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oA & Meditation

pa foretag och i organisationer

Kroppsmeditation

Ar ditt foretag intresserat av yoga eller meditation?
Acem har alternativ: Kroppsmeditation, Acem-
meditation eller kontorsyoga. Vi kan ocksé skapa en
specifik kurs for just din organisation eller foretag, t.ex.
en kombination av meditation och yoga.

Acem |ar ut tva former av meditation: kroppsmedita-
tion och Acem-meditation. Bada teknikerna bygger pa
samma grundtanke — att férhalla sig till det vi méter av
spontana tankar, kdnslor och kroppsliga uttryck pé ett
avspant och accepterande sétt.

Grundinstaliningen i det Acem Idr ut &r att vi under
meditation och yoga méter och bearbetar det vi samlat
pé oss under dagen. Efter meditation &r vi kvitt den
belastningen. Dessutom utldses en avspanningsreflex,
dvs. vi gér ner i varv, muskler slappnar av och tankar
sldpper greppet. | yogan arbetar vi med andningen

for att f& en dkad avspanning.

Kroppsmeditation

ar en teknik som i forsta hand &r inriktad pa att bearbeta
kroppsliga spanningar, rastloshet och andra kroppsliga
uttryck. Forsta gangen du lar dig kroppsmeditation har
du en ldrare som instruerar och forklarar grundtanken
med meditationen. Fortséttningsvis anvander du en CD
som innehdller samma grundinstruktion. Ett par upp-
foliningstraffar kan ingd, men tanken &r att deltagarna
Klarar sig p& egen hand med hjalp av CD:n.

Kontorsyoga e

Acem-meditation

Acem-meditation

ar en teknik som forutom att ge kroppslig avspanning
dven ger en effektiv bearbetning av psykologiska dags-
rester. | ett langre perspektiv kan Acem-meditation

ge stimulans till att arbeta med karaktéarsdrag som
begransar var handlingsfrihet i olika situationer. For

att lara dig Acem-meditation bér du avsatta minst 30
minuter per dag till meditation. Alla fardighetstekniker
krdver vning. For att ha utbyte av kursen &r det viktigt
att du har tid att meditera i din vardag.

Kontorsyoga

innebér att vi arbetar med nacke-axlar-rygg, dvs. de
muskler som spanns vid t.ex. dator- eller kassaarbete.
Kursen bestar av 3 tréffar om 45 minuter och syftar
till att 1dra ut 6vningar som kan anvandas for kortare
pauser i arbetet.

Kurserna

erbjuds i Uppsala (Odensgatan 16) och i

Stockholm (Drottninggatan 85, T-bana Rddmansgatan)
eller pa foretag i hela landet. Vi kan &ven erbjuda
foredrag om avspanning, stresshantering.

For prisuppgifter, kontakta Acem.

Kontakta Acem: acem@acem.se,

tel 08-411 81 06 eller 018-55 74 70
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Meditationsteknik med
psykologisk [ORsTAElSE
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Acem-meditation & en modem meditations-
teknik med starka inslag av det som idag kallas
mindfulness (medveten nédrvaro och acceptans).
Du fér ett kraftfullt verktyg for avspanning och
personlig utveckling. Metoden &r utvecklad av
lakare och psykologer.

Acem har undervisat i meditation sedan 1966
och haller kurser i flera ldnder i Europa, USA,
Asien och Afrika. Over 60 000 personer har
lart sig Acem-meditation. Acem-Sverige haller
kurser i Stockholm, Uppsala, Umeé, Arvika och
Kristianstad.
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Acem 4r en internationell och ideell organisa-
tion som grundades i Oslo. Acem har verksamhet
i Sverige, Danmark, Norge, Tyskland, Frankrike
Storbritannien, Spanien, Gambia, Sydafrika,
Indien, Singapore, Taiwan och Kina.

Acem har som mal att stimulera till mansklig
véxt och utveckling, forst och frémst genom
Acem-meditation, men gruppsykologi och olika
kulturevenemang ar ocksa viktiga aktiviteter.

P& Acems hemsida — www.acem.se — hittar
du information om kurser, informationsféredrag
och andra aktiviteter.
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2 — Hir hittar du Acem \
Acem Stockholm Acem Uppsala Acem Skane Acem Umed
w Drottninggatan 85, 2tr Odensgatan 16 kv Lokforarevagen 52 0 Prinsgatan 34B
U 111 60 Stockholm 753 13 Uppsala 291 44 Kristianstad 902 33 Umeé
08-411 8106 018-5574 70 044-21 08 48 090-1316 79
< acem.stockholm@acem.se acem.uppsala@acem.se acem.skane@acem.se acem.umea@acem.se
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