Mindfulness for dig

Mindfulness &r laran om att vara medvetet narvarande. Hur
du kommer bort fran onddig stress, oro och 16nlést
grubblande om det som har hant och om det som kanske
kommer att hédnda.

Du lar dig att vara alert och att fokusera pa vad som
hander i nuet. Du 6kar din férmaga att uppleva, férsta och
njuta av livet. Du mar battre, sover battre och fungerar
battre. | trAningen l&r man sig bland annat att méta
verkligheten som den &r och se de val vi har.

Mindfulness ger dig manga positiva saker. Férutom att du
minskar onddig stress, skapad av dina tankar och sadant
du inte kan paverka, blir du ocksa mer kreativ och
konstruktiv i ditt dagliga liv.

Mindfulness &r inspirerad av buddhistisk meditation och
livsfilosofi. Efter anpassning till vart moderna samhalle har
Mindfulness under manga ar kommit till stor nytta inom
halso- och sjukvarden. Mindfulness anvands ocksa i
ledarskap, inom personalutveckling och i skolan.

Sa hér kan du tréana!

Att uppna effekter i mindfulness ar inget du far helt sjalv,
utan det kraver att du trédnar aktivt. Du kan trana sjalv med
hjalp av sjalvinstruerande program, men det kan vara
lattare att komma igdng om man tranar tillsammans med
andra i grupp.

Traningsprogram: Har och Nu

Tréaffar: 1 gang i veckan i 8 veckor

Mellan traffarna genomfér du egen traning som du kan félja i

en traningsdagbok.

Kostnadsfri Informationskvall:
Mandagen den 8/8 kl 18.30

Kursstarter 2011
Mandagar 15/8, 22/8, 29/8, 5/9, 12/9, 19/9, 26/9, 3/10

Plats: Har & Nu, Storgatan 84, 362 30 Tingsryd
Tid: 18.30-20.30

Pris:

Privatpersoner: 2 200 kr/deltagare inklusive moms
Foretag: 3 800 kr/deltagare exklusive moms

Foretagsgrupper/Idrottsklubbar kontakta mig fér offert

For mer information kontakta:
Jenny B Wiberg
Tel: 070-534 1212

info@harnu.se

www.harnu.se

Jenny B Wiberg ingar i Nétverket av mindfulnessinstruktérer i
Mindfulnesscenter AB och &r utbildad av Dr Ola Schenstrém. Ola
dr ldkare sedan 35 ar och specialist i allmdnmedicin och en av
Sveriges ledande experter pa mindfulness.Han &r utbildad i USA
av bland andra professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocksa
skrivit férordet till Olas bok Mindfulness i vardagen

MINDFULNESSCONTER.SC

Jenny B Wiberg

\

Utbildad Mindfulnessinstruktér, Dipl. SER-terapeut,
Dipl. Taktil beréringsterapeut, Dipl. Reiki master

Har & Nu- Personlig utveckling for dig i nuet
www.harnu.se



