haller dig frisk

slappnar du léttare av bade fysiskt och
mentalt

Okar din férmaga att lyssna till och forsta
andra och dig sjalv med stérre omtanke

Kursens upplagg

Kursen pagar i 8 veckor med en traff per vecka.
Varje traff ar ca 1,5h och antalet deltagare i varje
kurs ar vanligtvis runt 10. For att na resultat be-
héver du avsatta 20-35 minuter egen traning, 6
dagar i veckan — det @& genom den dagliga tranin-
gen som du skapar varaktiga férandringar i ditt liv.
Du far stdd i din utveckling genom

instruktioner i Mindfulnesstréning

ovningar for att 6ka din férmaga till fokus och
narvaro i vardagen, bade privat och pa jobbet
support via internet och telefon.

Kursmaterial

Boken "Mindfulness i vardagen” av Ola
Schenstrém

"Har och Nu” programmet (utvecklat av
Mindfulnesscenter), inkluderande faktahafte
och utvecklingsbok som stdd i din dagliga
traning.

2 CD med meditationsdvningar

G RATI S introduktion
Nar: Torsdag 6 oktober, 18.30-20.00
Plats: Livsnycklar, Aségatan 155, Stockholm
Anmalan: anna.agrell@truedevelopment.se
eller 0703 60 93 10

Nésta kurs (8 veckors kurs)

Startdatum: Torsdag 20 oktober 2011

Ovriga datum: Torsdagar - 27/10, 3/11, 10/11,

17/11, 24/11, 1/12, 8/12

Tid: 18.30 - 20.00

Plats: Livsnycklar, Aségatan 155, Stockholm
(ndra Medborgarplatsen pa Séder)

Investering (inkl kurs, kursmaterial & bonus)
. 4.500 inkl moms fér privatpersoner

+  4.500 kr exkl moms for egenféretagare

. 6.900 kI exkl moms for féretag

Bokning senast 13 oktober ger 500 kr rabatt.

Bonus
Som extra bonus far du en individuell session i
mindfulness-baserad coaching, sk Zen Coaching.

Anmadlan

Email: anna.agrell@truedevelpoment.se

Telefon: 0703 60 93 10

Vid anmaélan - ange tydligt féljande:

. Namn, email och mobilnummer

. Om du anmaler dig som privatperson, egen
foretagare eller via din arbetsgivare. Ange
ocksa fullstandig fakturaadress.

Kursledare

Anna Agrell &r Mindfulness-
instruktor, coach och
civilingenjér och driver
foretaget True Development.

Las mer pa
www.truedevelopment.se



