Mindfulness—kursi medveten narvaro i vardagen

Ett verktyg som ger géalvkannedom och stressreducering

Mindfulnessinnebér att se verkligheten och uppleva stunden som den &r, gonblick for
ogonblick. Tréna att observerasig §alv och sin omgivning — beskriva det man upptéacker utan
att véardera eller doma. Se och acceptera fakta utan att forandra ndgonting. Att varai nuet och
acceptera det som ar motverkar stress.

Trana mindfulness— medveten narvaro i grupp med 8-veckors
traningsprogram

W or kshops — teori varvas med praktiska 6vningar. Varje traningspass & 1,5-2 timmar och
kursen varar 8 veckor. Kurdlitteratur och tranings-cd ingar.

Traningprogrammet innehdller foljande verktyg:
e Kroppsscanning — medveten kroppsnérvaro
¢ Sittande meditation — andningsankaret
e Uppmérksamhetsyoga — enkla yogabvningar
e Gdende och stéende meditation
e Tradnamedveten narvaro i vardagen

Under meditationstraningen upptacker du hur dinatankar kommer och gar och hur dina
kanslor férandras. Du lar dig ocksa att lyssna pa din kropps signaler.

Under vardagstraningen lar du dig att bryta invanda monster for att se att du har betydligt fler
val an du & medveten om. Du tar varapaallt fler 6gonblick och trénar dig successivt att bli
medveten och nyfiken pavad som hander i och runt omkring dig.

Vid intresseanmalan och fragor — Valkommen att kontakta:

Christina Werkander samtalsterapeut och instruktér i Mindfulnesstréning

Mobil 070-318 08 59

Friskhuset i Linkdping, Engelbrektsgatan 31, 582 21 Linkdping
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