Mindfulness for hjartat

Det forflutna dr redan forbi, framtiden finns dnnu inte. Vi kan bara leva hir och nu, 6gonblick
for ogonblick.

Mindfulness ér ett forhallningssiitt till tillvaron som bygger pa 6sterldndsk, zenbuddistisk
tradition. Pa senare ar har det introducerats i vist som ett effektivt stt att reducera stress och
oka livskvalitén. Det handlar om att stanna upp i 6gonblicket och vara uppmirksam med
avsikt. Att observera det vi blir medvetna om utan att vare sig virdera eller doma.

I asiatiska sprak dr desssutom ordet for medvetande och ordet for hjérta ett och detsamma,
och nér vi tranar mindfulness aterknyter vi naturligt till stillheten och glddjen inombords.
I Mindfulness for hjartat utgar vi fran detta, och trinar mindfulness ur ett sérskilt
“hjarteperspektiv”’. I kursen ingar bl a

enkla stretchdvningar som skapar utrymme for andning och hjirta
Ovningar som Oppnar upp for positiva "hjirtekédnslor”
meditationer med fokus pa hjértat

nya forskningsron om hjértats roll for hélsa och vilbefinnande
tekniker som hjilper oss stilla tankeflodet och slidppa taget
reflekterande samtal kring det vi upplever hér och nu

€< € € € ¢ ¢

For dig som dr nyborjare eller redan har meditationsvana. For alla som vill stressa mindre,
oka sitt vilbefinnande och bli ndrvarande i sitt eget liv.

Nar? 8 Onsdagar 18.30 — 20.45. Kursstart 27 januari

Var? Leia Accelerator, Storgatan 43 1 tr

Kostnad: 2 100 kr

Kontakt:  Iréne Odmark-Hall, 070 35 24 115, irene @odmark-hall.se www.odmark-hall.se

Iréne Odmark-Hall 4r symbolpedagog, lirare i avslappning och mental trining, EFT-coach och licencierad
HeartMath instruktor. Hon har mangéarig erfarenhet av att leda grupper i mindfulness och stresshantering for
ungdomar och vuxna.



