MEDITATION OG MINDFULNESS

Varighed: 50 minutter

Giv dig selv en chance

Mange mennesker fgler sig som jaget vildt...om det er pa jobbet,
i privaten eller i det offentlige rum...der er hele tiden noget, man
skal forholde sig til — noget, der skal forstas og noget, der skal gares.
Fra vi slar gjnene op, til vi dratter om, bliver vi bombarderet med s&
mange sanseindtryk, at hjernen naesten overloader.

Meditation er for alle og kan laeres af alle! Der er intet mystisk eller
religiost ved det. | dag er meditation et anerkendt og udbredt vaerk-
t@j, som mange har stor gavn af i hverdagen. Mange videnskabelige
undersggelser viser, at regelmaessig "meditationstraening” indvir-
ker positivt pa det fysiske og psykiske helbred. Meditation bliver
den pause, hvor hjernen temmes og genoplades — det er mental
motion, der giver stort overskud og gget effektivitet.

Meditation indebaerer at opleve virkeligheden — som den virkelig
er - frem for at "andre” pa den. Styrken ved en Mindfull tilste-
devarelse er, at man forbliver tilstede i nu'et uden at vaere sty-
ret af fortiden eller fremtiden. Du skal fortsat kunne anvende dine
erfaringer, men du skal ikke lade dig fastldse af dem. Ligesom du
naturligvis fortsat skal kunne laegge planer for fremtiden - uden at
blive fuldstaendig locked-on-target af dem. Ved meditation leerer
du at anerkende det, som er lige nu, og kan samtidigt bevidst vaelge
at inddrage fortid og fremtid. Med andre ord: Meditation giver dig
et intenst naervaer. Og denne skaerpede opmaerksomhed pa nu'et
medferer reduktion af stress, gget indre ro og selverkendelse.

Vi ved, at mennesker, som evner at gkonomisere med deres res-
sourcer, skaber optimale resultater. Vi lever i en hektisk tid, hvor det

Vil du booke dette inspirerende foredrag,

sa kontakt Sebastian Nybo —Wisdom in action pa 33 11 44 22 eller via www.sebastiannybo.dk

at kunne afspaende bevidstheden og restituere efter en hard opgave
er blevet en altafggrende egenskab for at sikre topresultater.

Foredragsholder er Erhvervspsykologisk Radgiver og forfatter Seba-
stian Nybo. Udover selv at have praktiseret meditation i 18 ar - har
Sebastian ogsa undervist flere hundrede i fordelene ved at vaere
Mindfull i deres dagligdag. Sebastian Nybo er af den overbevisning,
at "Mindfulness er ikke en folelse - det er en egenskab - og den kan
treenes.”Under meditation viser kroppen tegn pa dyb afspaending
med lavt blodtryk og stofskifte, langsommere puls og andedraet
og nedsat iltbehov. Det er dermed et fantastisk godt vaerktgj til at
forebygge de velkendte velfaerdssygdomme, f.eks. stress og forhgjet
blodtryk.

Dette foredrag er bygget op omkring kortere oplaeg kombineret
med instruktioner og guidet meditation. Du opndr et grundlaeg-
gende kendskab til Mindfulness og meditation som veerktgj og ind-
sigt i filosofien bag.

| opleegget kommer Sebastian Nybo ind pa
folgende centrale elementer:
Hvorfor virker meditation — hjerneforskningen giver svaret.
Hvordan kan meditation gge bevidstheden?
Hvordan far du adgang til flere mentale ressourcer?
Brug meditation og opna starre fokus og koncentration.
Leer at handtere de 5 destruktive forstyrrelser.
Fa indsigt i 6 forskellige former for meditation
og find den der passer dig. \Ilf
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