferdighet, ikke bare en metode for å
unngå psykopatologi.

"Psykologisk fleksibilitet er evnen til å kontakte
nærværende øyebllkk mer fullstendig som en bevisst

menneskelig vesen og til å enten endre atferd eller
vedvare når dette gJø, tjener verdsatte måI" (Wilson
og Murell, 2005)

En definisjon aY ACT
ACT er en tilnærming til psykologisk intervensjon

definert i form av visse teoretiske prosesser, ikke en

spesifikk teknologi. I teoretiske og prosessmessige

termer kan vi definere ACT som en psykologisk
intervensj on basert på moderne atferdsp sykolo gi,

inkludert Rel attonal Frame Theory, som anvender

mindfulness og akseptprosesser, og engasjement og

3



atferdsendringspro sesser, for å skape p sykolo gi sk

fleksibilitet.

"ACT er en terapitilnærming som bruker prosesser

for aksept og oppmerksomhet og forpliktelses- og

atferdsendringsprosesser for å gt størce psykologisk

fleksibilitet" (Heyes, L994)

1. Åksspt
Aksept læres som et alternativ til eksperimentell

unngåelse. Aksept inneb æter en aktiv og bevisst

omfavnelse av de private begivenhetene som oppstår

i ens historie, uten unødvendige forsøk pA iL endre

frekvens e1ler form, spesielt når du giør det ville

forårsake psykologisk skade. For eksempel læres

angstpasienter til il føle angst, som en følelse, helt og

uten forsvar; smertepasienter får metoder som

oppmuntrer dem ti1 å gi slipp på en kamp med

smertef, og så videre. Aksept (og defusjon) i ACT er

ikke et mål i seg selv. Snarere fremmes aksept som

en metode for å øke verdibasert handling.

Z. Kognitiv defusjon

Kognitive ,Cefusjonsteknikker forsøket b endre de

uønskede funksjonene til tanker og andre private

lø
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hendelser, i stedet for å prøve å endre form, frekvens

eller situasjonsfølsomhet. Sagt på en annen måte,

forsøker ACT å endre måten man samhandler med

eller forholder seg til tanker ved å lage kontekster der

deres lite nyttige funksjoner blir redusert. Det er

mange slike teknikker sorn er utviklet for en rekke

kliniske presentasjoner. For eksempel kunne en

tegativ tanke bli sett dispassionately, gi entatthøyt tII
bare lyden blir igjen, eller behandlet som en eksternt

observert hendelse ved å, gi den en form, stØrrelse,

farge, hastighet eller form. En person kan takke

tankene for en så interessant tanke, merke prosessen

med å tenke ("Jeg har tanken om at jeg ikke er god")

e1ler unders øke de historiske tanken e, følelsene og

minnene som oppstår mens de opplever tanken. Slike

prosedyrer fors øker å redusere den bokstavelige

kvaliteten på tanken, og svekke tendensen fil e
behandle tanken som den den refererer til ("Jeg er

ikke god") snarere enn som den oppleves direkte å

være (f.eks. Tanken "Jeg er ingen god"). Resultatet

av fusjon er vanligvis en reduksjon i troverdigheten

til eller tilknytningen til private hendelser i stedet for
en umiddelbar endring i frekvensen.

u



3. Å Yaere til stede

ACT fremmer kontinuerlig ikke-dømmende kontakt

med psykologiske og miljørnessige hendelser når de

oppstår. Målet er e fh klienter til å oppleve verden

mer direkte, slik at deres oppførsel er mer fleksibel

og dermed deres handlinger mer konsistente med

verdiene de har. Dette oppnås ved at arbeidsevnen

kan utøve rner kontroll over atferd; og ved å bruke

språk mer som et verkt øy for å notere og beskrive

hendelser, ikke bare for å forutsi og dømme dem. En

følelse av selvtillit som kalles "selv som prosess"

opprnuntres aktivt: den bortfelte, ikke-dømmende,

løpende beskrivelsen av tanket, følelser og andre

private hendelser.

4. Selv som kontekst

Som et resu\tat av relasjonsrarnmer som jeg versus

drg, nå versus deretter, og her versus der, føtet

menneskelig språk til en følelse av meg selv som et

lokus eller perspektiv, og gir en transcendent, åndelig

side til normale verbale mennesker. Denne ideen Yat

et av frøene som både ACT og RFT vokste fra, og det

er nå økende bevis pil at det er viktig for

språkfunksjoner som empati, sinnsteori, følelse av

selvtillit og lignende. I korthet er ideen at"ieg"
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dukker opp over store sett med eksempler på

perspektivtakende relasjoner (det som kalles i RFT

"deiktiske relasjoner"), men siden denne følelsen av

meg selv er en kontekst for verbal kunnskap, ikke
innholdet i det å vite, det er grenser kan ikke bli
bevisst kjent. Selv som kontekst er delvis viktig fordi
man fra dette synspunktet kan være klar over ens

egen flyt av opplevelser uten tilknytning til dem eller
en investering der bestemte opplevelser oppstår:

dermed fremmes ford Ørnfiielse og aksept. Selv som

kontekst fremmes i ACT av mindfulnessøvelser,

metaforer og erfaringsprosesser.

5. Verdier
Verdier er valgte kvaliteter ved målbevisst handling

som aldri kan oppnås som objekt, men som kan

øyebllkkelig innledes. ACT bruker en rekke øvelser

for å ljelpe en klient med å velge livsretninger i
forskj ellige domener (f. eks. Famili e, karciere,

spiritnalitet) mens de und ergraver muntlige prosesser

som kan føre til valg basert på unngåelse, sosial

etterlevelse eller fusjon (f.eks. "Jeg burde verdsette

X" eller "Et godt menneske vil verdsette Y" eller

"Min mor vil at jeg skal verdsette Z"). I ACT er

aksept, villfarelse, å være til stede og så videre ikke
1:,
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mål i seg selv; snarere renser de veien for et mer

vttålt,verdifullt liv.

6. Forpliktet handling
Til slutt oppmuntrer ACT til utvikling av større og

større mønstre av effektiv handling knyttet til valgte

verdier. I denne forbindelse ser ACT veldig ut som

tradisjonell atferdsterapi, og nesten hvilken som helst

atferdsmes si g koherent atferds endring smeto de kan

innpasses i en ACT-protokoll, inkludert eksponering,

ferdi ghetsinns aml ing, utforming smeto der, mål s etting

og lignende. I motsetning til verdiet, som

kontinuerlig blir instantivert, men aldri oppnådd som

objekt,kankonkrete mål som er verdier konsistente

oppnås, og ACT-protokoller involverer nesten alltid

terapiarbeid og lekser knyttet til kort, mellomlang og

langvarig atferdsendring av mål.

AtferdsenCringsinns ats fører igien til kontakt med

psykologiske barrierer sorn blir adressert giennom

andre ACT-prosesser (aksept, uttredelse og så

videre).

Tatt i sin helhet , støtter hver av disse prosessene den

andre og alle er rettet mot psykologisk fleksibilitet:

prosessen med å kontakte øyebhkket fullt ut som et

bevisst menneske og vedvare eller endre atferd i

U§.r'*;



denesten til valgte verdier. De seks prosessene kan

deles i to grupperinger. Mindfulness og

akseptpro sesser innebærer aksept, uttredelse, kontakt

med nåtiden og selvet som kontekst. Faktisk gir disse

fire prosessene en giennomførbar atferdsdefinisjon av

mindfulness (se Fletcher &,Hayes, i presse i
publikasj onsdelen). Forpliktelses- og

atferds endringspro s es s er inneb ærer kontakt med

nåtiden, jeget som kontekst, verdier og engasjert

handling. Kontakt med nåtiden og jeget som kontekst

forekonlmer i begge grupperinger fordi all
psykologisk aktivitet hos bevisste mennesker

involverer det nå som kjent.

?ir* Psy*h*i*gierrl Fl*xib!iity flfi *elal

The general goal of ACT is to increase psychological flexibility - the ability to contact the present
moment more fully as a conscious human being, and to change or persist in behavior when doing
so serves valued ends. Psychological flexibility is established through six core ACT processes.
Each of these areas are concepiualized as a positive psychological skill, not merely a method of
avoiding psychopathology.

" Psychological flexibility is the ability to contact the present moment more fully as a conscious
human beeing and to either change behaviour or persist, when doing so serves valued ends"
(Wilson and Murell, 2005)

Acceptance

Acceptance is taught as an alternative to experiential avoidance. Acceptance involves the active
and aware embrace of those private events occasioned by one's history without unnecessary
attempts to change their frequency or form, especially when doing so would cause psychological
harm. For example, anxiety patients are taught to feel anxiety, as a feeling, fully and without
defense; pain patients are given methods that encourage them to let go of a struggle urith pain,
and so on. Acceptance (and defusion) in ACT is not an end in itself. Rather acceptance is
fosiered as a method of increasing values-based action.

Cognitive Defusion

rå:



Cognitive defusion techniques attempt to alter the undesirable functions of thoughts and other
private events, rather than trying to alter their form, frequency or situational sensitivity. Said

another way, ACT attempts to change the way one interacts with or relates to thoughts by

creating contexts in which their unhelpful functions are diminished. There are scores of such

techniques that have been developed for a wide variety of clinical presentations. For example, a

negative thought could be watched dispassionately, repeated out loud until only its sound

reåains, or tråated as an'externally observed event by giving it a shape, size, color, speed, or

form. A person could thank their mind for such an interesting thought, label the process of

thinking ("1 am having the thought that I am no good"), or examine the historical thoughts,

feelingi,'and memorLs that oclur while they experience that thought. Such procedures attempt

to redi;ce the literal quality of the thought, weakening the tendency to treat the thought as what it

refers to ("1 am no good")-rather than what it is directly experienced to be (e.9., the thought "l am

no good"j. The result of defusion is usually a decrease in believability of, or attachment to, private

events rather than an immediate change in their frequency.

Being Present

ACT promotes ongoing non-judgmental contact with psychological and environmental events as

they occur. The gåal is to have clients experience the world more directly so that their behavior is

more flexible and thus their actions more consistent with the values that they hold. This is

accomplished by atlowing workability to exert more control over behavior; and by using language

more as a tool to note and describe events, not simply to predict and judge them. A sense of self

called "self as process" is actively encouraged: the defused, non-judgmental ongoing description

of thoughts, feelings, and other private events.

§elf as Gontext

As a result of relational frames such as i versus You, Now versus Then, and Here versus There,

human language leads to a sense of self as a locus or perspective, and provides a transcendent,

spiritual slOL to normal verbal humans. This idea \ryas one of the seeds from which both ACT and

ifT gr"* and there is now growing evidence of its importance to language functions such as

empa1f,y, theory of mind, sense of self, and the like" ln brief the idea is that "1" emerges over large

sets of åxemplars of perspectivetaking relations (what are termed in RFT "deictic relations"), but

since this sense of self is a context for verbal knov,ring, not the content of that knowing, it's limits

cannot be consciously known. Self as context is imporlant in part because from this standpoint,

one can be aware of one's own flow of experiences without attachment to them or an investment

in which particular experiences occur: thus defusion and acceptance is fostered. Self as context

is fostered in ACT by mindfulness exercises, metaphors, and experiential processes.

Values

Values are chosen qualrties of purposive action that can never be obtained as an object but can

be instantiated moment by moment. ACT uses a variety of exercises to help a client choose life

directions in various cjomains (e.g family, career, spirituality)while undermining verbal processes

that might lead to cholces based on avoidance, social compliance, or fusion (e g "l should value

X" or "Å gooci person would value Y' or "My mother wants me to value Z"').ln ACT, acceptance,

defusion, being present, and so on are not ends in themselves; rather they clear the path for a

more vital, values consistent life.

eommitted Action

Finally, ACT encourages the de,ielopment of larger and larger patterns of effective action linked

to chosen values. ln this regard, ACT looks very much like traditional behavior therapy, and

almost any behaviorally coherent behavior change method can be fitted into an ACT protocol,

t6
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including exposure, skills acquisition, shaping methods, goal setting, and the like. Unlike values,
which are constantly instantiated but never achieved as an object, concrete goals that are values
consistent can be achieved and ACT protocols almost always involve therapy work and
homework linked to short, medium, and long-term behavior change goals. Behavior change
efforts in turn lead to contact with psychological barriers that are addressed through other ACT
processes (acceptance, defusion, and so on).

Taken as a whole, each of these processes supports the other and all target psychological
flexibility: the process of contacting the present moment fulty as a conscious human being and
persisting or changing behavior in the service of chosen values. The six processes can be
chunked into two groupings. Mindfulness and acceptance processes involve acceptance,
defusion, contact with the present moment, and self as context. lndeed, these four processes
provide a workable behavioral definition of mindfulness (see the Fletcher & Hayes, in press in the
publications section). Commitment and behavior change processes involve contact with the
present moment, self as context, values, and committed action. Contact with the present moment
and self as context occur in both groupings because all psychological activity of conscious human
beings involves the ncjw as known.

A Definition of ACT

ACT is an approach to psychological intervention defined in terms of certain theoretical
processes, not a specific technology. ln theoretical and process terms we can define ACT as a
psychological intervention based on modern behavioral psychology, including Relational Frame
Theory, that applies mindfulness and acceptance processes, and commitment and behavior
change processes, to the creation of psychological flexibility

" ACT is a therapy approach that uses Acceptance & Mindfulness processes and Commitment
and Behaviour Change proceses to produce greater psychological flexibility" (Heyes, 1994)

-å-i'**§-i?: 
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St;bmitied by Steven Hayes

Prinier-friendiy versionSend by email

ACT is an orientation to psychotherapy that is based on functional contextualism as a philosophy
and RFT as a theory. As such, it is not a specific set of techniques. ACT protocols target
the processes oi Ianguage that are hypothesized to be inrzolved in psychopathology and its

amelioration, as described in the psychciogicai f1:xibility model" ACT protocols are thus instances
of a general intervention strategy which is designed to be tlexibly applied. ACT protocols can vary
from shorl interventions done in minutes or hours, to those that take many sessions. ACT can be

used in groups, individual sessions, classroom settings, couples therapy, bibliotherapy, vrrorkplace
trainings, and much more.
When an ACT strategy is applied to a given problem it can include specific interventions tailored
to fit the needs and resources of the context and population -- resulting in varied protocols across
populations. Furthermore, there v,rill be variation even within protocols for specific populations
based on the creativity of the researcher/clinician and relative emphasis on various ACT/RFT-
sensible processes. For all of these reasons and many more, the world ACT community has
chosen not to ossify the treatment through processes of centralization, ce itificaiion and the like,
preferring to trust its development to open an scientific processes. These include sharing of
protocols, identification of processes of change, outcome research, basic research, and so on.

Protocols cited or displayed here are not the ACT approach to any given problem, but an ACT
approach in the eyes of the serious researchers who post them. They are not "official" or
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"recognized" or approved by anyone by virtue of their posting here, but.are offe.red.as a resource

to thjworld ACT community so that development of the approach can be accelerated. Clinical

use of the protocols is the responsibility of those who choose to use them. lf you plan to use

these protocols in research, you should of course interact with the listed authors.

Since tf,e nCSS community values intervention development as an empirical process, be sure to

check out the latest evidence for the ACT model here.

Hexailex.ppt 237.5 KB

Resurser på n€tt

r Acceptance & Commitment Therapy for Depression - Dr David Gillanders

. (Clinical Psychology, University of Edinburgh)

https ://www.voutu be.com/watch?v= qJzWUThXzA

It*s*Lt re*s f*r tiinieia ns

Submitted by len Pittmb

Pr'intei'-friendlr/ verslonSenfl [r7 enrail

ln keeping with one of the values of ACBS as a society, those r,vho create ciinical tools, measures,

protocols, or other aids for case conceplualization, prevention or intervention work are asked to share these

ctilicat resources with the society. Therefore, the materials posted here are available to paid ACBS

professional or sludent members. Reciprocify is also key, so please consider sharing with the society any

materials you have found useful.

Ereri:ises, p.r;oli)c()l., rnetapliors, visual aids and other materials are always a rvelcome additic'n to any

clinician's arsenal of techniques.
The resources available heri are intentionally non-proprietary, but we recommend emailing the authors to

find out more about their preferences for citations, etc'

Also be sure to check out available :issessiriirt irlsasltre-{ and tleatt.tleLtt proti,lcols.

Choose a child page below for the topic of interest to you. To add nerv content, simply create a child page

under the topic most relevant for your information, or create a neu child page to add your new material.

lntr'ociucing ACT to ciisnis

lnfcrnred Consent for ACT

Case Formulation Frame't/ciks. lJsiirg the "Hexafiex"

Assessrnent and tVoniicring Tools

Treaimeni Protcccl ancl i\llanr:als

Organizing S:ssicns

Techn,q',:s anJ ComPorr: lts

Exercises and lvleciitaiions

i\;leiaphors
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Cnrfavn øyeblllctret !
Det er to verdener:
Verdens eryebllld( og slnnets verden
Når du er helttll stede,

Du orrplever vlrltellgheten I øvebtlleKet

Når du er I tanKenec

Du har forlatt rlet nåværende øveblllrKet oc

Forlatt sannheten og vlrKelloheten
For den lllusorlsKe verdenen av elltt eget slnn
§lnnets verden er verden aY

Husltetforttd oo den forestilte fremtlden
Det er en verden avvlrtuell vlrltellohet
Når du er I tanKenec du er llelre her og nå
ttva rlu opplever er llelte elrte
I det evebllleKet du bllr ldentlfiselt merl tanlrene
dlne, bllr du fanget lnn I slnnet
I det eryeblllelret du tror på tanlene dlne som

sannlreten, oår du tapt I slnnet
IIrIre ta noe avtenlmlng dln for alvofltg
Du lelarer llelrc å stoppe slnnet på noen måte
Detta er et avverdens største dllemrnaer.
Å redrle rleg setv betvr åvårne ut avfortlden
Oc ftemttden lnn i det nåværende eveblllelret
YeO å ul ttl stede med det som faKtlslrer
her og nå.
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6Louz bANcE- !
---Hove you ever wotched kids

On o mer?y-go-round.2
Or listened to the roin
Slopping on the ground?

Ever followed o butterf ly's errotic flight?
Or gazed ot the sun into the foding night?
You better slow down.

Don't donce so fost.
Time is shont.
The music won't lost. 

,

Do you run through eoch Joy
On the fly?
When you ask "How ore you?"

Do you hqgr the reply?
When the doy is done

Do you lie in your bed
With the next hundred chores
Running through your heod?
You'd bettee slow down

Don't donce so fast.
Time is short.
The music won't lost.

Ever told your child,
We:ll do it tomorrow?
And in your hoste,
Not see his somow?
Ever lost touch.
Let-o good friendship die
Couse you never.hod time
To coll ond soy'Hi'?
You'd better slow down.

Don't dance so fost.
Tirne is short.
The rnusic won't lost. :

When you run so fost to get somewhere
You miss holf the fun of getting there.
When you rryorry ond hurry through your doy,
ft is like on unopened gift....
Thrown owqf.

Before the song is over.
ear the music
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Ditt sinn monne flyve så vide omkring,
det er som du Elemmer de nære ting.
Det er som du aldri en time har fred,
du lengter bestandiq et annet sted.

Du synes dine dager er
hva er det du søker hva
Når aldri du unner deg
ka n ingen t ing vo kse og

usle og grå,

venter du på?

rast eller ro,
intet gI'o.

Gå inn i din stue så liten cjen €r,
så ronrmer den noe ditt hjerte har kjær"
På ropet i skogen skal ingen få svar,

Den lykken
- kan hende

du søker bak blånende fjell,
du alltid har eiet den selv"

Du skal ikke jage ihvileløs ring,
t iri

finn veien tilba

1?

Arne Paasche Aasen.
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MASART] E,M OTO
The author of The Hidden Messages of Water

To love yourself is to love nnd

thank all of existence.

LOVE, TFIYSE,LF
The Message from Water III
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Selt-lielp Seui of Merit
Asso cial ion for B ehauior aI

and Cognitiue Therapies

Lear* step-Ly-step lro* minJ{ulrr*.s & acc.ptance ca,, h*lp yolr:
Cv*.come Jepression e Tr*r",s[orrrr elxotional pairr

Fr** yoursel{ {rorr, :nesative tkinLing ancl self-juclgr*ent
Commit to what you care about . Live u li{* I.,r-r oolrr*

€d Int i{oL1r
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ffi e &-e, r'ea F."p-u kuæt ær

4. Friheten tit d se og'' lwre det som er
Xstedenfor det sorn- burde være, v3.r) eller
Kommer til å bli.

4"Friheteru til. e føle som du gjør
Istedenfor det du, bu,rd.e,,fØLe.

4- Friheteru til si det ,d!Å teruker og føter
Istedenfor det du burde tenke og føle.

$.Friheteru til & be orm det dw ønsker
nstedenfor å vente å se om du filr det.

4. Friheten til. å. ta sjanser pa egrle uegne
trstedenfor alltid å være på den sikre siden.
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OPPGAVE: MINE VERDIER
Alle mennesker har grunnleggende verdier, som bidrar til å gi livet en form for mening,

L,

2.

3.

4.

5.

72

Hva erYikti for deg?



OPPGAVE: MINE BEHOV
Nedenfor ser du et forenklet eksempel på behov som de fleste mennesker opplever å ha:

Men det finnes tusenvis av ulike behov [f. eks behov for å bli hørt, behov for kontroll,
behov for å bety noe for andre, behov for kos, behov for prestasjon, behov for makt over

andre)

Hvilke behov er det viktig for deg å få tilfredsstilt i møte med omverdenen?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

B.

49



OPPGAVE: SELVFøIELSE

Hvilke positive egenskaper, ressurser og evner besitter du?

1.

Z,

3.

4.

5.

6.

7.

46



OPPGAVE: SELVFøLELSE

Eksempler på karakteristika som kan passe for den enkelte. Her setter man kryss.

Hvordan kan du bruke dine egenskaper for å nå dine mål?

Aksepterende Kapabel Erfaren
Aktiv 0msorssfull Trofast
Tilpasninesdvktie Livlie Fryktløs
Eventvrlvsten Kvikk Fleksibel
Følelsesmenneske Kompetent Fokusert
Bestemt 0mhveeelie Tilgivende
Ambitiøs Modie 0pptimismtisk
Stabil Kreativ Gla i humør
Selvsikker Dedikert Sunn
0ppmerksom Realistisk Håpefull
Modie Effektiv Fantasifull
Smart Energisk Intellisent
0rganisert Moden Kunnsksapsrik
Tålmodie Åpen Kiærlie
Sterk Utholdende Pålitelie
Fornuftis Avslappet Ansvarsfull
Sta Troverdig Viliesterk
Forståelsesfull Unik Spirituell
Fokusert Oppfinsom Dedikert
Ivris Solid Mottakelie
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Fyll blomstens kronblader med dine positive egenskaper
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I. JICVIL LrVrMIFIEVIPDIIP I DAC !
(tlvcrforvil ieg leve mine verdier i
rlag?
OID'

ATII\I YEPDIIP EQ:

I.
2.
3.

4.

(uvorfcrvil ies tølse mine mål i tlas ?
lraa

AIII\ MÅI- I DAG EQ:

AtlFl SrOPr mril_ EQ:

III. JTC VIKAK§TP-fII]E LIVEI §OA{
DIII KOA{,I{[P I DAC !



(tlvorfcr vil ieg alcserrtere Livet §on!
den er cg iKKe Kiempe mctdeteller
tørre bort fra det ?
ooo

IV. JEG SKAL ØYE DACLIC,IT[D
TfPDICHfTfF{E:
(kivorfcrvil ieg PraKtisere mine
ferclistreter i dag ?

rDalDlD

I. Anlrre orDrD

2. Minrlfulne§s med DusteankeretApp

3. §ette navn på tanKer og følelser

2. GiØre en ting cm gangen fcr O'

3. Time cut I Ta Dulsen !

4. §tilhet- v.Er stille i IC'

o.
e.
v.

2



Acting ineffectrvely.
beh.rving unlike thp
sDrt of person },ou

lvant to be.

åWÅY

rlooked" means my thoughts & feelings
dominate me; they hook me anil reel me
h; lake up åll my atlention, ierk n]e
around, push and pull me into
ineflective types of behaviour

1.1':"1d"ff:,;i:

§owAR§§ ;,iiiåTJ."",",

HELPERS
Who do you cåre aborrt?
whil rnatters to you?
What activiti(,s antl are"r: o
,lre impor tånt ?
Values. 6oals, Slrontith!. Sl

Thoughts & Feelings
Situation{s)

"Unhoolted": thoughts & leelingr no
longer clominatt or jerk me around or
take up all tny dttention, They lole
their impact anrJ influence over me. so
it's eaqier to choose horar I behaue.

ho



As therapy progresses, we can fill in the right side

current towards moves & desired towards moves,

introduced.

AWAY

- Drinking, smoking, eating iunk iood-

- Avoiding exercise.

- Stayrng away Fom friends-

- Going through tha motions at work-

- Snapping at mY husband.

- Spending evenings PlaYing CandY

crush and watching craPPY TV.

- Being disengaged and disinterested

with ftiends. familY and husband'

Choiæ Pointz.O

from session to session - identifying

and writing down 'helpers'as they are

TOWARDS

- Exercising & eating welt.

- Engaging at work.

- Connecting & engaging with my husband.

friends, family

- Spending e'renings re"cting orstudying fc.
new qualifications to get a better iob or

having fun rvilh husband & friends.

HELPEBS:

Values: loving. caring- self-care. coumge.

Goals: better job, bettet maniage. g3t fi{.

good social life.

Unhooking skills: natning the story.

thanking my mind, kind hand, droppir€

anchor, physicalising.

Situation: tension in marriage, 'ioh sucks" overweight and untit, 'boring life"

Thoughts & Feetings: anxiety, sadness. guilt, sharne. t'm dull/stupid/boring'

I'm fat. I can't change, life sucks, I hate mysetf and my job' my husband will leave me

ChE:' rtici 7.o i) Ft#, Hæk 2flt ? 4irlrj 1LIa tu 'Crqte k*'a bY airht C'ffihi. l'JF i i{-i13

f:f § :: ? Russ Har.is 2017 lactmindidly cm au

hr
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å.OT.trlÅ ' V.A.LG PIIltX,lfDT å.n BDID§A3.K,

VffiKK FffiA

Situasjon, tanker, følelsern sensasioner

IN{PIII,§§TYB.T
DL{(} g JO§II JTE N.ITDIT

n a§troH§§lrY B.T
s'()n HIrrTrrJnn rDIr

1 FRYKT OG IMPULSIVITET 1 MOT OG RASJONELL

2 rnl,r rrLøs pÅ Ruropt lor 2 TIL STEDE I NUET

3 UNNGÅELSE 3 AKSEPT

4 FUSJON med tanker, følelser, 4 DEFUSJON fra tanker, følelser,

5 FUS]ONERT MED SELVET SOM INNHOLD 5 ERFARER SELVET SOM KONTEKST

6 GLEMT VERDIENE MINE 6 LEVER BEVISST MINE VERDIER

7 HAR IKKE EN MENING MED LIVET l HAR EN KLAR MENING MED LIVET

8 PASSIVITET 8 AKTIV VERDISTYRT HAN DLING

9 KRITISK MOT SEG SELV OG ANDRE 9 GLAD ISEG SELV OG ANDRE

10 FøLER SEG SVAK OG HJELPELøS 10 FøLER SEG STERK OG HÅPEFULL

1.1 HAR FÅ FERDIGHETER FOR Å TAKLE

NEGATIVE HENDELSER

Ll HAR MANGE FERDIGHETER FOR Å

TAKLE NEGATIVE HENDELSER

\2 BRUKER LITE MENTAL HYGIENE L2 BRUKER DAGLIG MENTAL HYGIENE

['D R D I G IID!f S T N.D It I ItG
t Å arurRE oPP oG NÆRVÆR I NUET M T o T F L s

2 Å ogsrRvERE TANKER, FøLELSER, SENSASJoNER...

3 JEG HAR TANKEN AT JEG HAR ..,TANKEN, FøLELSEN..

4 TANKER ER soM BLADER pÅ varururr, sKYER PA HIMMELEN

5 OBJEKTIVERING. FYSIKALISERING AV FøLELSER

6 DEFUSJON FRA SELVET SOM INNHOLD

1 ,, o BS E RVATø R S E LV ET-S E LLEEo rvl_[e N[EIlr"
8 PUSTEANKERET- MINDFULNESS PÅ PUSTEN

9 MINDFULNESS DAGLIG 10'- EN TING AV GANGEN; STILHET.

10 FOR EKSTREM FUSJON MED TANKER: BRUK KRISEPLANEN!

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LøRDAG SøNDAG

1.

2.

3.
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VEKK FRA

VEKK FRA

VEKK FRA

Situasion, tanker, følelser, sensasjoner

I
Iå*rtI:i

Situasion, tanker, følelser, sensasjoner

Situasjon, tanker, følelser, sensasjoner

Situasjon, tanker, følelser, sensasjoner

I runv mÅr, 
I:ii !



Skrevet av Yngvild skjellum november Z7th, ZAll

Å{ym 0§" §må§}dfcxlmess ?

vi lever iett sainfunn hvor p.restasjon og,e.vfien til å yte står i foki-rs. Materialistiske goder stårfor mange som en svært vikiig oeråi, viloubeL ,r! ,rir-. ilrjg ei* .g ha cret besr mulig"

F,lH;':q 
vi hlin efi sarnfunn full av stress og og fvsiske oB psykiske plager som sener seg i

H1'a er det egenlig som liar den lrøyesie verdi i livet vårt? L,ever vi virkelig etter clisse ?

ff|!:i:'rfaLrat*zinn 
som står bak r.rlrinrjfuinessbegreper. Han utvitrler behandlignsformeir på

ffxff||ffijff:lr:*-s reducrion (j\{BsR) er en mer.de for å redusere stres§, inspirert flra

En sentral setning i mindfullncss er;

<<Bevisst tiltedevaerelse, i øyeblikket,, uten å r!ørnme»
i-lva i all verden betyr det?

Det be$"r som settringen sier at du skal være helt tilstecle her og nå. Dr: skal ikke ta deg styre ogdømme av tanr<ene som farer rLrndr i hocret ditr. D; r;;j;; ir.,irr.;* ar nå gf ordc jeg noe dunrr, nå«dreit» leg rneg skikkelig ut, hva sier ikke de anclre na . fo.r*rten hva i all ve rden skal vi ha tilmiddag i dag? Rekker jeg å hente barna?. Jeg har så knapp;i;:,

ililJJi::1i::J:' 
og §enner på øveblikket blir du ktar over hvor manse railker som virkciig

Tanl<ene blir ofte til oril. . .

Det sorn Iager ditt inclre stress cr tankene...

I rlind.fuinesstrening er det sentralt å lære seg å gi slipp på tenkte problemer. Husk de er bare entankte ! Det er absolutt ikke sikkerr at cte blirin Åul;råf. i;"ll;;, sannsy,tigheren srørst fbr art'ankene skal bii en rearitet hvis du konsrant fokuserer på;;. 
'" -

Aksept

I rnindfulness er det viktig å akseptere. Hva vil dette si.. .?

--



Det som har skjedd har skjedd. Der er ikk3.nry 
1gm -nå 

kan gjøres for å forandre på der.spørsrnålet er derfor om man skal bruke tid på feks t;r* #!'or". det som har skjedd, dvele ifoftiden, tenke på hva jeg skulle ha sagt om bg hvis osv]. "
Ok, det har skjedd. Aksepter der og gå videre!
Fakta er fakte! Irritasjon,.«banning og sverting» fører bare til tap av energi. Telk he ller; hva erdet.be"ste jeg kan giøre. i. {*. sitJasj-onen. ofre går ,i ramur. tir krig mot virkeligheten.virkeligheten kan vi alclri vinne. Forirold deg til iiu"g rliL o.i .., erc"pr"r.ing er. den t
ut av liiersen jfr ph.*p rvrarcha Linehan d?;[r,,il tiå;;;å -(^r*!V ) ; ^rs;ll-if iFffi,nap,rø,
Å akseptere betyr at du er åpen nok til å romme all din erfaring. Jeg er ikke tankene elleil At*lf t n,:'tttuttul
følesene mine. Når du møei vanskerigheter ikke trp" ,n*i ur.*3pr*...,.
Hva er i fokus i dagens samfunn?
Prestasjon er en viktig verdi i dagens samfunn. vi sier til oss selv. Jeg er den jeg er i kraft av minhistorie"

Prestasjon er en kortvarig glede. Vi jager videre etter å prestsrs. Finner vi da lykken...?
I følge mindfulness er ikke neste øyebrikk de{inert av fortiden min.,
Er det mulig å finne lykken?
Det høres for godt ut til å være sandt, at en teori kalt «mindfulness» kan skape lykke....
Hva er det som bestemmer din livsvei?

Hva er det som er virketig viktig for deg?

Verdier er stemmen fra ditt aller innerste.

Ett kinesisk ordtak sier:

Du har ett valg. Hva har faktisk betydning i Iivet ditr.
Se deg selv på ditt eget dødsleie. Hva ville du bmkt livet ditt til for å flnne fied.. .?
spørr deg selv; hva er det jeg alltid har ønsket å gjøre, men som jeg ikke har fått gjort?
Sett gierne opp en liste ove r dine I0 viktigste r,erdierl Faktisk er det få mennesker som setter
jobb hø1t opp på detrne listen. l)et er de nære relas.joner som fcrr de aller fleste mennesker er
r,iktigst.

Mindfulness og meditasjon

I mindfulness er meditas.ion viktig. Det er en enkel vestliggiort fbrnr for meditasjon som
konsentrer på pusten. For å praktisere min«Jfr-rlness er rleclitasjon en forutsetning.
Du trenger ikke å meditere mange timr:r onr dagen. 5-10 minutter kan være nok- bare du gjør det
systematisk.

Det handler om å fokusere på pusten. Pusten er sorn ett «anker» i rneditasjonen, Det er ikke slika
at det er selve pusten som er det viktigste" Det er tilstedeværelsen i øyeblikket som er viktig.
Pusten er i oss hele tiden. Det er derfor pusten er valgt som meditasjonsfokus.

Når man sitter stille og lconsentrer om pusten §enner man left på hvor mange tanker man
egentlig har i hodet på en gang. La deg ikke styre av tankene, men aksepter at cle er {er og vend
tilbake til pusterr.

Meditas.ion er ikke nok en ting som du må giøre,..Meditasjon er clin tid hvor du kan få en følelse
av å bare være. Ett fokusert sinn er en naturlig glede, Alt det vi søker er i oss selv. Det
konsentrerte, harrloniske sinnet.

}}
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En svært enkel form for medit§on går

ut på å trene bevisstheten i bare å være vitne
til alle tanker og følelser som dukker opp.
Man lar tankene komme og gå som de vil,
og forholder seg nøytralt observerende -
ikke-dømmende, i}&e-velgende og oppmerk-
somt. En slik form for meditasjon
vil hjelpe deg å s§elne mellom
bevissthetsinnholdet og selve den

rene bevisstheten i seg selv.

Vanligvis er det som om bevisst-

heten næimest tar form avbevisst-
hetsinnholdet og blir ett med de

skiftende tankene, følelsene og
reaksjonsmønstrene. Vi sier f,eks,

«jeg er glad», «jeg erlei avdet» osv.,

men det vil kanskje være riktigere
å si: «]eg opplever glede akkurat nå»

eller <<det er en følelse av sorg akkurat nå».

Æle opplevelser, alle tilstander, er noe
midlertidig, noe foranderlig. Det er som
været i april som hele tiden en&er seg. Det
ene øyeblikket er det oversloTet og regnet
men etter noen minutter skinner sola igjen.

26 vtsJoN 3 2-2016

Det er vi nødt til å alseptere, slik det er.

3;:.* 
*:* følelser eller tilstander som

Likevel er det en indre §erne som alltid
er den samme i enhver eråring. Følelser

kommer og Bår, men den følelsene oppstår

En slik meditasjon vil hjelpe
deg å skjelne mellom

bevissthetsinnholdet og den
rene bevisstheten.

hos, er den samme. Tanker kommer og går,

men den som er bevisst disse tankene, er den

sarnme. Før jeg tenker eller føler, er jeg.

Nfu vi praktiserer selviakttakelse, øver

vi oss i å observere det evig skiftende bevisst-

hetsinnholdet, uten å iilentifisere oss med det.

Vi forsøker verken å motsette oss tankene

eller å forfølge dem. Vi forsøker ikke å fast-

holde bestemte tilstander eller opplevelser,

ogvr gSør heller ikke motstand mot sinnets

bevegelser. Vi fortsetter bare å være det tause

vitnet. Og vi øver oss i å være tilstede med det

som er - fra øyeblikk til øyebliklc
Våken og nærværende.

Det som e4 endrer seg hele tiden.

Det ene øyeblikket er det rastløs-

het eler §edsomhet, som avlø-

ses av en indre ro og stillhet, som
igjen avløses av tanker, følelser eller

kroppsfornemmelser ow. Vi ser det

som er, og lar det være. trt overlater

sinnet helt til seg selv. Vi gu slipp

og lar tankene passe seg selv uten

å involvere oss, og uten å analpere

og fortolke. Vi forholder oss bare avslappet

og samtidig oppmerlaomme. Som en mann

som sitter stille ved bredden av en elv og

taust iakttar bølgene, uten å la seg rive med

av strømmen.

Det høres i prinsippet enkelt ut, men

I



i praksis er det ikke så lett. I begynnelsån

lykkes det kun glimtvis. Etter hvert lar vi oss

igjen forføre av en bestemt tanke, fantasi eller

sinnstilstand. Vi faller i ta*er, som det heter,

og mister dermed nærværet. Igjen identifi-
seres bevisstheten med bevissthetsinnholdet.

meditasionen lett blir en form for subtil

undertry}:kelse.

Tankene er ilke noe problem. Vi unnlater

bare å tå dem så alvorlig. La dem bare passere

som slgzer påhimmelen, som tiHeldigtrafikk
på gaten - uansett hvilke tanker det er'

Helt til vi på nytt våkner opp

og legger merke til at vi har vært

adspredt eller oppslukt av tan-

ker eller annen mental aktivitet.

I samme øyeblilk er vi igjen til-
bake i den nøytrale, iakttakende

posisjonen, hvor vi bare er taust

vitne til sinnets bevegelser.

Vi mediterer ikke for å f;l
bestemte opplevelser, visjoner

eller endrede bevissthetstilstan-

der. Opplevelserkommer og går,

men den som opplever, iakttakeren, bevisst- Iakttakeren, det tause vitne! bevisstheten

heten selv, forblir uforandret. selu forblir ubundet og uidentifisert med

Vi foretrekker ikke engang stillheten sinnets bevegelser.

framfor tankene. For da fastholder vi bare Slik himmelen er uberørt av de evig foran-

bevisstheten i en dualistisk innstilling, hvor derlige s§ene.
vi er i konstant kamp med oss selv. Slik kan

Teksten er hentet fra boka Meditasion -
en rqse tilbøge til ilig selt,æ Svend Trier. e

.........'....,...
SrendTier på nett:
ww w. quantufi s e mi nar s. ilk

Tankene er ikke noe problem
Vi unniater bare å ta dem så

alvorlig. La dem passere som
skyer på himmelen.
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Kontakt pusteankerft når du brukerterefonen. Med paraller oppmerrisomhet
slår du to fluer l en smekk Du srapper av og lader opp batteriene, dessuten
blir samølen bedre fordt du er.menatt dl stede.



Psykologiske terapier

Selvsuggesj on/cou6isme
Coueisme «fortjener et kapittel for seg selv * i hvert fall et kort et, , bemerket

Wittirm n. R. 'iho*son i-boken Far'rls that HeaI. Dette er delvis på gn:nn av

"det enkle i hans (Couås) råd - 'teknilk' eller 'System' er et for sterkt_oxd;

dels på gnrnn av hans medfØdte godhet og velgjørenhet som aldri ble influert

av dåt verdensomfattende ry han oppnådde"-
Emile cou6 huskes i dag, hvor han i det hele tatt huskes, for sitatet som

giorde ham verdensberØmt, $Ig erl
--,-Eg[Eå-filosofien 

bak.var og er ytter§t
!
o

Esitt"l* av store, ubrukte reserver helsebringende energi som kan frigjøres
ved bruk av enkel selvstrggesjon. Selv om man ikle treffer mange utøvere av

opprinnelig cou€ismc i dag, er det han lærte bort, innlemmet i n:atrg,e

psykologiske terapier og er faktisk en av de viktigste bestanddelene'

Opprinnelse
Couå arbeidet på slutten av forrige århundre som apoteker- eller rettere en

mellomting mellom lege og apoteker - i Provence i Frankrike. Han ble
interessert i sinnets rolle i behandlingen da han analyserte en ny patentmedi-

sin som hadde kurert en av pasientene hans for en hardnakket lidelse, og fant
at den ikke var stort mer enn farget varur. For å snrdere e[uret mer inngående,

dro han nordover til Nancy i t 880-årene for å observere Liåbeault og
Bernhcim behandle pasienter vcd hjelp av hypnose. Av det han så, konklu-
derte han at den avgiprende faktoren ved hypnose iirJr.e et hetero-suggesjon -
dei som hypnotisøren induserer i pasienten - men selvsuggesjon.

Dette stred ikke direkte mot teoriene om hypnose. Der hvor en helbredelse

fremkalles, skrev Charcot, «er Pasienten særlig disponert for det; ved tillit,
godtroenhet, og mottagelighet for suggesjon'. Men i publikums 6yne
skyldtes hypnosen heterosuggesjon - fordi det var slik det så ut ved demon-

strasjoner, hvor hypnotisøren fikk forsøksfrersonene i sin makt, slik at de

adlØd hans minste vink.

Viljen til å tcve
Cou6 gjorde så godt han kunne for å snu denne trenden. Det som er

avgørånde forhypnoterapi, påsto han, erhva som foregår i pasientens hode'

Og her tilføyde han en ny dirnensjon: fantasiens be§dning.
1 ku*p"n *ot sykrlo[r hevdet cou6 at altfor mye oppmerksomhet var viet

viljen. "Viljen tifå leve" ble betraktet som ovettrdnet av dem som ennå

træOe på sinnets makt over kroppen. Alfor ofte, insisterte han, fryktetfolk,
som hadde vilje til å bli bedre, i fantasien atdeikke kom til å bli bedre, og
*når viljen og fantasien er i krig, vil fantasien uunngåelig vinne".^

For å-illustrere dettc viste coue n at vi ikke kanvitle kroppen til å oppnå

fors§eilige ønskede funksjoner, men vi kan bruke fantasien til å stimulere

ytelsån. For eksempel kan vi ikke øke spytt§ekesjonen ved hjelp av vi§en'

men vi kan få tennene til "å løpe i vann, ved å tenke på yndlingsretæn vår.

Cou6 gientok dette argurnentet gong pa gang' «Før§t og fremst må viljen
ikke blande seg inrr i prakiseringen av selvsuggesjon," skrcv han' "Det vi
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Selvsuggesjon/couåisme

må arbeide for , er å. trene opp fantasien. Det er takket være denne metodiskc
forskjellen atjeg ofte haroppnådd suksess derandre med fremragcnde evner,
har fciict".

Hvordan kan vi øvc opp fantasien? Cou6 vartilhenger av yogaprinsippene
(se sidene 135 til 140); en sØken etter konsentrasjon (men ikte på den måten
vi vanligvis tenker oss, som når vi forteller oss selv at jegvit konsentnere meg
om ditt ellcr datt). Målsetningen burde være å tpmme seg for allc tanker,
særlig bekyrnringer for karriere eller familieproblemer. For å lette denne
prosessen foreslo han bruken av hellige ord - «mantraer" fra hinduistisk
lære - for å prøve å forsikre seg om at sinnet forblir «spontant ubevegelig".

Cou6s mantra
Til dette forrnålet introduserto Coue sln rrranta: "hver dag, på alle måter, blir
jcg bcdre og bedre,. Han forestilte seg at det skulle tjene helsen på to måter,
både som en trylleformcl for å bidra til den nspsn1il1s rrbevegeligheten" og
som en sporc til fantasjen når den trengte §ennom til dct ubevisste.

På en vis var dct et uheldig valg av manra. Majoriteten av de som plukket
det opp på dets fantastiske gange rundt jorden i 1920-årene, var ikke klar
over filosofien bak, og mange trodde at det var en måte å hjelpe seg til bevisst
iville seg bedre - akkurat det motsatte av hva Cou6 tenkte seg.

Sannsynligvis bidro denne misoppfatningen til at couåismen nærmest ble
redusert til en slags vits i 1930-årene. Men tilbakegangen ble også trjulpet av
Iegestandens kompromisslpse holdning. Ironisk nok var lcgcne rede til å
innrømme atviljen kunne bidra noe, selv om det var svært lite, i helbredelsen
eller i å utsette døden. Mcn ideen om atfantasien kunne øve kontroll over
neryesystemet og på den måten fcrrebyggc sykdom, ble forkastet som ren
fantasi.

Nå som kraften i fantasi og selvsuggesjon er blitt så overbevisende
demonstrert, har cou6ismen på ny fått gyldighet. Det finnes ingen grunn til at
hans anbefalingcr ilke skulle tas i bruk - forutsatt at mantraet blir riktig
forstått * sorll en «tryllefonnel» snåroro enn en fornraning.

Behandlingen
Cou6ister bruker ingen form for terapi, de hjelper ganske enkelt folk å lære
hvordan de skal følge rnesterens råd. I våre dager er det mest sannsyrrlig atdu
vil rnøte en lærer i autogen trening (se sidene 172 ttl 17 5), som inkluderer
couåisme (selv om ikke alle vedkjenner seg dct). Men hvis du treffer en
rendyrket couåist, vil han eller hun antagelig anbefale deg å følge rådet til
Cou6s elev Grarles Baudouin, profcssor ved Rousseau-institufiet og forfatter
av boken Suggesion and Auto-Suggestion.

"Regelmessig, hver dag, uten ett eneste unntak må vi praktisere clenne
konsentrasjonen morgen og kvetd- Den må baseres på den ekstremt cnkle
formelen («hver dag, på alle måter, blir jeg bedre og bedre'). Hver øvelse
krever bare noen få minutter. Cjennom regelmessig utøvelse vil det bli en
etablert vane" og teknikken vil stadig bli bedre."

Ii,rnlle Cou6
For å hjelpe folk til å helbrede seg seiu,
nente Couå (1857 - 1926) at man skulle
gjcntq ,ndntraet: adver da7 blir ieg på
alle måter bcdre og bedre."
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SIMPLE BUT EFFECTIVE EXERCISE

Standing With One Leg

The essence of the exercise is that your "Eyes Must be Closed" when you are doing this
exercise. You must practise the "Jin Ji Du Li" exercise with the eyes closed. This exercise
was so simple and amazing that I thought I had to share it here.

Here is the exercise:
Stand on one leg wliile your eyes are closed. That is all. Just try it right now, stop reading and
stand up, close your eyes and try standing on one foot.

If you are not able to stand for less than 10 seconds, it means that your body has degenerated
to 60 to 70 years old level in other words, you may be only 40 years old, but your body has
aged a lot faster.

I tried this exercise myself when I read the mail. I thought "oh, big deal, I'm sure I can do this
easily''I was fooling myself, I'm glad I tried it because I discovered much to my surprise that
while I could stand easily on one foot with my eyes open, trying the same thing with,my eyes



closed was another story! I just could not keep my balance for more than two to three seconds

before I started wobbling and hopping around.

You do not need to lift your leg high, if your internal organs are out of synch, even lifting
your leg this bit will make you wobble.

Now this was quite scary because it told me that my body was almost 60 years old and here

was me, barely into my forties! These Chinese are really very advanced in their knowledge of
the human body. It was very heartening to know that frequent and regular practice can help
you recover your sense ofbalance. In fact Chinese specialists suggest daily practice ofJin Ji

Du Li for 1 minute, this helps prevent dementia.

You can try slightly closing both eyes while practicing Jin Ji Du Li, instead of completely
closing them; in fact this is what the health specialist Zhong Li Ba Ren recommends.

Daily practice of Jin Ji Du Li, can help in healing many illnesses or diseases like:

. Hypertension,

. High Blood Sugar or diabetes,

. Neck and Spinal diseases,

. it can also prevent you from getting dementia.

Zhong Li Ba Ren has written a book titled "Self Help is Better than Seeking Doctors' Help",
which is a bestselling book that has been the best seller health book in China since it was first
published last year. Its success can be measured by the fact that it has been reprinted 12 times
within 6 months, with more than 1 million copies sold. The book is a hot seller because is it
teaches many simple practical health tips.

It is said that according to the understanding of Chinese physicians, diseases appear in the
body because the coordination between the various internal organs encounter problems and

that causes the body to lose its balance. Jin Ji Du Li can readjust this inter-relationship of the
organs and how they function with each other. Zhong Li Ba Ren stated that many people can't
stand on one foot with their eyes closed for even 5 seconds, but later on as they practice it
daily, are able to stand for more *øn2 minutes.

As you gain ability to stand for longer time, the feeling of "head heavy, light feet" disappears.
As benefits or practising Jin Ji Du Li, you will experience that the quality of sleep improves,
the mind clears up and melnory improves significantly. Most importantly if you can practice
Jin Ji Du Li with your eyes closed for 1 minute every day, you will not get dementia. (I think
it this also means the brain will remain healthy).

Zhong Li Ba Ren explained that there are 6 imporlant rneridians passing through our legs.

When you stand on a single leg, the weak meridian will feel sore while getting the necessary
exercise, and as this happens, the corresponding organs of these meridians and their path-
ways, start getting the necessary tuning. This method can focus or concentrate the awareness,

and channel the body's qi to the foot. The beneficial effects of practising Jin Ji Du Li on
various illnesses associated with hypertension, diabetes, neck and spinal diseases are quick to
be seen and felt. Jin Ji Du Li can also prevent gout.

Jin Ji Du Li helps to Strengthen body Immunity rapidly
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Autonom (ikke viljestyrt) aktivering
[Ogden, Minton & Farn, 2006]

Tegm på overaktiveringt overvetder, panikk,
imputrsiv, overvaktsom, i forsvarsposisjory svært utrygg,
overaktiv, tankene fiyr avsted, sinne eller raseri

- Ardre tegn: ffsisk spenning/arrspenthet, rask hjerterytrne,
sklelven og urolig innvendig, rask pust etrtrer vanskelig å trekke
pusten

al aktiveringssone etrler

toleransevindu:

og reaksjoner er til å tåle. Du kan tenke
sarntidig" Hjerterybiren er ikke veldig

eller veldig lav, muskulaturen §ennes
avslappet

å

Tegm på undgraktivgrin$lxumrnen, "død,', passiv, ingen
føleiser, klarer ikke å tenke, frakoblet, avstrått, ikke tilstede, forsvarsløs,
føle seg kald, svalg mangle energi eller ssnke, overfladisk pust

Sensorimotor Psychotherapy Institute

9
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til
Metta is the Buddhist practice of loving kindness. We all know
how infectious a smile can be. Not only can it bring down your
stress levels, it also makes other people happy. But sometimes
you just don't have it in you. Not enough sleep, too busy at
work, family hassle... lt's understandable. But what would
happen if you did make time to help someone at the market,
listen carefully to what bothers your child or your partner, or
be attentive to another person's needs? Not to mention your
own? lt's a good idea to start with yourself. lf that's hard for
you, remember that you can't share anything unless you
actually have it. Giving away what you don't have will drain
you, and you'll end up feeling really grumpy again while
doing ordinary activities. Bear this in mind and you'll find that
being good to yourself benefits everyone around you.

God.d.ess of cotrpasslon
The high priestess of metta is Guanyin, the goddess of
compassion. She plays a prominent role in Buddhism because
she feels responsible for all the suffering in the world and will
not rest until everyone is saved. This kind-hearted saint makes
no distinction between good or bad, human or animal. There
are no good or bad people in her book; anyone can appeal to
her loving kindness. She is the light in everyone,s darkness and
from her we can all learn what unconditional love is.

This is what metta is about. lt's also about being able to (and
having the courage to) see what is, without judgment. To be
with what is, without trying to change it; maybe even think
of wise, positive ways to contribute to what is.

It's really about learning to understand that anyone can have
a bad day once in a while. Just like you. Anyone can do
something stupid sometimes, just like you. And everyone
simply wants to be seen, just like you do.

Open your heart
A metta meditation helps you open your heart and focus on

the happiness and well-being of all creatures. There are three
parts to a metta meditation, with five focal points. After all,
you can't enlighten the whole world all at once. You start with
yourself. So in the first part of the meditation the focus is on
you. The second part has three steps: First, you think of

someone you love, then of someone about whom you feel

neutral, and then of someone that you are currently having

trouble with. ln the third and final part you focus on all living

creatures. You repeat the same lines in every part.

The Metta lnstitute uses the following: May I be happy. May

I be well. May I be safe. May I be peaceful and at ease. But

whatever lines you recite, the main idea is that the words
resonate with who you are. 5o you're free to make up your

own lines that feel good for you, as long as they are positive.
These are affirmations, good wishes for yourself and the world.
You can do a metta meditation every day, long or short, that
makes no difference, lf you take three minutes for each of the
five steps, it's fifteen minutes a day. Sounds doable, right?
Just wishing someone well is also practicing metta, especially
if it's someone who annoys you. The trick is to wish everyone
the very best, without distinction. That opens your heart and
makes you kinder, which will make all creatures you come into
contact with kinder too. Result: a better world.

The mellq meditqlion in steps
. Sil on your medilolion cushion, o stool 01 o chqir.

Find o dignified, yet reloxed pose. Moke sure you
keep your bock stroighl. Breqlhe in qnd oul q few
times, nice ond deep, so you con feel setfled.

. Be owqre of your breothing ond your body; locus
your ollenlion inword. Then speok lhe lines on lhe
nexl poge, iust for yourself. Nolice how your body
reocls. Whotever you feel, physicolly or emotionotty,
il's oll okoy. loving kindness io yourself con be
tricky, but ollow yoursell to be soft ond your heod
wallopen up.

. Now focus on someone close lo you. piclure lhem
in your mand's eye ond wish lhem the some: Moy
you be hoppy.Moy you be peocefu!, Mqy you be
free from suffering.
Agoin,leel whol hoppens io your body.
It might be interesting to exptore whoi comes
more eosily to you: Wishing yourself hoppiness,
or wishing il lor someone else?
Nexl, think of someone q little less close to you,
someone you feel neulrol oboul. Soy the lines
ogoin.
Finolly, focus on someone you hove ditficulty
deoling with.
Repeol lhe lines ond see whol sensqlions flool up.
This slep is on imporlqnl one in leorning to Iove
uncondilionolly.

. The finql step is to soy lhe lines fot oll living
creotures. Focus your ollention ogoin ond ogoin
on lhe words, ond express lhe wishes untilyou
reolly feel them.

hoppinez I st
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Mqy I be free from suffering

Moy I bei . ,,. Moylbeh
IIMoy I be hqppy

Moy I be peqceful

Mqy I live in lightness

be wholeMqy

ffi r-q'=:.
å--;
[illl

.i

=ll:=

ffi

ilsl.ril
{l'. a

::: , *i

lll+.1'

ilr,'
L*.;ffi



t 
;r*

+l: j#-1

Mqy you be sqfe

Mqy you be free from sutfering

Mqy you be heqllhy

Moy you be hqppy

Mqy you be peqceful

Mqy you live in lightness

Mqy you be whole
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