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Art of Living kurs - Steg 1

For kunskap, hdlsa & vdlbefinnande

Att finna en balans mellan aktivitet och vila ar en konst. Det ar
ocksa en konst att verkligen vila pa djupet, sa att hela systemet
far en mojlighet att aterhamta sig. Vid somn reduceras trétthet,
men stressens biverkningar blir ofta kvar i kroppen. Vid
ldngvarig stress 6kar produktionen av stresshormoner i krop-
pen. Foljden &r att hjartat slar fortare, att blodtrycket hojs, att
musklerna blodfylls och att kroppen blir spand och stel. Detta
kan leda till irritation, oro och koncentrationssvarigheter. P4 sikt
rubbas &dven den biologiska balansen i kroppen och da okar
risken for sjukdom. Darfor ar det viktigt att hitta ett satt att na
balans mellan aktivitet och vila. Det ar grunden fér halsa och
valbefinnande.

En kurs for Dig
Art of Living erbjuder en dynamisk, gladjefylld och rogivande
kurs som ger dig en god inblick i yogans olika kunskapsomraden.
Kursen bygger pa praktiska stretch- och avslappningsévningar
samt den unika andningstekniken Sudarshan Kriya™ som
hjdlper till att reducera spanningar och slaggprodukter i krop-
pen. Du far ta del av intressant och anvéndbar kunskap om hur
sinnet fungerar och uppleva dess koppling till kroppen och Kursfakta
andningen.

Kursen belyser dven grundldggande manskliga varden som
ger ett vidare perspektiv pa livet. Med ditt aktiva deltagande
under Art of Living kursen har du mycket goda forutsattningar
att uppleva:

- Okat fysiskt valbefinnande

Ett fridfullt sinne

- Okad mental klarhet

« Mer nérvaro och livsgladje

« Forbattrad férmaga att méta utmaningar i vardagen

Lds mer
Efter avslutad kurs far du med dig ett antal dvningar och om Art of Living, vara kurser, forskning
tekniker som du kan utdva pa egen hand. Du &r varmt valkom- knuten till Sudarshan Kriya samt dvriga
men att till vara kontinuerliga uppféljningstraffar dar vi tillsam- verksamheter pa féljande hemsidor:
mans repeterar och fordjupar kursens innehall. www.artofliving.se, www.aoluniversity.org

www.apexcourse.org, www.iahv.orgment
Valkommen!

“You are total. You are full. Do not underestimate yourself"
Sri Sri Ravi Shankar

Art of Living Center Tage Erlandersgata 4 , 652 24 Karlstad www.artofliving.se info@artofliving.se 054 -18 52 92
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