Mindfulness (medveten narvaro)

Ge dig sjalv en kurs for livet! Minska din stress!

Vi ar alla narvarande i nuet, men oftast &r vi bara narvarande under korta stunder. Vi
splittras pga patryckningar bade utifran och inuti oss sjalva. Det ar darfor vardefullt att vid
sidan av att Gora ocksa tillata sig att Vara. Mindfulness handlar om balans i livet. Genom att
vara medvetet ndrvarande i nuet, och med nyfikenhet och acceptans lara kédnna sig sjalv
kan vi 6ka kanslan av mening och tillfredsstallelse i tillvaron.

Syftet med kursen ar bl.a. att du ska bli battre pa att:
e Minska stress, smarta, depression och angest
e Ta hand om dig sjalv och lara k&nna dig sjalv
e Klargora vad som betyder nagot for dig

Kursen innehaller bl. a. féljande:

e Grunderna i mindfulness

e Ovningar som hjalper dig att anvanda mindfulness i din vardag
Kursledare: Helena Gustafsson, Instruktor i mindfulness, KBT-terapeut och forelasare.
Ovrig info och kursstart: Kurser sker i Orebro, Vasterds, Eskilstuna och Képing med start
i borjan av aret och pa hosten. Se nar kommande kurser startar pa nasta sida.
Kortare kurser sker efter behov. Kontakta mig for information och pris.
Intresserad: Ar du intresserad hor av dig sa du sakert far en plats!
Anmalan och pris pa kurserna se nasta sida. Fragor om kursen kontakta Helena
Gustafsson, Livsférelasningar, 070-540 76 02, helena@livsforelasningar.se.

Las garna mer pa www.livsforelasningar.se

Varmt valkommen till en inspirerande kurs!
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Mindfulnesskurser

Kurser startar enligt foljande:

Ort: Startdag och tid: Anmalan till:

Vasteras Ny kurs i hgst www.studieframjandet.se eller ring 0221-212 30
Eskilstuna Ny kurs i host www.sensus.se eller ring 016-15 38 40

Kdping Ny Kkurs i host www.studieframjandet.se eller ring 0221-212 30
Orebro Ny Kkurs i host Hor av dig till Helena Gustafsson 070-540 76 02

Vid anmalan pa resp hemsida, sok respektive ort och mindfulness for att komma till kursen.

Kurslangd och pris:

Ort: Kursléngd: Pris:

Vasteras 6 traffar 4 1,5 tim 950 kr (kurshok o CD-skiva ingar ej, kan lanas eller kopas)
Eskilstuna 6 traffar & 1,5 tim 980 kr (kurshok o CD-skiva ingar ej, kan lanas eller kopas)
Kdping 6 traffar 4 1,5 tim 950 kr (kurshok o CD-skiva ingar ej, kan lanas eller kopas)
Orebro 6 traffar 4 1,5 tim 1.850 kr inkl kursbok och CD skiva

Har du nagra fragor eller funderingar kring kurserna sa ar du valkommen att hora av dig till mig!

Varmt valkommen till en inspirerande kurs!

Helena Gustafsson

070-540 76 02
helena@livsforelasningar.se
www. livsforelasningar.se
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