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Ovning: Paradoxal intention - sluta férsoka

Varfor?

Ovningen med paradoxal intention hjalper dig att sluta férsdka tvinga fram sémnen
och lindrar din radsla for att somnen inte kommer.

Hur?

1. Ta en bekvam stallning och slack ljuset. Hall and& 6gonen dppna.

2. Avsta fran alla forsok att somna.

3. GI6m alla dina problem och bekymmer och hall dig anda vaken.

4. Nar dina 6gonlock kanns tunga och du vill sluta 6gonen, tank varsamt i ditt

sinne: "Jag haller mig vaken dnnu nagra minuter och somnar sedan naturligt nar
jag ar fardig att gora det." Om du kan lamna ifran dig alla tankar pa att somna
och att sova, kommer sdmnen naturligt.
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