MODERN
MINDFULNESS

Introduktion till Mindfulness

Vill du upptacka vad mindfulnesstraning kan
ge dig och din organisation? Vi erbjuder
utmanande och insiktsgivande foreldsningar,
workshops och seminarium dar ni som
deltagare har en aktiv roll och far med er bade
kunskap om modern hjarnforskning samt
effektiva tekniker for att 6ka er stresstalighet,
koncentrationsformaga och kanslomassiga
kompetens.

Var foreldsare och seminarieledare Albin har
under de senaste aren blivit anlitad av
atskilliga organisationer. Allt ifran foretag och
ideella foreningar till universitet och
gymnasium har erbjudit sina anstéllda, sina
medlemmar och sina studenter en
introduktion till mindfulness.

Tack vare Albins bakgrund som teknisk fysiker
samt nuvarande studier inom psykologi har
han djup forstaelse for den forskning som
finns inom omradet. Genom sin formaga att
forklara komplex vetenskap pa ett
lattbegripligt satt kan deltagarna forsta
forskningen och dra nytta av den i sitt eget liv.

Inte minst sa kan de kraftfulla men samtidigt
enkla mindfulnessévningarna ge resultat pa
bara ndgra minuter.

Da han sjalv har personlig erfarenhet av
utbrandhet och stress och kan prata
Oppensinnat om sina egna motgangar och hur
mindfulness hjalpt honom 6verkomma dessa
lamnar foreldasningen séllan ndgon oberdérd.

"Universeum AB anlitade Albin for en mycket
uppskattad forelasning om hjarnan och mindfulness.
Forelasningen var bade informativ och interaktiv och
Albin valdigt inspirerande som forel&sare eftersom
han ger intrycket av att han lever som han lar vilket
gor att det han férmedlar k&nns genuint.”

—Juana Fosshammar, Universeum AB

l introduktionen ingar:

v' Kraftfulla mindfulnessévningar
Som ger fokus, lugn och insikter
Inspirerande modern forskning
Tankevackande reflektioner
Instruktioner for fortsatt traning
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Mindfulnessintroduktionen ar skalbar bade for
mindre team och stora event. Den gar att
anpassa bade for foretagskickoff, som
frukostféreldsning saval som till teambuilding
och konferenser.

Kontakta oss fér mer information & bokning:

Albin Hagberg Medin
0730-63 18 29
Albin@modernmindfulness.se
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Albin Hagberg Medin &r
grundaren av Modern
Mindfulness AB. Han har
examina i Teknisk Fysik och
forskningserfarenhet inom
plasmafysik. Déarefter bytte
han helt inriktning till
psykologi och mindfulness.

Han ar nu utbildad beteendevetare pa Goteborgs
Universitet, har deltagit i forskarkonferens pa
Stanfords Universitet och &r certifierad
mindfulnessinstruktor. Sedan 2012 har han hallit
mindfulnesskurser i Géteborg och han skriver nu
sin forsta bok om mindfulness och modern
forskning.

"Vi pa Gota Studentkar erbjod en forelasning med
Albin om mindfulness och psykologi till de nyintagna
studenterna. Intresset var sa stort att vi fick boka en
horsal p& universitet. Jag deltog sjalv pa
forelasningen for att fa en bild av vad mindfulness ar
och hur det paverkar manniskor. Albin blandande
spannande fakta med suver&na dvningar som gav
ett grymt helhetsintryck av forel&sningen. En véldigt
bra introduktion i Mindfulnessvarlden!”

—Andreas Abrahamsson, Ordférande Goéta
Studentkar
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