Leer at forebygge stress

Hvis du lever efter felgende rad, er du
godt stillet i kampen mod stress

Veer fysisk aktiv.

Slap af mentalt og lav afspaendings
gvelser eller mediter dagligt.

Traek vejret, tag nogle dybe andedrag helt
ned i maven.

Sov godt og gerne 7-8 timer hver nat.

For bedre s@vn kan du slukke for "elektro-
nikken” to timer fgr du gar i seng

Lyt til din krop. Kroppen giver mange signa-
ler, ndr du er ved at blive stresset. Respekter
disse signaler, sa du kan stoppe i tide.

Mindfulness

Stress reduktion
Underviser

Gitte Baun Helios er certificeret coach
og stresscoach. Uddannet Advanced
Mindfulness Practitioner.

Har lzest dybdeterapi og taget en
Masterclass | psykologi og jeg mod-
tager lgbende undervisning i yoga hos
hos Jern Negrtoft, Kebenhavn Yoga

Gitte har derudover en solid rygssek
med mange ars erfaring i erhvervslivet
pa alle niveauer.

Er du til neerveer, ro og balance - fgler du dig
stresset eller er du blot nysgerrig pa at leere
mindfulness
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@nsker du at fa styrket din trivsel og stoppe
toget af tanker og bekymringer og finde indre ro

Dette er ikke bare et kursus med kortvarig effekt,
men du far konkrete veerktajer, sa du fremadret-
te kan arbejde mindfulness ind i din dagligdag.
Gitte@bauninstitute.dk
Telefon 50 45 26 11
Kongensgade 26A
7000 Fredericia
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Kurset henvender sig
til dig der...

ensker at finde ro og balance
foler sig presset og stresset
savner mening og retning i dit liv

er nysgerrig pa mindfulness

Du far simple vaerktgjer der hjeelper dig til at
arbejde med stress, angst og til at finde ro

Du bliver treenet til at veere til stede i nuet og
vaere og og veere opmaerksom pa den kon-
stante strgm af tanker og felelser, der maske
passerer dig hele tiden.

Du Dbliver bedre til at kunne veelge om du

vil reagere eller ej. Du vil fa starre

kendskab til dig selv og de manstre, der
styrer dit liv, og forbedre dit forhold til dig selv
og dine relationer.

De praktiske ting

HOLDSTART
Se hjemmeside for naeste holdstart.

STED

Baun Institute
Kongensgade 26A
7000 Fredericia

Telefon: 50452611
Gitte@bauninstitute.dk

Nar man melder sig til et kursus handler
det tit om kemien og man taenker tit pa om
det nu ogsa er det rigtige

Du er altid meget velkomme til at kontak-
te mig, sa vi kan fa en snak om det nu ogsa
er det du sgger og du kan lige fa lov at se
mig an.

Leer at leve 1 balance
0g ro, med neerveaer
og glaede ved livet

Mindfulness er for dig, der gnsker at traeene
bevidst naerveer og fuld opmaerksomhed
pa det, du lige nu og her beskaeftiger dig
med.

Det betyder tilstedeveerelse med alle san-
ser. Mindfulness vil sige, at du stopper op
og slipper autopiloten for at opleve verden
mere direkte.

Du vil ved hjeelp af mindfulness opleve, at
kunne observere dine tanker og folelser
uden at dgmme og tillaegge tingene mere
vaerdi end den, der er tilstede i nuet.




