
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG - STEG 15.
I..Vilka Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

II. VECKANS UPPGIFTER
A. LÄSUPPGIFTER Steg 15.  Boken: Boken DEN NYA LIVSSTILEN kap 7: En bättre människa i en ny och bättre värld     2. Artiklar                                                                   Reflexioner på  läsuppgifterna:_______________________________________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

B. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 nya saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 
1. _______________________________________________________ __________________                                                                                                                            
2. _______________ _________________________________________________________
3.______________________________________________________________________



C. TRÄNINGSDAGBOK
Använt veckans mentala träningsprogram sammanlagt minst fem gånger                     1.Lugn och glädje 1 - Antal gånger:______    2. Idrotts- & Livsglädje- Antal ggr:_______           3. Ökad glädje -  Antal ggr_______-    4.  Känslokontroll – Antal ggr _________  5. Bryta tillstånd. Antal gånger__________ Kommentarer:___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 15: Reflexion:_.___________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________









E. ÖVNINGAR FÖR LIVSKVALITET, NJUTNING, MÅ BRA
1. Identifiera en situation i det förflutna där du mådde som allra bäst. Pröva att tänka tillbaka till den då och då när du vill få den känslan i nuet. Pröva både i ”normalt” vaket tillstånd och i mentala rummet
Kommentera:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. När du gjort något som känns riktigt bra, förstärk detta med en fysisk gest. Efter ett tag pröva med det omvända. Låt gesten framkalla må bra känslan
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Gör upp en Njutningslista över saker/situaioner som du njuter av – från mest (7) till minst(1) 1 och 2 innebär motsatsen dvs ”pest”saker som du vill bli av med.
1-______________________________ _____ 2___________________________________
3.____________________________________  4___________________________________
5_____________________________________  6__________________________________
7._________________________________________________________________________
Fundera sedan på hur du kan öka frekvensen av det du njuter mest av och hur du kan bli av med ”pest” saker (1 och 2)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________







F. Veckans Uneståhls citat:                                                                                                                    1. Framgång är att vara                                                                                                                                              a. älskad av några  b. Omtyckt av många  c. Respekterad av alla                                                                                                                                                             2. De flesta vill bli både framgångsrika och rika men den enda rikedomen som är värd att ha är förnöjsamheten.                                                                                                                                                             3. Ersätt tankarna på och saknaden av det du inte har med glädjen och tacksamheten över det du har.                                                                                                                                                                                  4. Vem kommer att tacka dig för att du inte njöt av livet och att du inter hade roligt så länge som du levde.                                                                                                                    5. Din kropp är så gammal som du sagt åt den att vara
Kommentarer: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

G. Feedbackträning under vecka 33: TRÄNINGSVECKA 7                            Det finns inga misslyckanden eller problem – det finns bara feedback
Läs först i feedbackhäftet om vad detta innebär och tillämpa sedan principerna under veckan. Lägg märke till den energi du frigör och hur du vågar dig på nya saker nu när du kan lämna din ”comfortZon” och inte längre är rädd för att misslyckas.
Kommentera: 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



H. Vad har hänt under veckan                                                                                           som utvecklat din livstillfredställelse och Må Bra känsla
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________
