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Mindfulnesskurs (MBSR) 1 Gavle varen 2012

Syftet med denna kurs i mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR) ar att alla deltagare ska fa ldra
sig verktyg for att hantera stress och oka livskvalitén. Forskning visar att mindfulnesstrining bl a:

- minskar stress och oro - forbéttrar somn
- stdrker immunfOrsvaret - forbittrar koncentrationsformagan
- hojer prestationsformagan - 0kar lugn och livskvalité

Vi triffas 9 ganger i Gdvle. OBS! En forutsittning for att ga kursen &r att du dr beredd att Gva pa
egen hand mellan gangerna, ca 45 minuter 6 dagar i veckan. Triningen bestar av en blandning av
enkla meditations- och stretchovningar. Kursen ér 1 hog grad upplevelsebaserad.

Tider: 7/3, 14/3,21/3,28/3,4/4, (v 15 = pasklov), 18/4,25/4 och 2/5. Vi ses pa onsdagar kl 13.30 —

16.00 (7/3 och 2/5 k1 13.00-16.00) och dven under en heldag med fordjupad trining 16rdagen den
21/4 k1 9.00 - 16.30. I kursen ingar en uppfoljande triff efter ca 4 manader. Kursintyg utdelas.

Plats: Gévle Yogaskola i centrala Givle, Norra Skeppsbron 1. Se www.gavleyogaskola.se.

Kursmaterial: 4 cd-skivor och handouts av Johan Bergstad, leg psykolog och mindfulnessinstruktor.

Anmalan: Bindande anmilan senast den 17 februari till info@mindfulnessnow.se / 0225 - 230 35
eller 070 — 640 96 90.

Investering: Privatpersoner 3 300 kr inkl moms. Foretag 5 900 kr + moms. Studenter och arbetslosa:
2 900 kr inkl moms. Hor av dig om ekonomin utgér ett hinder. Tidigare kursdeltagare far ga for
halva priset (i man av plats), samt delta pa heldagen den 21/4 for 100 kr.

Information: info@mindfulnessnow.se eller telefon 0225 — 230 35 / 070 — 640 96 90.

VALKOMMEN!

Kursledare ar Johan Bergstad, leg. psykolog och utbildad mindfulnessinstruktor via bl a
Center for Mindfulness (USA). Den senaste kursen (MBSR) fick helhetsomdoémet 6.6 av 7
och kursledarens insats fick 6.9 av 7.0. Roster fran tidigare deltagare:

"Jag har fatt verktyg for att hantera min stress.”

"Har gett mig mycket ny energi.”

"Lever som han Idr.”

"Kombinationen av egna évningar, kursmaterialet och grupptrdffar var fé6r mig en bra mix
att komma igdng och hantera min stress.”

"Har fatt mycket bra redskap fér fortsatt évande.”

Johan Bergstad har skapat traningsprogrammen "0Oas”,
"Dagliga droppar mindfulness”, "Mindfulness - Lugn och
lycklig” och ar forfattare till boken "Mindfulness steg for
steg”. Han ger introduktioner och kurser runt om i Sverige.
Mer information pa www.MindfulnessNow.se
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