Hvad byder efteraret pa?

Datoen er skiftet i kalenderen, og efteraret har meldt sit komme. De forste blade er blevet gule og har
sluppet deres tag. Stille er de faldet pa jorden uden at gore et stort nummer ud af det.

Hvordan passer du pa dig selv i denne tid? Jeg byder pa forskellige muligheder som du maske kan tid
og lyst til - eller hvis du kender en eller to, du taenker, vil vaere interesseret, sa del gerne.

1 dag i stilhed 30/9

Der er heldags treening for tidligere
MBSR kursister 30/9 kl . 9-16 i
Dansekapellet, Bispebjerg.
Tilmelding: Lisa pa 50 47 41 00 /
lisa@center-for-fokus.dk.

Deltagere opfordres til at betale
Dana, en praksis, hvor man selv
vurderer, hvad en heldag i stilhed
er veerd for een samt, hvad man har
rad til. Betaling via mobilepay

8 ugers MBSR
kursus start 2/10

Laer meditation, andedraetsgvelser
og uformelle mindfulness ¢velser
gennem det evidensbaserede
mindfulness forlgb udviklet af
Center for Mindfulness, v Jon
Kabat-Zinn.

F& mere neervaer og overskud i
hverdagen. Laer redskaber til mere
fokus og indre ro. kr. 3.600,-

Mindful Fredag 6/10

Mindfulness workshop, der far
kroppen helt ned i gear med
restorative gvelser, guidede
meditationer og andedraetsgvelser.
Der er god tid til fordybelse, og
aftenen vil forega delvis i stilhed, s&
du kan ¢ge neerveeret med dig selv.
Dette virker bade
stressforebyggende og nedsaetter
overbelastning. kr. 300,-



http://center-for-fokus.dk/mbsr/
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Folg med vores hjemmeside eller Facebook side og fa nyheder om stress forebyggelse, mindfulness,
personlig udvikling, nyeste hjerneforskning, positiv psykologi, bedre sevh og mere naerveer.

Kontakt os, hvis du er interesseret i et foredrag om stress og trivsel, mindfulness eller bedre sovn.

Mindfulness i
naturen 15/10

En dag med naerveer med vandring
i naturen og udendgrs
meditationer. Oplev naturens
gavnlige virkning for krop og sjeel..
Vi gar i stilhed gennem det
magiske og smukke landskab i
Jeegersborg Hegn med hgjmose og
Ipvskov - teet pd @resund.
Arrangeres v. min. 7 deltagere. Pris
kr 650,- pr person inkl let frokost

Mindful S@hdag
19/11

Mindfulness workshop, der far
kroppen helt ned i gear med
restorative ¢velser, guidede
meditationer og dndedreaetsgvelser.
Der er god tid til fordybelse, og
aftenen vil forega delvis i stilhed, sa
du kan ¢ge neerveeret med dig selv.
Dette virker bade
stressforebyggende og nedsaetter
overbelastning. kr. 300,-

1:1 sparri‘ng eller
sgvnvejledning

S¢ger du stotte til forandringer?
Eller at skeerpe dine evner til at
veere i nuet? Finde indre ro?
Genfinde gnisten og styrke
motivationen?

Eller teknikker og redskaber til
bedre spvn?

S& send en mail lisa@center-for-
fokus.dk for tilbud om et
skreeddersyet forlgb.
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