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Praktiske
oplysninger
~—

Medbring gerne;

Badetg;j

Ekstra handklaede (du fér et hdndkleede ved indkvartering)
Last tgj (til mindful yoga)

Evt. egen yogamatte (du kan l&ne aldre yogamatter)

Varmt tgj + evt. plaid (til kropsafspaending og bdlhygge)

Tips til vandreture p& egen hénd:

Hent app’en: Nationalpark Mols Bjerge (gratis)

Prgv mindfulness online:
Med far du fuld adgang til onlinekursus,

guidede meditationer, workshops m.m.


https://www.mindnow.dk/

Onsdag: Introduktion til mindfulness

Torsdag: Kom ned i kroppen

Ove I‘Slgt Ovel‘ Fredag: Maerk sanserne
Ugens prog ram Lerdag: Nyd stilheden

Sendag: Evaluering og farvel

Alt i programmet er naturligvis frivilligt, men de ting, som er
markeret med gront, er for de ekstra friske - eller de, som
ogsd gerne vil nyde selve hgjskoleoplevelsen.

Der kan forekomme smd& aendringer i programmet.
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Onsdag d. 26. juni
Introduktion til mindfulness

Ankomst

Velkomst og rundtur med hgjskoleleerer Helene Aggerbeck Biering
Frokost

Introduktion af forlgb og hinanden ved Andreas Hansen

Introduktion til mindfulness og meditation - hvor vi bl.a. feellesmediterer
Indtjekning med nggleudlevering

Aftensmad med mindful spisning (i et par minutter)

Gatur i omrdadet med hgjskolelaerer Helene Aggerbeck Biering.



Torsdag d. 27. juni

Kom ned i kroppen

715 Morgendyp for de morgenfriske (husk badetgj og ekstra h&ndkleede)
8 - 845 Morgenmad
9-920 Morgensamling med lille oplaeg og/eller morgensang
9.30 - 12 Mindful yoga, meditation og kropsafspaending i gymnastiksalen
12 Frokost
13 -15.30 Mindfulness i hverdagen - vi dykker dybere ned i, hvordan du mediterer

og giver slip, og vi ser pd, hvordan du fé&r mindfulness ind i din hverdag
18 Aftensmad med mindful spisning (i et par minutter)

19.30 Feellesudflugt til Trehgje med forstander Kenneth Degnbol.
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Fredag d. 28. juni

Maark sanserne

Morgendyp for de morgenfriske (husk badetgj og ekstra h&ndkleede)
Morgenmad

Morgensamling med lille opleeg og/eller morgensang

Mindful yoga og meditation i gymnastiksalen

Leer at benytte sanserne i din mindfulde praksis

Frokost

Mindful gdtur i skoven med sansemeditationer.

Aftensmad med mindful spisning (de fgrste par minutter)

Sevnmeditation i faellessalen for de, der har Iyst til at blive guidet i sgvn.
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Lerdag d. 29. juni

Nyd stilheden

Morgendyp for de morgenfriske (husk badetgj og ekstra h&ndkleede)
Morgenmad

Morgensamling med lille opleeg og/eller morgensang

Introduktion til stilledag

Stilheden begynder hvorefter du kan veere med dig selv eller deltage i
aktiviteter som feellesmeditationer, mindful yoga og gétur (frokost kl. 12)

Aftensmad i stilhed
Stilheden slutter og sammen vender vi, hvordan dagen forlagb

Bdalhygge for de, som har lyst.
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Sendag d. 30. juni
Evaluering og farvel(kram)

Morgendyp for de morgenfriske (husk badetgj og ekstra h&ndkleede)
Morgenmad og udtjekning fra veerelserne

Morgensamling med lille opleeg og/eller morgensang

Meditation og hvordan du selv arbejder videre med mindfulness.
Evaluering af vores dage sammen

Farvelkram (frivilligt @).



Vi gleeder os til at se dig
onsdag d. 26. juni kl. 11
pd Kalg Hgjskole, Skovridervej 1, 8410 Rgnde



