Négra deltagares erfarenheter

"Jag har fordndrat hela mitt forhallningssétt gentemot mig sjélv och min om-
vérld tack vare denna enkla, geniala meditationsteknik".

-Lena B. Hudiksvall

”Meditationen har gett mig ett avslappnat handlande och ett djup i mig sjélv.
Jag vixer kunskapsmassigt och mentalt. Tack!”
- Marlene N. Upplands Visby

”Nér jag borjade meditera trodde jag att enda syftet var att komma ner i varv
vid stressiga situationer. S& blev det ocksa men det blev s& manga fler positiva
erfarenheter, som jag inte kunde drémma om att fa med pé kdpet. Min energi &r
mer kontrollerad och jag arbetar otroligt mycket mer effektivt, vilket gor att jag
frigor tid att gora roliga saker. Jag upplevs ocksa lugnare av andra jag gar inte
in i andra ménniskors aggressioner. Kommer jag in i besvérliga situationer kan
en stunds meditation sortera upp tankarna och jag kommer klarare och starkare
genom det besvirliga. Fysiska obalanser lindras ocksa av meditation och rétt
andning. Att ga en meditationskurs, som jag sanningen att siga till en borjan
var lite skeptisk till, gav mig stor lirdom om mig sjdlv och har hjélpt mig
mycket genom aren.”

-Lena M. L. Sparreholm

”Fréan borjan var det lite jobbigt att fa in meditation som en rutin, for det &r ju
jobbigt att vara med sig sjdlv. Men effekter kom efter ett tag och jag mirkte att
min vanda infor stora beslut bara rann av mig som om det vore mindre viktiga
vardagliga detaljer. Behovet av lugnet och tryggheten och att vara med sig sjalv
okade och diarmed ocksé vélbefinnandet och formagan att leva hir och nu.”

- Maria A. Visterds

”Meditationen har bearbetat och 10st upp gammal stress under de ar som jag
medite-rat. Losningar pa problem dyker upp pa ett helt anstringningslost sétt.
Behover inte anvinda vickarklocka langre, kommer alltid i tid och behdver
aldrig springa till bussen. Kénner mig piggare, mer fokuserad, Oppnare i sinnet
och allmint friskare. Kénner mig séllan stressad trots stor arbetsbelastning.
Meditationen &r en skon stund for mig sjdlv och jag kan meditera var jag vill
tex pa bussreasan till jobbet. Att meditera dr en god investering i dig sjalv!”
-Anita E. Sollentuna

”Jag var mycket instélld pa att meditationen skulle kunna forbéttra fokus, kon-
centration och nérvaro. Och det gjorde den - men pé ett vildigt annorlunda sétt
an jag hade forestillt mig. Den viktigaste effekten jag personligen kidnner av ar
en stabil grund i upplevelse av mig sjélv, i djupet av mig sjélv. En fast punkt
dér jag bottnar.” -Jessica D. Stockholm
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Det ar over 40 ar sedan meditation introducerades i Sverige som en
naturlig och praktisk metod att genom djup avspénning motverka stress
och samtidigt atervinna hélsa och energi, kreativitet och stabilitet.
Tidigare hade begreppet meditation mest forknippats med religids verk-
samhet. [ dag ar det annorlunda. I dag &r det ett vardagsbegrepp. Olika
former av meditation och yoga finns tillgédngliga och etablerade som
forebyggande friskvard.

De positiva effekterna uppmérksammades tidigt av forskare och hundra-
tals studier varlden 6ver har dokumenterat vérdet av regelbunden av-
spanning genom meditation. T ex kommenterades forskningen redan
1988 i Likartidningen under rubriken "Ar meditation hélsobringande?":
"...en studie i vilken man jamforde kronologisk och biologisk &lder hos
medelalders kontroller och meditatoérer. Hos de senare var den biologis-
ka éldern ... signifikant légre &n deras kronologiska alder. Hos dem som
mediterat dver fem ar var skillnaden hela 12 &r."

Anstriangningslos och naturlig

Var meditation kommer fran den méngtusenériga indiska ayurveda-
traditionen, bygger pa sinnets egen natur och ir anstrangningslos. En
vanlig forestéllning ar att meditation &r bade svar att 14ra och att utova.
Darfor blir ménga 6verraskade nér de finner att det &r bade latt, enkelt
och framfor allt: helt naturligt. En annan missuppfattning &r att man blir
"inatvand" och passiv av att meditera. Tvartom — att meditera tva ganger
per dag 10-20 minuter frigdr energi .

Den forsta effekten dr att kropp och sinne far en mycket djup vaken vila
vilket ger nervsystemet tillfélle att naturligt och spontant borja frigora
sig fran stress och trotthet. Spanningar 16ses upp och ersitts av ett okat
inre lugn. Nér vér sanna potential uppenbaras, tervinder energi och
vilbehag. Nér vi medite-rar dr vi i sjdlva verket mer levande &dn négon-
sin. Gradvis véxer var upplevelse av dkad livskvalitet. Vart sanna sjalv
som tryckts undan av stress och negativa attityder kommer till sin rétt.

Sa hir lir Du Dig meditera — steg for steg

Innan Du bdrjar en kurs behover Du skaffa Dig en ordentlig bild av vad
meditationen innebér praktiskt. Det gor Du genom ett kostnadsfritt
informationsforedrag dar Du ocksé far svar pd eventuella fragor.
Uppgift om datum, tid och plats for féredrag och kurser far du darfor
genom att gora en intresseanmélan (icke bindande) via var hemsida
www.ayurveda-akademin.se

Forst efter foredraget kan Du anméla Dig. Kursen startar som regel i
slutet av samma vecka. Du ldr Dig meditera i en personlig, praktisk
steg-for-steg-instruktion. Efter den forsta instruktionen foljer flera till-
fallen med uppf6lj-ning och genomgéang av Dina erfarenheter och kom-
pletterande instruktio-ner, varfér Du direkt efter den personliga instruk-
tionen borjar meditera pa egen hand hemma. For bésta resultat bor man
sedan meditera en stund ett par ganger om dagen, helst morgon och
kvall.

Kursschema

Dag 1 Personlig instruktion ca 1 tim (som regel 16rdag, personlig tid)
Dag 2 Vi gér igenom meditationens praktiska tillimpning i vardagen,
1.5-2 tim (s6ndag, i grupp)

Dag 3 Med regelbunden meditation sker en normalisering av nervsyste-
met, hur det sker och upplevs gar vi igenom denna gang. 1.5-2 tim (mén
dag kvill, i grupp)

Dag 4 Ju mindre stress, trotthet och blockeringar som belastar nervsy-
stemet, desto stdrre resurser frigors, 1.5-2 tim (tisdag kvall, i grupp)
Dag 5 - 6 Med lingre tids erfarenhet behdvs uppf6ljning av praktiska
resultat och genomgéng av nya fragor for att fordjupa kunskapen om
tekniken och forstaelsen for erfarenheter under meditationen och i var-
dagen. Tva génger 1.5-2 tim (1-3 manader efter instruktionen, tidpunk-
terna bestims med gruppen).

(Steg 1-4 sker fyra dagar i f6ljd, vanligen 16rdag-tisdag, men kan ocksé
vara fyra vardagar i f61jd.)

Kursledare: Johan Ljungsberg

Kursavgifter (inkl moms)

3.000 kr Forvarvsarbetande.

2.000 kr Deltidsarbetande , pensionérer

1.500 kr Studerande 6ver 20 ar

1.000 kr Studerande under 20 ar

500 kr Under 10 ar

Det finns ocksa familjerabatt om hela familjen vill borja samtidigt.

Foretagsanpassade kurser

Vi kan anpassa meditationskursen sé det passar ert foretag. Meditation
ar ett utmarkt verktyg for att minska stressnivan och forbattra den all-
maénna hélsan. Avspanning gynnar kreativitet. Kontakta oss for mer in-
formation.
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