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Mindfulness hos Job&Réd er baseret pa den anerkendte og effektfulde MBSR-
metode (Mindfulness Baseret Stress Reduktion). Forlgbet varer 8 uger (20 timer)

Mindfulness er at veere fuldt tilstede 1 nuet. Teknikken vil give dig overblik og
mdsigt og du vil opleve, at hele din tilstand forandres, s du igen kan begynde at
orientere dig mod det du gnsker 1 livet.

I forlgbet vil du roligt og sikkert blive indfgrt 1 teknikken, gennem meditations-
avelser, yoga og forstielse for den sammenhaeng der er mellem tanker, falelser,
krop og reaktioner. Du vil ogsé fi mulighed for individuel coaching i forlgbet.

Jens Jessing Jargensen er uddannet og certificeret coach og mindfulness-
mstruktgr. Jens har formidlet mindfulness og mindfulnessbaseret coaching siden
2007.

Jens formidler ogsi mindfulness gennem introduktionsforlgb, for grupper,
foredrag, treeningsgrupper og retreats . Laes om aktiviteter pd www.onmind.dk.

P4 www.onmind.dk kan du tilmelde dig et 8-ugers forlgb og finde informationer
om Mindfulness.




