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NARVAR

Laer, hvordan du handterer
indre konflikter og minimerer
stress og udbreendthed hos
dig selv og dine omgivelser.

3 dages kursus med Lars Mogensen

conflict.dk



Bliv mentor i naerveer for
dig selv og dine omgivelser

Pa dette 3 dages kursus lzerer du at veere til stede og

handtere dine indre konflikter og derigennem forebygge
stress. Du leerer ikke bare at hjalpe dig selv; du laerer ogsa

at hjelpe dine omgivelser.

Tryllestaven, der gor det nemmere at ga
pa arbejde og vaere sammen med andre

Neerveer er den lille tryllestav, der gor det lettere at ga pa
arbejde, vaere far, s@n, saster, partner eller chef - med din
vaerdighed i behold. Kort sagt far du et bedre og mere arligt
samvaer med mennesker pa din vej.

At mestre neerveer kraever viden, traening og fordybelse. Det
kraever et opger med de historier, vi fortzeller os selv, en gget
bevidsthed om de negative tanker, og en vejviser for, hvordan
vi bruger vores ressourcer. Det er de redskaber, du far pa dette
3-dages kursus. Redskaber, som du kan bruge i dit eget liv og
give videre til dine kolleger.

For dig, der har en hverdag
praget af krav og praestationer

Nar vi oplever pres, stress og ubalance i vores hverdag,

bliver det sveaert for os at fungere. Vi kan blive opgivende,
deprimerede, lukkede eller falelseskolde. Vi er ikke til stede,
og vores tanker er allerede i gang med den naeste opgave,
for vi far faerdiggjort den forste. Og vi far sveerere ved at vaere
sammen med de mennesker, vi omgiver os med. Faktum er,
at det er svaert at vaere der for andre, nar du ikke er der for
dig selv.

Kurset er for dig, der har en hverdag praget
af krav og praestationer. Her laerer du at vaere

til stede og handtere dine indre konflikter og
derigennem forebygge stress.

Dit udbytte af kurset:

® Konkrete veerktojer til at vaere og forblive naerveerende i
din dagligdag.

® Varktgjer til at vende de negative tanker og
overbevisninger.

® Varktgjer til at handtere dine indre konflikter og
forebygge stress.

® Bedre samvaer med alle mennesker omkring dig uden at
ga pa kompromis med dine egne veerdier.

® styrket evne til at bruge dine ressourcer rigtigt og
samtidig na dine mal.

® At sige 'NE)’ uden darlig samvittighed.
® Stgrre selvrespekt og egenomsorg.

@ Indre ro.



Kursets indhold:

Ga fra automatpilot til bevidsthed.
Neervaer versus fravaer.
Sammenhangen mellem fravaer og stress.

De historier, vi fortaeller os selv - og hvordan vi undgar at
veere ofre for vores egne tanker.

Leer dig selv at kende - hvem er du, og hvem er du ikke.
Styrke dine relationer med veerdigheden i behold.
Vejviseren for, hvordan du bruger dine ressourcer.

Samtalegvelser i naerveer med udgangspunkt i udfordringer
fra din hverdag.

® Fysiske gvelser, hvor fokus er bevidsthedstraening.

® Meditative gvelser i naerveer, der giver indre ro og fred.

Program

NARVAR afvikles over tre dage: onsdag, torsdag og fredag.

De enkelte dage er opdelt i oplaeg, ovelser, demoer, traening og
refleksion omkring naervaer. Formen pa kurset foregar i moduler
af ca. to til tre timer, hvor bade aften og tidlig morgen tages i
brug.

Modulerne veksler mellem:

Naervaer i samtale
Naerveer i bevaegelse

Naervaer i ro

Lars Mogensen holder inspirerende, naervaerende og
underholdende opleeg, temadage og uddannelse inden
for trivsel, kommunikation og konflikthandtering for
virksomheder, kommuner, skoler og organisationer.

Lars har udgivet bggerne »Handbog for hverdagens krigere«
og »Konflikter - sadan tackler du dem« og har skabt
uddannelsen »Konfliktcoach«, der kerer med udsolgte hold.

Lars holder arligt mere end 150 foredrag og temadage og
har veeret nomineret til prisen »Danmarks mest inspirerende
foredragsholder«.

Find datoer og hold pa

www.conflict.dk/
tilmelding-til-uddannelse

Jeg har aldrig for provet, sa hurtigt, at blive koblet ud af min
hverdag pd den gode mdde. Sddan, at arbejde, mails, telefoner
og sms’er bare forsvinder fra ens tankesat. Jeg skal helt tilbage til
barndommen for at have haft samme folelse af ubekymrethed.

Jeg har - tidsmeessigt sa “komprimeret” - aldrig for vaeret efterladt
med sa meget overskud og selvindsigt i livet. At oplevelsen tilmed
var bade god og hyggelig, gor kun, at jeg helt klart skal prove det
igen. Jeg vil helt klart anbefale kurset og hele oplevelsen til dem,
Jjeg kender - bade erhvervsmaessigt og privat.

Kent Bernsdorf
CEO, Flexlease.nu




Pris:

Mentor i nservaer

Kr. 6.796,- ekskl. moms
(Kr. 8.495,- incl. moms)

Prisen inkluderer uddannelse,
materialer, forplejning og to
overnatninger.

Maks. 14 deltagere.

KONTAKT:
info@conflict.dk eller

Tif. 22 75 80 90

conflict.dk

Sted:
Sukkerfabrikken
Slotsgade 76
5953 Tranekaer

Tilmelding:
Brug tilmeldingsformularen
pa www.conflict.dk

Yderligere information:
Telefon 22 75 80 90
Email: info@conflict.dk
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