Kurs i Mindfulness
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Vi blir bra pa det vi odlar!

Odlar du negativa tankar och stress sa blir du bra pa negativa tankar och stress.

Vill du ha verktyg for att andra pa det? Vill du kinna mer gliddje och fokus?

En kurs for dig som vill leva mer har och nu, hantera stress och oro samt att leva mer medvetet med kvalité och gladje.
Mindfulness ar en metod som hjalper dig att bli mer fokuserad, fa mer gjort och fa mer balans i livet.
Att vara mindful handlar om att ma bra har och nu — att forsta den kraft dina tankar har.
Genom att utdva Mindfulness tranar vi var formaga att vara mer medvetet narvarande i nuet och darmed 6ka vart
fokus och var koncentration — att skapa lugn i bade sinne och kropp.
De senaste arens hjarnforskning kring Mindfulness visar pa stora effekter pa vara hjarnor, forhallningssatt,

attityder och var kdnsloreglering. Mindfulness anvands idag i mental tréaning och for bland annat stresshantering,
sémnsvarigheter, angest och depression.

Kursen ger dig verktyg att anvanda i vardagen - bade pa och utanfor arbetet.

Vi blandar évningar, teori och diskussioner - tranar tillsammans och ni far traningsschema
for traning hemma mellan gangerna.

Kursen startar 2 november Tid och plats
Omfattar fem tillfdllen 17:30 -19:00 Studio FLOW, Gamlestadsvagen 4, Hus B3
Onsdagen den 2 november Investering
Onsdagen den 9 november 2 500kr inklusive kurslitteratur, appar &
Onsdagen den 16 november ljudfiler med 6vningar
Onsdagen den 23 november Anmailan eller om du har fragor
Onsdagen den 30 november ulrica@ulricakollberg.se

NLP Practitioner
www.ulricakollberg.se
Telefon 0708-971876

Kursledare
Ulrica Kollberg
Mindfulnessinstruktor
‘ Professionell ICF Coach
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