MBNT — Mindfulness-baseret kursus i naturterapi

Kurset er for dig, der gerne vil finde tilbage til et liv med mere livsgleede og mindre stress, eventuelt ovenpa
en stresssygemelding, og for dig, der vil udvikle din tilknytning, din kontakt og dit naerveer i forhold til
naturen ved hjalp af mindfulness.

Mindfulness-baseret naturterapi er et 8 ugers kursus, der bygger pa viden om naturens helbredende
potentiale og den effekt, en mindful praksis har for vores indre ro, stabilitet, medfglelse og livsglaede.

Kombinationen af at praktisere mindfulness, mens du befinder dig i teet kontakt til naturen, forstaerker
effekten af begge dele.

Nar du gar en tur i naturen alene eller sammen med andre, kan det ske, at du oplever, at tankerne gar sine
egne veje, at du bearbejder ting eller rumsterer med bekymringer. Nar du atter star ved din hoveddgr, har
du maske kun spredte erindringer om den natur, du har spadseret forbi.

Nar du pa dette kursus mediterer, treener dit naervaer og er opmaerksom pa sanserne, giver du dit sind en
pause, og du kan fa en oplevelse af indre fred, af bare at vaere til stede med det, du sanser, og mgde bade
dig selv og de omgivelser, du er en del af, med accept. Opholder du dig i naturen med dette naerveer, kan
din fornemmelse af dig selv — af den du er — yderligere forstzerkes, fordi naturen far mulighed for at tale til
dig, og fordi du kan spejle dig selv i alt det liv, der er omkring dig.

MBNT vil kunne hjeelpe dig til at komme ”hjem til dig selv” og finde glaeden ved bare at veere til.



Kurset er bygget op, sa det stgtter dig i at etablere en daglige praksis i mindfulness. Det kraever ingen
forudseetninger at deltage pa dette kursus, blot din villighed til at vaere til stede med dig selv — med det som
er —og mgde naturen, som den er og viser sig for dig.

Programmet er inspireret af temaer og teori fra 8 ugers MBSR-programmet og fra narrativ teori. Det
adskiller sig ved at foregd i og med naturen som en aktiv og gennemgaende vigtig del af kurset. Naturen er
ikke bare en udskiftning af den fysiske ramme fra indendgrs til udendgrs, den fletter sig ind i den made,
mindfulness praktiseres pa i MBNT. @velserne er hentet bade fra mindfulness, fra den narrative teori og
den naturterapeutiske retning.

Du vil blive introduceret til 8 forskellige temaer indenfor mindfulness og forskellige individuelle
naturterapeutiske gvelser.

8 ugers kurset forlgber med en session pr. uge af 3% times varighed, hvoraf én dag dog varer 5 timer.

Vi starter og slutter som udgangspunkt i Haveforeningen Frederikhgjs foreningshus i Ksbenhavn SV. Efter
en kort meditation, opsamling siden sidst og praesentation af ugens tema vandrer vi i stilhed ud pa
Sydhavnstippen i en gdende meditation. Sydhavnstippen er et smukt, fredet og selvgroet omrade, der ligger
ud til vandet. Nar vi er kommet ud til vandet, guider jeg mindful yoga, naturmeditationer og forskellige
naturterapeutiske gvelser.

Forlgbet indeholder:

< Guidede natur og mindfulnessmeditationer (andedraetsmeditationer, bjergmeditation,
keerlighedsmeditation, vipassana, kropsscanning, seende meditation, lydmeditation, gaende
meditation m. flere)



¢ Naturterapeutiske gvelser, individuelt og i par

¢ Mindful yoga/bevaegelse med naervaer

¢ Undervisning i teorier om naturterapi, mindfulness og stressreduktion
< Hjemme gvelser fra gang til gang

¢ Stette og inspiration i gruppediskussioner

MBNT programmet uge for uge
Uge 1l
Tema: Hvad er mindfulness?
Herunder: Kom tilstede i nuet, vanemaessige tanker og den effekt de
har, forskellen pa handlemodus og vaerens modus, self-compassion
Meditation: Andedraetsmeditation
@velse: Individuel sansegvelse i naturen
Opgaver til naeste gang: Komme tilstede-gvelse, andedreetsmeditation, en daglig
mindful aktivitet

Uge 2
Tema: Hvordan indvirker naturen pa vores fysiske og mentale sundhed?
Herunder teori, forskning og deltagernes erfaringer. Hvad mgder du hos
dig selv nar du er i naturen? Hvordan befrugter mindfulness og ophold i
naturen hinanden, hvad vil det sige at forbinde sig til naturen?
Meditation: Opmaerksomhed pa mellemrummene mellem ind- og udandingerne.
Naturmeditation pa lydene.
@velse: Spgrgsmal og gensvar individuel vandretur i naturen.
Opgaver til naeste gang: Naturmeditation, andedraetsmeditation med fokus pa
mellemrummene mellem ind- og udanding, en daglig mindful aktivitet.

Uge 3

Tema: Hvordan du taenker om dig selv og dine omgivelser og hvilken effekt det har pa dig?
Fortzellinger om dig selv og dit liv, som du har det med at gentage, og hvordan
disse pavirker tankerne, kroppen, fglelser og dine handlinger. Muligheden af at
finde nye narrativer og fortzellinger om dig selv.

Meditation: Bodyscan/kropsmeditation.

@velse: Pvelse: Veelg et trae. Individuel gvelse og opsamling i par.

Opgaver til naeste gang: Bodyscan. Opmarksomhed pa tanker og den effekt de har pa dig.

Uge 4

Tema: Stress og stresshandtering
Din energibalance, dit indre mentale og fysiske gkosystem.
Opmaerksomhed pa hvad der driver os, hvilke bekymringer eller veerdier der er i spil, nar vi
udsaetter os for noget, der stresser og teerer pa vores overskud og opmaerksomhed pa, hvad
der kan naere os. Hvordan vi kan fa mere af dette ind i vores liv, og hvad i vores liv, der bade
teerer og naerer

Meditation: ”"Blade der stremmer forbi pa en flod” og “Seende naturmeditation”

@velse: Skabe et billede af naturmaterialer som svar pa et spgrgsmal der handler om, hvad der er
veerdifuldt for dig

Opgaver til naeste gang: Seende meditation. Opmaerksomhed pa belastninger og naerende aktiviteter



Uge 5

Tema: Compassion
Compassion (kzerlig venlighed) i forhold til dig selv og det miljg, du er en del af og afhaengig
af, i forhold til dine naere relationer og i forhold til at rumme sveere fglelser

Meditation ”"Kaerlighedsmeditation” og "Pusterummet”

@velse: Skabe et billede af naturmaterialer som svar pa et spgrgsmal. Individuel sansegvelse i naturen
Opgaver til naeste gang: Keerlighedsmeditation, dagsnotater over vanskelige fglelser, der har
bes@gt dig, og din respons pa fglelserne

Uge 6

Tema: En dag i stilhed

Meditation: ”Vipassana meditation”

Sansegvelser / kreative gvelser i naturen valgt ud fra vejr og arstid.
Opgaver til naeste gang: Vipassana-meditation

Uge 7
Tema: Sindet og bevidstheden
Sindets afhaengighed af input, “the craving mind”. Meditationens effekt pa sindet og hjernen
Meditation: ”Bjergmeditation”
@velse: ”Just sitting” Individuel sansegvelse i naturen
Opgaver til naeste gang: Sammensaet et program (sted og meditation) for dig selv i naturen

Uge 8

Tema: Hvordan arbejder jeg videre med mindfulness?
Kunsten at introducere nye vaner, om at forberede sig, afklaring af villighed, intention,
beslutning og handling, (tilbagefald og ny forberedelse).

Meditation: Naturmeditation med fokus pa dndedraettet.

@velse: ”Seende opmaerksomhed pa vand” Individuel sansegvelse i naturen

Dit udbytte

Dit udbytte ved at deltage i dette kursus vil bade afhaenge af, hvad du har brug for at tage til dig og er aben
for at blive bergrt af der, hvor du er i dit liv lige nu. Det vil ogsa afhaenge af, hvor meget du far mediteret i
ugerne mellem sessionerne, og af hvor meget du ggr ud af de opgaver, du far stillet.

En tidligere kursist Marianne skrev:

“De naturoplevelser, jeq fik pa dit mindfulness-kursus, er motoren og motivationen for bade mine gruppe-
vandreture og mine personlige vandreture.

Pa kurset ndede jeg ind til den forbindelse, jeg havde med naturen som barn, og jeg genopdagede, hvor
naerende og velgdrende det er at vaere i naturen — i stilhed og med opmaerksomhed”.

Kurset er lagt an pa at bibringe dig:

¢ Veerktgjer til at traene din evne til bevidst naervaer
¢ En forstdelse af stress og hvorfor bevidst naerveer er et effektivt modsvar hertil
< En begyndende frihed til at vaelge dine reaktioner i stedet for at reagere per automatik



< En erkendelse af, at tanker bare er tanker, og ikke ngdvendigvis sande
¢ En gget erfaring i at forbinde dig med naturen

Kurset afholdes

Tirsdage kl. 10:00-13:30 (+ en sgndag) pa felgende dage:
Tirsdag den 7. august

Tirsdag den 14. august

Tirsdag den 21. august

Tirsdag den 28. august

Tirsdag den 4. september

Spndag den 9. september (kl. 13:00-18:00)

Tirsdag den 18. september

Tirsdag den 9. oktober

| alt 29% timers undervisning.

Pris: 2.950 kr.

Kurset inkluderer fglgende materiale: Arbejdskompendium med gennemgang af teorier til hvert tema, et
hafte med mindfulde yogagvelser, beskrivelser af gvelser fra gang til gang, 8 guidede lydmeditationer og et
varmeisolerende liggeunderlag.

Du skal selv medbringe drikkevarer og passende tgj; eventuelt ogsa et fleecetaeppe

Du kan tilmelde via www.qvercus.dk

Ring eller skriv endelig, hvis der er mere, du gerne vil vide eller tale med mig om.

Med venlig hilsen Eva Zelander
Narrativ psykoterapeut, mindfulnessinstruktgr og landskabsarkitekt.

Qvercus \
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