Mindfulness—MINI RETREAT!

Hur vore det med egen tid en stund? Hur vore det att ge dig sjalv méjlighet till fokus och centrering, ro och klarhet,
avslappning och energi? Later det vdlbehovligt?

Du ar varmt valkommen pa en Mindfulness — MINI RETREAT! fylld till bredden av praktiska 6vningar och reflektioner
for att mojliggora just detta! Intentionen med denna retreat ar att skapa en stund for dig att utforska Mindfulness,
medveten narvaro och samvaro - tillsammans skapar vi en skén, ndrande och ldarande stund!

Vad gér vi?
Under miniretreaten gor vi olika Mindfulnessévningar — t.ex. mindful yoga, kroppsskanning, andningsmeditation,

gaende meditation. Vi fértydligar vad vi upplever och larandet i det genom reflektioner enskilt och tillsammans. Du far
ocksa med dig enkla évningar som gor skillnad i ditt vdlbefinnande nar du anvander dem i din vardag.

Fér vem?

Miniretreaten skapas bade for dig som kdnner dig som nybdrjare och fér dig som har stor erfarenhet av att tréna
Mindfulness. Du tranar utifran din egen erfarenhet och forstaelse — med det stod du behdver. Varje tillfalle ar unikt.
Du kan delta ena gangen eller bada gangerna.

NYA DATUM: Tid och plats
Tva nya tillfallen: I6rdag 16 mars och séndag 24 mars 2013 (du kan delta ena tillfillet eller bada tillfdllena)

10.30-11.00 Registrering
11.00-15.00 Mindfulness — MINI RETREAT! (kom i god tid)

Plats: Bla Vinden. Tomtebogatan 6A, Stockholm. T-bana S:t Eriksplan, pendeltag Karlberg. Portkod fas vid anmaélan.

At en stadig brunch innan du kommer — vi tar inte lunchpaus. Istéllet har vi en 20-minuters paus med littare fika
(te/kaffe/frukt) mitt i retreaten — 6nskar du dta nagot medhavt, sa gar det bra!

Ta med "Hej Anna! Vill tacka for en harlig dag

> p . . 23/2! Mycket inspirerande. Du ar kanon
apper och penna for reflektioner . R

» Bekvama klader och ev. sockor/tofflor som instruktor. Kunnig, akta och

> Nagot latt att ata (frukt/kaffe/te kommer finnas) narvarande. Alskar din rost. Vi ses nog

Yogamatta och filt finns i lokalen. framover!" - Nina Ljungars, deltagare i

o . ”Mindfulness - M INI RETREAT!”
Din investering

Per tillfélle:
» 400:- plus moms for foretagare
»  400:- inkl moms for privatpersoner

Kursledare

Anna Agrell ar certifierad Mindfulnessinstruktor, certifierad
Zen Coach och civilingenjor. Anna har hallit kurser sedan 2006.
Las mer pa www.truedevelopment.se

Information och anmdlan
Anmalan och betalning pa denna lank:
Vid fragor kontakta Anna pa

email: anna.agrell@truedevelopment.se
mobil: 0701 - 45 70 06




