Arpejdsylced
- The Mindful

Lcer at styre din stress og genfinde arbejdsgiaeden

gennem bevidst ncervaer

Tempoet oy informationsstrammen er dlle steder
skruet hgjt op, oy vi modtuger s munye impulser
udefra, ut det kan veoere svcert at nd at lytte fil sig
selv. Vi handler i munge filfoelde pr. automutpilot
oy kommer ofte fil ut traeffe forkerte valy.
Mindfulness meditution er et staerkt voerktgj til at sl
automutpiloten fru oy hente eneryi fil dlle de udfor-
dringer, vi mgder i det duglige. Ad den vej kan du
genvinde urbejdsyloede oy trivsel i hverdagen,

Formadlet

Mindfulness er en form for opmaerksomhedstraening, hvor du
opwver evhen til at voere ftil stedet i nuet. Det er ogsd en
mdde ut veere, urbejde oy leve pd — mMed bevidst opmaoerk-
somhed.

Meditation handler ikke om at flygte ind i en drgmmeverden.
Tvcertimod lcerer du med mindfulness ut se virkeligheden, som
den er. Med fuld uccept oy bevidst hcerveer. Ved ut voere
dben over for det, der sker, oy ved ut forstd dine eynhe tunker,
falelser oy reuktioner — uunset om de er positive eller neyutive
— bliver du bedre fil utf sige til oy fra gennem kloyge vuly. Kurset
er oplevelsesorienteret oy veksler mellem oploey, avelser oy
didloy.

Gevinsten

Mindfulhess er en effektiv mdde at loere sig selv, sine tanker oy
felelser ut kende oy bevure ro oy fokus i vanskelige situationer.
Du kun oysd opnd

®  Skecerpet opmeerksomhed pd konkrete opyuver
®  Mere pluds til kredtivitet oy hcervoer

® Bedre relutioner fil undre

¢ Stgrre overskud oy ylaede - oy mindre stress
Malgruppen

Alle, bdde ledere oy medurbejdere, der yerne vil lcere,
hvordan mun kun forebygye oy hdndtere stress ved hjcelp
af mindfulness.

e Workshop
® Seminar

e Kursusforleb

- fa et uforpligtende
tilbud skrceddersyet
til det specifikke
behov

Kontukt os for yderligere oplyshninger:

Anne Marie Beck
Kognitiv Coach,
Mindfulhess instruktar

Life in Motion

Tel: 2870 7647

E-muil: beck@lifeinmotion.dk
www . lifeinmotion.dk

Ulla Schade
Kommunikationhsradgiver,
Kognitiv Coauch,
Mindfulhess instruktar

Schude Kommunikution oy Couching
Tel: 2025 8251

E-muil: us@schudekom.dk
www.schudekom.dk

Mulighed for sidelgbende
personlig couchiny uf deltugerne



