En kurs for dig som vill lara dig forsta den kraft dina tankar har och hur du
kan valja dina tankar for 6kad livskvalité

De senaste arens hjarnforskning kring mindfulness visar pa en mangd positiva effekter pa hjarnan.
Forskningen visar bland annat att mindfulnesstraning forbattrar arbetsminnet som ar viktigt for var
uppmarksamhet och kdnslomassiga balans. Det bidrar ocksa till att synkronisera hjarnans olika
delar sa att vi anvander var hjarna pa ett mer optimalt sett.

Vi blir bra pa det vi i tanken odlar! Odlar vi stress sa blir vi bra pa stress, odlar vi negativa tankar sa
blir vi bra pa negativa tankar och odlar vi var koncentration sa far vi en 6kad
koncentrationsférmaga. Mindfulness anvands idag i mental traning for att hantera stress, angest,
depression och sdmnsvarigheter. Genom reflektion och mentala verktyg kan du medvetet skapa
mer energi och gladje i ditt liv — pa jobbet, i dina relationer och i din vardag.

Vi varvar teori, dvningar och diskussioner — mellan varje kurstillfalle far deltagarna uppgifter att éva
pa hemma.

Nar: 27 feb, 6 mars, 13 mars, 20 maqrs, 27 mars
Tid: KI 18.30 — 20.30
Kostnad for 5 ggr: 2900 kr (for foretag 2900 kr exkl moms). Kursmaterial ingar.
Var: Yogayama, Skanstorget 6, Goteborg

For anmalan: infogbg@yogayama.se
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