ERFIDAR HUGSANIR - AFING

LAUFIN SEM FLJOTA NIDUR ANNA

Afum okkur i ad minnka vald erfidra hugsana og tilfinninga yfir okkur:

bessa aefingu er gott ad gera ef pér Iidur ekki vel. Lokadu augunum. Imyndadu pér ad pu
sitjir & arbakka a fallegum degi. Taktu eftir umhverfinu og dnni renna. Hvernig vedur er?
Hvada hljéd heyrir pd? imyndadu pér svo laufblod fljéta { dnni. bau fljéta  4ttina til pin og
fara svo framhja og dfram nidur dnna... Iimyndadu pér ad pessi laufbléd séu hugsanir pinar.
Reyndu ad taka eftir peim hugsunum og tilfinningum sem koma upp i hugann.

Taktu eftir
hugsununum.

Taktu eftir
tilfinningunum.

Opnadu augun.
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Hvada hugsanir voru
erfidastar? Skrifadu paer
a laufblodin.

Hvada tilfinningar voru
erfidastar? Skrifadu pzer
a laufblodin.

Af8u pig ad sja pessar hugsanir og tilfinningar fljéta til pin nidur eftir anni og fljéta svo |
burtu. Pu getur lika skodad oll laufblodin, valid eina hugsunina og préfad svo allt petta:

Segdu hugsunina i hljédi 10 sinnum.

Segdu hugsunin hzerra 10 sinnum.

Segdu hugsunina i skritinni rédd 10 sinnum
Syngdu hugsunina 10 sinnum med einhverri laglinu.

Hverju tekur pu eftir? Missir hugsunin adeins vald yfir pér?
Préfadu ad nota pessa aefingu pegar pu tekur eftir erfidum hugsunum.
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