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Lär dig mer om     MINDFULNESS
Många av oss lever ett liv i ett högt tempo. Tid och utrymmet för reflektion, eftertanke och återhämtning är ofta litet eller obefintligt. Inre /yttre krav och förväntningar styr våra tankar, känslor och beteende.  Denna livsstil kan skapa stress och problem. Många av oss lever våra liv omedvetet utifrån det som varit eller det vi tror ska komma. Trötthet, oro, ångest, sömnproblem och smärta i kropp och själ kan vara tydliga tecken på att det är dags att stanna upp och skapa utrymme för vila, vara och andas!
Mindfulness är ett förhållningsätt till livet som hjälper oss att vara mer närvarande i det som är, och på så sätt reducera stress och skapa utrymme för återhämtning.  När vi tränar närvaro och medvetenhet ger vi oss själva möjligheter att förhålla oss till våra liv på ett friare sätt.  Det är vetenskapligt bevisat att Mindfulness stimulerar läkning och välbefinnande till både kropp och själ. 
Läs gärna mer om Mindfulness på:
http://www.halsosidorna.se/Mindfulness.htm
Eller titta och lyssna på Jon Kabat Zinn på:
http://www.youtube.com/watch?v=3nwwKbM_vJc
Jag heter Sofia Singemo,  är diplomerad socionom och mindfulness instruktör bland annat. Under våren 2012 erbjuder jag en föreläsning samt en helgkurs i Mindfulness. Inga förkunskaper krävs. Vid båda tillfällena varvas teori med praktik.
Plats: Nica Coaching, Östra kyrkogatan 24
Föreläsning:  	Den 25 mars kl 15.00-16.30. Inträde : 100:-.                 Anmälan se nedan!
Helgkurs: 	Den 5-6 maj kl 11.oo – 15.00. Kursavgift: 850:-/en dag,   1500:-/båda dagarna.      Anmälan se nedan!
[bookmark: _GoBack]Anmälan och information:  Sofia Singemo,   telefon  0707-181328 eller       e-post:lifepower.se@gmail.com

Du inbjuds nu att vila, vara och andas!
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Läs mer på www.lifepower.se
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