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Mindfulnessretreat pa Branno

for minskad stress

Mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR) for den som vill praktisera mindfulness i

gemenskap under nagra dagar, varav en sker i tystnad.

Onskar du under nagra dagar praktisera mindfulness och préva pa en dag i tystnad i gemenskap
med andra dr den hadr retreaten for dig.

Under nagra dagar far du mojlighet att préva pa att relatera direkt till det som hander i ditt liv och

upptacka hur du forhaller dig till eventuella motstand som du méter i din praktik. Du far préva pa

att praktisera olika 6vningar som framjar mindfulness. Bade formell och informell
mindfulnesspraktik och teori bakom vad som hander férmedlas.

Innehallet baseras pa programmet som Jon Kabat-Zinn utvecklat vid Center for Mindfulness in
Medicine, Health Care and Societys (CFM), USA, dar han 1979 pabdrjade sitt arbete med att
utveckla Mindfulnessbaserad stressreduktion (MBSR).

Malgrupp:

Upplagg:
Datum:
Plats:

Kostnad:

Anmalan

Kontakt :

Personer som vill prova pa och fa erfarenhet av mindfulnessévningar tillsammans
med andra i en vacker miljo.

Fem dagars retreat varav en dag i tystnad.
9 -14 maj, 2011. Start pa kvillen 9 maj och avslut med lunch 14 maj.
Brannd i Goteborgs soédra skargard, Brainnd Vardshus och Pensionat.

Kursavgiften ar 3 900 kr exkl. moms. Kostnad fér boende pa Pensionat Baggen med
helpension tillkommer.

Intresseanmalan gors till Henrik Kok, henrik.kok@naturligt-vis.se.

Fragor om kursens innehall besvaras av Camilla Skéld, c.skold@empatica.se.
Praktiska fragor om exempelvis logi besvaras av Henrik Kok, henrik.kok@naturligt-
vis.se.
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Camilla Skold &r leg sjukgymnast, specialist inom neurologi och har doktorerat i neurovetenskap.

Camilla har lararutbildning i "Mindfulness Based Stress Reduction" (MBSR) fran University of
Massachussets, Stress Reduction Clinic, dar hon utbildats av bl.a. grundaren Jon Kabat-Zinn. Dessutom
har Camilla yogaladrarutbildning i Sama Yoga med certifiering enligt Yoga Alliances i USA. Vidare har hon
genomgatt utbildning i mindfulnessbaserad-metodik sasom den tillimpas av Mark Williams m fl
mindfulnessbaserad kognitiv terapi (MBCT). Hon &r ocksa initiativtagare och ansvarig fér kursen
Mindfulnessbaserad Stresshantering vid Karolinska Institutet, den férsta kursen i MBSR och
mindfulnessbaserad metodik vid en medicinsk fakultet i Sverige.

Kursen arrangeras av Naturligt Vis, Henrik Kok och Empatica AB, Camilla Skold i samarbete



