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Ovning: Observera dina tankar

Egenvardsprogrammet f6r utmaningar i kompisrelationer

Mal

Du lar dig att observera flddet av dina tankar.

Anvisning

Gor denna 6vning med slutna dgon. Lds anvisningen sa manga ganger att du kommer
ihdg den nar du slutit 6gonen.

Inta en bekvam position och slut 6gonen.

1.

abkw

Forestall dig att du sitter pa stranden vid ditt livs flod och att 16v faller i vattnet fran
ett trad.

Forestall dig att de fallande I16ven ar dina tankar som foljer med strommen. De
kommer och gar.

Vilken typ av tankar faller i strommen just nu?

Vilka kanslor vacker de?

Vill du fundera pa tanken mer eller kan du I&ta den félja med strommen?
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