Kurset henvender sig til dig, der
gnsker at lsere en enkel
meditationsform til at vaere mere
neerveerende og leve i nuet, s& du
ikke kommer til at leve dit liv |
fortiden eller have din
opmeerksomhed pé alt det, du
skal gere og nd i fremtiden.

At veere mindfuld er at veere fuldt
tilstede i @jeblikket - lige nu!
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Mindfulness
kursus

Mindfulness er en teknik, der
skeerper din opmaerksomhed
over for dig selv og det, du
foretager dig, den sger dit
neerveer og den indre ro og
forbedrer dit velvaere béde “’*!
fysisk og psykisk.




