‘ Laer hvordan

Mindfulness for Unge
8 ugers forlob

slipper negat

tankeman

Ro pé& tankerne

Igennem forskningsbaseret mindfulness
teknikker, leerer den unge at:

- F& ro pa tankerne

- Skabe balance i sindet og kroppen

- Veere i nuet

- Slippe heemmende og negative tanker

Instrukter Anabella Rerup
Kroppen

Vi gennemgar flere gvelser, der let kan
implementeres i hverdagen, der treener
hvordan den unge kan skabe ro i kroppen
p& en mindful made.

Den unge leerer blandt andet:

- Meditation

- Berneyoga

- Vejrtreeknings ovelser

- Beroligende kropslige ovelser

Hverdagen

Nar 8 ugers-forlebet er endt, kan den
unge:

- F& ro pa sine tanker

- Slippe negativ uro

- Faet gget selvveerd

- Leert at veere i nuet

- Slippe fortidens traumer

www.Anabella.dk/mindfulness




Mindfulness for
unge

| lobet af 8 uger skal du leere en
masse forskellige teknikker til at
reducere de ting, du har

udfordringer med.

Vi medes en gang om ugen. Vi
aftaler sammen dag og tid.
Sammen finder vi ind til kernen
af det der bekymrer dig og
giver dig udfordringer,

Ilgennem mange forskellige
mindfulness teknikker, laerer du
at f& dit overskud, din gleede og
en ny hverdag med fokus p& at
veere i nuet integreret, s& du
ikke falder tilbage i gamle

monstre.

Din Instrukter:

Anabella Rerup

Jeg har arbejdet med barn
og unge siden 2001.

1 2007 blev jeg uddannet
folkeskoleleerer og jeg har
arbejdet som leerer i
folkeskolen i mere end 13 éar.
Jeg blev uddannet
Barneyogalzerer og
Mindfulness instrukter i 2017.
Siden har jeg undervist
mange hofd igennem GIF
Gymnastik og AOF
Gladsaxe.

Jeg har altid arbejdet med
mindfulness teknikker, nar
jeg har undervist. Det
skaber gleede, selvveerd,
selvforstéelse og et bedre
barneliv.

Mindful bevidsthed, er en made
at veere tilstede pa&ilivet og i
nuet. Man har en aben
bevidsthed om alt hvad der
opstériens livog i ens

bevidsthed.



