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Mindfulness temakvelder
Velkommen til fire mandagskvelder med rom, tid og oppmerksomhet rettet mot deg og øyeblikket.  Vi skal se nærmere på Mindfulness  –  eller Oppmerksomt nærvær som det også kalles.

Kveldene vil bestå av en blanding av teori, samtaler og øvelser av ulik slag, - og det vil være rom for innspill, spørsmål og utveksling av tanker.   Vi avslutter hver kveld med avspenning.
Tidspunkt
Mandag 6. mars -17
 
kl. 19-21 
Mindfulness/Oppmerksomt nærvær - hva er det?

Mandag 13. mars -17

kl. 19-21
Relasjoner. Til deg selv og de rundt deg

Mandag 20. mars -17

kl. 19-21 
Livsglede og stressmestring

Mandag 27. mars-17

kl. 19-21
Oppsummering og veien videre

Sted

Frisklivssentralen i Ås, Rådhusplassen 29, Ås (3. etg)
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Kursholder
Turid Helen Bugten
Påmelding 
Charlotte Bless, e-post: frisklivssentralen@as.kommune.no, tlf 959 39 735
Påmeldingsfrist:  20. februar -17 
Kursavgift kr 250

Små skritt – store forbedringer!
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