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Sjalvledarskap och mansklig hallbarhet
- genom buddhistisk livsvisdom

I en tid dar mycket ansvar ligger pa individen har sjalviedarskap blivit
en avgorande kompetens. Samtidigt har fa manniskor fatt lara sig
hur man faktiskt leder sig sjalv - inte bara i sina uppgifter, utan i sitt Ewa Wigenheim

eget sinne. Socionom
Certifierad Livscoach

Na&r vi inte kdnner vara egna grinser och gor av med mer energi én vi Medtationsledare

har uppstar latt stress och oro - och det ar inte hallbart. Har kan den
buddhistiska livsfilosofin vara ett stéd, inte som religion utan som ett
praktiskt verktyg.

Ewa har inte bara last sig
till kunskap - hon har

levet den.
Den over 2500 ar gamla livsfilosofin ar jordnara och hogst aktuell idag. Arbetat i sex lander, som
Den handlar i grunden om hur vi kan forsta vara tankar och kénslor - styra sangerska fatt en guldskiva,
vara mentala processer - och anvianda dem som en kraft istallet for ett grundaren av ABBA the

museum, arbetat som PR-
konsult for Bjorn Ulvaeus &
Benny Andersson. Skrivit 3

hinder. | en tid praglad av férandring och oro finns en stark langtan efter
inre stabilitet - laran ger det utan att vara andlig.

@ Det paradoxala dr att ju mer stillhet vi hittar pa insidan, desto bdttre POCker.

presterar vi pd utsidan. Hon har dven arbetat som
som larare for buddhistiska

%Ju mer stabilitet vi skapar inom oss, desto mer kraft far vi i det vi gor. munkar i Laos och gatt i
meditationslara i Thailand
och i Sverige.

| den har forelasningen mdéter deltagarna en tidlds visdom, dversatt till
dagens arbetsliv - ett konkret satt att starka sjalvledarskap, fokus och
mansklig hallbarhet. Ofta vet vi att vi behéver lugna sinnet, men saknar
verktygen for hur. Den buddhistiska livsvisdomen ger perspektiv och visar

Ewa ar en van estrador och
fangar publiken bade
genom sitt satt och med sin

vagar mot ett klarare. klokare och lugnare sinne. isela
# Innehall i foreldasningen Kontakt
* Vad innebar sjalvledarskap - pa riktigt? Ewa Wigenheim

ewa@wigenheim.se
0705238933

* Friheteni att ta ansvar for sitt eget sinne och sin riktning

e Hur du haller fokus nar tankar och jamférelse drar ivag

 Sa blir du hallbar i en varld som férandras.

¢ Att prestera mer genom mental klarhet istallet for standig
anstrangning

Deltagarna far ocksa lara sig grunderna i buddhistisk meditation som
verktyg for aterhamtning och fokus.

Tid: Ca 1 timma - eller efter behov.
Inkluderar dven meditation och deltagarna far tillgang till ett guidat
meditationsspar att praktisera hemma. Tilldgg ar meditation till levande musik.




