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Ovning: Ser jag bara en viss del eller helheten?

Varfor?

Du lar dig att rikta din uppmarksamhet pa annat sarskilt i situationer dar du har en stark tendens att
vardera en person negativt eller positivt.

Du 6var pa att vara mentalt flexibel, det vill sdga att kunna beakta flera och olika synvinklar nar du
gor tolkningar. Denna férmaga hjalper dig att vara mer vidsynt i manskliga relationer

Hur?
| ndsta 6vning far du fundera pa ditt sociala natverk och alla typer av manskliga relationer.

Tank forst specifikt pa en person som du kdnner och som &r trakig, irriterande eller osaklig. Forsok
att tdnka pa hens goda sidor. Forsok att inte bara se hens daliga sidor, utan ocksa hens andra
sidor.

Tank pa motsvarande sitt pa en person som du tycker ar trevlig, bra och underbar. Férsok tanka
pa hens daliga sidor.

De positiva sidorna hos en person som jag tyckt ar irriterande:

De daliga sidorna hos nagon som jag tyckt ar trevlig:
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