Vecka

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
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Lektion 1

Ovning 1
Mitt andetag

Ovning 3
Kroppskédnning i undre delen av
kroppen

Ovning 2
Kroppskéanning i 6vre delen av
kroppen

Ovning 5

Kroppsspanning

40

Lektion 2

Ovning 4
Kroppskanning i helkropp

Ovning 2

Kroppskadnning i 6vre delen av

Ovning 5

Kroppsspanning

Ovning 1
Mitt andetag

kroppen
. Ovning 8 Ovning 6 Ovning 11 Ovning 14
41 Lektion 3 ) AU o :
Att kdnna medkansla for sig sjilv Tradgarden Nyfikenhet Festen
. Ovning 13 Ovning 12 Ovning 6 Ovning 9
42 Lektion 4 . s ) Lo
Andas med hjartat Jag ar jag Tradgarden med en vdn Ovning i medkansla
43 Ovning 14 Ovning 8 Ovning 7 Ovning 13 Ovning 15
Festen Att kdnna medkansla for sig sjilv Tradgarden med en vdn Andas med hjartat En stilla och lugn plats inom dig
a5 Ovning 14 Ovning 10 Ovning 11 Ovning 12 Ovning 7
Festen Ovning i medkénsla fortsittning Nyfikenhet Jag dr jag Tradgarden med en vin
. Ovning 18 Ovning 17 Ovning 16 Ovning 19
46 Lektion 5 : : . I i
Min hand Min spegelbild Nyfiket dtande Medvetna kroppsrorelser
a7 Ovning 20 Ovning 21 Ovning 18 Ovning 17 Ovning 16
Medvetet lyssnande Nyfiket beskrivande av ett Min hand Min spegelbild Nyfiket dtande
féoremal fran naturen
48 Ovning 19 Ovning 20 Ovning 21 Ovning 18 Ovning 17
Medvetna kroppsrérelser Medvetet lyssnande Nyfiket beskrivande av ett Min hand Min spegelbild
féoremal fran naturen
Ovning 16 Ovning 19 Ovning 20 Ovning 21 Ovning 16

49

Nyfiket dtande

Medvetna kroppsrorelser

Medvetet lyssnande

Nyfiket beskrivande av ett
féoremal fran naturen

Nyfiket dtande
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Lektion 6




