Andas for gladje, livskraft och lugn ar
temat nar vi firar andningens dag for
fjarde aretirad.

| ar ar vi sarskilt glada 6ver
att presentera poeten
Bob Hansson som delar
sina tankar och reflektio-
ner kring andningen.
Bob, forfattare, uppskat-
tad foreldasare och kurs-
ledare med kansla for
livets finstilta sager:
“Andningen dr verkligen
alltings bérjan. Jag hade
turen att annars i min enkla uppvdéxtmiljé, ha en
religionslérare som dgnade en lektion jag dn idag
minns om just andning. Minns hur jag som
tondring satt i mitt tonarshdr pa bussen pa vig
hem, omtdcknad, forsokte Idra mig ndgon slags
djupandning och pé den vdgen dr det.”
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Glddjen att andas!

Heidi Andersen, mindfulnessinstruktor och
coach berattar vad som hander i hjarnan nar
vi slutar andas, hur reptilhjarnan tar 6ver och
radslan kommer att driva oss. Med medveten
andning kommer vi i kontakt med vart para-
sympatiska nervsystem och far storre tillgang
till gladje. Ovning med meditation.

Tid: 18.00-21.00, inslédpp frdn 17.30.

Plats: As6 gymnasium, Sédermalm, Stockholm.
Pris: 295 kronor, i priset ingdr vilkomstbubbel
alkoholfritt férstdas) samt raw foodfika i pausen.
Pa plats finns dven mdnga intressanta utstdillare.

OBS! Fler forelasare kan tillkomma.
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Friare andning - friskare liv

Asa Jalloh, medicinsk massageterapeut bl a
inom Lotorpsmetoden ger kroppsterapeutens
syn pa andning.Vad ar det i kroppen och man-
niskan som hindrar en fri andning? Hon berat-
tar hur olika metoder kan hjalpa oss att hitta
tillbaka till en djupare och friare andning.

Qi, livsenergi och andning

Jana Sdrman, gigong- och meditationslarare
samt akupunktor ger en introduktion i den
kinesiska medicinen och dess syn pa Qi och
andning. Genom enkla gigongdévningar far vi
sjdlva uppleva detta samband.

Vad hdnder i kroppen vid hyperventilation?
Anders Olsson, andningscoach och grundare
av metoden Medveten andning, berattar om
vad som hander i kroppen da vi under langre
tid andas for snabbt och kort jamfért med lugn
medveten andning och svarar pa fragan hur vi
ska andas for att ma bra.

Kvallen avslutas med en fragestund med fore-
lasarna samt Lisa Danasen Wikstrom, sjuk-
gymnast och ordférande i Hélsofrdmjandet i
Stockholm.

Moderator Gunnar Michanek,
Mindfulnessgruppen.

Information och anmdilan:
www.andningskonferens.se/stockholm eller kontakta
kristin.bomanson@sv.se, t: 08 - 679 03 38.

Arrangorer: Hdlsofrdmjandet i Stockholm,
Mindfulnessgruppen och Studieférbundet Vuxenskolan.



