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BESKRIVNING

Aterhimtning, din snabbaste killa till vilmaende.Minska pi stressen och aktivera kroppens egna
balanserade funktioner. Mindfulness har visat sig ha effekt pd manga aspekter av hilsa och vidlméaende. Att
minska upplevelsen av stress tycks vara den mest effektiva atgérden vi kan gora for att {4 tillgng till hela
vér intelligens, genom att tex fa4 hjérnans olika delar att samspela och samarbeta. Forskning visar att
hjdrnan 4r &n mer omformningsbar &n vi tidigare haft kunskap om och att hjdrnan inte bara ser annorlunda
ut efter att ha utdvat Mindfulness, utan den fungerar ocksé effektivare.... Oka din formaga att involvera
ockséd den framre delen av hjdrnan (neocortex) och forbéttra din forméga till kreativitet, medkénsla och
beslutsfattande som inte bara genererar beloning pa kort sikt utan med formaga till helhetsperspektiv. Just
kroppsscanning har visat sig ha en direkt effekt pd formégan till empati och medkénsla. Den kan ocksé
forbéttra somnen. Via somnen mojliggérs kroppen forméga till aterhdmtning. Vissa funktioner av
reparation och aterhdmtning sker bara via djupsémn eller tillstdnd som kan uppnés efter lingre tids
utdvande av meditation och Mindfulness. Vi vet nu ocksé att vara tankar och kénslor paverkar kroppen,
dnda ned pa cel/DNA niva. Genom att sldppa pd onddiga spanningar i kroppen paverkar vi dven vara
tankar och kénslor. Mindfulness é&r att {4 tillgdng till den 6kade medvetenheten ocksé ned i kroppen och i
cellerna sa att det ocksd ger resultat ut i vira handlingar och beteenden. Det dr de sma stegen via
Mindfulness och medvetenhetstraning som gor stor skillnad enligt den senaste hjarnforskningen.
Hemligheten dr regelbundenheten... Hitta din kdnsloméssiga motivation till varfér du 6nskar &ndra pa
nagot 1 din tillvaro? Tillat dig att vara generds och ge dig minst 21 dagar att underséka en ny vana. Ta stod
genom att 1 borjan tillata dig att guidas 1 medvetenhetstraningen. Mindfulness dr upplevelsebaserat, forst
efter upplevelsen vet du pa riktigt vad du sédger ja eller nej till... Gor sa som méanga redan har upptéckt,
bjud in 6kad vdlmaende via Mindfulness. Jag har personligen fatt f6lja s& manga modiga individer och
dven skapat nya kreativa och effektiva forhéallningssétt inom organisationer under mina ar som coach,
Mindfulnessinstruktor och terapeut. Jag har ocksa haft forméanen att utbilda mer adn 300
Mindfulnessinstruktorer. Jag dr sa tacksam Over att f4 dela med mig avforhallningssittoch metoder som
varit en kélla och inspiration till glidje och meningsfullhet for mig sjdlv sa vil privat som
professionellt.Vill du veta mera besok hemsidan ARSIA - Rosario Rojaswww.arsia.seRoster om Rosario
Rojas:Lyhord och vildigt inspirerande.// Rita, StockholmHon har en mognad och nérvaro som ér stark. //
Helena, StockholmMjuk, tydlig och Mindful. // Anna, Sunnelnspirerande, kérleksfull, inkédnnande, stabil
och demonstrerar hela tiden hur man som kursledare kan leda och hantera olika situationer baserat pa
Mindfulness. Jag har uppskattat din virme och humor som funnits med och bidragit till att jag alltid ként
mig vidlkommen och avslappnad.// Margareta, StockholmLekfull tillatande, kérleksfull, busig, varm,
avvédpnande, sensuell, trygg, kunnig, en vén. //Sarah, LysvikLugn, serids, tdlamod, accepterande och varm
skapande trygghet // Maria, StockholmRosario dr underbar. Otroligt lyhérd och ink&nnande samtidigt som
hon har en auktoritet som skapar trygghet och en fantastisk rost. Jag dr sd tacksam for att jag gett mig sjdlv
den hér gavan! // Carina, Sodertéljelnspirerande, niarvarande, hallande, kérleksfull, integrerade kunskaper,
humor. // Karin, VaxholmIntonad, tydlig enkel och jag upplever att Rosario...
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Skillnaden mellan Mindfulness och Transcendental Meditation - en ...

Guidad meditation Mindfulness Kroppsscanning. StressaAv.nu ... Klippkort kostar 1000kr och &r giltigt 1
ar frin kopdatum. Drop-in-pris annars dr 130kr/géng.

Avslappningsévningar pa ljudfil - 1177 Vardguiden - sjukdomar ...

Kroppsscanning - guidad meditation i mindfulness ... En annan kort guidad meditation frdn oss i
mindfulness: ... 1:11:11. 3,5 Hours Relaxing ...

Prova mindfulness med vara internetbaserade triningsprogram ...

Aterhimtning, din snabbaste killa till vilmiende. Minska pa stressen och aktivera kroppens egna
balanserade funktioner. Mindfulness har visat sig ha effek
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