MINDFULDE MORGENER

Ved Kirsten Mellor og Bettina Hgeg

Mindfulness er en meditationsform, som traener en vagen, inkluderende og ikke-dgmmende
opmeerksomhed. Det kaldes ogsa bevidst naervaer og omfatter en spontan, aben tilstedeveerelse i det nu,
som udfolder sig gjeblik for gjeblik.

Forskning har vist, at en daglig mindfulness praksis er stress- og depressionsforebyggende og nar en
gruppe mennesker, der arbejder sammen ogsd mediterer sammen, sé har det en gavnlig indflydelse pa det
sociale miljg pa arbejdspladsen. Mindfulness er m.a.o. meget mere end en slags mentalhygiejne, sa
hvorfor ikke give dig selv lidt starthjeselp til ugen med nogle mandag morgener med mindfulness-traening?

De mindfulde morgener vil foregd pa Skaeringvej 100, 8520 Lystrup,
Konferencecenter Kirstinelund pa fglgende dage:

30. januar 2012, kl. 9.00-12.00
Introduktion til mindfulness
Her vil du blive introduceret til teorien bag og til nogle af de mest grundleeggende gvelser

6. februar, 19. marts, 16. april, 14. maj og 18. juni

alle dage kl. 8.30-10.00
Mindfulness traening

Prisen for forlgbet med introduktion til mindfulness og 5 gvelses-gange er i alt 1.000 kr.
Du tilmelder dig ved at sende en mail til Lone Mgller Christiansen — CUBION - lone@cubion.dk
senest den 16. januar 2012.

Bettina Hgeg arbejder som erhvervspsykolog i CUBION med leder- og organisationsudvikling, bl.a. med
inspiration fra Teori U. Hun har grundkursus i ‘Mindfulness Baseret Kognitiv Terapi’ og pabegynder i 2012
en 3-arig instruktgruddannelse i Mindfulness Meditation v. Jens-Erik Risom. Se mere pa www.cubion.dk

Kirsten Mellor er proceskonsulent, psykoterapeut og mindfulness instruktar.
Hun har mediteret i 25 ar og bruger mindfulnessteknikker i sit arbejde med bl.a. ledere (f.eks. Teori U |

Sinai), personalegrupper og klienter samt i deciderede mindfulness-treeningsgrupper. Se mere pa
www.mellor.dk
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