IncITa
Introduktion til 8 ugers mindfulness-kursus

Dette mindfulness-kursus er for dig, der gerne vil blive bedre til hdndtere nogle af livets udfordringer med en
st@rre ro. Det er et kursus, der vil hjeelpe dig med at opna en stgrre bevidsthed om de ting du ggr og teenker,
sd du bedre kan andre pa de handlinger, vaner og tilstande, der pa ingen made gavner dig. En mindfulness-
praksis kan hjalpe dig med at komme dig ovenpa en stress-sygemelding — eller forebygge stress.

Pa kurset vil du fa veerktgjer til at treene din evne til bevidst opmaerksomhed og nzervaer, og du vil fa stgtte til
at fa en meditationspraksis i din egen hverdag.
Du vil fa en dybere forstaelse for stress, og hvordan bevidst naervaer kan vaere den mest effektive nggle til at

undga en gdelaeggende stress i dit liv fremover.

Med en daglig mindfulness-praksis vil du opleve at blive meget mere neervaerende og tilstede i dit liv, fordi
du bliver bedre til at observere dine egne tanker og forsta, at tanker bare er tanker og ikke ngdvendigvis
sande. Og derfor vil du begynde at opleve en stgrre frihned til selv at veelge dine reaktioner i stedet for at
reagere, som du plejer ud fra gamle ubevidste vaner.

Hver uge vil der vaere et nyt tema, og vi vil fglge det nedenstdende program, som ud over f@grste tema med
andedreettet vil tage udgangspunkt i De 7 Grundregler i Mindfulness:

Andedraettet — At forbinde dig med dig selv og hovedet med kroppen

Ikke-dgmmen — At forholde os neutralt, til det, der er og sker

Talmodighed — Forstdelsen af, at ting tager tid

Abenhed — Beginners Mind — At mgde verden med nysgerrighed uden forudindtagethed
Tillid — Tiltro til, at du ved, hvad der er rigtigt eller forkert - for DIG

Ikke-Straeben — At kunne veere i nuets kraft

Accept — At anerkende det, som er
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At give slip — At turde slippe det, som ikke laengere er godt for dig.

Kurset er erfaringsbaseret, og det betyder, at du far allermest ud af kurset ved at ggre de ting, der bliver
praesenteret for dig i undervisningen. Og det gaelder bade det, du erfarer og oplever under selve
undervisningen, men ogsa det, du oplever og erfarer, nar du laver gvelserne for dig selv derhjemme i
dagene mellem hver undervisning. Og ogsa efterfglgende, nar kurset er slut. Sa saet gerne 10-20 min. af om
dagen til de forskellige gvelser, som introduceres under forlgbet.

Det er en god idé at medbringe en notesbog og noget at skrive med, sa du undervejs kan tage notater af
gode rad og dine egne refleksioner og indsigter, du matte fa. Desuden anbefaler jeg dig at tage noget
behageligt t@j pa, som du kan bevaege dig i, da vi ogsa vil lave noget let og rolig yoga.

Jeg gleeder mig til at made dig - og @nsker dig et godt og udbytterigt forlgb!
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