Bliv fyldt op med energi og oplev langt dybere sindsro

Kender du det - at have sa
travlt, at du ofte glemmer dig
selv, hvor du er pa vej hen
eller hvad du egentlig vil?

Du inviteres til et naerende
mindfulness silent retreat den

15. - 18. april 2021

Pa det storslaede

Sostrup Slot og Kloster

| en verden med mange ggremal og uendelige valg og muligheder, har det aldrig vaeret mere
ngdvendigt end nu, at stoppe op, tage en pause, treekke vejret og finde ind i dig selv.

Stress og pres gar ud over dig selv og det gar ud over dine omgivelser - for jo mindre du er
der for dig selv, jo mindre kan du vaere der for andre.

Maske opleves det som om du far mindre og mindre plads i hovedet og tid i hverdagen, og
du fgler dig brugt eller helt fyldt op.

Pa retreatet far du 4 unikke dage med fokus pa dig selv. Hvor du giver slip, visker tavlen ren,
stopper hamsterhjulet, slukker for de daglige aktiviteter og tanker, og traener dit naervaer og
udforsker hvad der opstar i nu’et.

Du far nu en stille rammesat pause, i en verden med stgj, hvor du har brug for ro og stilhed.




En tid til dig med neerveer. En tid,
hvor tiden bare er DIN TID. Intet du
skal taenke pa, intet du skal prae-
stere, intet du skal forholde dig

til. Du skal blot hengive dig, vaere,
nyde og lade dig guide og forkale.

Jeg har hjerte og sjel med i alt,
hvad jeg beskaeftiger mig med,

og jeg glaader mig til at guide og
berige dig igennem de 4 skgnne
dage med mindfulness meditation
i trygge rammer.

Sostrup Slot og Kloster ligger roligt
og idyllisk i en smuk park omgivet
af skov og med kort afstand til
stranden, og vi har den vidunder-
lige glassal helt for os selv. Der-
med far du et ophold i fantastiske
rammer ud over det saedvanlige.

Med mindfulness traening far du en
stgrre mental robusthed og bliver

skarpere pa at fokusere tankerne,
du opnar en stgrre ro og kontrol
over dine fglelser og bliver bedre
til at treeffe beslutninger og fore-
bygge stress.

Med meditationen opnas tilstede-
verelse og bedre koncentration,
effektiv handtering af indre og
ydre uro, mere narvaer og livs-
glaede, og du bliver mentalt styrket
i bevidst at navigere i hverdagen
og generelt i dit liv.

Retreatet giver dig restitution og
plads til at VARE i stedet for at
GORE. Det er en tid hvor du mgder
dig selv uden ggremal, informa-
tionsstrgmme og agendaer. En

tid, som derimod giver mulighed
for at reflektere, maerke efter og
forholde dig til situationer i nuet,
omgivelserne og ikke mindst, dig
selv.



Forskningen, og ikke mindst mine deltageres ople-
velser viser, at mindfulness har en rigtig god effekt
pa tanker som kgrer i ring, tankemylder, bekym-
ringer, stress, tristhed, uoplagthed, sygdomsfra-
veaer, koncentrationsbesvaer, angst, depression og
andre former for ubalancer.

Samtidig er mindfulness ogsa egnet til dig, som
bare gerne vil have en fglelse af at fa mere ud af
livet og hverdagen.

Og at give dig selv opmaerksomhed, sa du styrer
livet og ikke omvendt.

Mindfulness hgjner din bevidsthed, sa du lettere
kan navigere i hverdagens bade glaeder og udfor-
dringer. Det er en indsigtsfuld rejse ind til den
staerke kerne i dig.

KUNNE DU TANKE DIG AT:

Finde ro, fordybelse og mental klarhed

Rette din opmarksomhed mod de tanker,
som styrker og giver dig livsglaede

Reducere &ngstelige fplelser, bekymringer og tanker

Agere bevidst og konstruktivt, fremfor at reagere pr. automatik
Reducere opslidende konflikter

Stoppe med at kritisere og dpmme dig selv og andre

Styrke evnen til at maerke hvad der er godt,
vigtigt og rigtigt for dig

Blive afstresset, afspandt og afslappet
Hgjne din fokuseringsevne og koncentration
@ge tilliden til dig selv og omgivelserne
Lofte naervaeret og tilstedevaerelsen i nu’et

Reflektere over dit liv og opna stgrre selvbevidsthed og
medfglelse

Finde din egen kilde til energi og karlighed
Veere din egen bedste ven
Blive afklaret og fyldt op med overskud

Fa en bedre sgvn og evne til at falde i sgvn



Praktisk info

Retreatet er for dig,
der har brug for en
pause, til refleksion,
til at samle tankerne
i ro og komme hjem
til dig selv.

Uanset om du
mediterer, kender
til meditation eller
ikke har prgvet at
meditere for.

Sostrup Slot

og Kloster

Marie Hjerte Engen 1
Gjerrild

8500 Grenaa

Der er plads til
max. 20 deltagere.

Selvom vi opholder
0s pa et slot og

et kloster med en
kirke, har retreatet
intet religipst over

sig.



Din investering for 4 helt seerlige dage inkl.
ophold, forplejning og undervisning er
5.400 kr. inkl. moms.

Du skal nyde og bliver forkaelet med den laek-
reste, nerende og sunde vegetariske mad alle
dage, med fri adgang til kaffe, the, isvand og
frugt under hele opholdet.

Du far dit eget enevaerelse i de renoverede
klosterceller, som i dag fremstar som smukke,
lyse vaerelser med Hastens-senge og eget bad
og toilet. Inklusiv sengetgj, sengelinned og
handklaeder.

RABAT ved 2 pers. i 1 vaerelse: 200 kr. pr. pers.

cam's
FEd

Hvornar:

Kan du allerede maerke, at du gerne

vil sikre dig en plads pa dette unikke
mindfulness silent retreat pa slottet,
behgver du blot at sende en mail til

Susanne pa

kontakt@susannevang.dk
eller ringe pa telefon
3026 0740.

Laes mere her: www.opbakning.dk
Skulle et Covid-19 forbud forhindre

afholdelse af retreatet, vil du fa det
fulde belgb tilbagebetalt.



Hvem er susanne

Selvstaendig Mastercoach, Mindfulness instruktgr,
Sundhedscoach, Stresscoach, Kostvejleder, Forfatter

Herudover har jeg diplomuddannelse i ledelse og har vaeret
uddannelsesleder, ledende leegesekretaer og event-chef
hvor jeg selvstandigt har detaljeplanlagt fine receptioner
og store arrangementer med helt op til 2000 deltagere.

Jeg har mange ars praktisk erfaring med personlig udvikling
og meditation. Jeg har lpbende lukkede sundhedsklubber,
madkurser og har skrevet en vegetarisk kogebog. Herud-
over har jeg afholdt en lang raekke foredrag, retreats og
workshops om fysisk og mental sundhed, mindfulness,
energi og arbejdsglaede.

Hurtigt maerker og fanger jeg, hvem jeg star overfor, hvilke
udfordringer der kan vaere, og hvordan forskellige situatio-
ner og mennesker gribes an.

For ca. 8 ar siden sad jeg fast i hamsterhjulet og blev
ramt af stress. At have vaeret der, og pa egen krop og
sind erfaret, hvad det kraever bade som stressramt og af



omgivelserne, har taget mit arbejde med mindfulness op pa et hgjere
plan, netop fordi mindfulness hjalp mig igennem denne sveere tid.

Mindfulness er den dag i dag blevet en integreret del af mig, sa det er
min tilgang til livet, og den made jeg lever pa.

Jeg drives af at inspirere andre til at maerke effekten og den gavnlige
virkning af at praktisere mindfulness og meditere, pa en jordnaer og
hverdagsrelevant made. Samtidig nyder jeg, at give andre en helt unik
oplevelse, og se hvad det ggr ved dem.

Lad mig vise dig vejen

Jeg tager lpbende pa kurser indenfor meditation og mindfulness og
tager pa silent retreats hvert halve ar. Nar jeg har vaeret af sted, foler
jeg altid, at jeg har vaeret pa en ny indre rejse — har gjort noget virke-
lig godt for mig selv, mine naere og de som jeg hjaelper igennem mit
job. Jeg kommer hjem afklaret og staerk, tanket op, fuld af inspiration
og nye indsigter, i balance og glaede over livet. Retreats hjelper mig
til at teenke over livet og hvordan jeg vil leve det.

| hele november 2019 lavede jeg mit eget silent retreat i Sydspanien.
Alt det som det giver - vil jeg gerne give videre til andre.

Udtalelser - det siger tidligere kursister
om mit mindfulness silent retreat:

“Det har vaeret en fantastisk givende oplevelse
pa alle mader, sa afstressende”

“Jeg er kommet ind i mig selv, har genfundet
mine sande vaerdier som skal efterleves lige nu
og her”

“Jeg har landet mange indsigter og bekraeftelser
med mig selv og den made jeg lever livet pa”

“Sa skgnne omgivelser som var med til at jeg
kunne give slip og marke mig selv”

“Jeg fik graedt over et tab”

“Jeg har atter faet fat pa min indre livsgleede og
energi og foler mig meget taknemmelig”

“Det er et super velorganiseret og gennem-
teenkt retreat, som ikke kunne vaere bedre,
kompetent og ikke-intimiderende”

“Jeg elsker din stil, den direkte made at kom-
munikere pa, roen og smilene smitter”



Hvornar har du sidst haft 4 dage til dig selv
i de smukkeste omgivelser pa et slot?

Dit mentale rum bliver tgmt og fyldes op dine vaerdier og hvad du dregmmer om. Du

med ro og plads. Der etableres kontakt udvikler accept over for dig selv og andre,
til din inderste kerne, intuitionen og hvilket medvirker til en stgrre kaerlighed
kreativiteten igennem den naervaerende til dig selv, omverdenen og livet. Det er en
opmarksomhed, abenheden og den made at kigge pa de historier du fortaeller
koncentrerede fordybelse. Det er en dig selv, nar du kommer helt tilstede og
genopladning, som giver udvikling, mod maerker du er i live.

og styrke.

Jeg glaeder mig til at tage imod dig!
Nar du vender opmaerksomheden indad,
maerker dig selv og derved bliver bevidst Hjerteligt
om, hvordan du selv har det, bliver du

staerkere og mere opmaerksom pa, om QQMM;\[OMGS%&YCQ

du lever dit liv i overensstemmelse med
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