Mitt problemomrade just nu &r ...

Tankar och trossystem

Fyll nu i det pa den tomma raden och fortsétt meningarna.
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Det ar inte konstigt om du
far upp tankar i denna
6vning som du hor dina
foraldrar saga eller andra
vuxna fran din barndom.
Det ar viktigt att ta med
det har.

Lés nu uppifran och ner for att kanna efter hur det kanns.

Jag ké&nner nu...
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Tankar och trossystem

For varje tanke och idé du skrev pa forra bladet vill jag nu att du hér skriver ner
motsatsen eller ett béattre alternativ.

Fortsatt meningarna pa det nya séttet. Anvand de béttre alternativen.

Lds nu uppifran och ner for att kanna efter hur det kanns.

Jag kénner nu...
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Tankar och trossystem

Titta nu pa de forsta kanslorna du fick. Kéann!
Titta pa de andra kéanslorna du fick. Kéann!
Vi ska nu anvanda tekniken som vi larde oss i férra 6vningen, Handerna.

1. Vénd upp dina hander med handflatorna uppat, en cirka halvmeter mellan
dem.

L&gg dina forsta kanslor i din vanstra hand.

L&gg dina andra kanslor i hdger hand.

Kann forst in din vanstra hand och sedan den hogra.

Véxla med blick och uppméarksamhet fran vanster till hdger och tillbaka
nagra ganger.

Titta rakt fram men hall bada handerna inom ditt perifera seende.

For langsamt samman handerna med handflatorna mot varandra sa att de
till sist mots. Hall kvar.

8. Tacka for det hogsta bésta alternativet.
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Vad som kan handa nu &r att du direkt k&nner dig fri och lattare till sinnet, redo
att ta emot nya idéer och agera pa ett nytt satt sa att situationen férandras. Vad
som ocksa kan intréaffa ar att det nu dyker upp ett nytt problemomrade som
pockar pa din uppmarksamhet. Gor da denna 6vning igen med det nya omradet.
Om du kanner att situationen har forvarrats just nu behover du inte misstrosta.
Gor istallet sa att du fortsatter framat med den vagledda meditationen och andra
ovningar och kom sedan tillbaka till denna.
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