Mindfulness i naturen

Vil du gerne mgdes i et trygt faellesskab?
Vil du gerne arbejde med at finde indre ro og balance?
Kunne du tenke dig at arbejde med mindfulness?

Sa er forlgbet “Mindfulness i naturen” maske noget for dig.

Du far:

e 7 x mindfulness
e Mulighed for Nada-akupunktur
e Introduktion til feellesskaber i den frivillige verden

Vi mgdes hver onsdag kl. 10.00 - ca. 12.00 fra d. 21. august til d. 2.oktober i
balhytten i skoven teet ved Almindsgvej 17.

Vi starter med en guidet mindful walk pa ca. 30-45 min. Herefter sidder vi ved bélet, og der
er guidet meditation og mulighed for at modtage NADA-greakupunktur.

Forlgbet er stgttet, af Velliv Foreningen og_Frivilligcenter
Silkeborg, og er derfor gratis for dig.

Du kan deltage, hvis du:

e er mellem 18 og 65 arog sygemeldt

e er ramt af angst, stress, depression el.lign.
e kan ga 30-45 min i roligt tempo

e er motiveret for at arbejde med mindfulness

e kan deltage alle 7 kursusgange

Har du interesse i at deltage, sa skriv en besked eller ring til Anette Svarre (41 40 88 81) og
aftal en kort snak over telefonen, hvor vi afklarer, om der er et match mellem dig og vores
forlgb.
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Anette Svarre Tina Rasmussen
Mindfulness-instruktgr, NADA-udgver Coach, Fzellesskabsguide




