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MINDFULNESS
— mere narvaer, mindre stress

Faler du dig ofte presset i en travl hverdag, hvor du karer pa autopilot, mister fokus og
neerveer — sa er mindfulness noget for dig. Mindfulness styrker din evne til at veere i nuet og
hjeelper dig til bedre at kunne mg@de hverdagens udfordringer med ro — ogsa i pressede
situationer.

Kurset er oplevelsesorienteret, og du far redskaber, du kan bruge med det samme i din
hverdag. Via meditation og andre gvelser treener du din evne til at fokusere og koncentrere
dig. Du gger din bevidsthed om, hvad der sker lige nu, hvilket ggr dig i stand til bedre at
kunne prioritere og treeffe beslutninger, som er gode for dig. Mindfulness-traeningen hjaelper
dig ogsa til at handtere og forebygge stress.

Malgruppe

Alle der gnsker mere naerveer, glaede og indre ro samt mindre stress i hverdagen.

Udbytte

Du lzerer at meditere

Du leerer at veere til stede i nuet

Du styrker din koncentrationsevne

Du bliver bedre til at treeffe beslutninger

Du far stgrre indre ro

Du far konkrete redskaber til stressforebyggelse og -handtering
» Du far simple gvelser, du selv kan lave

Form og indhold

Kurset varer 8 uger med en ugentlig mgdegang a 2 timer. Dertil kommer en fordybelsesdag
(en lgrdag) & 5 timer. Du skal afseette tid til meditation og gvelser mellem madegangene — ca.
15 minutter om dagen. Kurset veksler mellem meditation, dialog, opleeg, evelser og refleksion
og bygger pa det anerkendte og veldokumenterede program Mindfulness Based Stress
Reduction.
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Underviser

Rikke Plougsbaek er autoriseret psykolog og har arbejdet med stress i 10 ar. Hun har flere ars
erfaring med undervisning i mindfulness og stresshandtering for savel grupper som
enkeltpersoner. Udover mindfulness-kurser afholder Rikke individuelle
stresshandteringsforlgb i Grow People, som er et psykologhus specialiseret i stress og
stressbehandling.

“Kurset har givet veerktgjer, jeg havde
brug for — og det har virkelig virket. Det
skyldes bade min egen indsats og
kursets kvaliteter”.
“Kurset gav mig en ny made at veere og
leve pa. Jeg over mig hver dag i at veere
mere til stede i badde de sma og store
ting — og det hjeelper. Der blev skabt et
trygt milje pa en uformel made”.

Hver tirsdag fra d. 2. maj til d. 20. juni 2017 kl. 17.00-19.00 (8 tirsdage) og en
fordybelsesdag lgrdag den 26. august 2017 kl. 10.00-15.00.

Kgbenhavn (adresse oplyses senere).
Kr. 4.400,- for privatpersoner. Kr. 4.900,- ex. moms for virksomheder. Prisen

daekker kursusafgift, kursusmateriale inklusiv lydfiler samt let forplejning (kaffe,
te, vand og frugt).

Tilmelding Pr. e-mail til info@growpeople.dk. Der er et begreenset antal pladser. Tilmelding
er bindende. Safremt du bliver forhindret i at deltage, kan du overdrage din
plads til en anden.

Kontakt Har du spgrgsmal, ring 27 12 13 53 eller mail til rikke@growpeople.dk.




