Webbkurs i Konsten att vara sjalvsndall

Langtar du efter att bli mer sjilvsnall? Ar du trott pd att stiandigt lyssna pa din inre sjalvkritiker? Vill
du kdnna mer balans i livet och kunna méta stress, oro och livets villervalla med compassion? Onskar
du kunna satta tydliga granser mor din omgivning utan att plagas av skuldkanslor?

webbkurs

10 veckor
600 kr
start 6 april

mariahelander.se

Du far bland annat lira dig:

e Hur du vacker din egen sjalvmedkansla

e Att hantera negativa tankar och obehagliga kdnslor

e Hur du skapar sjalvsnalla relationer till andra och satter granser utan att fa skuldkanslor
e Attinte styras av sin stress eller oro, utan félja dina mal och drommar

e Hur du jobbar med din hjarna istéllet for emot den nar du skapar nya vanor

e Du far dven verktyg till att hitta och stanna i mellanrummen for att ge dig hjarnvila

Under 10 veckor far du ta del av liveféreldasningar, 6vningar och kunskap varje vecka for att 6va dig i
att vara sjalvsnall. Kursen sker i en privat Facebookgrupp tillsammans med andra som precis som du
langtar efter mer compassion i sitt liv.

Start: mandag 6 april
Kostnad: 600 kr
Anmalan: kontakt@kreativdialog.se eller via Instagram eller Facebook

Valkommen till en sjalvsnall vér!

mariahelander.se
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