Ny omgdang av var uppskattade instruktorskurs i mindfulness hosten 2014!

Johan Bergstad ar leg. psy-
kolog , mindfulnessutbildare
och uppskattad kursledare
och forelasare med drygt 15
ars erfarenhet av mindful-
ness. Han har gett kurser och
introduktioner for flera tusen
personer, inom halso- och
sjukvarden, stat, kommuner,
privata foretag och for allman-
heten.
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indfulness ar ett forhallningssatt som har pro- av smartobehag, positiva forandringar i hjarnan m. m.
M vats vetenskapligt sedan slutet av 1970-talet. Denna instruktorskurs ger en grundlaggande utbild-
Forgrundsfiguren Jon Kabat-Zinn definierar ning till dig som vill lara ut mindfulness under det
mindfulness som uppmarksamhet i nuet, med avsikt vidare begreppet "Mindfulness training”. Du far stod
och utan att doma. Forskning pa kortare och langre i att integrera mindfulness i ditt eget liv och tréning i
mindfulnessinsatser visar pa en rad halsoeffekter, att guida andra. Tidigare deltagare har gett denna kurs
daribland minskad stress och oro, minskad upplevelse mycket positiva betyg och omddémen (se nasta sida).
Tider: 11-12 okt, 8-9 nov och 6-7 dec 2014 (I6rdagar och sondagar)
Vasterorts Yoga & Rehab Center, Vinsta, Stockholm
Om ku rs- Johan Bergstad ar leg psykolog, mindfulnessutbildare och Corporate Based Mindfulness Training av Rasmus Hougaard,
en uppskattad kursledare. Han har drygt 15 ars erfarenhet av The Potential Project. Johan Bergstad har grundat Mindfulness
|eda ren: mindfulness och har gatt utbildningar for bl a Jon Kabat-Zinn, Academy Scandinavia och har gett ca 20 attaveckorskurser och
Saki Santorelli, Melissa Blacker och Florence Meleo-Meyer, tio instruktorskurser. Han &r forfattare till “"Mindfulness steg
Center for Mindfulness; Camilla Skold, Center for Mindfulness for steg” och har gjort cd-skivorna och mobilapparna “Oas -
Sweden, och Andries J Kroese, Scandinavian Centre for Awa- ett mindfulnessprogram’, "Dagliga droppar mindfulness” och
reness Training. Han &r utbildad i Mindfulness-Based Cogni- "Mindfulness - Lugn och lycklig”. Fér mer info, referenser m.m.
tive Therapy fér Antonia Sumbundu, och certifierad tranare i se: www.MindfulnessAcademy.se.

gy

jpjuda®
fran SCANDINAVIA www.MindfulnessAcademy.se
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MINDFULNESS ACADEMY
SCANDINAVIA

Vid en nyligen genomférd attaveckorskurs fick "kursledarens insats” omdomet 7.0 av 7.0
(15 personer). Utvarderingar med sjalvskattningsformular (SCI-93) fran Johan Bergstads at-
taveckorskurser tyder pa att den upplevda stressnivan minskar med ca 35 % - 55 %.

Intresset for mindfulness och mindfulnessbaserade
insatser har 6kat mycket inom bl a vard, omsorg,
skola och naringslivet det senaste artiondet. | slutet
av 1970-talet utvecklades mindfulnessbaserad
stressreduktion (MBSR) av professor Jon Kabat-Zinn
vid Stress Reduction Clinic, University of Massa-
chusetts Medical School i USA. Sedan dess har en
rad olika mindfulnessbaserade interventioner sett
dagens ljus i syfte att hjdlpa manniskor dér stress-
minskning ofta utgor en central komponent.

Forskning visar att mindfulnesstraning bl a minskar
stress, smartobehag, angest och oro, och dven har
positiva effekter i hjarnan. Denna instruktorskurs
ger en grundldaggande utbildning till instruktor i
mindfulness under det vidare begreppet "Mindful-
ness training’, dar vi utforskar hur mindfulness kan
presenteras i olika former for att hjalpa manniskor
som lider av stress och oro, och som vill forbattra sin
livskvalité pa olika satt. Instruktorskursen ar mycket
uppskattad. Anmal dig redan idag!

Kursledaren fick vid en tidigare instruktorskurs betyget 5.0 av 5.0 med kommentarer som:

"Valdigt bra mix av praktik och teori, forskning, hur man leder kurser och egna processer.”

"Johan kan sin sak och férmedlar detta pé ett 6ppet och mycket tillitande satt. Odmjuk”

"Lugn, pedagogisk och omtanksam.”

"Stor varme, tydlighet, kunnande, humor. Lever som han lar”

"Engagerad, lyhord, kunnig.”

"Johan har pa ett varsamt, inspirerande och 6dmjukt satt visat pa hur man kan vara instruktor i mindfulness.”

"Trygg och lugn, en behaglig och begavad mindfulnessinstruktor.”

Vad &r mindfulness?

Jon Kabat-Zinn definierar mindfulness som ett sarskilt
satt att rikta uppmarksamheten:

*inuet.

med avsikt.

* utan att déma eller vardera.

Pa denna instruktorskurs far du lara dig centrala
komponenter inom mindfulness. Dessa komponenter
kan anvandas var och en for sig eller samlat som ett
program beroende pa de specifika behov och frage-
stallningar som en instruktor kan mota.

*

Maigrupp:

Instruktorskursen vander sig till dig som onskar for-
djupa dig i mindfulness for att uppna grundlaggande
kompetens som instruktor. Denna kompetens kan
anvdandas inom t ex privat och offentlig sektor, affarsli-
vet, psykologi, idrott och undervisning. Kursen passar
for en rad olika yrkesgrupper, t ex ldkare, psykolog,
psykoterapeut, beteendevetare, sjukgymnast, kurator,
sjukskoterska, coach, verksamma inom personalut-
veckling och stresshantering, managementkonsulter
samt arbetsterapeuter. Tidigare erfarenhet av mind-
fulness ar ett krav for att delta, t ex en attaveckorskurs
i mindfulness, retreaterfarenhet eller motsvarande.

Valkommen till en mycket uppskattad utbildning!

Kursens syfte:

Denna instruktorskurs i mindfulness syftar till att

deltagaren ska:

* Fa mojlighet att fordjupa den egna traningen.

* Fa fordjupad forstaelse fér mindfulness i teori
och praktik.

* Foérvarva grundlaggande fardigheter i att vara
mindfulnessinstruktor.

Ur kursinnehdllet:

* Mindfulness - definition, teori, forskning.

* Attintegrera mindfulness i sitt eget liv.

Formell och informell tréning.

Dialoger med fragor och svar.

Mindfulnessbaserade interventioner.

Praktiska 6vningar (t ex sittande meditation,

kroppsscanning, yoga, gdende meditation mm).

* En retreatdag i tystnad.

* Att guida andra.

* Sju attityder.

* En atmosfar av kontinuerlig
mindfulness.

* Hemuppgifter enligt strukturerat
schema (ca 40-60 min per dag,
6 dgr/vecka i atta veckor).

*
*
*

*

= ett trin;
. rnings,

. ro
i f‘mndfulnessgram

Joh‘aﬁ B‘—"erad

Kursmaterial: Johan Bergstads cd Oas - ett mindfulnessprogram ingdr i kursen.




MINDFULNESS ACADEMY
Kurs: Instruktorskurs i Mindfulness hosten 2014

Vasterorts Yoga & Rehab Center, Vinsta, Stockholm

|:| Jag anmaler nedanstaende deltagare a 14 800:- exkl. moms == -
(foretag), 12 800:- exkl. moms (egenforetagare), 11 800:- inkl. ———— 3lan:
moms (privatpersoner). N\ei\a in anma Lormyse
: essacadelty-
Tider: Dag 1, 3 och 5 bérjar kursen 10.00 och slutar 16.30 mfo@m\ndfg\‘l ———
Dag 2, 4 och 6 borjar kursen 9.00 och slutar 16.00 _——

Alla priser ar exklusive moms om inte annat anges. | avgiften ingar en kursparm, allt kursmaterial, CD-material, hand-
bok, artiklar samt intyg. Lunch och annan servering under kursdagarna ingar dven det. Logi ingar ej.

KUNDUPPGIFTER

Foéretag/organisation Adress
Postnummer & Ort Telefon
Kontaktperson/bestallare E-post och telefon

FAKTURERINGSADRESS (OM ANNAN AN OVANSTAENDE)

Féretag/organisation Adress
Postnummer Ort
Ev. kostnadsstalle/inkdpsnummer Fakturareferens

DELTAGARUPPGIFTER

Namn, deltagare 1 (Kontaktperson) Namn, deltagare 2

Titel/yrke Titel/yrke

E-post och telefon E-post och telefon

Specialkost eller 6vrig information Specialkost eller 6vrig information
ENKLA SATT ATT ANMALA SIG:

www.M.|ndfulngssAcademy.se Mindfulness Academy Scandinavia skickar information
E-post: info@mindfulnessacademy.se

Tel: 0225 - 230 35 / 070 - 640 96 90 om nya kurser via e-post. Kryssa i rutan om du vill ha

denna service.
Post: Mindfulness Academy Scandinavia

Dorms;jo 209, 776 98 Garpenberg

Allman information: Anmalan ar bindande, platsen kan dock 6verlatas till annan person. Vid avbokning pga sjukdom
uppvisas lakarintyg, och 50 % av avgiften dterbetalas. Antalet platser pa varje utbildning &r begrédnsade. Deltagaren
ansvarar sjalv for att de kunskaper som férmedlas tillampas i enlighet med vederbdérandes personliga ansvar och
yrkesbehorighet. Arrang6ren forbehaller sig ratten att stélla in aviserad utbildning vid otillrdckligt deltagarantal eller om
omstandigheter i 6vrigt sa pakallar.

HAR DU FRAGOR KRING UTBILDNINGEN? KONTAKTA OSS GARNA PA TELEFON 0225-230 35



