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INTRO

Relationer &r det viktigaste av allt - det &r de djupa
kénslomassiga avtrycken som bestar och det &r har framgangens
rotter borjar gro.

Min medvetna resa pa jorden startade i samband med en néra-
déden upplevelse 1995. Ett uppvaknande som skakade om och
véckte bade min langtan och passion infér det ménskliga métet.
P& den tiden arbetade jag inom skolan som specialpedagog och
det var dir nyfikenheten vécktes i hur var perception och dess
genetik paverkar bemétandet och hur det samspelar med det
ordl6sa inre, var intuition och nérvaro. Metoden som skapats
bygger broar mellan ditt inre och yttre s& att det du léngtar efter
blir till en verklighet.

Livet ar en spannande resa att veckla ut sig sjély, stabilt, fridfullt
och med innerlig gladje.

Medvetet Bemétande ér en konkret metod for observation - och
verktyg som nar fram. Bdde inom dig sjilv och till den du méter.
Varmt vilkommen :)

Tngelea Fors

Grundarefmetsdutuechlare




Ar du nyfiken p& hur bemétande kan bli konkret och ge en
igenkdnning som pa riktigt fungerar?

Har du en langtan att férdjupa din relation till Dig sjalv?
Har du situationer dar du inte nar fram i bemoétandet?

Vill du leda och péaverka ditt liv i en medménsklig riktning?
Vill du gora skillnad pa riktigt?

Manga av oss har sedan barnsben inte lart HUR vi véarderar
och alskar oss sjélva, tar plats med var energi och nérvaro.
Istallet krymper vi ihop, gar undan eller tar strid och inget

av det ger den medmaénsklighet vi egentligen vill ge.

Behovet ér stort, vi behéver mer medménsklighet dvs.
manniskor som &r med varandra istéllet for mot varandra.
Jorden, samhaéllet och alla vara barn signalerar att de inte
far behoven tillgodosedda. Vara traditionella inlarda
bemotandestrategier héaller inte i alla sammanhang langre.
Vi behover bli &n mer medvetna i hur vi gar varandra
tillmétes och hur vi gor skillnad pa riktning.

Vi ménniskor imiterar varandra, det ar séllan vi, liksom
vara barn, gér som nagon siger. Sa lange imitation fortgar i
omedvetenhet, sa &r vi kvar i den virld vi inte vill se
omkring oss.

Vill Du bli en av oss och paverka dig sjalv och din
omgivning med ett Medvetet Bemd&tande?

Vi langtar efter att mé6ta Dig!



MEDVETET BEMOTANDE
STEG 1

Temat for det forsta steget ar din sjdlvkédnnedom och
medvetna utveckling. Du trénas i att bemoéta det
medvetna bemotandets tva delar; dina existentiella och

perceptionella behov och mening.

Du férdjupar métet med din existentiella och andliga
del for att tryggt mota de stora livsfragorna och
ménniskor samt dig sjalv i utvecklande och utmanande
situationer.

Du lar kénna och férdjupar uppfattningsférméagans
olika funktioner; dina vanor och ovanor. Din genetik,

potential och mangfald.

Dagarna innehaller upplevelsebaserade 6vningar och
teori som fordjupar din forstaelse fér kropp och sjal.

STEG 1:1 Dina existentiella och ménskliga behov
Observation av din perception -
uppfattningsférméaga

STEG 1:2 Lar kédnna din méangfald i din perception

Samspel och balans i din kropp och sjal




MEDVETET BEMOTANDE
STEG 2

Temat for det andra steget dr din medmaénniska; barn som

vuxen.

Du trénas i att observera, kartlagga och hitta
bemotandeverktyg for att kunna gé tillmotes aktiv
uppfattningsformaga dvs. de sinnesfunktioner som ar
6ppna och mottagliga. Du far méta utmanande
bemétandesituationer och hur du skapar forutsattningar
for tillit och igenkénning.

Du far uppleva hur du paverkar och paverkas i métet. Far
klarhet hur du medvetet gar tillmétes de existentiella
behoven samtidigt som du star stabil i din egen nérvaro,

oavsett situation.

STEG 2:1: Observation och kartlaggning
Medvetet Bemotande till existentiellt behov och
aktiv perception

STEG 2:2: Presentation av dina upptéickter
Dina medvetna observationer av dig sjilv och

motet med dina medmaéanniskor



MEDVETET BEMOTANDE
STEG 3

Temat for det tredje steget ar ditt handledarskap infor dig
gjalv - ditt syfte och mening samt infér de du méter. Vi
knyter ihop sécken och du far méta dig sjalv i ditt eget
uttryck. Praktiska verktyg savil som upplevelsebaserade
Ovningar.

Vem har du framf6r dig?

Hur paverkar du?

Hur beméter du dig sjilv i en utmanande situation?
Hur leder du dig sjélv? Din medménniska?

Hur leder du tillsammans med en grupp?

Vad kénnetecknar just ditt uttryck?

Du moéter erfarna handledare inom det omrade du verkar i
som inspirerar dig i dina kommande steg.

STEG 3:1: Handledarskapet i praktiken
Att leda och omfamna i nérvaro, glidje och
medmansklighet

STEG 3:2: Handledardvningar utifran fallstudier
Ditt unika handledarskap




VILL DU BLI HANDLEDARE I
MEDVETET BEMOTANDE?

Vill Du ingé i ett sammanhang som ger mening, glidje och
kraft? Vill Du aktivt paverka bade dig sjalv och dina
medmaénniskor i en medmaénsklig riktning?

VAD BEHOVER DU?
Kurserna i Medvetet Bemétande steg 1 - 3.
FORKUNSKAPER

Grundléggande utbildning och arbetslivserfarenhet

SOM HANDLEDARE KAN DU:

-Justera din perception och uttryck for att ga tillmotes dina
djupare behov, for att komma till uttryck i ditt syfte och
mening

-Medvetet stabilisera din energi och reaktioner

-Observera de du moéter; med och utan observationsstod
-Paverka medvetet med din nérvaro och energi

-Bemota utifran aktiv perception/uppfattningsférmaga
-Handleda dig sjalv och om du vill enskilda och grupper
utifran aktiv perception i en medménsklig riktning

Efter utbildningen ingéar du i ett handledarteam dér du har
mojlighet att fa stéd, inspiration och férdjupning.
Metoden kan anvéndas inom féretag, hélso- och sjukvard,
skolor och eget foretag — beroende péa din bakgrund och
inriktning,

METODEN

Conscious Expression/Medvetet Bemotande®™ &r en
vélbeprévad arbetsmetod som anvénts dagligen i 6ver 20 ar
for observation av aktiv perception (uppfattningsférméaga) och
individualiserade bemétandeverktyg inom bland annat

forskola, grundskola, LSS, psykiatri, omsorg och féretag.

Genom att strukturerat kartlagga behovet i bemé6tandet och
bli medveten om egen paverkan i métet skapas resultat och en

medmaénsklig verklighet.

Metoden har sina rotter i forskningen om var perception,
neurovetenskap och specialpedagogiken. Medvetet
Bemotande har métt ca 10 000 personer i varierande
verksamheter under 20 ars tid via foreldsningar,

personalutbildningar och handledningar.




FORDJUPNINGSKURS

Fordjupningen vénder sig till Dig som vill ta ditt
handledarskap &nnu ett steg; nyutbildad eller erfaren
handledare adr du varmt vilkommen.

Du far fler nyanser i observationerna och till olika
bemdtanden, helt enkelt bli sikrare i din handledarroll infér
dig sjalv i forsta hand och i nésta steg till dina
medménniskor.

Fordjupningen djupdyker i din och andras nérvaro, ger
verktyg i situationer dér kropps- och kénslominnen stelnat.
Du trénas i att bli &n mer medveten om hur du navigerar
med din egen och andras energifilt.

Du far ta del av hela verktygsladan fran djupare andliga
perspektiv och 6vningar till det fysiska motet.

Varje tillfélle &r fristdende.

TILLFALLE 1: Handledarskapets djup och symbolik.
Vad ser du egentligen? Vem ser du?
Hur sammanfor du - kropp,

perception, nérvaro och sjél till en helhet?

TILLFALLE 2: Energimedvetenhet och frekvenser
Fordjupning av din egen och andras paverkan.
Energiévningar och djupare kommunikation

med din intuition och existensen
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BILDTOLKNINGSKURS

Medvetet Bemotandets forsta steg dr den existentiella
nérvaron - den subtila kommunikationen via den nérvaro
och energi du séinder ut och tar emot.

Forskningen vet idag att vi arver kénslor vilket betyder att
det &r en hel del vi bdr i vara kroppar och energisystem - vi
kénner men vet inte alltid varfor. Farg, form och rorelse i
bilden &r hér ett ovarderligt verktyg.

Bilden &r en kroppskommunikation nér orden inte réacker till
och dér bildtolkningen tar vid som ett st6d till 6kad klarhet
och forstéelse.

TILLFALLE 1: Kroppen och dess olika delar ur ett
bildtolkningsperspektiv

Fargens symbolik i tanke - kénsla - handling samt i
véanster och hoger kroppshalva

Tréadet - din jagutveckling

TILLFALLE 2: Kroppens fram och baksida

Fargens och rorelsens symbolik i reaktiva kénslor och impulsiva
tankar

Fargernas minus och pluspoler/morka och ljusa farger

TILLFALLE 3: Bildtolkning och utveckling 6ver tid
Tradet - din jagutveckling och existentiella kontakt

Genomgang av fallstudier



MENTORSKAP

Ett mentorskap ér riktat till dig som under ett halvar/ar pa

riktigt vill satsa pa Dig och din livsvig.

Det kan vara du som bestamt dig for att géra en storre
forandring. Du vill 4ndra riktning i ditt liv.

Eller Du kan vara ledare eller startat/ leder ett féretag
vilket du vill lyfta till nya héjder avseende mening,

medmaénsklighet och resultat.

Du far klarhet och foérstaelse direkt riktat till ditt behov -
du far stéd i dina olika skiften.

Att ta emot en mentor betyder inte att det blir enkelt - du
far direkta observationer i delar av dig du inte sjalv ser
annu. Du far verktyg att bli mer av dig - att lysa i din
klarhet. Du beh&vs i mangfald @

Vad &r da skillnaden mellan att boka enstaka
handledningar och mentorskap? Riktningen, ledstangen,
energibérare och att ha tillgang till direkta aterkopplingar
som fordjupar och konkret leder dig framat.

Kontakt fér mer info/offert och bokning.

Maxantal mentorskap 2026: 3 st




KURSSTARTER 2026

Medvetet Bemoétande; fristdende kurser
Steg 1: 28-30/5 och 25-27/6

Steg 2: 6-8/8 och 20-22/8

Steg 3:12-15/11

Kostnad samtliga 3 steg - totalt 12 dagar:

32 400 kr exkl. moms; privatpersoner och mindre féretag.
Early bird: 30 400 kr ex moms senast 15/4.

Storre foretag, kommuner, institutioner: 40 500 kr exkl.
moms

Kostnad per steg: 11 900 kr ex moms.

Antal: 10-12 deltagare

Fordjupningskurs
Tillfalle 1: 14-16/5
Tillfalle 2: 16-19/7

Kostnad f6r samtliga 2 tillfélle, totalt 7 dagar: 21 000 kr ex
moms. Early bird 20 000 kr ex moms senast 10/4.
Kostnad per tillfélle 14-16/5: 9 500 kr ex moms

Kostnad per tillfélle 16-19/7: 12 500 kr ex moms

Antal: 8-10 deltagare

Bildtolkningskurs
Steg 1: 2-4/7

Steg 2: 30/7-1/8
Steg 3: 20-22/11

Kostnad for Bildtolkningens samtliga 3 steg - totalt 9 dagar: 24 300 kr

ex moms. Early bird 23 300 kr ex moms senast 15 maj.
Per steg: 8 100 kr ex moms
Antal: 8-10 deltagare

ANMALNINGSAVGIFT
2 000 kr ex moms (2500 kr inkl. moms) fér samtliga kurser.

Delbetalning &r mojligt, uppléaggningskostnad tillkommer med 750 kr.
I kurspriset ingar material, lokal, fika, lunch och tilltugg. Vid vissa

tillfallen &ven middag. Logi tillkommer.

VAR?
Pa vackra Ostergard, Illstorp utanfor Brosarp, Osterlen.




INGELA FORS

Specialpedagog med 25 ars erfarenhet som handledare i olika verksamheter samt i egen
mottagning. Metodutvecklare av Conscious Expression/Medvetet bemoétande. Mitt
uppvaknande kom i samband med en nira déden upplevelse 1995, sedan dess har jag dgnat
mitt liv till att bade ge mig sjalv och inspirera mina klienter till 6kad medvetenhet.

Ar styrelseordférande i Hands in Union och har sedan tio r samspelat med tibetanska
buddhistmunkar i hjalpprojekt i norra Indien, Bhutan och Nepal. Ett ideéllt arbete som &r
djupt meningsfullt.

Min ledstjarna ar forstaelse for varandras olikheter och det ménskliga, narvarande motet.

DU MOTER ERFARNA HANDLEDARE
OCH INSPIRATORER

MER INFO VID ANMALAN

LILLEMOR GROTH
FORETAGSLEDARE, MEN

JURIST OCH EORFATTARE




ANMALAN OCH INFO

Ingela Fors 070 3871005
ingela.fors@motesforum.se

www.ingelafors.se

Varmt valkommen :)

Det ricker med att mota Ingela en kort stund for act upptiicka hennes
exceptionella fingercoppskinsla kring bemdtande”

Bjorn Natthiko Lindeblad

"Bra bemdtande dr inte enbart en bekvimlighetsfrdga utan handlar om
kvalitet och att bygga tillic mellan ménniskor. En illic som dr nédvindig
inom vdrd och ndringsliv. Som likare och chef har jag uppleve atc ect bra
bemdtande behdver ses ur olika aspekter. Aspekter som metoden Medvetet
Bemétande pd ett fint och nyanserat sétt belyser. Jag rekommenderar
starke”

Lars Andaker
Lakare, ass professor och fd chef'i privat och offentlig sektor

Tusen tack for fantastiska utbildningsdagar, ocndligt tacksamhet, gléidje
och kérlek for att jag fdar ynnesten att gi den har utbildningen.
Och sd fin, innerlig, klok, modig och hérlig grupp, vilka ménniskor €.

Emma Israelsson



