VALKOMMEN ORO

Ta nigra medvetna andetag och for fokus till dig sjilv. Si for en stund se om
du kan observera dig sjilv och de tankar som kommer och gdr. Var just nu
lite extra uppmirksam pd eventuellt oroliga tankar. Sitt medvetet en stund
och observera de 6gonblick av oro som kanske kommer och gir.

Bara observera hur dessa 6gonblick kommer och gdr.

Fortsitt att uppmdirksamma eventuell oro och passa pd att nir en orolig

tanke dyker upp ta emot den tanken mjukt och vilkomna den med det vinliga

ordet "vilkommen”.

Sd sitt tyst en stund for dig sjilv och ta emot oron genom att vinligt siga ordet "vilkommen”,
medveten om att oron egentligen dr dir for att skydda dig.

Innan du slutar, bli medveten om att oro alltid kommer att finnas men att oro kan tas emot och
landa mjukt och lugnt i ditt allra innersta rum. Fortsitt vilkomna din oro tills du kinner dig
redo att komma tillbaka till rummet.

Vilka orosmoln dok upp och hur blev processen for dig? Skriv ndgra rader.

Sidan 145 i boken Nir livet vill mer



