ARBEJDSSKEMA 26: COMPASSION-DAGBOG OG TRANING AF COMPASSION

Forslag til typer af treening (listen er ikke udtgmmende):

— Andedratsmeditation.

— Visualisering af ‘dit trygge sted’.
— Visualisering af medfglende figur.
— Brevskrivning.

Laese medfglende breve.

Treening Kommentarer
Hvad ger du? Hvilken effekte
Tidspunkt + Varighed Hvad var hjselpsomt?

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

Kommentarer til
ugens fraening
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