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Ovning: Tankar kommer och gar

Mal
Ni Iar er att uttrycka era kanslor for varandra.

Du lar dig att observera tankar och slappa dem.

Anvisning

Denna uppgift ar en traditionell 6vning av acceptans och tillagnande, dar du har mojlighet att lara
dig hur tankar kommer och gar.

Det ar bra att géra denna 6vning regelbundet. Nagra évningar i veckan kommer att ge resultat. Du
kommer att marka en skillnad jamfért med det satt du tidigare har oroat dig for det forflutna,
framtiden eller saker samt situationer relaterade till sex.

GOr sa har
Ta en bekvam stalining och blunda. Ta nagra lugna, djupa andetag.

Forestall dig att du sitter vid en strommande flod. Du marker hur I6v har fallit till vattenytan och
flutit med strémmen.

Lagg varje tanke du ténker pa ett 16v som flyter med strommen. Lat tankarna flyta pa ett 16v pa
vattnet.

Om ditt psyke sdger "det har ar dumt”, 14t dven den tanken flyta ivdg pa Iovet. Om ditt sinne sédger
“det har ar trakigt”, 1agg ocksa denna tanke pa ett I6v som flyter ivag.

Oavsett vad du tanker, fa tankarna att flyta pa Iéven i floden.
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