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Introduktionskurs i Meditation

Meditation betyder medvetenhet.

Genom meditation far du tillfalle till att skapa den inre tystnad och det andrum som
ibland ar nédvandigt. Meditation ar ett enkelt satt att lara kanna sig sjalv samtidigt som
man har mdjlighet att ocksa 6ppna sig for omvarlden pa ett mera kreativt satt an
tidigare. Genom att du fokuserar pa ditt eget inre nar du in till den plats dar det gar att
astadkomma mental sjalvkontroll. Trots allt ar det bara genom att sjalv dva, som det ar
maojligt att fa grepp om den djupare betydelsen av att meditera.

Vi behover metoder for att skapa ordning i tankarna samt fa kontakt med oss sjalva,
sadana vi verkligen ar med vara grundlaggande behov. Motion och meditation ar
grundbultar for hur vi ska varda var halsa bade fysiskt och psykiskt. Meditation intar
samma plats for psyket som fysisk traning gor for kroppen.

Malsattning:

Du skall efter genomford utbildning sjalvstédndigt kunna anvanda meditationsmetoderna
Kundalina och Natarai i ditt dagliga liv, for att pa sa satt skapa din egen inre vila och
styrka.

Omfattning: 3 tillfallen a 1,5 tim

Tid: Enligt dverenskommelse

Plats: Enligt dverenskommelse.

Kladsel: Ledig kladsel

Pris: Forhandlas (Inklusive en meditations skiva)
Kursledare: Lennart Hammarsten

”Jag har mediterat regelbundet i ca. 20 ar och meditation ar fér mig nyckeln till att ha en
hog lagstaniva i att ma bra. Jag har kommit att intressera mig fér meditation genom mitt
eget arbete med personlig utveckling och har i mitt utvecklingsarbete fatt insikt i vilka
kraftfulla effekter meditation har pa valbefinnande.” Lennart Hammarsten

Ola Schenstroms budskap i boken Utbrandhet ar;
” Huvudproblemet &r inte stressen , utan bristen pa regelbunden

aterhamtning och vila”
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