Lir dig mer om din kropp och sjal

Meditation i rorelse

Vad ar meditation?

Meditation kan utdvas pa flera sitt, sittande, liggande, i rorelse, var som helst, ensam eller i grupp.
Meditationens fordelar ir vetenskapligt bevisade genom olika kontroller pa blodtryck, puls och sémn.
Man blir avstressad, mer koncentrerad, fokuserad och far battre immunforsvar.

Med tiden lar man sig snabbt komma in i lugnet nar det bast behovs.

Man kan meditera i tystnad eller till musik. Meditation i naturen ar den optimala upplevelsen.

| meditation kommer man narmare sig sjilv och sin inre kunskap och vagar se orsaker till eventuell oro
eller disharmoni.Tolerans och empati okar.

Det vanliga 4r att man mediterar tva ganger per dag i ca. 15-20 min. Meditation under ledning kan vara
bra for nyborjare. | en grupp kan man ocksa delge varandra upplevelser.

Maya Appel leder meditationstillfillena, hon har flera ars erfarenhet som ledare. Hon har egen erfaren-
het av att kroppsliga besvar forsvann helt da hon boérjade meditera. Hon vagleder dar du kinner dig
osaker pa beslut. Maya ar ocksa leg, sjukskoterska samt vardlarare.

For mer information och bokning, tel.070-755 54 36.
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