KAJAK R

- bliv bevidst om din indre power

Kajak Retreat er et unikt konce

kursus eller fariemulighed, med

fokiis pé sammenhzan

pt indenfor personhg udvikling cg er et anderlades

arl mellern krop, sind og dnd,

hwor negle-ordene er stilhad og fordybelse: Bt veludviklet samarbede mellam krop,
sind og and vaekker din sande livsalede, skaber kreativitet og forebyvgger stress

Kajak Rerrear er bygger op omkring
principperne i mindfulness og tilsat den
|':.'$istm dlmension ved k.'l]ah raning.
Kurserne foreglr med udgangspunk i
et hygpelier “sommerpensionat” | Ker-
teminde, hvor Hanoe Grethe Pedersen
rager imod i ec Hor af veldufrende la-
venller, rmser og kaprifolier - 150 meter
fra Nllidsl:l'ﬂﬂd!ll.].]'.bt! Falder sl ind
gennem de s sprossede ruder og
skaber en stemning af lethed i dex far-
verige El.ii:m. Fra alle rum er der en
storslier ndsigr over Kermeminde Bugt.
Haven er en caie mecd bilplads oz rer-

BB v botoggn . i

rasser og e sior gresplene, hvor ge-
sterne kan i deres wele op eller over-

matte | hiuset pi Gelleseum, eller pé e af’

Errremindes mange overnarmingssreder.

Vekselvirkningen

Dhapene er en vekselvirkning mellem
Fysisk og menml trening, hvor formid-
dlagene or tl traning § bevddst nervar
—ag vaere | NUET — gennem mimdiul-
ness raening, yoga, 0f Gong, medica-
tion o evelser | personlig udvikling
Eftermiddagene er il re i kajak langs
de smukdee kysrer ombring Kerteminds

— urille o roligr roes 10-20 ko med
pauser i land undervejs,

Kilden til livsglade

—din essens

Dhamaneen o | din lomme! Gennem
stilhed og ferdybelse. kommer du i en
starre komiakt med dine dybesie Lengs-
ler Dhe svar, du soger i liver, Andes i dig!
Led [ndad? [er knever paod o Flm]y'-
belse, ar viere §ostilhed of modage
svarene. Du oplever en dyb olelse af
Iykbe, nir der sker. Du kommer i
kontake med din kilde - din essens— der

hwar du marher, hvem du dybese set er!
Araerke sin essens er kilden ol livs-
EJ'.{:(IE e mad il li]r:lndiing - il ar
uilleve din passion!]

Nuets kraft

Mardue er ol stede i nuer, er du narve-
rende. Det skaber en langt starre vier-
dighed og kvaliter i det du beskafriger
dig med, nir du er nerverende. Mir du
e merverende, anvender du alle dine
sanser. Mir du er fulde og helt tilseede
med krop og anker samme sted, vil du
opdeve, ar du har lermere ved ar

+  koncentrere dig om
at lose en opgave

*  fhare, hvad der bliver sage, uden
at damme

* husdee, bvmd der bliver sagt -
lan spare notater

*  vaere autentisk, accepierende
op medfelende

*  undgd stress

Mindfulness stilner sindet

Mindfulnes er rrening i arvere il siede
med keop og tanker samme sted paoen
ikke demmende mide. Mindfulness
hjelper dig gl at vere ol stede i der liv
du har — ar acceprere der som er —
[rmslsar at |Jru?‘-’|.-: tiden plar undgl, det
du thke kan lide eller hige efier det, du

gerne vil bave).

Minefulness 1rm|:in.]_!;r11 hesuir af medi-
tatborssenvelser, sarmtale om der aplevede,
enkle yoga eller £} Gong evelser same
avelser i personlig udvikling. MNar du
rrener mindfulness opbygger du en
rabusthed 1 forhold 1l ar mkle hvenda-
gens udfordringer. Du opbyeger evnen
til at kunne frigore dig fra dine ranker
—ar du ikke er dine tanker! Du ophyg-
ger evnen 1l ar fagrage dine ranker
ligesorm shyer pd himlen, Skyer, der
nogle dage er morke og voldsomme,
andse dage blide lammeskyer og andre
dage er himlen skyfri!

Kajakroning vackker kontal-
ten til din indre power
Kajakken er er fanrastisk redslalby il ar
finde ind il din inelre energi — ar blive

beewiiclst.

. mexl Il.ﬂilld{:n Ilrvirg;ur il Ll.iF
stille gennem vandes og har god
tid til at samse alle stemninger
amlring dig, samitidig med at
du broger din krop og vekbker
sanserne til Fve,

*  roning trener balance og
longrdination (kevdstrening).

*  duo bliver nervierende -
mindful, fordi din opmerk-
sombhed reties indad.

*  nir du merker din krop, sanser
dn bedre, ser nye ting, harer

fuglefajtene, sanser dufiene

- wand o bjerge, ja naturen i der hele
tagrt, er en fanrastisk kraft, der ander-
starer dig i ar dbne dig for din indre
prwer

Haj pa energi af kajakroning

Hanne Grethe Pedersen foreller ar
huin oplevede at blive bij pl energi —en
stor bylcketalelse boblede frem i hende,
i cakr med ar ugen skred frem, da bun
war ph sit farste kursus § kajakroning.
Det pi teods af ar ugen bad pd store
fysishe udbordringer med bade kan

ringsavelser, ungt erej og mange ki-
lometer i armene.

Kajak-bevaegelser

viser vej til Dantien

Mir du felper kajakkens bevegelser i
vandet, far at halde balance, sker der
bl.a, en stor samubadon u[_t:lljl:umrﬁdn,
Ud over at det stimulerer mushler og,
indre organer oz dermed indirekee dic
helbred, dhner der forbindelsen cl
Dantien. Dantien er folge TEM (ra-
ditionel kinesisk medicin) dit center for
Iivskraft og balance, Omradet ligger 4
em under taljen. Dier er her, du opbe-
varer din juvel!

Kajak Retreat er

Hanne Grethes passion!

Hamnne Grethe har roer kajale i 7 3r ng
hae erkendr, ar hendes passion | forhald
til kajakken er naturaplevelsen - stilhe-
den og tordyhelsen — gerne kombineret
med primicy overnaming i tede pd sean-
den. At vaere med det som erd

Kajak Retrear er shabr af Hanne Grethe,
fordi bun gerne vil ndleve sin pasion
—at inspirere andre 6l at finde kilden 6l
indre vielst gennem sithed op tondy-

belse.

"Dt er en dagerom meed
dbne gine. Lid en stille dag
sidder mean med al den
bavkontakt lige for hdnden,
og omgivelserne forvandler
sig til ef drommernm, en
tilstand hvor lyset, vander,
Sartojet og raermjﬁa'rr iét
med hinanden.”

Oyecdene tilhwrer den kendre forfarer I
Michael, der beskriver den meditarive
rilstand, han kommer i, nir han bevaeger
Sj}.‘, |,|.|_| i 'sill lt.‘li.d{

MindfulPower sjes af Hanna
Grathe Pedersen oo opstod | 2009
ud fra et enske o at udisve en
passian!

Hanng Gretha har de senere b
widerequddannet sig som Integrativ
EP terapeut og coadh, stres-
scoach, mindfulmess instrukter:og
METAmMedicin. Foranst mad
hendes baggnumd soim strategisk
SREFNGSPArNEr | en privat virk-
somhed, ul'\IE}UL_JI'TIESUJ'E:l"lﬁl)QHN
0f bankassistant, skabar dat an
sodid platform, nds hun @ dag un-
deryissn coscher eller inspirerar
virkscemheder og private amknng
kormpetencealklanng, wivsel og
persanlin udvikling

Kajak Retreat afholdes

uge 2B og weekend 20, & 21.
august samt efter aftala
Lees mere:

e, mindfulpowerdic



