Mindfulnessbaserad stresshantering
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L Mot stress och stressrelaterade besvar.
§ Atta veckors grupptrining enligt vetenskapligt beprévad metod.
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Mindfulness ar ett foérhallningssatt som ursprungligen kommer fran den buddhistiska filosofin, dar
det utarbetats och studerats sedan artusenden.

Mindfulnessmeditation har i ett flertal vetenskapliga studier visat sig verksamt mot smarttillstand
och psykisk ohilsa, besvdr som ofta ar stressrelaterade. Mindfulnesstraning har darfor pa relativt
kort tid integrerats inom vasterlandsk halso- och sjukvard, diar det som metod utgér ett viktigt
komplement till psykoterapi och lakemedel fér en stor grupp manniskor.

Mindfulnesstraning lar oss kdnna igen och férhalla oss till
negativa tankemonster. Vi utvecklar férmagan att lata
pafrestande kianslor, tankar och upplevelser komma och
ga. Genom olika former av meditation lir man sig i
gruppen att forhalla sig till det som ér, istdllet for att
fastna i till exempel dltande eller oro.

Malgrupp: Personer som vill hantera stress och stressrelaterade besvar (smérta, oro, angest)
eller forebygga stress bland annat genom att bli medvetna om, och bryta
stressande tankemonster.

Uppldgg: Gruppen traffas vid atta tillfillen i 2 timmar och 15 min. Mellan traffarna far
deltagaren uppgifter for hemtraning omfattande ca 1 timmes trdning per dag.
Inom gruppen rader sekretess. Min 8 och max 12 deltagare.

Tid: Atta fredagar kl. 10.00-12.15 med start 12 november, 2010. Uppehall fér jul och
nyar. 7:e tillfallet ar 7 januari och 8:e tillfillet 21 januari, 2011.

Plats: Jarntorget, Goteborg.

Kostnad: 3900 kr inkl moms (0%). | priset ingar deltagande i gruppen, arbetsblad och
skivpaket med 6vningar for hemtraning (5 CD och 1 DVD).

Kontakt och Intresseanmalan gors till kursledaren Henrik Kok per tel 0707-944 111 eller via
anmdlan: e-post, henrik.kok@naturligt-vis.se. Anmalningsinformation skickas darefter.

Kursledaren Henrik Kok ar leg. sjukgymnast, leg. psykoterapeut med KBT-inriktning och utbildare i
mindfulnessbaserad metodik. Han har lang erfarenhet av arbete med stresshantering, avspinning
och mental trianing. Han deltar for nirvarande ocksa i ett forskningsprojekt som undersdker
effekten av mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBKT) for personer i aktiv fas av depression.

Henrik ir en av ett fatal i Sverige som genomgatt instruktérsutbildning i MBKT. Den gavs vid
Karolinska institutet av professor Mark Williams som &r vérldsledande pd omradet. Utéver detta har
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Henrik fordjupade kunskaper i mindfulness genom traning i Plum Village, Frankrike, och andra retreater och utbildningar.



