Weekendkursus: Mindfulness

(kun for pargrend ogsa sgskende til
personer med psykisk lidelelse)

V/ Ph.d. studerende Jacob Piet

Mindfulness omhandler evnen til at vaere bevidst og ikke-dgmmende over for nuvaerende P$S LAN D S F O RE N | N G
oplevelser. Nar livet er svaert, praeget af stress, angst eller bekymring, har vi ofte en rAirok: I

tendens til at flygte fra og undga kontakten med vores umiddelbare oplevelser. Vi g@r sa og sige, hvad vi kan for |kke
at meaerke, fgle og opleve hvordan vi egentlig har det. Vi ggr derfor brug af forskellige undgaelsesstrategier og darlige
vaner. Maske forsgger vi at gruble og teenke os ud af situationen? Maske bliver vi selvkritiske og harde over for os selv
og andre? Maske benytter vi os af rygning, alkohol eller overspisning? Du kender formentlig selv de strategier, som du
anvender, nar du bliver stresset eller presset. Problemet er blot at disse undgaelsesstrategier og darlige vaner ofte
forvaerrer vores problemer og psykologiske tilstand. Traening i mindfulness tilboyder et mere positivt alternativ.
Mindfulness-traening handler om at laere at vaere mere bevidst opmaerksom og mindre dgmmende over for vores
oplevelser. Denne accepterende forholdemade er seerlig vigtig, nar vi er stressede eller har det fglelsesmaessigt sveert.
Formalet med mindfulness-traening er kort sagt at gge vores villighed til at forblive i kontakt med nuet — uanset om
det opleves behageligt eller ubehageligt. Videnskabelige undersggelser peger pa, at mindfulness er effektivt over for
symptomer pa stress, angst, depression og bekymring.

Ovenstaende vil vaere et gennemgdende tema for denne weekend. Weekenden er en opfglgning pa den introduktion
til mindfulness for pargrende, der blev afholdt i foraret 2009. Kurset henvender sig til personer, der er naermere
interesseret i den praktiske anvendelse af mindfulness i hverdagen. Undervisningsformen vil besta af praktiske gvelser
samt udveksling mellem deltagerne. Der vil desuden blive fulgt op pa deltagernes personlige erfaring med mindfulness
siden sidst.

Tid: kommer senere kl. 9.30 —14.30 begge dage
Sted: DE9’s Lokaler, Skovagervej 2, 8240 Risskov

@vrig info: medbring et ligge underlag og evt. et taeppe. Tag behageligt afslappet tgj pa.
der er morgenkaffe + brgd mellem 9.30 og 10.00, sandwich til frokost og frugt at kgre hjem pa.

VIGTIGT: For at kunne deltage skal du have deltaget pa et af PS LANDSFORENINGS foredrag om mindfulness
Til denne workshop er der begraenset antal deltager — skulle det bliver meget overbukket oprettes to hold.
Instruktgr: Mindfulness-traener og ph.d.-studerende ved Aarhus Universitet, Jacob Piet

Pris:

Medlemmer: 750,00
ikke medlemmer: 1000 kr.

Tilmelding til Erna Poulsen tIf. 97891160 eller erna.poulsen@mail.dk snarest muligt dog senest 1.6.2010
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