Forslag pa forelasningar fran Kenosis

Hér & nagraforslag och beskrivningar painteraktiva och praktiska

forel asningar/foredrag/workshops som Kenosis erbjuder. Foreldsningar och utbildningar
av varierad 1angd och innehdll skraddarsys efter kundens behov och 6nskemdl. Kontakta
oss garna for mer information.

Aterupptack kraften —finn din rytm och inrekraft och lev det liv du verkligen vill
leva

En inspirerande forelasning om helheten, om att "allt hanger ihop", det fysiska, mentala,
kanslomassiga, sociaa och andliga liksom arbete och privatliv. Du far forstael se, insikter
och redskap om hur du pa olika plan kan aerupptécka kraften, finnadin rytm ochinre
kraft och leva det liv, inifran och ut, som du verkligen vill leva. (Efter foredraget signerar
Katarina sin bok med samma namn.)

Varfor gor deinte som jag sager?! Utveckla ditt ledar skap

Vad kénnetecknar ett gott ledarskap? Hur kan du utveckla ditt ledarskap?
Forutsattningarna for ett framgangsrikt ledarskap & ménniskokannedom i allménhet och
sidvkannedom i synnerhet. Under forelasningen far du insikter, metoder och redskap
som hjalper dig att fa mer balansi tillvaron och utvecklas bade som manniskaochii din
ledarroll.

Gor mindre astadkom mer —hur du far tiden att racka till och lever i lust och gladje

Du far forstael se, insikter och redskap om hur du pa olika sétt kan fa tiden att rackatill,
prioritera, tdnka om, “tomma’ och &terhdmta dig. Genom att skapa balans, tillit och
forankring okar du livskvalitén, vélbefinnandet, lusten och gladjen i ditt liv.

Sluta kéampa och lev med flyt —om tankarskraft och konstruktivt tdnkande

En insiktsfull forelasning om tankarnas kraft, forestélningarnas makt och konstruktivt
tankande. Du far praktiska redskap som hjaper dig att utveckla och frigéradin fulla
potential, livskraft och energi. Nar du blir medveten om dinatankar och ditt tnkande kan
du forandra dina forestaliningar och skapa ett liv med flyt, gladje och framgang i stéllet
for kamp — Katarina visar hur.

Mums - mat, umgange, motion och somn - en buffert mot stress och fyra viktiga



hornpelarefor ett friskareliv

Mums &r en buffert mot stress och fyraviktiga hornpelare for ett friskare liv som du star
stadigt pa och kommer langt med. Du far insiktsfull och praktisk kunskap inom
respektive omréde som kan generera oanade resuser, kraft, energi och hdlsa.

Mat for livet — ater du for att leva eller lever du for att ata?

En praktisk och konkret forelasning om hur maten paverkar dig och ditt v befinnade pa
alaplan. Du far forstaelse och insikt om betydelsen av néringstét och naturlig mat, bra
matval och rutiner. Du fér ocksa konkreta tips nar det galler beteendeforandring och
inforlivande av nya vanor.

Vilken personlighetstyp har du? Oka din forst&else av din och andras personliga
uttryck enligt ayurveda

En insiktsfull och igenk&nnande forelésning om de olika personlighetstyperna vata, pitta
och kapha enligt den urgamla, tidlésa och samtidigt aktuella och holistiska héd soléran
ayurveda, sanningen/ kunskapen om livet. Ayurvedan hjéper dig att 6ka din forstael se
och acceptans av bade din egna och andras personliga och individuella uttryck och du lar
dig hur du paolika enkla sétt kan skapa balans och vabefinnandei ditt liv.

Praktiska pass och kursforslag

Det kan ocksa vara givande med ett praktiskt pass som en derhdmtande break under en
konferens. Foljande exempel kan aven laggas upp som en kurs.

M ediation — effektiv terhamtning och medveten nérvaro

Det praktiska passet inleds med en kort ssmmanfattning om meditation och dess effekter.
Dérefter en végledd sittande andningsmeditation och en stund i stillhet. Avslutas med
eventuellafragor, totalt ca 30 min.

Avspanning — 6ka din kroppskannedom och forbéattra din andning

Ett pass (liggande eller sittande) som inleds med avspanning dér vi under medveten
andning gar igenom kroppens stora muskelgrupper. Vi gor en guidad inre resa och
avsutar med nagra minuters vila samt eventuella fragor, totalt ca 30 min.



M assage hemma eller pa jobbet —hjélp varandra att mjuka upp spanda axlar

Deltagarna | 6ser upp spanningar genom att under vagledning massera varandra med
enkla grepp, framst nacke och axlar, sittande med kl&derna pa. Avslutas med dialog och
reflektion runt orsaker till spanningar och olika étgarder samt fragor, ca 60 minuter.

Basic yoga — lugn och ro genom enkla kroppsr or el ser

Grundlaggande hatha yoga for nyborjare och de som vill préva payoga. Passet inleds
med kort information om yoga och dess effekter. Déarefter solhé sningen och upp till en
handfull enkla och kraftfulla yoga positioner samt andningsdvningar. Avslutas med vila
och eventuella frégor, 45-60 minuter.

Om Kenois och foreldsaren:

Katarina Johansson, naturlékare, coach, andlig vagvisare och forfattare, har har en
tvarvetenskaplig och bred bakgrund med studier i saval vasterlandsk som osterlandsk
medicin och filosofi. Med ett hel hetsperspektiv pa ménniskan och hennes livssituation
sammanvaver Katarina fysiska, mentala, kdndoméssiga, sociala och andliga aspekter pa
hélsa, utveckling och vél befinnande. Genom sitt foretag Kenosis erbjuder hon kurser,
forelasningar, konsultationer, coaching och behandlingar till sdva foretag och offentlig
sektor som privatpersoner. Syftet ar att hjapa manniskor att fa kraft, inspiration, mod och
redskap att forandra sinaliv, aterupptécka livskraften och skapa ett friskare och mer
balanserat, gladjefyllt, utvecklande, helt och harmoniskt liv. Katarina skriver aven
reportage, hal sospalter och bocker samt & med i olika ledningsgrupper och projekt.
Katarina &r aktuell med sin nyutkomna bok ” Aterupptéck kraften — en handbok om livet”.
For mer infomation se www.kenosis.se




