Meditation och stresshantering

Narvarotraning med kroppen och nervsystemet
som forstdelseram

Helgkurs 23-25 mars 2018

Vilkommen till en kurs om personligutveckling och
stresshantering. En helg dir du far verktyg till att bli
mera medveten och béttre forsta hur du kan héilla balan-
sen under press och hur du kan arbeta i riktning mot
storre personlig hillbarhet.

Det komplexa livet vi lever med ménga ingredienser och
ofta hogt tempo, ger manga ganger utslag i olika stressrela-
terade problematiker och kanske dven en kinsla av att inte
vara ikapp med sig sjélv.

Kroppen och nervsystemet ar en av de grundforutsittningar
vi alla delar som ménniskor. Under denna kurs tittar vi pé
hur modern vetenskap om hjdrna och nervsystem kan inte-
greras med meditation, ndrvarotraning och stresshantering.

Hur kan vi forsta och paverka det som hinder 1 oss nér vi &r
under press? Och hur kan vi trdna for att battre hélla balan-
sen 1 livet. Hur kan man bittre forsta och samarbeta med
kroppen och nervsystemet?

Vi vixlar mellan teori, dialog och 6vningar (sittande eller 1
rorelse). Anders undervisning ar konkret och jordndra, med
manga exempel som kopplar teori till den konkreta varda-
gen.

Kursen vinder sig till alla som ar intresserade av att genom
traning fa battre kontakt inat, fa bittre forstdelse av hur man
kan fi ett mera héllbart privat- och arbetsliv, dar stress och
aterhdmtning ar 1 béttre balans. Om man redan héller pa med
meditation eller mindfulness kan kursen hjélpa till att knyta
thop den triningen med vardagen.

Det dr max 14 deltagare pa kursen for att viarna en kvalitet av
lugn, fordjupning och mdjlighet till personlig aterkoppling
for deltagarna.
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Dag och tid:

Kursstart fredag den 23
mars kl. 18. Kursen slutar
sondag den 25 mars kl. 16.

Plats:

Fabricius Resurs,
Ulriksfors 435, Stromsund.

Kurspris:

Om du bor pé vart internat:
2500 kr inkl. moms.
Kurspris om du inte bor har:
2000 kr inkl. moms

Fredag kvall ingér:
Middag, kvillsfika

Lordag ingér:
Frukost, lunch, middag, fika

Sondag ingar:
Frukost, lunch, fika

Maten dr vegetarisk och
ekologisk.

Undervisningstider:
Fredag: 19-21.

Lordag: 9-13,16-19 och
20:30-21.

Sondag 9-13 och 14-16.

Ar du sjukskriven eller student
kan det finnas méjlighet for redu-
cerat pris, hor i sa fall av dig.

Anmilan/fragor:
Info@fabriciusresurs.se
Ring 0730-78 68 22

www.fabriciusresurs.se




Meditation,
niarvarotraning

Vintern 2018

~—  Kaursledaren Anders Fabricius har trinat meditation
. i nirmare 40 ar. De senaste 17 dren har han mottagit
undervisning fran den danska meditationsliraren
Jes Bertelsen. Anders introducerades till Thai chi
och Qigong i 1979 och utbildade sig till massor och
Bodyworker 1984. Dessutom har han en 3 arig ut-
bildning till ldrare i SPT - Social Presencing Theater
och en 3 arig utbildning i Sustainable Co-creation.
Relationen mellan kropp och tanke han varit ett av
Anders stora intressen sedan tonarstiden.

Pa de kurser Anders haller, erbjuder han bada

AN inspiration, kunskap och ling erfarenhet.

Anders arbetar heltid pa familjeforetaget
Fabricius Resurs AB
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Resursgarden i Ulriksfors

Aterhimtning, inspiration och fordjupning
i en skon och lugn miljo.

Ibland méste man trycka pa pausknappen for att fa
tid att hinna ikapp sig sjalva.

Vi erbjuder dig sidana pauser pa

Resursgirden i Ulriksfors.

Erfarna kursledare, nyrenoverade mysiga
lokaler och god ekologisk mat.

Vir intention for Resursgirden ér att skapa en oas,
dir man kan fi pafyllning, paus, inspiration och kun-
skap. Ett stalle man triaffas for att utvecklas och vixa.

Anmilan/fragor: Info@fabriciusresurs.se, ring 0730-78 68 22
www.fabriciusresurs.se, Facebook: fabriciusresurs
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