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12 minutter fra succes

Mediter dig til et succesfuldt arbejdsliv

Et inspirerende kursusforlgb der byder pa masser af personlig udvikling, ny og spaeendende viden om
dig selv, hvad meditation kan gere for dig privat og szerligt hvad meditation kan gere for din indsats
pa arbejdspladsen. Som bonus vil du fa malt din hjernekapacitet, dit stressniveau og dit lykkeniveau
bade for kurset og godt 2 maneder efter kurset. Formalet med kurset er foruden at leere deltagerne
at meditere, ogsa at dokumentere, at meditation kan gge den samlede hjernekapacitet efter blot 2
maneders meditation, pavirke dit stressniveau og din opfattelse af lykke i markant positiv retning.

Metode

Kurset afvikles over 3 tempi. En seance, hvor “fgr-malin-
gerne” etableres, selve kurset og en opfglgende session
godt 2maneder efter kursusdagen, hvor “efter-malin-
gerne” etableres.

Opfelgningen

Efter kurset vil alle deltager modtage adgang til en hjemme-
side, der har til formal at fastholde og motivere deltagerne
igennem den forste vigtige fase, der hvor de nye veerktgjer
skal konverteres til en ny, god vane. Deltagerne vil kunne
gense gvelserne og der vil veere lydfiler der kan benyttes i
forbindelse med meditation.

"Fgr-Malinger”

For malinger males i dagene umiddelbart op til selve

kursusdagen. Deltagerne far tilsendt adgang til 2 web-
baserede tests, som skal tages et antal gange forud for
selve undervisningen. Deltagerne far malt hjernekapac-
itet vha Trail Making Test og deres subjectivt oplevede
lykkeniveau via en Authentic Happiness Test udviklet af
Martin Seligman - stifteren af “Positive Psychology”
begrebet.

Kursusdagen

Selve kursusdagen er meget praktisk orienteret og har til

formal at hjzelpe dig til at blive selvkgrende mht.
 Meditation. Der veksles mellem praksis og den bagv-
1 1\ edliggende teori og der vil bdde vzere fysiske gvelser og
\ " skriftlige gvelser og du vil f& konkrete redskaber, som du
~’kan bruge i en raekke forskellige situationer bade privat
og pa arbejdspladsen.

Udbytte

Giv dig selv 12 minutter om dagen og fa meget mere end

noget dansk parti kan love dig.

Meditation giver dig en oplevelse af indre ro og velveere.
Igennem meditation treener du din bevidsthed til at opleve
dig selv pa en ny made, hvor du er tilstede i nuet og ikke

fanget i tanker om fortid og fremtid.

— Du vil blive bedre til at fokusere og prioritere

— Du vil lzere at veere tilstede i nuet

— Du vil lzere at forebygge og handtere stress

- Du vil gge din hjernekapacitet med 10-30%

— Du vil fa mere overskud og empati

— Du vil blive en staerkere og mere rolig udgave af dig selv

- Du vil lzere konkrete gvelser, som du kan gé direkte hjem

og bruge

Malgruppe

Alle som godt kunne teenke sig ekstra overblik pa arbejdsplad-
sen til at treeffe de rigtige beslutninger, til at fokusere pa de
vigtige opgaver, til at skabe mere personligt overskud og mere
empati og en mere rolig og mindre stresset omgang med
andre mennesker.

Instruktgr: Henning Daverne

Dato: 7 februar, 2012

Varighed: 1 dag 09.15-16.15 + 1 times opfglgning
Pris: Kr. 2.500 ex. moms inkl. fuld forplejning
(medlemspris kr, 1.875 ex. moms)

Sted: Skovriderkroen, Strandvejen 235

Speakers Club, Aldersrogade 3A, 2100 Kabenhavn @, TIf. 33 31 89 81, www.speakersclub.dk 2920 Charlottenlund



