Mindfulness och Qigong i Spanien

Fo6lj med pa en skon narvarovecka till harliga Nerja pa spanska
solkusten med dess subtropiska klimat dar det bland annat vaxer
mango och bananer. Dar 6var vi oss i konsten att vara medvetet
nédrvarande i nuet.

Under veckan finns dven tid att bara-vara, vandra i berg och strosa
lite pa egen hand. Du kan ocksa gora utflykter till pittoreska byar, se
Nerjas berémda grottor, ligga pa stranden eller njuta av den vackra
smastaden Nerja och dess uteserveringar.

Vad kursen ger

Kursen Mindfulness och Qigong i Spanien ger dig mgjlighet att fa lara sig
mindfulness och Qigong och samtidigt kunna koppla av och bara vara i
skont klimat. Du kommer att fa lara dig grunderna i mindfulness och
Qigong och upptéacka hur skont det ar att vara i narvaro och att uppleva
med alla sinnena. Kursen vander sig till dig som inte har provat
mindfulness forut eller som vill aterknyta kontakten med nuet. Det ger dig
ocksa kunskaper om ett forhallningsséatt som du har med dig i vardagen.

Vad mindfulness ar for oss

Att vara medvetet narvarande ar ett tillstand av lugn, njutning, upplevelse och nara méten. Mindfulness kan alltsa
vara att sitta i en egen meditation, att vara fullt narvarande i métet med en annan manniska, att uppleva smaker,
dofter, skdnhet och kanslor. Det ar ocksa att fullt ut acceptera sig sjélv, andra och tillvaron som den ar. Nar vi gor
det kan vi se situationen helt klart, utan forutfattade meningar, och behdver vi géra nagra férandringar har vi da
en mycket battre utgangspunkt

Om Qigong

Under kursveckan ingar ocksa Qigong med dess skona rorelser och
positiva effekter pa halsan. Qigong ar ett perfekt redskap mot stress och
ger dessutom mojlighet att 6ka rorligheten, vara narvarande i nuet, 6ka
kroppsmedvetenheten och aven Oka sin energi. Qigong kan dven ses som
meditation i rorelse.

Om Nerja

Nerja ar en liten mysig stad med vita hus och snirkliga gator alldeles vid
Medelhavet. Nerja & omgivet av vackra berg, fér den som gillar att
vandra. Klimatet som &r subtropiskt anses som bast i Europa och i
november vaxer bland annat mango, bananer, apelsiner, granatapplen
och avokado. Nerja har manga fina strander och badtemperaturen brukar ligga runt 20 grader. | utkanten av
staden finns berdmda grottor som absolut &r varda ett besok. Likasa vackra vita byar omkring Nerja. Allt detta och
det behagliga lugn gor Nerja till en perfekt plats for att upptacka mindfulness och vara narvarande i nuet. Det ar
nu sjatte aret i rad som vi haller kurser i Nerja.

Hur vi kommer att bo

Vi bor pa ett frdscht och nybyggt svenskdrivet Iagenhetshotell i gamla stan i Nerja. Det &r ocksa har som kursen
kommer att vara. Det finns stora gemensamma utrymmen och takterass med pool och aven en stor och vacker
innergard. Alla sovrum ar mot innergarden. Hiss finns och alla lagenheter har fullt utrustade kok. Laget ar mycket
bra och det ar nara till strander.

Datum
5-12 november 2012.

Paketpris
9 950 kr. Resan séljs av resebyran Golf Tours som stéller resegaranti for
din sé@kerhet. Se resevillkor pa Golf Tours hemsida.

Vad ingar i paketpriset

Flyg tur och retur Stockholm - Malaga

Transfer till/fran Malagas flygplats

Boende i dubbelrum (6nskas enkelrum kan det véljas till, se nedan),
En gemensam middag

Mindfulness & Qigongkurs med ca 20 timmar undervisning

Cd:n "Qi-meditation" av Lasse Bjorklund, LifePoint

Kursmaterial




Tillval
Enkelrum 1 300 kr

Kursledare:
Lasse Bjorklund, LifePoint - mindfulnessinstruktér, Qigongléarare och
individuell coach

Sagt om tidigare kurser och kursledaren

Kursen har gett mig en medvetenhet om mig sjélv och min kropp och att
féréandring inte behover ta sa lang tid eller vara sa svart. Lasse ar
mycket pedagogisk och kunnig. Han lever som han lar. Helén, IT-
tekniker.

Jag har upptackt méjligheter att utvecklas och méa battre. Fatt bra och
enkla évningar att anvanda i saval vardagen som i arbetet och som
kommer att géra underverk. Lasse ar kunnig, harmonisk och
tillmotesgaende. Superbra och pedagogisk. Lena, tandskéterska.

Jag har upptackt kroppens mangsidighet och mdjligheter att paverka
den egna halsan. Lasse ar lugn, pedagogisk och kunnig och har bra
distans till det han lar ut. Fredrik, miljohandlaggare

Ett bra satt att 1ara sig om sig sjalv och helheten. Jag har fatt bekréaftelse pa att allt ar sa mycket stérre an vi
forstatt. Vill bara ha mer! Lasse ar lugn, harmonisk och kunnig. En sympatisk manniska med harlig rost. Therese,
kommunikator.

For anmadlan eller fragor =
Anmal dig till Golf Tours via e-post info@golftours.se eller via telefon
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08-587 086 00. For fragor specifikt om kursen kontakta Lasse Bjoérklund 1
via e-post lasse@lifepoint.se eller via telefon 0736-81 14 28. Du kan GOLF -t

ocksa gora en intresseanmalan pa www.lifepoint.se/mindfulnesskurs- rom

spanien.php
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