Arbetsformulär och audioövningar 2016-09-22

GRÖNT = finns redan inspelat
RÖTT = Måste spelas in eller korrigeras
BLÅTT = formulär Daniel ska ta fram till hemsidan
[bookmark: _GoBack]
Kap 1 
Audioövningar
Trestegsandning 
Långsam utandning
Magandning


Kap 2 
Audioövningar
Kroppsskanning
Andningsankaret (vi kör på ”Att landa här och nu” men döper om den, 5min), Trädet – kör som den är.

Formulär
Sömndagbok - klar
Vanliga utmaningar vid medveten närvaro - klar

Kap 3 
Möt din inre 90-åring? Finns inspelad men korta ned långa pauser. 

Formulär
Livskompasser med baksida

Kap 4
Formulär
Små livskompasser på en följd, för att kunna skatta vecka för vecka
Problemlösningsformulär

Kap 5 
Audioövningar
Den vänliga handen
Det observerande jaget

Kap 6 
Audioövningar
Acceptans (”öppna upp”) Finns inspelad men korta ned långa pauser!
Fysikaliseringsövningen

Kap 7 
Formulär
jagbudskap, 
konfliktlösning formulär, 
känslolistan

Kap 8 
Audioövningar
Tre saker

Formulär
Tidskompassen

Kap 9 
Audioövningar
Min trygga plats – har delat upp och förenklat, spela in på nytt.
Hitta din omsorgsfulla röst - har delat upp och förenklat, spela in på nytt

Formulär
Tack någon som funnits där blankett 

Kap 10 
Formulär
Målsättningsformulär
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