Giv dig selv tid til at
gro i naturen

Mindfulness-baseret naturterapi
Et 8 ugers MBSR-lignende sensommer-kursus i naturen.

Mindfulness i naturen kombinerer alt det gode ved at opholde sig i naturen med en
praksis, der hjaelper dig til at komme til stede og vaere med dig selv lige der, hvor du er.

Nar du mediterer, traener dit naervaer og er opmaerksom pa sanserne bidrager det til
oplevelsen af indre fred, stabilitet og ro. Nar du opholder dig i naturen med dette
naervaer, kan din fornemmelse af dig selv — af den du er — yderligere forstaerkes.

Dette 8 ugers kursus er for dig, der gerne vil finde ind til mere ro, komme i bedre
kontakt med dig selv og den natur, du er en del af, og fa mindre stress i dit daglige liv.

MBNT — mindfulness-baseret naturterapi — er et gvelses- og traeningsprogram, hvor
hovedparten af kurset foregar i naturen. Traening i Sansning og din spejling i naturen
gor dig bedre i stand til at lytte til, forsta og imgdekomme de signaler i din krop og dit
sind, der udlgser eller kan udlgse stress.

Kurset er bygget op, sa det stgtter dig i at etablere en daglige praksis i mindfulness.
Det er en traeningsform, der bygger pa erkendelse af naturens helbredende potentiale
og den betydning opmarksomhed, venlighed og empati har for, hvordan vi har det.

MBNT er en metode, der kultiverer og traener opmaerksomhed, naerveaer og
kropsbevidsthed. Dette kursus drejer sig om at komme mere intenst til stede i dit liv og
i dine kontakter med andre.

Ved at traene en ikke-dgmmende og accepterende opmaerksomhed pa dine tanker,
fglelser, sansninger og kropslige fornemmelser, der matte opsta fra gjeblik til gjeblik,
vil du opleve at komme mere "hjem til dig selv”.

Fra denne dybere forankring i dig selv vil du kunne mgde bade dig selv og andre
mennesker med stgrre abenhed og gleede i livet.

Det kraever ingen forudsaetninger at deltage pa dette kursus, blot din villighed til at
vaere med dig selv — med det som er — og mgde naturen, som den er.

Du skal vaere indstillet pa at saette tid af til at opdyrke egenpraksis i forhold til
meditationer og gvelser fem til seks dage om ugen.
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Program:

Vi starter og slutter som udgangspunkt i Haveforeningen Frederikhgjs foreningshus
i Kgbenhavn SV. Efter en kort meditation, opsamling siden sidst og praesentation af
ugens tema vandrer vi i stilhed ud pa Tippen i en gaende meditation.

@velserne pa Tippen vil bade omfatte guidninger i naturmeditation, mindful yoga

og individuelle sansegvelser.

Vi rader desuden over Naturskolens lille traeehus pa Tippen, hvor der er balplads og
mulighed for at sidde indendgrs, hvis det regner meget. Nogle dage med egnet vejr
vil kurset starte og slutte omkring balet ved Naturskolen.

| dette kursusforlgb vil solen ga ned lige fgr eller efter slut tidspunkt kl. 19:30.

Kursusdatoer:

24. august, 31. august, 7. september, 14. september, 21. september, 24.
september, 28. september og 19. oktober 2017.

Alle torsdage fra 16:30 — 19:30, spndag den 24. september dog fra 10:00 — 15:30

Forlgbet indeholder:

Guidede meditationer i mindfulness og kropsscanning
Guidede naturmeditationer

Sansegvelser i naturen

Gaende meditationer

Guidede kropsgvelser/mindful yoga/bevaegelse med naervaer
Undervisning i stressreduktion og mindfulness-teori

@velser fra gang til gang

Stgtte og inspiration i gruppediskussioner

Med dig far du:

e Verktgjer til at traene din evne til bevidst naerveaer

e Enforstaelse af stress og hvorfor bevidst naerveer er et effektivt modsvar hertil
e (get frihed til at vaelge dine reaktioner, fremfor at reagere som du plejer

e Enerkendelse af, at tanker bare er tanker, og ikke ngdvendigvis sande

Prisen er 2.900 kr. og inkluderer fglgende materiale:

e Arbejdshzefte med gvelser fra gang til gang

e 4 guidede lydmeditationer

e Etvarmeisolerende liggeunderlag

e The/drikkevarer i forbindelse med undervisningen

Underviser pa alle moduler: Eva Zelander
Du kan tilmelde dig kurset ved at skrive til eva@qgvercus.dk eller ringe til 40 91 37 15.

6\0@

Qvercus /2”3
)~

Eva Zelander - Psykoterapeut MPF


mailto:eva@qvercus.dk

