9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvkansla och identitetsfragor

Ovning: Observera dina tankar

Mal

Du lar dig att observera flodet av dina tankar.

Anvisning
L&s anvisningarna forst sa att du kan gora 6vningen. Sitt bekvdmt med slutna dgon nar du gor
ovningen.

1. Forestéll 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.

3. Vilken typ av tankar faller i strommen just nu?

4. Vilka kanslor vacker de?

Vill du fundera lite mer pa tanken eller kan du lata den félja med strommen




