Oppmerksomhetstrening /Mindfulness
for bruk i hverdagen

4 uker fra kl. 19.00 - 20.15

Hvordan oppna ro og flyt i en hektisk hverdag?

Vi lever i et samfunn hvor vi opplever at tiden flyr og det stilles store krav til oss.
Oppmerksomhetstrening er en utprgvd metode for a gke bevissthet, fokus, indre ro,
og kvalitet pa alt du gjgr. Det reduserer unyttig stress i privat- og arbeidslivet. Du er
mer til stede i det du foretar deg og oppnar mer.

Uke 1 Oppmerksomhet i daglige gjgremal

Hva er egentlig stress? Hva gjgr deg stresset?

Vi lzerer en teknikk for a bli oppmerksom pa pusten for a gke tilstedevaerelsen.

Uke 2 A veere til stede i eget liv

Selv om din kropp alltid er her og n3, er hodet ditt ofte et annet sted.

Vi lzerer hvordan vi kan styrke kontakten mellom kropp og sinn. Dette er ogsa en fin
avslapningsteknikk og «gratis sovemedisin».

Uke 3 Stress — hvordan pavirker det oss / hvordan takler vi det

Hvordan vzere tilstede i det du gjgr og hvordan tingene henger sammen.
SOAL-teknikken handler om anerkjenning og aksept, og gi slipp.

Uke 4 Ga sakte

Ved a trene pa a gjgre en aktivitet saktere, blir vi mer fokusert og gker kvaliteten pa
det vi gjgr. Oppmerksom gange kan ogsa lett integreres i hverdagen.

Maria C. Hofman
Instruktgr Oppmerksomhetstrening
Erickson Certified Professional Coach
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