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Laer mindfulness pa et MBSR (Mindfulness-Baseret
Stress Reduktion) kursus midt i Kabenhavn.

Undervisning ved psykolog og mindfulness larer
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MINDFULNESS KURSUS
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Mindfulness teknikker kan
hjcelpe dig til at mindske
stress og opna en bedre
balance i dit liv!

Introduktion

Hvis du i din dagligdag har travit og oplever stress og uro, kan det vaere sveert helt at slippe tankerne og
drosle ned, nar du har fri eller skal falde i sevn. Det kan ogsa veere, at du ifm. kriser fx i dit arbejds- eller
familieliv eller evt. ved alvorlig sygdom hos dig selv eller dine pargrende har svart ved at stoppe stremmen
af bekymrede tanker, eller maske er du plaget af kropsligt ubehag eller smerter, som gar det sveert for dig

at veere narveaerende. Ved at lere mindfulness far du et redskab til at give dig sterre ro og tilfredshed og en
generelt forbedret livskvalitet.

Maden, mindfulness traening virker pa, er ved, at vi &ndrer vores forhold til de tanker, falelser og kropslige
fornemmelser, der dukker op inden i os.

Mindfulness betyder egentlig opmaerksomhed, at vaere opmarksom pa det, der er i nuet... pa en bestemt
made: med vilje, i dette gjeblik og uden at vaere forudindtaget.

P4 et mindfulness kursus trener du din opmarksomhed

til naerveer og indre ro ved at lave forskellige

gvelser, i form af guidede meditationer og yoga. Effekt af
mindfulness treening

Mindfulness-baseret stressreduktion (MBSR)
er et anerkendt program som igennem
omfattende forskning har vist en

dokumenteret effekt ift. at reducere iscer

symptomer pd stress, bekymringer, angst,

tristhed, depression og hjcelpe til
bedre sgvn, hdndtering af smerter
og sygdom.



Indhold pa kurset

Pé kurset introduceres de grundlaeggende principper i Mindfulness. Tilstedeveerelsen i nuet treenes gen-
nem opmarksomhedsgvelser og guidede meditationer, vekslende mellem meditation (siddende, liggende,
gdende) og lette streek- og yogaevelser samt daglige opmarksomhedsgvelser. Du far lydfiler med guidede
gvelser og skriftligt materiale.

Du behaver ikke have forudgdende kendskab til meditation og yoga for at deltage.

Traeningen finder sted i gruppe (med op til ca. 12 deltagere). Kurset er hverken gruppeterapi eller en samta-
legruppe. Hovedfokus er pd guidede meditationsevelser, og der vil indimellem gvelserne veere undervisning
samt plads til spargsmal og refleksioner samt dialog med deltagerne omkring de forskellige avelser.

Kurset er adgangsgivende til MBSR uddannelsen ved Arhus Universitet.

Kursusdatoer og -tider

Kurset bestar af 8 mgdegange af 2 %2 times varighed samt en retreatdag.

Torsdage kl. 17.00-19.30

d. 9/1,16/1, 23/1, 30/1, 6/2, 13/2, 20/2, 27/2 samt retreat lgrdag d. 22/2 k. 10-16.

Pdklcedning
Afslappet taj, som du kan holde ud at bevaege dig i (til de lette yogagvelser).
Der er mulighed for at 1ane méatte og teeppe, men du er 0gsa
velkommen til at medbringe dine egne ting.

PRISER

Sted

Psykologcentret Trekanten 4.350 kr.

Vester Voldgade 111 for private.

2t 3.500 kr.

1552 Kgbenhavn V. for studerende, ledige og pensionister

Bemcerk at der tillcegges moms, hvis faktura

skal udstedes til virksomhed.



Underviser pa kurset

Gitte Bowman Bak

Jeg er autoriseret psykolog, PhD og specialist i
psykoterapi samt uddannet mindfulness laerer

ved Genter for Mindfulness, University of |
Massachusetts Medical School. Jeg er desuden

en del af bestyrelsen i Mindfulnessforeningen
Danmark.

n Medlem af Mindfulnessforeningen

N Medlem af Dansk Psykolog Forening

Yderligere information og tilmelding
Hvis du er interesseret, sa kontakt mig for tilmelding og n&rmere informationer, enten pa mail
gb@trekanten.dk eller telefonisk til Gitte Bowman Bak, 26245499.
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