Introduktionskurs till MBSR - Mindfulness Baserad Stress Reduktion

Mindfulness (medveten narvaro) ar ett forhallningssatt till livet, som motverkar psykisk
ohélsa sasom bl a stress, oro/ angest, nedstamdhet samt 6kar din livskvalitet. MBSR &r ett
integrativt behandlingsprogram baserat pa mindfulness, yoga och psykologi. Utvecklat vid
Center for Mindfulness, UMASS. Med. School, USA av Professor Jon Kabat Zinn.

Mindfulness handlar om att trdna inre attityder av narvaro och uppmarksamhet, varsamhet
och vanlighet, tdlamod och icke-strdvan, tillit och nyfikenhet, samt disciplinen for att
vidmakthalla dessa attityder. Mindfulness handlar om hur vi som manniskor kan hantera oss
sjalva pa ett klokt och vist satt sa att vi kan leva vara liv val. Mindfulness ar ett viktigt inslag i
KBT och ACT.

Traningsprogrammet bestar av en introduktionsforeldsning, 5 tillfallen a 2 h samt en
halvdagsretreat.

Programmet bestar av:

e Guidad undervisning i mindfulnessmeditation sittande, liggande, gaende och samt
mindful yoga och kroppsscanning.

e Samtal och kommunikationsdvningar som 6kar medveten narvaro i relationer och
vardagen.

e Psykoedukation i stressfysiologi, stresshantering, livskunskap, vasterlandsk och
buddhistisk psykologi for att lattare forsta och hantera livets gladje och
svarigheter i vardagen.

e Material i form av (ljudfiler), text- och arbetshafte for den dagliga traningen.

Praktisk information:
e Enforutsattning for att delta, ar att du kan avsatta 45 min/dag for traning.
e Din traning underlattas om du inférskaffar yogamatta och nagon form av kudde
eller 1ag pall fér dem sittande meditationerna. Detta forvdntas sedan att tas med
vid varje session.
e FOr kursstart kravs minst tre deltagare.

Ar du intresserad av programmet, s& var beredd pa att engagera dig i ditt deltagande som
pagar under ca 1 1/2 manad. Tank noga igenom fore ditt deltagande att du har mojlighet att
investera tid i dig sjalv, trana och lara under atta veckor. Stall dig fragan: Vad ar 5 veckor av
mitt liv?

Plats: Garnisonsgatan 20, 2 van.

Kostnad: Privatpersoner 3750 exkl moms.

Anmadlan: Anmal dig redan nu om du vill vara saker pa att fa en plats. Din plats dr garanterad nér
kursavgiften ar betald. Faktura skickas ut kort efter antagning.

Betalningsvillkor: Betald avgift aterbetalas inte. Om du ldmnar aterbud till MBSR fore session 1 kan
du 6verlamna din plats till en annan deltagare. Nar programmet val har startat kan du inte 6verlamna
din plats till nagon annan.




Hosten 2021:
Intoduktionsstart planerad till [6rdagen 21/8 kl 10.30-11.30
Kursstart ar planerad till torsdag 26 augusti kl 19.00-21.00

Varmt vialkommen!

Petra Larsson, Leg psykolog / Leg psykoterapeut
Mindfulnessinstruktor — MBSR steg 2
Yogalarare

Petra.larsson09@gmail.com
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