En dag i Himlen

Faler du at dagene gar forbi, uden du egentlig nar at registrere det? Foler du dig stres-
set, ude af fokus eller har du blot lyst til at forkaele dig selv en hel dag? Sa seet et
STORT kryds i kalenderen d. 4. september 2010 fra kl. 10-16. Det er her, du vil komme
i himlen og opleve ro, fokus og naerveer.

Mindfulness

Mindfulness er ikke en teknik du kan lzere, men derimod en made at veere pa. Allerede
deér afliver jeg myten om, at du skal veere treenet i Mindfulness for at kunne veere med
— ALLE kan veere med. Det Mindfulness handler om er, at blive neerveerende med de
tanker, bekymringer eller fglelser, du har.

Jeg har selv indarbejdet min egen Mindfulness praksis i min hverdag. Bade privat og i
det terapeutiske rum. Det har skabt store forandringer for mig privat, og for mine klien-
ter.

En dag i himlen

Dagen vil byde pa:

* Hvad er Mindfulness og hvordan kan du bruge det

* Mindfulness gvelser, som du ogsa kan anvende, nar du gar hjem

» Hvad dét at blive stille med dig selv betyder — der vil veere en stille periode pa
dagen, hvor vi alle er stille og meerker, hvad der sker.

» En forstaelse af, hvorfor Mindfulness kan hjeelpe dig i din hverdag.

* Fordybelse

» Laekker gkologisk frokost

* Pukka The & Frisk Juice vil hele dagen veere tilgeengelig.

* Mulighed for 15 min. Massage ved vores massgr Karen (dette skal bookes pa
forhand).

KORT SAGT: EN DAG | HIMLEN, HVOR DU KAN LANE DIG TILBAGE OG
NYDE.
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Der vil, pa dagen, veere en vekselvirkning mellem gvelser og opleeg fra mig.

Tid: Lgrdag d. 4. september kl. 10-16

Sted: MIND-institute, Bushgjveenget 131, 8270 Hgjbjerg

Pris: 1000 kr. — Prisen inkluderer forplejning hele dagen. Er du medlem af MIND Club
far du denne dag til halv pris. Se mere om MIND Club i nyhedsbrevet

Tilmelding: caho@psykolog-metteholm.dk — eller ring: 60 92 43 45, din plads er fgrst
sikret ved betaling.
Der er et begreenset antal pladser, sa hvis du vil veere fuldsteendig sikker pa en plads,

sa meld dig til NU!

Keerligst
Camilla



