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Ako sagledamo Vaš problem, primjetit ćemo da su dva važna faktora u srži Vašeg problema. Prvi faktor tiče se implicitnih vjerovanja koja imate u vezi svojih opsesivnih misli, a druga se tiče vjerovanja o stvarima koje morate raditi kao odgovor na te misli. Učinak ovih vjerovanja je da počinjete Vašoj misli pridavati veliku važnost. Dapače, ponekad ih više ni te tretirate kao misli, nego su u Vašem umu postale stopljene sa stvarnosti. Kada biste ih mogli vidjeti samo kao misli, bez ikakvog posebnog značenja, koliki bi Vam problem tada stvarale? Smisao ove terapije je da naučite smjestiti ove misli ponovo na njihovo odgovarajuće mjesto i jednostavno ih naučite sagledavati kao nevažna i prolazna zbivanja u Vašem umu.     
   Htjela bih da razvijete određeno iskustvo promatranja svojih misli sa odmakom, odnosno bez potrebe da se oko njih emocionalno angažirate ili da ih procjenjujete na bilo kakav način. Ovo zovemo odvojena svjesnost. Za koji trenutak započet ću sa sporim izgovaranjem niza riječi, a Vaš zadatak je da promatrate svoje misli, kako budu dolazile, bez da na njih bilo kako utječete. Moguće je da Vam kroz glavu neće prolaziti ništa, a možda će se javljati slike, sjećanja ili neke emocije. Želim da promatrate prolazak zbivanja u svom umu s odmakom, bez da na njih reagirate na bilo koji način. Udobno se smjestite i pokušajte raditi vježbu uz otvorene oči. Započnimo: drvo...    plavetnilo...    bicikl...    rođendan...    čokolada...    more...    sok od naranče...    prijatelj. Jeste li uspjeli promatrati svoje misli s odmakom bez da na njih utječete? 

· Postupak se ponavlja dok god osoba barem donekle ne postigne cilj.
· Sljedeći korak je vježbanje sa opsesivnom misli:

Pokušajmo sada vježbati odmaknutu svjesnost s opsesivnom misli. Možete li se prisjetiti jedne Vaše opsesivne misli koja uzrokuje blagu nelagodu? Sada bih Vas zamolila da pustite Vaše misli da slobodno lutaju. Dopustite da bilo koja misao uđe u Vaš um, uključujući opsesivnu misao. Nemojte činiti ništa s Vašim mislima, samo ih promatrajte s odmakom, dopustite Vašoj opsesivnoj misli da uđe u um...ali ostanite odvojeni od nje. Ona se možda promijeni, ali Vi ju nemojte pokušavati promijeniti...možda se s njom ne dogodi ništa...nije bitno...samo ju promatrajte s odmakom. Odvojeni ste od nje... Primjetite kako ste Vi promatrač svojih misli...kako su one odvojene od Vas, misao je samo trenutno zbivanje unutar uma.   

· Nakon ovoga slijedi intenziviranje iskustva pokušavanjem postizanja veće svjesnosti o odvojenosti između doživljaja sebe i intruzivne/opsesivne misli. Ovo se prvo može uvježbavati sa neutralnom, a zatim sa intruzivnom misli:

Zatvorite oči i zamislite jabuku. S tom misli u glavi, u svom umu odmaknite se korak dalje od nje, ali ju zadržite prisutnom. Zamislite kao da se polako od nje odmičete... Sada se usredotočite na to gdje se Vi nalazite s obzirom na jabuku. Primjetite kako ste Vi odvojeni od te misli: jabuka je jednostavno zbivanje u Vašem umu, nije dio Vas. 

 	 Pokušajmo sada s opsesivnom misli. Zatvorite oči i dopustite Vašoj opsesivnoj misli da uđe u Vaš um. S tom misli u glavi, učinite korak unatrag od nje, ali ju zadržite prisutnom. Sada se usredotočite na to gdje se Vi nalazite s obzirom na tu misao. Opsesivna misao je jednostavno je zbivanje unutar Vašeg uma...ona nije važan dio Vas. 
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