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| samarbete med

Divine Management

Nar, var, hur!

Tva halvdagar

| naturen ndgonstans i
Sodra Arefjallen
Kom som du &r, med ett
Oppet sinne.
Infér vandringsdagen, fér du
veta mer vad du behéver.
Fika ingar.

Datum

Anmalan

Fér féretag tillkommer moms.

Blanktj&rnarna 2020

Medveten
narvaro | var
vackra natur

Kurs i tva delar dar du starker kontakten
med dig sjdlv i och med naturen.

Lar kanna dig och naturen pé& ett annat
plan med hjalp av elementen jord, vatten,
luft och eld. F& verktyg som du kan
anvanda i din vardag t ex att sénka
stressnivan, 6ka ditt fokus och energi, bli
mer harmonisk.

En investering i inre hallbarhet.




Upplagg,

Syftet ar att dka narvaron, kontakten med ditt inre genom och
i kontakt med naturen. Upplevelsen i dig &r vart fokus. Kanslan
av att tankarna stillar sig, andningen blir lugnare, sinnena
skarps och du blir mer medveten om allt runtomkring dig. Du
kommer att f& verktyg och erfarenheter av hur du kan skifta

ditt medvetande och skapa inre héllbarhet i dig.

Kursen innehaller tv& delar. Férsta delen bekantar vi oss med
och samarbetar med elementen; jord, luft, vatten och eld.
Andra tillfallet ér en vandring, dar vi starker var kontakt med

naturen dnnu mer. Bada tillfallena d@r utomhus.

Sa har gar det till

Vi inleder med att grunda oss i nuet. Vi pratar om elementen
och hur de samverkar med oss, gér évningar och mediterar fér
att starka kontakten och vér nérvaro med elementen och
naturen. Efter meditationen delar vi med oss av var upplevelse
(frivilligt). Fér att férstarka upplevelsen anvander vi frumma,
ceremoniell kakao, andningen, résten och yogapositioner.

Trummor finns att ldna. Har du en egen, ta garna med den.
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Moder Jord

Klimatsituationen och pandemin har tagit oss narmare naturen. Moder
Jord har en central plats i de flesta &ldre traditioner, dar hon tillbedjs och
hyllas. Vi ar en del av naturen och jorden.

Naturen talar till oss och vad skulle handa om vi lyssnade? Det ska vi géra
och aven starka vér kontakt med jorden, stenarna, berget, traden...allt

omkring oss.
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Vatten

Vi méts vid vattnet och starker kontakten med "the spirit of water". Lyssnar
till hennes budskap, samtalar om var relation till vatten, det vatten vi dricker,
vattnet i var kropp. Vattnet ar ocksé en representation fér vara kanslor. Att

st& nara rinnande vatten, kan hjalpa oss att slappa taget om véra kanslor.
| utt

Elementet luft/vind ar allt som oftast aktiv har i trakten. Vinden
representerar vara tankar. Vinden kommer med budskap och den kan
ocksd hjalpa oss rensa vart sinne. Vi connectar med vinden, lyssnar fill
vad vinden har att sédga oss, andas och fyller p& med den energi vi

behéver dar och dé.

Ild

Vi avslutar dagen runt elden och gér en eldceremoni. Under dagen har
vi upptackt tankar, ménster, delar i véra liv som vi énskar andra pé.
Elden &r en fantastisk hjalp fér transformation. Under dagen &r solen
var eld, som kan hjélpa till att ténda p& den inneboende elden och

passionen.



Vandring

Andra tillfallet, ar en kortare vandring.
Vi tar med oss all den kunskap och erfarenhet vi fatt under férsta
kurstillfallet och gér en medveten vandring tillsammans. Vi vandrar i
nara kontakt med elementen; jord, luft, vatten och eld.

Vi provar géende meditation, stéarker var narvaro och har goda samtal i

och med naturen. Trummorna tar vi férstéds med oss.

Ulrika ar din guide

Ulrika har sina rétter i Sodra Arefjallen och nu vill hon dela

med sig av den magiska naturen och samtidigt hjalpa

manniskor att &terknyta till sin akta natur och till sitt hjarta.

Ulrika ar en multidimensionell utvecklare, healer och
spirituell véigledare. Hon ar brobyggare mellan den gamla
visdomen och nutiden. Hennes mission &r att guida
mdnniskor och féretag att félja sitt hjartas langtan,

anvanda sin energi smartare och samtidigt stérka sin inre

hallbarhet.

Hon har gatt parallella vagar genom livet och arbetat
passionerat badde med personlig utveckling och
aftfarsutveckling. Hennes féretag Divine management
omfattar helheten, det bésta fér dig och situationen som

helhet. "Vi har lange fokuserat p& yttre utveckling, nu ar tid
tor inre utveckling. Det ar s& féretag kommer att vaxa i Sodra

framtiden, med dig och din personliga utveckling" sager 1 .o
Ulrika med inlevelse. Areﬁ (lllen

Mer att lasa finns pd www.divinemanagement.se




