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Mindfulnesskursus

De fleste mennesker er udfordret af en hektisk og kompleks arbejdsdag fyldt med
afbrydelser fra mgder, emails og sociale medier. Hovedet er fyldt op med tanker, om det der
skete i gar, eller det der skal ske i morgen. Det kan veere sveert at koncentrere sig, om det
der sker lige nu og her. Mindfulness er et redskab til at fa ro, fokus og naerveeret tilbage.

Mindfulness kan traenes, og med et kursusforlgb er der mulighed for, at fordybe sig og fa de
mindfulde vaner til at gro og blive en integreret del af hverdagen.

Indhold

Kurset forlgber over 8 uger, og du lzerer at:

Fastholde dit fokus laenge uden at blive distraheret

Kende dine egne stresssignaler og mader at falde til ro pa igen

Vaere naerverende overfor dig selv og andre mennesker

Finde dit nybegyndersind frem som ikke er farvet af fortiden eller fremtiden
Meerke hvornar du reagerer pa automatpilot og i stedet vaelge en bedre vej
Lytte, ikke for at svare eller give gode rad, men for at forsta

Kommunikere zerligt og med venlighed

Give slip pa negative tankemgnstre

Kurset bestar af praktiske mindfulnessgvelser som, meditation, bodyscanning, yoga og
mindful walking. Der vil desuden veaere forskellige temaer som bliver gennemgaet; forsta
mindfulness og grundprincipperne, positive & negative oplevelser og deres indflydelse pa
os, stress og kommunikation, mindfulness i forskellige arbejdssituationer.

Hver kursusgang varer 2 timer og afholdes én gang om ugen.

Hjemmearbejde
Kursusdeltagere forventes at bruge 30 minutter dagligt pa mindfulnessgvelser imellem
kursusgangene for at fa det fulde udbytte af kurset.
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Udbytte

Nar du traener mindfulness, kan du opleve en tilstand, hvor du er mere fokuseret og mere til
stede. Du far lettere ved at fastholde opmaerksomheden pa en opgave og i en samtale. Du
kan nemmere handtere og komme dig ovenpa stressende situationer. Du far nemmere ved
at se forskellige alternativer og bliver mere kreativ, nar du bruger dit dbne og nysgerrige
sind. Du bliver ogsa bedre til at indga i en positiv relation til andre og ikke mindst til dig selv.

Med mindfulnesstraning kan du opna fglgende:
Pget fokus
Mindre stress
Stgrre selvindsigt
Bedre humegr
Bedre relationer

Pget kreativitet

Malgruppe

Alle medarbejdere og ledere kan have gavn af mindfulness, fordi det handler om at finde ro,
fokus og lzere sig selv bedre at kende. Der kraeves ingen sarlige forudsaetninger for at
deltage.

Antal deltagere
Max 10

Pris
50.000 ekskl. moms

Sted

Jeg kommer ud og afholder kurset i jeres virksomhed.
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