"Nar det

Livgivende pauser

Om at tage hand om sig selv og sin sdrbarhed
i en fortravlet hverdag

“Livgivende pauser” en reekke lettilgeengelige tilbud til sundhedsperso-
nale/omsorgspersonale og andre interesserede om at forebygge stress i
hverdagen og en mulighed for at komme ned i tempo og tage sig selv sa
alvorligt, at man tager sig tid til at meerke efter og opdage, hvordan man
har det.

Udgangspunktet er den enkeltes refleksion og oplevelse af, hvad der skal
til for, at man bedre kan tage hand om sig selv bade privat og i arbejdsli-
vet og her ogsd opdage de naturlige pausestationer i hverdagen.

Klangbunden i alle arrangementer er, at siarbarhed er et menneskeligt
vilkdr og ikke er en fejl eller en svaghed, men en styrke - og selve kernen
i dét at veere et helt menneske.

Arrangementerne veksler mellem korte livgivende pauser med meditati-
on knyttet sammen med opleeg og ovelser med fokus pa dndedreettet som
redskab i en hektisk hverdag.

Kommende arrangementer 2019:

Tema: ’Nar det store kommer i det stille’
(Lees mere i pjecen for yderligere info)
Tirsdag 3/9:  Meditativ refleksionsstund

Tirsdag 1/10: 'Nar Martha leber steerkere end Martha har godt af’
- Om at finde balance mellem krav og kraefter og geren og veeren
i et travlt nutidsliv. Oplaeg ved praest og forfatter Lotte Lyngby

Mandag 18/11: Meditativ refleksionsstund
Alle dage kl. 19.30-21.30

Andedrzatstraening v/ Rebekka Bondegaard:
5 mandage kl. 19.00-21.00 (se indstik)



Efterarets tema:

’Nar det store kommer i det stille’

— Undskyld, men har du et ledigt gjeblik?
Tirsdag d. 3/9 og mandag d. 18/11 Begge dage kl. 19.30-21.30

Sommer, ferie og fri’ tid byder pa en folelse af frihed og tid til at gere "ingen-
ting’ — med masser af ledige ojeblikke. En mulighed for at fa ladet lidt op,
hvilet og ogsé lagret sommerens og solens energi i vores depoter.

Nar vi er stille og gor ingenting, sa sker der noget nyt og anderledes. Vi horer
og meerker alting pa en ny og forunderlig méade og far et saerligt gehor for alt
det der sker i gjeblikket. Vi maerker os selv og bliver bedre til at lytte til alle
tonerne og nuancerne i det der gores og siges, og ogsa det der ikke siges og
gores. Det er en lydherhed og en opmarksomhed, pa det der folder sig ud i
stilheden. Stilhed er pa en made Guds sprog.

Stilhed er bare ikke helt si enkelt at finde og praktisere i en verden, der er
praeget af larm og forstyrrelser, uanset hvor vi er. Hvor det at vente pa noget,
bliver betegnet som spildtid, der fyldes ud med forskellige online aktiviteter.
Vi holder meder, nar vi kerer bil, arbejder nar vi kerer i tog og besvarer mails,
nar vi har et ledigt gjeblik... og dem har vi dermed ikke sa mange af. Nar vi sa
endelig har dem - kan stilheden maske ligefrem opleves som larmende med
sin insisteren pa at ville sige noget til os som er stort og vigtigt.

Vi vil reflektere over stilhed og det seerlige gehor der folder sig ud her. Vi vil se
pa 'ledige gjeblikke” og hvordan vi hver isaer, kan skrue ned for stojniveauet i
hverdagen og dermed tage lidt af sommerens opladning videre ind i en hver-
dag, hvor vi kan here bade os selv og Gud.

Aftenen bestar af et kort oplaeg, meditation og efterfolgende mulighed for
forfriskning, samtale og faellesrefleksion over aftenens tema.

Medbring:

Tykke sokker eller lignende (vi tager skoene af under
meditationen), liggeunderlag og event. pude hvis du
vil ligge eller sidde pa gulvet under meditationen.

Instruktorer:

Social- og sundhedsassistent og Mindfulnessinstruk-
tor Lene Vinkel (menighedsradsmedlem i Simon
Peters Kirke)

Sygeplejerske, supervisor og udviklingskonsulent i
Dansk Kristelig Sygeplejeforening
Annette C. Langdahl




”Nar Martha lober staerkere
end Martha har godt af”

— Om at finde balance mellem krav og kreefter og goren
og veeren i et travlt nutidsliv

Oplaeg ved praest og forfatter Lotte Lyngby

1. oktober kl. 19.30-21.30
Simon Peters Hus, Islandsvej 4, 6000 Kolding

Med afseet i sin egen stresshistorie vil preest, forfatter og tidligere sygehus-
preest Lotte Lyngby forteelle om, hvordan det blev et vendepunkt for hende
at leene sig op ad Jesus som forbillede og stresscoach.

Her handler det om at saette greenser og erkende, at der i vores liv ogsé er
vigtige ting, vi ikke kan na at gore. For at kunne leve et liv uden stress, har vi
har brug for at hvile og holde pauser - isaer nar opgaverne holder i ke. Det
handler ogsa om at sta fast og sette sig ud over, hvad andre mener, vi skal og
bor.

Aftenen er tilrettelagt som et led i ar-

rangementerne 'Livgivende pauser’, og
milet er, at aftenen som helhed opleves
som en livgivende pause. Undervejs
vil der vaere sma forfriskninger og

mulighed for samtale omkring egne
erfaringer og oplevelser.

Pris: 100 kr.

Tilmelding: Senest d.27/9
Elektronisk tilmelding pa
www.dks-forum.dk /nyheder
- eller pa mail:
kontakt@dks-forum.dk

- eller telefon 40 44 57 68



https://danskkristelig.simplero.com/purchase/90246-Naar-Martha-loeber-staerkere-end-Martha
mailto:kontakt%40dks-forum.dk?subject=

TOMAS SJIODIN.
DET SKER NAR DU HVILER.

Initiativtagere: CIERp

Simon Peters Kirke og Dansk Kristelig Sygeplejefor- § ﬁ
ening. o % Wr 5
Praktisk info: Rop o

Livgivende pauser foregar pa mandage og tirsdage.
Man er velkommen til bare at dukke op - og tage en

ven med. Dansk Kristelig Sygeplejeforening
Man behgver ikke at tilmelde sig — men kan gore det pa D Kg

kontakt@dks-forum.dk eller pa mobil: 40445768. w
%

¥
Deltagelse i ’Andedreet og krop i hverdagen’ ved U e
Rebekka Bondegaard er et samlet forlgb, og aftales og
betales derfor direkte til Rebekka. (Se indstik for yderligere information)

Pris:
Det er gratis at deltage i den meditative refleksionsstund, forplejning ko-
ster 25 kr./gang.

Oplagget den 1. oktober koster 100 kr.
Deltagelse i ’Andedrzt og krop i hverdagen’ koster 775,- for 5 gange.

Sted:
Simon Peters Hus, Islandsvej 4, 6000 Kolding
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