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Ovning: Attlindra ensamhet

Varfor?

Du maste vénja dig vid att vara ensam. Med hjélp av denna visualiseringsévning kan du lindra
kdnslorna av ensamhet. Du kan &dven forstéarka din upplevelse av att du klarar av att hantera svara
kanslor.

Hur?

Ténk pa en person som har varit viktig och som statt dig nara. Det &r viktigt att du kédnt dig trygg
runt den har personen och att hen accepterade dig som du ar.

Forestall dig att den har personen lagger hdnderna pa dina axlar. Vad skulle den har personen siga
till dig nu? Hur skulle hen trosta dig i din ensamhet?

Vad skulle personen jag tanker pa séga till mig?
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