KORTA OVNINGAR FOR OKAT VALBEFINNANDE

1. VAD AR MEDVETEN NARVARO? [1.28]
Forklaring av medveten nirvaro som en teknik for stresshantering och fokustrining.

2. ATT BORJA OVA [2.20]
Instruktioner f6r hur du goér nir du Gvar med CD:n.

3. ATT BARA LYSSNA [6.35]
Ovning som innebir att rikta fokus mot ljud runtomkring dig.

4. ATT ANDRA FOKUS [6.33]
Ovning som innebir att dndra fokus fran ett sinne till ett annat.

5. FOKUS PA ANDNINGEN [6.42]
Ovning som innebir att rikta fokus mot andningen.

6. FOKUS PA KROPPEN [8.00]
Ovning som innebir att rikta fokus mot kroppen.

7. VAD AR ACCEPTANS? [2.42]
Forklaring av acceptans som en teknik for att hantera kinslor och tankar.

8. ANDNING & ACCEPTANS [12.36]
Ovning som innebir att rikta fokus mot andningen och tillita dig att
kinna och tinka.

9. KROPPEN & ACCEPTANS [10.14]
Ovning som innebir att rikta fokus mot kroppen och tillita dig att
kinna och tinka.

10. ATT VARA HAR & NU [5.27]
Ovning som innebir att rikta fokus mot din upplevelse i nuet,
lita kénslor och tankar komma och ga och tillita dig att
kinna och tinka.



