Mindfulness

Meditation och andningsovningar for anhoriga

Tillat dig att fa ta del av fyra lugna online-stunder i host dar du kan
vara sa anonym du vill. En stund for dig att ga inat och ge dig sjalv lite
tid och karlek via meditationer och andningsovningar. Lar dig varfor din
andning ar sa viktig som den ar, samt att hitta nuet och lugnet i alla
situationer.

Sessionerna leds av Heidi Hallifax och haller pa i 45-60 minuter, samt
efterfoljande tid for fragor/tankar.

Tid: kl. 11.00-12.30
Datum: 18 September
16 Oktober
13 November
11 December
Plats: Digitalt via Teams

Anmalan senast dagen innan sessionen till:
heidi.hallifax@ulricehamn.se
Du far en lank till Teams efter att du anmalt dig.
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