Relationspsykologi - i praksis @ Dafolo

@VELSE: RARRT

Refleksion og nzerveer

+ Skab et indre rum:
Sat dig bekvemt tilrette. Sid godt. Slap af.
Velg et ord, formadl eller et mentalt billede, og ret opmarksomheden mod det.
Hold opmerksomheden. Hvis tankerne vandrer, sd folg dem et stykke tid, klip tanketrdden over og vend tilbage
til dit billede. Fortset sadan i noget tid.



