Mlndfulnesskurser 2011

INTRODUKTIONSKVALLAR!
e Mandag 12 december kl.17.30-19.00

Plats: Ordenstrappan 2, (T-Tekniska hogsk.)

Kostnadsfria kvallar! Kristina Lindgren informerar
om mindfulness, vara kurser som startar i host och
guidar en ovning.

Féoranmal dig till: info@mindfulness.nu

MINDFULNESS 8-VECKORSKURS

Kursstarter i Stockholm hésten 2011

¢ Kvaillstid mandag 17.30-20.00

¢ Dagtidsgrupp annonseras inom kort.

START: Mandag 23 januari

| kursen ingar totalt 8 traffar: 2,5 timmessessioner
samt en heldagsretreat(en l6rd el.sond).

Datum: 23/1, 30/1, 6/2, 13/2, 20/2, 27/2,5/3,12/3

Kurslokal: Ordenstrappan 2, (T-Tekniska Hogsk.)
Pris fér denna kurs: Privatbetalande: 5.800:- / en-
skild firma: 5.800:- + 25 % moms. Foretag som be-
talar for anstalld: 7.800:- + 25 % moms

| priset ingar all undervisning, 4 CD, studieparm,
handledning mm.

Anmalan och registrering: Anmal dig preliminart
till dag el. kvallskurs till info@mindfulness.nu eller
ring Kristina pa 070-3618925. Du far da utforligare
information om datum mm och en anmalnings-
blankett. Vi kontaktar dig for att bekrafta din regi-
strering efter du fyllt i och skickat in en skriftlig
anmalningsblankett.

Kristina Lindgren handleder vara kurser. Hon var

den forsta i Sverige att borja leda MBSR-program.

ar 2004. Hon ar professionellt utbildad mindful-
nesslarare pa University of Massachusetts Medical
School, Stress Reduction Clinic, pa ”Center for

Mindfulness in Medicine, Health Care and Society”.

Kristina arbetar dven som terapeut, coach och yo-
galarare, samt har lang erfarenhet av buddhistisk
meditation, och manniskors halsa och utveckling,
sen ca 20 ar tillbaka.

Bli van med dig sjalv och livet!

MINDFULNESSBASERAD STRESSREDUKTION
MBSR 8-VECKORSKURSER

Mindfulness for halsa och vdlbefinnande

Kurserna ar bra for dig som vill 6ka livskvaliteten i nuet, leva
med mindre stress, mer lugn, inlevelse och lyhordhet for ditt
liv. Innehallet vilar pa manga ars erfarenhet av att leda och un-
dervisa mindfulness, och bygger pa MBSR -Mindfulnessbaserad
stressreduktion- som skapats av Jon Kabat-Zinn, Center for
Mindfulness/UMASS. Det finns forskning sedan 20 ar och veten-
skapligt dokumenterade positiva effekter av dessa och narbe-
slaktade mindfulnessbaserade program.

Fokus i kursen ligger pa intensiv traning i uppmarksam vanlig
narvaro och meditation och hur detta kan integreras i vardagsli-
vet for att mota alla dess utmaningar.

Observera att kursen innehdller mycket mer undervisning och
egen tréning én vanliga yoga- och meditationsklasser. Kursen
innebdr en investering i dig sjdlv, och ger ddrfér ocksa resultat
om man féljer kursplanen. Kurserna léper under 8-10 veckor,
med en 2,5 timmars klass per vecka plus en heldagsretreat pa
en lérdag eller s6ndag.

Varfor vilja en mindfulnesskurs?

Deltagare i mindfulnesskurserna éir av olika dlder, kén, kultur
och bakgrund och kommer av olika skél som t.ex.: Stressigt pa
jobbet, i familjen, eller kanske trétthet/utmattning, svart med
koncentrationen, osdkerhet och oro infér framtiden/ sémnsva-
righeter/ huvudvark/vark i kroppen, hogt blodtryck eller andra
fysiska symptom. Vissa anmaler sig till programmen med skédlen
att de vill ”lara sig meditera”, ateruppta meditationen igen,
"finna en balans”, eller ”att de tappa kontrollen éver sina liv”
eller t.ex. ”Inte kanner sig riktigt ok”, dven om de mar fysiskt
bra.

Over tjugo drs erfarenhet av MBSR-kurser och néirbesléktade
program, har visat bl.a. féljande effekter: Okad kapacitet att
mer effektivt hantera stressituationer/ 6kad formaga till av-
slappning/mer livslust och energi/minskade fysiska och psykolo-
giska sjukdomssymptom/storre férmaga att uthirda psykisk
och fysisk smarta, eller upplevelser av att smartan avtagit.

Kristina Lindgren,
Mindful People
Telefon: 070-361 89 25,

kristina.lindgren@mindfulness.nu

www.mindfulness.nu




