Mindfulnesskursus 2026

Teknik til Stressreduktion
Indsigt, håndtering og forebyggelse gennem, mindfulness kognitiv baseret terapi.

Formålet med mindfulness:
Stress er et komplekst fænomen, der er markant udbredt i den moderne tid vi lever i. Kortvarigt, kan det være hjælpsomt, langvarigt kan det være særdeles sundhedsskadeligt - fysisk såvel som psykisk. 
Metoden som dette kursus hviler på er ”Mindfulness-baseret kognitiv terapi/stress reduktion”. MBSR har gennem omfattende forskning vist sig at være effektivt til håndtering af stress, angst og depression. Træning i mindfulness bidrager også til forbedret livskvalitet og velvære, samt en mere venlig og accepterende indstilling over for sig selv og andre.   
 Udover teoretisk introduktion, hvor du får en grundlæggende forståelse og indsigt i overordnede principper, vil vi gennem guidede meditationer, kropslige øvelser og lettere yoga, udforske hvorledes teknikken i mindfulness giver mulighed for at vi kan forholde os mere hensigtsmæssigt til tanker, følelser og kropslige fornemmelser, med fokus på accept og nærvær i nuet.

Praktiske oplysninger:

Påklædning:
Du skal være iklædt behageligt løstsiddende tøj, og da nogle øvelser også vil foregå udendørs er det en god ide at tage fornuftigt overtøj/fodtøj med. 

Der tilbydes, 8 sessioners mindfulnesstræning, torsdage, med 14 dages interval i tidsrummet kl. 15.30-17-30.   Du får i alt16 kursustimer. Pris: 350 kr. pr. deltager pr. gang. 

Instruktør:
Klinisk Psykolog, aut. Specialist i psykoterapi og udd. Mindfulnesinstruktør i 2007 ved kognitiv center Fyn.

Sted: Byskellet 23, 4400 Kalundborg. Tlf. 20215595 eller mail til dorteholde@privat.dk. 

Hvis du er interesseret i at deltage, så tøv ikke med at tilmelde dig.   


