AKADEMIN

Mindfulness for nyborjare

En kurs i stresshantering

Den hér kursen vander sig till dig som vill fa méjlighet att uppleva vad medveten nérvaro kan
innebéra 1 ditt liv.

Mindfulness dr ett sdtt att forhalla sig till sig sjdlv och omgivningen, som kan vara till stor hjdlp
vid olika stressrelaterade besvdr, angettillstand och depressioner. Metoden har dven visat
gynnsam effekt vid fysiska lidanden som exempelvis hégt blodtryck, kroniska magbesvdir (IBS)
och kroniska smdrtillstand. Mindfulness anvinds ocksd i den mentala trdningen av golfspelare,
roddare och andra idrottsutovare.

Vi 6var uppmérksamhet i nuet, i sittande, liggande och i rorelse. Det innebér att du lar dig att
hantera stressen i din vardag varhelst du befinner dig.

Vi foljer ett program som é&r utarbetat av ldkaren Ola Schenstrom; ”"Har & Nu”, i samarbete
med Jon Kabat-Zinn som infoérde metoden i vésterlandsk medicin i USA for mer 4n tjugo ar sen.
(Se bl a YouTube) Ovningsmaterial ingér som stod for hemuppgifterna.

Kursen bygger pé att man deltar varje gang och &r beredd att avsétta ca en halvtimme for 6vning
hemma 6 dagar i veckan.

Kursstart:
Miéndagen den 27/9 k1l 17.00 — 19.00.

Kursen kommer att hillas vid denna tid en géng i veckan i nio veckor med ett
avslutande tillfélle en bit in pa det nya aret..

Kurslokal: Kognitiva Akademin, Hantverkargatan 8, Stockholm (Kungsholmen)
Kursledare: Catarina Campbell.
Kursledaren ér ldakare och kognitiv psykoterapeut och har lang erfarenhet av mindfulness.

Pris: 6 000 kr exkl. moms 25%
Deltagarantalet dr begrénsat.

Sista anmélningsdag: 17/9

For mer information eller anmaélan ring Catarina Campbell, tel. 070-798 21 23

eller skicka anmélan med kontaktuppgifter till info@kognitivaakademin eller nedanstaende
postadress. Anmélan dr bindande.
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