
Andas
BREATHWORK JOURNEY I FEM DELAR 

• 27 september • 11 oktober • 25 oktober 
• 8 november • 22 november •

kl. 11-13
Under ledning av Marie Weber utforskar vi kraften i medveten andning 

genom Breathwork, meditation och djup återhämtning. 

Du behöver inga förkunskaper, 
bara en nyfikenhet och vilja att ge dig själv fem söndagar där du 

får stanna upp, andas och landa.



Kursen passar dig som vill;
minska stress och oro, lugna nervsystemet, 

komma närmare dig själv, släppa emotionella 
spänningar, hitta mer energi, närvaro & 

livsglädje, prioritera återhämtning & personlig 
utveckling.

Kursen innehåller
•Introduktion och vägledning
•Guidad Breathwork
•Meditation och djup vila
•Reflektion av upplevelsen
•Sharing i en trygg grupp
•Verktyg att ta med dig i vardagen

En resa hem till dig själv
Genom kraftfulla andningstekniker och vägledd meditation får du möjlighet 

att minska stress, bearbeta känslor och skapa mer balans i kropp & sinne. 

Varje tillfälle bygger vidare på det föregående och ger dig en trygg process där du steg för 
steg utforskar kraften i ditt eget andetag.

Viktig information
Om du är gravid, har 

epilepsi, hjärt- eller 
kärlsjukdom rekomenderas 

inte aktiv breathwork. 
Är du osäker på om kursen 

passar dig? 
Rådgör med din 

läkare.

Så går en session till 
Varje träff inleds med en kort introduktion innan du guidas genom en aktiv breathwork-session. 

Du ligger bekvämt på en yogamatta med filt medan musik & guidning hjälper dig att fördjupa kon-
takten med andetaget & kroppen. Efter andningen följer en stunds vila och guidad meditation. 
Vi avslutar med frivillig sharing för den som vill dela sin upplevelse i en trygg och tillåtande grupp.

Din facilitator
Kursen leds av Marie Weber, certifierad Breathwork Facilitator, RYT500-yogalärare och Reiki Master.
Med ett varmt och tryggt förhållningssätt skapar Marie en tillåtande miljö där du får möjlighet att 

möta dig själv precis där du är. 

Varje session hålls med omtanke, närvaro och respekt för att varje människas resa är unik.
Efter varje kurstillfälle finns möjlighet att njuta av lunch på Hotell Mossbylund.


