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Praktisk information: Hav gerne behageligt tg) pa, du kan bevaege dig 1. Der vil vaere sma konkrete gvelser imellem

modulerne.

Hvad er Mindfulness?

Hyvis det skal siges helt kort, sa er mindfulness en traening 1 at veere bevidst naerverende, hvor treningen bestar af
meditationer og gvelser. Det er kunsten at leve bevidst.

I den vestlige del af verden er det 1saer den amerikanske professor Jon Kabat-Zinn, der har vaeret med tl at
grundlaegge en moderne sekulaer form for mindfulness. Han definerer mindfulness som:

At vaere opmaerksom pad en bevidst mide i det aktuelle gjeblik - uden at domme.

Hvad er mindfulness ikke:

Mindfulness er ikke afslapning eller wellness. Det er derimod en daglig traening, der bade kracver en stor del
selvdisciplin og selvomsorg. Det kan vaere meget fredfyldt og behageligt at meditere, men det kan ogsa veere
svaert og smertefuldt.

Mindfulness er ikke positiv teenkning. Det er derimod en traening 1 at vaere med alle slags tanker og falelser.
Det er ogsa en traening 1 at blive opmaerksom pa vores trang til at kategorisere alle indtryk som positive eller
negative.

e Det er ikke en mirakelkur eller quickfix, der hurtigt kan fa dig pa benene igen efter en stressbelastning, en
depression, eller alvorlig sygdom. Det er ikke en hurtig vej til symptomreduktion, men kan gore det lettere at
leve med symptomerne.

Hvorfor Mindfullness:
Der er evidens for at mindfulness kan reducere stress, depression, smerter og angst.

Tilmelding:
Giv besked il din bostgtte eller til underviseren xxxx 2023

Det er forst til mglle-princip og der bliver lavet venteliste, hvis der er for mange.
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