Mindfulness, Compassion & Yoga

En kvallskurs dar vi traffas 3 mandagar under hosten. Kursen ar till for dig
som vill fordjupa eller ateruppta ditt eget praktiserande inom mindfulness,
compassion samt yoga. Kursen kommer att besta av 1tim
mindfulness/compassion samt 1tim Yinyoga. Du bor ha tidigare erfarenhet
av mindfulness samt yoga for att kunna delta.

Kursdatum: 9 okt, 6 nov, 4 dec

Tid: k1. 18.00-20.00

Plats: KBT Haga AB, Svartmangatan 16, Gamla Stan Stockholm
Kurspris: 450kr/tillfélle eller 1200kr for hela kursen (inkl. moms for
privatpersoner och exkl. moms for foretag)

Anmalan: ingerhags@gmail.com Vid fragor: 070 -320 40 76

+ L £

Larare

Inger Hagstrom - leg psykoterapeut med kbt inriktning
o Diplomerad mindfulnessinstruktor. Inger har arbetat med mindfulness sedan 2004
o Utbildad I CFT (compassion focused therapy) av professor Paul Gilbert
o Utbildad i Mindful Selfcompassion av dr Chris Germer och dr Camilla Skold
Karin Nilsson — certifierad yogalirare
o Certifierad yogaldrare, Ryt 200 Paramanand yogainstitute, Indore Indien
o Diplomerad yinyogalarare, 50h Yogayama, Stockholm

. Sjalvimedkansla — Yoga

o Mlndfulness. Selfcompassion Yoga betyder forening mellan
LCOU’ dig en enkel, eﬁe{cfzv OCh_ Sjilvmedkdinsla handlar om  kropp, sjdl och ande. Vilket ocksd
hallbar metod som hjdlper dig hur du kan minska 6verdriven kan beskriva det som en forening

att minska stress, oro och sjdlvkritik och forbdttra mellan den fysiska kroppen,
samtidigt bli mer effektiv och L 10ti0nen till dig sjcilv och p& ~ sinnet, tanken och kdnslan vilket
koncentrerad bade i ditt sd vis dven till andra. Studier ~ skapar harmoni och balans hos
arbete och pa din fritid. Idet icq. g4t sjalvmedkdnsla 6kar mdnniskan. Klasserna dr
hektiska liv vi nu lever dr det  .:0610m dssigt vilméaende baserade pd Yin yoga. Vi
nodvdndigt att koppla bort det i oy oro och nedstimdhet. kommer att gé ldngsamt fram dé
som stjal fokus fran det vi Ovningarna i Selfcompassion ~fokus ligger pa att 6ka

egentligen skall gora. bygger p& Kristin Neffs och kroppsmedvetenhet i samspel
Ovningarna dr baserade pd  Chyistopher Germers program med andning och rdtt
mindfulness enligt dr Ola om sjidlvmedkénsla och Paul ~ positionering. Alla yogadvningar
Schenstroms modell samt Gilberts metod CFT kommer att vara
Mindfulness-Based Stress (Compassion Fokused anpassningsbara till dina egna

Reduction (MBSR). Therapy). behov och forutsdittningar.



