
 

Vill du ta vara på nuet, sluta älta det förflutna och 

oroa dig för framtiden? 

Mindfulness kurs i Nerja – start 2/2 2012  
Jag heter Marta Tendaj och a r diplomerad mental 
tra nare fra n Humanova samt mindfulness 
instrukto r fra n Sverigeha lsan. Mitt stora intresse a r 
ma nniskor och personlig utveckling.  

Den 2 februari 2012 startar jag en kurs i 
mindfulness och mental tra ning ha r i Nerja. 
 

Kursen omfattar 6 träffar, 2 timmar/träff. Den hålls på 
torsdagar (2/2, 9/2, 16/2, 23/2, 1/3 och 8/3) kl. 17-19 på 
hostel St. Miguel. 

Kursavgift är 120 Euro.  

Mindfulness - medveten närvaro - betyder att vara närvarande i nuet. Det är en 
form av träning som underlättar för Dig att leva i nuet utan inre stridighet, 
trotsighet och kamp. Med enkla övningar kan Du få hjälp att klara av pressen i 
privat- och yrkesliv. Du lär dig att komma bort från oro och lönlösa grubblerier.   

Mental träning utgår från att varje människa är en helhet där kropp, tankar och 
känslor står i nära samspel. Hur detta samspel fungerar avgör hur vi mår både 
fysiskt och psykiskt. Genom att inse och börja utnyttja tankens kraft kan Du lära dig 
att bryta negativa tankemönster och uppnå Dina mål. 

Några röster om mina kurser 

ȱ-ÅÄ ÓÔÏÒ ÖßÒÍÅ ÏÃÈ ÈÕÍÏÒ ÈÁÒ -ÁÒÔÁ ÇÉÖÉÔ ÍÉÇ ÒÅÄÓËÁÐ ÁÔÔ ÍÅÄ ÁÌÌÁ ÍÉÎÁ ÓÉÎÎÅÎ 
ÌÅÖÁ ÍÅÒ ÏÃÈ ÍÅÒ É ÎÕÅÔȱ (Agneta, verksamhetsansvarig,  Värmdö) 

"Marta förmedlar tydligt, förstående och tålmodigt kunskaper om att leva kärleksfullt 
med sig själv och andra.ȱ (Birgit, pensionär, Stockholm)  

 

ȱDitt  kurs har gjort meg mere oppmerksom på min bruk av tiden og at jeg har funnet 
en ro i meg selv som jeg ikke hade for. Er mere tilstede i nuet. Er veldig fornoyd med at 
ÊÅÇ ÂÌÅ ÍÅÄ Ðâ ËÕÒÓÅÔȢȱ (Sissel, pensionär, Nerja)  

ȱ*ÁÇ ÆÉÃË ÌßÒÁ ÍÉÇ ÁÖ ËÕÒÓÅÎ ÁÔÔ ÓÔÒÅÓÓÁ ÍÉÎÄÒÅ ÏÃÈ ÐÌÁÎÅÒÁ ÂßÔÔÒÅȢ *ÁÇ ÈÁÒ ÎÕ ÈĘÇÒÅ 
toleransnivå och hanterar bättre negativa vibbar/energi. En fantastisk kurs helt 
enkelt. Jag tycker alla ska gå den.ȱ(Nina, undersköterska, Värmdö)  

Mera information – se www.marta -mind.com . 

 Du kan även kontakta mig via mail (marta.tendaj@telia.com) eller telefon 
+34 693 488 022. 

http://www.marta-mind.com/
mailto:marta.tendaj@telia.com

