KURS I OPPMERKSOMHETSTRENING
OG TILSTEDEVARELSE

Datoer: onsdag 21.09. og onsdag 28.09.

Tid: 18:30 — 21:00

Sted: Ved idylliske Husviktunet, Jarlsgveien 14, 3124 Tonsberg.

Pris: kr. 1000,- person

Kurset passer alle

Begrenset plass (maks 10)

Kursholder: Ingunn Dahl Karlsen Reg. Gestaltterapeut MNGF og
Sosionom

Pamelding skjer ved innbetaling til kontonr. 5083.06.06758, Ingunn
Dahl Karlsen

Hjertelig velkommen til en introduksjon av oppmerksomhetsforstaelsen
innen gestaltterapeutisk tenkning. Det er viktig for meg a formidle at det
er ment a veere et trivelig kurs hvor du kan slappe av og veere deg selv ©.

Gjennom enkle ogvelser gis det mulighet til & erfare og integrere
opplevelser i gyeblikket — her og na -. @velsene bidrar til 4 oppdage noe



om deg selv og til omgivelsene. Mitt gnske er at du som deltaker erfarer
noe verdifullt som gir deg mening og som du kan ta med deg i hverdagen.

Begge kveldene blir det erfaringsbaserte gvelser knyttet opp mot teori om
indre-, mellom- og ytre sone. (Se info under.) Vi kommer til «& vandre»
litt mellom sonene begge kveldene.

I lopet av den forste kurskveld er fokuset mer rettet mot oss selv.
Litt teori om indre sone: Kroppslige opplevelser.
Litt teori om mellomsonen: Kognitive aktiviteter/tankevirksomhet.

Den andre kvelden er fokuset mer rette mot magte med omgivelsene. Hva
skjer med meg sammen med andre mennesker og naturen.

Litt teori om ytre sone: Alt utenfor oss selv. (Vi opplever, erfarer og
kobler oss pa omgivelse via sansene.)

Tidligere deltakere har uttalt:

«Ln av ovelsene }/’géf al /a" 7 /za" mn 1 seg sely” fw‘ a4 /a[fta blkRet o9 se /m"
verden rudt sey. [ oveloen blo det éyc/a/g’q/eﬁe 0‘0/‘ neg at jeg bt /ﬁa//éﬁ 1ar fog par
nn, o nar jeg fa&faf blikket pd noe alffo/‘ mey sely blo det ‘stithe”/ hode, »

«Lurset biro GV & 0//5/«//@ 0 verdsette wlilheter oss mennesker [ mellon, »

«Under Kurset Kom det ogsd ROt frem twor forskjellly Kursdeliakerne Kan lonte,
0p det ga ot godt inblE i wlike persontipheter. Det son Kan vre en wtfordring for
andre, trenper ke & vare en ufordring for deg, eller omvendt. »

«(]e;// alﬁ/a/émé’/ Kurset som et fammw%agb«& Kars hvor /'e// ble mer a/a//r(e/‘éfm /ﬁa" hra
som J’éj@/‘ / samtale med andre., »

Vennlig hilsen Ingunn
Mobil 413 06 400
www.rgt.no






