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FOREDRAG

om livsmestring som forebyggende medisin

med Dr. Jan Mgller

OPPMERKSOMHETSTRENING FOR
BEDRE FOKUS, HUKOMMELSE OG S@VN

Mange mennesker lever i dag med et konstant mentalt stgyniva.
Jan er lege, psykoterapeut, helsepedagog
og bedriftsradgiver med 35 ars inter-

— og bade konsentrasjon, hukommelse og sgvn svekkes. Nar sinnet nasjonal erfaring pa omradene psykisk

Tankene vandrer, bekymringer gjentar seg, oppmerksomheten splittes

aldri far hvile, pavirkes ogsa kroppen, fglelsene og var evne til & vare helse, stressforebygging og livsmestring,
samt leder- og organisasjonsutvikling.

Han har undervist ved den internasjonale

handelshgyskolen IESA i Caracas og veert
| dette foredraget introduserer Jan Mgller mindfulness — bevisst og konsulent for blant annet UNICEF og FNis

tilstede i eget liv.

vaken tilstedevarelse i gyeblikket — som en konkret og trenbar migrasjons-organisasjon (IOM).
ferdighet. Oppmerksomhet kan sammenlignes med en muskel: den

styrkes nar den brukes bevisst, og svekkes nar den neglisjeres.

Jan inviterer deg til & gienoppdage din naturlige evne til naerveer, indre
ro og selvregulering. Gjennom systematisk oppmerksomhetstrening Dato: Vinter - var 2027
kan du leere a redusere tankekjgr, styrke mental klarhet, forbedre Tid: 19:00 - 21:00

konsentrasjon og skape dypere hvile og bedre sgvn.
Sted: Meierigarden,

Foredraget gir innsikt i hvordan regelmessig trening kan redusere uro, Wieses gt. 2¢, Lilllehammer

smerter og psykisk belastning — og samtidig styrke livskvalitet,

relasjoner og arbeidsevne. Inngang: Gratis

Pamelding ikke nedvendig
Et foredrag for deg som @nsker konkrete verktay for a styrke

oppmerksomhet, redusere tankekverning og legge til rette for sterre

velvaere og bedre fokus, hukommelse og s@vn i hverdagen.

°

Kanskje den mest varige maten a hele verden pa er a begynne
der vi faktisk har innflytelse — i vart eget liv, én sjel om gangen.

+47 92126267 - jan@janmoller.com - janmoller.com
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