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KURSINNEHALL

VARMT VALKOMMEN
till Mindfulness & Yin-Yoga
tillsammans!

MINNESANTECKNINGAR
Den har arbetsboken fungerar
som oversikt over veckornas
innehall.

Har for du dina egna anteckningar
sa att du kan folja din utveckling,
reflektera samt stalla fragor vid
workshops.

LOGG
Det finns ocksa en logg sa att du
kan fylla i din dagliga traning.

BARA FOR DIG
Arbetsboken ar DITT eget
arbetsmaterial och inte till for att
du ska redovisa for ndgon annan
vad du gjort om du inte sjalv vill.

Min rekommendetion ar att du for
anteckningar for att verkligen se
vad som hander for dig under atta
veckor.

Lycka till med din traning!

INTROVIDEO & UPPSTARTSMOTE

Se introvideon, fyll i din sjalvskattning &
bekanta dig med meditationsovningarna.

KURSINNEHALL VECKA 1.

Medveten narvaro, Intention med din
traning, Motstand & Hinder.

KURSINNEHALL VECKA 2.

Din andning & Ta makten 6ver ditt liv med
mindfulness.

KURSINNEHALL VECKA 3.

Kropp, Tanke & Kansla. Var kropp ar vart
varningssystem.

KURSINNEHALL VECKA 4.
Avsikt, Uppmarksamhet & Attityd. Att rikta
sin uppmarksamhet pa ett speciellt satt.

KURSINNEHALL VECKA 5.

Hur kan vi anvanda verktyget SO A S?

KURSINNEHALL VECKA 6.

Lugnare med Mindfulness, Minska Oro &
Stress. Hjarnan och Mindfulnesstraning.

KURSINNEHALL VECKA 7.
M B S R - Mindfulnessbaserad
Stressreduktion.

KURSINNEHALL VECKA 8.

Backspegel. Reflektion & Din rutin for
fortsatt traning.
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SJALVSKATTNING 1.

VALKOMMEN !

e Satt dig i lugn och ro och ga
igenom olika omraden i ditt liv.

e Skatta var du sjalv kanner att du
befinner dig pa skalan 1-10 i varje
omrade, dar 1 ar lagst och 10 ar
hogst (det onskvarda).

e Dra ett rakt streck i varje tartbit
fran den siffra du kommer fram
till och se ditt nuldge vaxa fram i
hjulet. Farglagg garna.

INRE LUGN

10

KROPPENS
MAENDE

10

KURSSTART

Fundera over din situation idag och hur du
upplever olika omraden i livet.

Exempel
10 e Inre lugn -3
10 INRE LUGN GLADIE o Gl‘édje - 9
10 * Upplevd energi- 5
KKKKKKKK O
a “=  Fyll garna i trekanten
e som du far i varje ruta
10 10 med firg sa det blir
tydligare.
GLADJE
UPPLEVD
ENERGI
GODA

RELATIONER

10
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VALKOMMEN !

e Titta pa videon till lektion 1.

» Gor din dagliga 6vning varje dag.

e Trana medveten narvaro genom
att lyssna pa mindfulness-
meditationerna. Valj minst en
ljudfil per dag och jag
rekommenderar att du denna
vecka gor kroppsskanning tre
ganger under veckan.

Lycka till med din traning!

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag




