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Mindfulness MBSR forlgb @%"MV‘M

i Fredericia

— et forlgb der kan hjzelpe dig, hvis du fgler dig presset og stresset i en
hverdag med mange krav og forandringer — fa overskud og ro -

Kursusstart uge 35 - 2017

8 onsdage 30/8 - 6/9 —13/9-20/9-27/9-4/10-11/10 - 25/10 (obs. minus uge 42)
kl. 16.30-19

samt |lgrdag den 7. oktober kl. 10 — 16

Sted
Trinity Hotel- og konference Center, 7000 Fredericia — lige ved motorvejsafkgrsel 59

Malet er at deltagerne kan forebygge og opleve mindre stress og mere trivsel og livsgleede — bade i
privatlivet og i arbejdslivet. At give mere robusthed til at agere i et liv, der konstant vil vaere under
forandring.

Med mindfulness vil du blive i stand til at traene dig selv i at vaere fuldt til stede i nuet, og samtidig
registrere dine reaktionsmgnstre og din vanetankning, og dermed gg@re det lettere at prioritere og
fokusere pa det vigtige uden at blive negativ pavirket i form af stress.

At leere at veere i tilstede i nuet — at vaere opmaerksom lige NU - kraever daglig traening.
Traeningen pa kurset bestar af guidede meditations- og yoga-gvelser.

Forlgbet fglger principperne i det 8-ugers program, der anvendes hos Dansk Center for
Mindfulness ved Arhus Universitet. Du kan laese mere her http://mindfulness.au.dk/

Forberedelse
Du skal selv medbringe liggeunderlag, pude og teeppe.
Du skal vaere indstillet pa en daglig treeningstid pa 45 minutter.

Pris for 8-ugers kursus inkl. traenings- og undervisningsmateriale:
Kr. 4200 incl. moms for private
Kr. 4200 excl. moms for private - og offentlige virksomheder

Instrukter

Alice Kjeldsen - Hiemmeside www.din-styrke.dk, mobil 23309404
Alice er tidligere afdelings- og oversygeplejerske i Region Syddanmark.
Alice er uddannet i mindfulness baseret stress reduktion (MBSR)

pa Arhus Universitet.

Tilmelding
Tilmeld dig pa mindful@din-styrke.dk senest den 1. august 2017
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