Ovning: Frigora sinnet

Du &r inte dina tankar. Du kan sjalv bestamma om du vill lyssna pa dina tankar,
eller inte Iata dem styra dig.

e Vad kan du gora nar du har tankar?
e Hur kan du gora for att inte |ata dem styra?

Tank pa din favoritaktivitet
i detalj. Sag namnet pa den
om och om igen i 20-45
sekunder. Vad hidnde?

Tank pa din favoritaktivitet
i detalj. Sag namnet pa den
om och om igen i 20-45
sekunder. Vad hdnde?

Tank pa din favoritaktivitet
i detalj. Sag namnet pa den
om och omigen i 20-45
sekunder. Vad hinde med
betydelsen av aktiviteten?

Hur I3t det nar du
upprepade ordet?
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Ovar pa: Defusion
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