Forma hjarnan med

Mindfulness

Ar du medveten om hur formbar din hjirna faktiskt ar, och hur
stor makt du sjalv har over vilka tankar som formar dig och
dina prestationer?

Mindfulness ar en teknik och ett férhallningsatt som hjalper dig att bli mer medveten
om vilka tankar, kénslor och beteenden som styr dig. Den medvetenheten gér det
lattare for dig att forstd och férandra din tankar sa att du kan bade ma och prestera
annu béattre.

Valkommen till en forelasning med manga insikter och aha-upplevelser. En
férelasning dér du lar k&dnna din hjarna och dina tankar, och dér du motiverats till att
satta upp nya mal fér hur du kan fa din hjérna att prestera &nnu battre. Lat dig inspir-
eras till ett mer medvetet forhallningsatt till dig sjélv och ditt liv!

Forelasare Elin Borg

Elin Borg &r en valanlitad féreldsare med stor passion fér ditt &mne. Med mindful-
ness och mindful eating som utgangspunkt inspirerar hon dig till att inforliva narvaro,
medvetenhet och nyfikenhet i alla delar av din vardag. Elin driver en samtalsmottag-
ning pa Vasaplatsen i Géteborg och haller kurser i Mindfulness och Mindful eating éver
hela Sverige. Elin &r forfattare till boken Mindful Eating och skapare av appen Mindful
Eating Journal. Hon &r ocksa projektledare fér projektet Mindfulness pa skolschemat
fér elever i fijdrdeklass.

Roster fran publiken:

H Jag kdnner mig uppfylld och laddad. Tack for alla
Elln Borg aha-upplevelser och insikter.

! - Socionom Tack for alla vektyg jag fatt av dagens féreldsning.
B - Lic. Kostradgivare Nu vill jag bérja anvdnda mig av dem i vardagen fér
- Mindfulnessinstruktsr — att skapa mitt nya liv.
- Forfattare till boken Det hér kdndes bade valdigt modernt och logiskt,
Mindful eating samtidigt som jag lart mig en massa nytt om mig
sjélv.

Ténk att ingen har beréttat det hédr fér mig férut,
hur mycket jag kan féréndra mitt liv bara genom att
bemdéta mina tankar och kénslor utifran mindful-
ness. Detta borde alla fa kunskap om.
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