Fordjupning och balans
OM ATT SITTAT RETREAT

Helgkurs 28 - 30 september 2018

Meditationskurs for dig som redan har en meditations-
praktik och vill fordjupa och utveckla den och kanske fa
inspiration och kunskap om/till att sitta i kortare eller
liingre retreats.

Kursens kommer att vara upplagd som ett litet meditations-
retreat, sd vi gar igenom hur man kan ldgga upp ett retreat,
vad som dr viktigt att tdnka pa och tittar lite pa vanliga
utmaningar och fallgropar 1 samband med att sitta i retreat.

Den definition vi arbetar utifran ar att ett meditationsretreat
ar minst 5 dagar, att man praktiserar meditation 1 minst 4
timmar under ett dygn, att man dr pa ett begransat geogra-
fiskt omrade och avstar eller kraftigt begransar kommuni-
kationen med omvérlden; man stianger alltsa av sin telefon,
dator och tv/radio.

Sen kan ett retreat vara ndgot som man gor tillsammans eller
pa egenhand - dven det beror vi.

P& kursen introduceras dven dvningar for att hilla balansen
under meditation och retreat, samt hur man kan upptiacka
obalanser. Desto lidngre pa resan man kommer desto storre
blir behovet av balans om man inte ska fastna eller ga vilse.

Det dr max 14 deltagare pa kursen for att viarna en kvalitet av
lugn, fordjupning och mojlighet till personlig aterkoppling
for deltagarna.

Kursledaren Anders Fabricius har trdnat meditation 1 nér-
mare 40 ar. De senaste 18 aren har han mottagit undervisning
frdn den danska meditationsldraren Jes Bertelsen.

Som kursledare erbjuder Anders bdde inspiration, kunskap
och lang erfarenhet av meditation. Anders atervander fran ett
tre manader 1angt meditationsretreat 1 bérjan pa september.
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Dag och tid:

Kursstart fredag den 28
september kl. 18.

Kursen slutar sondag den
30 september kl. 16.

Plats:

Fabricius Resurs,
Ulriksfors 435, Stromsund.

Kurspris:

Om du bor pé vart internat:
2600 kr inkl. moms.

Kurspris om du inte bor hér:
2100 kr inkl. moms

Fredag kvall ingér:
Middag, kviéllsfika

Lordag ingér:
Frukost, lunch, middag, fika

Sondag ingar:
Frukost, lunch, fika

Maten dr vegetarisk och
ekologisk 1 mén av tillgang.

Undervisningstider:
Fredag: 19-21.

Lordag: 9-13,16-19 och
20:30-21.

Sondag: 9-13 och 14-16.

Ar du sjukskriven eller student
kan det finnas majlighet for redu-
cerat pris, hor i sa fall av dig.

Anmilan/fragor:

Info@fabriciusresurs.se

www.fabriciusresurs.se
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