“Nårsomhelst du retter din opmærksomhed mod naturen, alt der er skabt uden menneskelig indvirkning, så bringer det dig ud af fængslet af konceptualiseret tænkning og, i nogen grad, ind i stadiet af enhed med Væren, hvori alt naturligt eksisterer”

Eckhart Tolle
Mindfulness i naturen retreat

3 dage i de skønne omgivelser 
på Center for Naturterapi, Feddet, Sydsjælland
fredag den 25. maj til mandag den 28. maj 2012 

med Anna Adhémar, autoriseret psykolog og mindfulness meditation instruktør
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Åbne op til øjeblikkets stille magi

Hvor undren vækkes til liv

Spejle os i naturens evige Væren

Og fra sindets fængsel slippe fri

Lade sanserne fortrylles af skønheden omkring 
Og kroppen falder langsomt til ro
Mærke altings kilde strømme i dit hjerte

Lad livet, lige nu, være din tro
Anna Adhémar

I et post moderne samfund som ofte stiller ekstreme krav til vores mentale ressourcer og omstillingsevne, kan det at lade sindet kører på ’automat piloten’ være en virkelig dårlig idé, for det kan i høj grad medvirke til at vi bliver stressede og evt. ubrændte. Buddhistisk psykologi og nyere forskning viser os, at det med at kunne vælge at være til stede, at bevidst kunne betragte sindets hvirvlende, ofte hektiske tanke- og følelsesstrøm, uden at blive fanget i den, at kunne opleve virkeligheden som den er lige nu - dvs.  virkelig at smage, dufte, røre, se og høre livet, faktisk er en meget effektiv vej ud af stress og psykisk lidelse mod større velvære, klarhed, ro, samhørighed og livsglæde. Praksissen hedder mindfulness, og på denne retreat, vil vi træne mindfulness, eller bevidst nærvær, med hjælp af naturen rund om os.  Igennem bevidst sansning og rolig og ikke-dømmende betragtning af naturfænomener (også vores egen åndedræt og kroppen) kan vi udvikle vores evne til at være fuld tilstede i nuet og begynde at befri os fra sindets vanemæssige mønstre der holder os fanget i reaktioner
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“Læg mærke til hvor nærværende en blomst er, hvor overgivet til livet”

Eckhart Tolle

At praktisere mindfulness i naturen er selvfølelig ikke en ny idé – Buddhister har igennem historien praktiseret i naturlige omgivelser – kloster har som regel været placeret i skoven og i bjerg områder.  
Men naturen er ikke bare en oplagt kontekst er for træning af nærvær - vi ved nu at generelt at kontakt med naturen er sundhedsfremmende i sig selv - ophold i grønne omgivelser ser ud til at give en væld af positive psykologiske effekter såsom øget velvære, optimisme, ro, robusthed samt evne til at koncentrere sig. For ikke at tale om de eksistens-berigende oplevelser der mange mennesker oplever i kontakt med naturens storhed, skønhed og det ’evigt nu’.

Feddet tilbyder de perfekte rammer for at åbne sanserne, stille vores travle sinde og mærke livet her og nu.  
Tidspunktet: fredag den 25. maj kl. 16.00 – mandag den 28. maj kl. 16.00
Pris (inklusiv kost ): 2800 (naturcamping på stedet); 3800 (eget værelse); 2200 (selv arrangere overnatning i hytter, telt eller campingvogn på nærliggende campingplads kun 500m væk).
For yderligere information se: www.naturterapi.dk  og www.greenheart.dk . Tilmelding: senest 1. maj 2012. Send en mail til  post@greenheart.dk med dit navn, tlf nr og angiv venligst hvilket kursus du er tilmeldt (Mindfulness i naturen –maj 2012). Kursus beløb betales til Merkur Bank -  8401 1086323
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