Pa upptécktsfard i sinnenas vérld

Retreat med dans, meditation och kéanslornas farger

Vélkommen till den vackra kursgarden Frotuna i Uppland.
Under nagra dagar far du tid att tanka pa dig sjalv och var du
befinner dig i livet.

Tillsammans gar vi pa en inre upptacktsfard. Vara redskap
ar dans, musik, meditation och fargskapande. Hur hanterar
vi vdra kanslor? Ar vi van med dem? Ar vi kritiska och
domande? Vi soker en vag dér vi kan mota oss sjalva och
andra med mod, sjalvrespekt och medkansla.

Vi dansar Cirkeldanser — danser i cirkel eller spiral med enkla steg som upprepas om och om
igen. Danserna och musiken ar fran olika tider och olika horn av vérlden. Danserna formar
ritualer och musiken knyter an till kénslor och sinnesstdmningar som hér samman med livets
olika faser av gladje och sorg, ljus och morker.

| fritt maleri sétter vi farg och form pa vara upplevelser. Vi far mojlighet att fordjupa och
utveckla de fornimmelser och kanslor som musiken och dansen vécker. I meditationens tystnad
vander vi blicken inat for att mota det vi upplevt i dansen och fargskapandet.

Handledare

Britt Dahlbom Cullberg, dipl. bildterapeut och cert. mindfulnessinstruktér. Har lang erfarenhet av
bildpedagogiskt och bildterapeutiskt arbete, liksom av undervisning i mindfulness.

Maria Ronn, prast. och dipl. dansledare i Circle Dance. Har introducerat Heliga Danser i Sverige.
Utbildar dansledare och har leder kurser och workshops (las mer pa www.mariaronn.com).

Plats Frotuna gard i Uppland, strax soder om Uppsala. Se den vackra garden och
naturen pa www.frotuna.nu

Tid 13-15 maj. Vi inleder med middag pa fredagen kl. 18.00 och avslutar pa séndagen
Kl. 14.30 med eftermiddagste.

Pris 3.600 kr inkl. helpension och inkvartering i ljusa, vackra enkelrum med egen

dusch och toalett.

Anmalan Sker via mail till brittamen@hotmail.com. Anmaélan giltig med inbetald
anmalningsavgift pa 500 kronor. Betalas till Handelshanken, clearingnr 6170
kontonr 757971202. Aterbetalas endast vid instélld kurs. Resterande belopp 3.100
kronor sétts in senast den 10 april pa samma konto. Vid aterbud, efter den 10 april,
aterbetalas kursavgiften, minus 5%, mot lakarintyg.

For mer information: ronn.maria@comhem.se, tel 070-3146225
brittamen@hotmail.com, tel 073-7837044




