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Jag ar diplomerad Mindfulnessinstruktér Steg 1
med pabyggnadsutbildningar inom Mindfulness
pa arbetsplatsen, Mindfulness och medkdnsla,
Mindfulness i skolan och Mindfulness vid
ldngvarig sjukdom och smdrta. Jag har last
Mindfulness - teori och tillimpning (Hogskolan
Hstd), ar Certifierad Instruktor i Medveten
Andning (Sorena) och Certifierad Feng Shui-
konsult (Nordic School of Feng Shui).
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MINDFULNESS

Mindfulness ar ett forhallningssatt for okat
valbefinnande, storre lugn och forbattrad
livskvalitet.

Det handlar om att bli mer narvarade i det
som pagar nar det pagar och att med
nyfikenhet uppleva stunden har och nu utan
att tolka, vardera eller forvrdnga det
vi upplever.

Mindfulness hjalper oss att hitta fokus, att
rikta uppmarksamheten mot det vivill
fokusera pa och slappa taget om annat. Det
ger en okad mojlighet att fa insikt om
oss sjalva och hur vi forhaller oss och agerar
tillsammans med andra.

Att ofta vara ndrvarande i det som sker i
stunden minskar orostankar infor framtiden
och dltande av det som inte gar att férandra.
Detta i sig 6kar motstandskraften mot stress

och okar formagan att gladjas och njuta av
stundernai livet.

TJANSTER

Jag erbjuder kurser och coaching i
Mindfulness och Medveten Andning:

e individuellt

¢ grupp

e arbetsplatsen
Jag erbjuder dven foreldasningar och
workshops som skraddarsys efter behov.
Mindfulness ingar som en del i friskvards-
bidraget.

Hor av dig sa far du veta mer!
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MEDVETEN ANDNING

Att det ar viktigt att andas ar ingen nyhet. Men
det arinte bara viktigt ATT vi andas, utan ocksa
HUR vi andas. Livet borjar och slutar med ett
andetag. Vi overlever i veckor utan mat, utan
vatten i dagar men utan att andas Overlever vi
bara nagra minuter.

Genom att ta kontroll 6ver var andning och
forbattra sattet vi andas pa kan vi syresatta
kroppen pa ett effektivare satt och dirmed ma
battre.

Inom Medveten Andning stravar vi efter goda
andningsvanor. En langsam, lag och rytmisk
andning som &r in och ut genom nasan far oss
att slappna av och triggar parasympatikus, vart
lugn- och ro-system. Andningen ar det mest
kraftfulla verktyg vi har i stresshantering.


https://www.youtube.com/watch?v=2n7FOBFMvXg&frags=pl%2Cwn

