Viensker at barn og unge lzerer at leve fra hjertet, og at give dem et indre fundament sa de kan mede

fremtiden med sterre empati, narvaer og balance.

'Med handen pa hjertet’er en udviklingsproces for

bern og unge, hvor de igennem mindfulness laerer at maerke deres krop bedre, fa mere fred i deres

tanker og at rumme deres folelser.

@' Indre varktgjer for livet

Undervisningen og indholdet er baseret pa 'mindfulness!
Mindfulness handler grundlaeggende om at lzere sig selv at
rumme de tanker og folelser man har, uden at overreagere pa
dem. De unge laerer at observere og opleve de situationer de star
i. Det vil sige: At veere inuet som det er - uden at lade sig styre af
deres indre kritiske stemme, der ofte kommer fra fortiden eller
frygt for fremtiden. Nar man er 'mindful; vil man derfor lettere
kunne tackle udfordringer og stressede situationer i hverdagen.

Q Fa bedre forhold til andre mennesker

De unge vil blive mere rummelige over for sig selv og andre og
derfor bedre kunne tackle konflikter. At vaere ‘mindful’ ger eni
stand til at rumme svaere folelser indeni, som frygt, tristhed eller
vrede. De vil derfor laere at styre temperamentet, og istedet for
kun at forsege at tzelle til 10 (uden effekt) finde roen i sig sely,
istedet for at reagere uden omtanke.

Q Storre tillid til dig selv - og andre

Nar man anvender mindfulness, gver man sig i at tage ansvar for
atveere sig selv, og |zerer at lytte til og stole pa sig selv. Jo mere
de unge udvikler denne tillid til dem selv, jo lettere vil de have ved
at fa tillid til andre mennesker og ogsa se deres grundlaeggende
gode sider.

Praktisk info

Intentionen med udviklingsprocessen ‘Med handen pa hjertet’ er at udbrede

indsigterne i hvad mindfulness, meditation og indre vaerktejer til at finde roeni

sig, kan gare for barn og unges indre og ydre liv.

@' Verdigselv
Det er umuligt at vaere ligesom et andet menneske. Den bedste

vej er at blive mere sig selv.Man er, uanset hvad, nedt til at leve dit
eget liv - hvert eneste gjeblik af det.

Q Laer at traeffe bevidste valg og sta for dig selv

Kurset vil give de unge rig mulighed for at laere sig selv bedre at
kende og opdage det guld de har indeni - de menneskelige og
naturlige ressourcer og indre kvaliteter som vialle har i os. Vejen
til at finde de indre kvaliteter gar pa dette kursus igennem at de
lzerer deres krop at slappe af og derved vil deres sind give dem

klare tanker.Nar de har ) .
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tere at treeffe valg i livet.

Q Et team for livet

Efter at veere sammen i denne proces, vil deres sociale kom-
petencer udvikles betydeligt, da dybden af de mange evelser
udvikler tillid til andre. Vores mange ars erfaring med kurser for
unge, har givet os utallige lsererige og livsbekraeftende oplevelser
med mange unge der finder sammen og skaber samherighed og
et faellesskab med accept af hinandens forskelligheder.

Marie Kronquist er Cand.paed.,
paedagog, coach, Mindfulness instrukter
og leder af kursusstedet
www.baunegarden.dk.

Forlgbet kan forega pa flere mader, og form og varighed kan planlaegges efter

behov. Det kan vaere alt fra en workshop over et par timer - til et forleb p& 10 gange.

Aldersgruppe: 14-22 &r (ogsa for mindre barn, men med andret indhold)
Sted: Forlgbet kan afholdes pa skoler, institutioner eller hos os pa:

Slotsgade 15, Hillerad og Baunegarden, Helsinge

Pia Beck Rydahl er indehaver af
www.hverdagenshelte.com. Hun er
ungdoms- og familiecoach og familietera-
peut - og forfatter til begerne ‘Tweens'

og 'Teenpower’

En udviklingsproces for unge

Handen p& hjertet



