TACK TACKSAMHET

Slut dina 6gon och ta ett par djup andetag. Se om du for en stund kan obser-
vera dina inre upplevelser pd lite avstind och nu direkt fainga vad som dir i
dig sjilv. Kanske en mening, en kinsla, en kroppsfornimmelse, en fantasi,
en inre rost eller ndgot annat.

Nir du nu observera en upplevelse si sig tyst for dig sjilv ett kort tack,
bara det korta ordet TACK. Sd observera dig sjilv igen och sig ett vinligt
och varsamt TACK.

Kanske dyker det upp tankar nir du siger tack och om det blir si observera
dven dessa tankar och sig TACK.

Sitt nu tyst i ndgra minuter och fortsitt observera dig sjilv och siga TACK.

Du kan nu komma tillbaka och dppna dina ogon.

Hur upplevde du det hir? Skriv ner nagra reflektioner.

Sidan 187 i boken Nr livet vill mer



