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Meditation taemme

10 roskildensere
trodsede merke og
morgenkulde og
madte op til medita-
tion i Folkeparken.

ROSKILDE: Pi den hoje trae
bank 25 meter inde i Falke
parken sidder de

Med lukkede emne og af-
slappede an r lytter de
til psykolog Nina Werner,
mens himlen skifter farve
fra sort til merkebld
ken har kun lige
S te. men lyde tumler
allerede rundt fra alle sider
Oppe fra vejen stojer mor
genbilister af sted pa arbej
de, fra soen rapper ®nderne,
og fra oven blander migerne
sigmed skrig.

Omgivelserne leverer ikke
meget stilhed til den med)
tation. som 10 personer er
troppet op til Men det er
heller ikke meningen. Ly
dene skal bruges til noget

Hor lydene som om, det

er forste gang, | horer dem
Merk de lyde, der kommer
teet pd, og dem der kommer
lengere vaek. Lyt s til stil-
heden efter lyden, siger psy
kolog Nina Werner til delta
gerne
Sammen med psykolog
Jeanette Belerholm har de
startet gratis morgenmedi
tation | Folkeparken hver
onsdag, og her spiller natu-
ren en vigtig brik for at glve
de fremmodte en oplevelse
afroikroppen
Polinten er, at de skal op-
leve det, der er. De skal fagt-
, uden at lave om pd
skal de give slip,

men forste

¥ gang
Handberg pa 44 dr
* krafter med det in-

an godt lide, at natu
e bliver en del af

ople T
Det giver en god krops
fornemmelse at holde fokus

Klokken har passeret halv nl, og psykolog Nina Werner sldr pd klok-
ken for at slutte terapien

pd lyde, og jeg kan godt lide
at lytte til fugle. Det er rare
lyde, og det giver ro i sindet
Jeg tror, det giver en bedre
dag, ndr man lge medes op
bruger mindfulness tilat fo-
kusere, siger hiun,

Maj Svensson pa 51 dr er
modsat Katrine Handberg
vant til at medltere. Hun
er glad for det nye initiativ
og mener at den travie og
morke julemdned netop
ber vere enanledning til at
stie tempoet ned

Det er sundt o meget in
spirerende  Sjelen bliver
glad, siger hun, inden hun
skal videre pd arbejde

Efter en halv time bryder

Efter tre onsdage kan do to
initistivtagere  konstatere,
atdet gar den rigtige vej med
antallet af deltagere

- Hvls der kommer 10 per
saner her onsdag lige inden
jul, =4 mA dot vist viere en
succes, slger Nina Werner,
der si fire personer dukke
op sldste gang

De to psykologer er blevet
Inspireret  af  meditation
i naturen efter ¢t besey |
Frankrig, og de tavedo ikke
med at reallsere konceptet,
da de kom hjem

- Vi tienkte, det skal vi
bare gore, ogsi selv om det
er vinter, siger Jeanette
Belerholm

Defortsstter igen | det nye
Ar med gratis morgenmedi-
tatlon om onsdagen, og det
tilbud vil Katrine Handberg
ogsd | det nye dr gore brug
af

- Det vil jeg helt sikkert
Det var en meget positiv op-
levielse, og jog fros slet Ikke

Dall

, Det giver ori

keostamemmelse
dt holde forus pi lyde o
Jeery kan godt Uide o hytte al
fugie Det ér rart Ipde, 0g
det gver o | sndet Jeg
trar det qreet e bacfri

dag, nér man lige

o h""‘l""’ rmtndfulness W
at fokusere

Katrine Handberg

Deitagerne skulle blandt andet
lytte efter lyde fra omgivelserne
under meditationen,
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Det var forste gang, Katrine Handberg (yderst til hojre pd billedet) deltog | morgenmeditationen | Folke
parken, men ifalge er det besternt ikke sidste gang



