cenda

FERDIR

KVENNAFRELSI & HAMINGJA A
COSTA BRAVA

- Urvinnsla afalla med EMDR, listmedferd og nuvitund —
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Ferdalysing

Ert pu tilbuin ad bzeta lidan pina og/eda breyta skadlegu hegdunarmunstri med pvi ad
skoda rét vandans, vinna ur aféllum og byggja upp nyja von og framtidarsyn? Hér bydst
einstakt teekifeeri til ad gera einmitt petta og naera sal og likama & ddsamlega fallegum stad
vid strond Costa Brava a Spani.

Med hjalp EMDR, sem talin er ahrifarikasta afallamedferd sem bydst i dag, gdldrum
listmedferdarinnar, maetti hugleidslunnar og hreyfingu i nattdrunni bydur petta namskeid
uppa raunverulegt taekifaeri til sjalfsskodunar, endurnyjunar og breytinga. Rdsa Richter,
salfreedingur og listmedferdarfraedingur, styrir namskeidinu en nalgun hennar sameinar
vestraeenar medferdir eins og EMDR og listmedferdarfraedi og aldargamlar leidir eins og
andlega idkun, hugleidslu og joga. Hér er a ferdinni einstakt teekifzeri til ad 66last dypri
skilning & salarlifi sinu og hegdun og fa adgang ad verkfeerum til ad breyta. Allt i ddsamlegu
umhverfi Costa Brava strandarinnar.

Fyrrum patttakendur 8 namskeidum Rosu hafa lyst 6tralegum arangri og kbnnun sem bar
saman lidan fyrir og eftir namskeid leiddi i 1jés ad kvidi patttakenda hafdi laekkad um 56%,
depurdareinkenni um 58% og vonleysi um 61%. Lifsgledin maeldist 47% heerri. Pad er pvi
Oheett ad segja ad hér sé um arangursrika adferd ad raeda.

Costa Brava strondin teygir sig frd landamaerum Frakklands i ramlega 200 km sudur og
Ospilltar sandvikur, storbrotin klettastrond og vedurbardir tangar setja svip sinn a pessa
gullfallegu strond. Svaedid bydur upp a frabaerar gonguleidir utan alfaraleida, sumir segja
paer bestu i Kataloniu, og milli ndmskeidistima munum vid njéta pessara leida med Perlu
fararstjora. Vio forum i dagsferd til glaesilegu borgarinnar Girona en Girona meetti likja vid
konfektkassa af s6fnum, gallerium og gotneskjum kirkjum. Einnig verdur i bodi
skodunarferd i midaldabaeinn Pals par sem vid sneedum kvoldverd a kataldnskum
veitingastad.

8 dagar | 7 naetur a Costa Brava

21. april | Flug til Barcelona og ekid til Costa Brava

Brottfor fra Keflavikurflugvelli kl. 15:00 og maeting u.p.b. 2,5 kist. fyrir brottfoér. Lending i
Barcelona kl. 21:20 ad stadartima. Ekid a Park Hotel San Jorge & Costa Brava strondinni
sem er i um 120 km fjarlaegd fra flugvellinum.
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22. april | Kynning og fyrstu skrefin
Eftir godan morgunverd hefst
namskeidid, hépurinn kemur saman og
vid skopum okkur ramma og setjum
asetning fyrir vinnuna. Tokum pvi naest
fyrstu skrefin i sjalfsskodun med
listmedferd og leiddri hugleidslu. Eftir
hadegisverd verdur farid i Iétta géngu
med fararstjéranum um nagrenni
svaedisins en einnig er haegt ad verja
timanum i slokun a hételinu. Seinnipart
dags kemur hépurinn aftur saman undir handleidslu Résu sem heldur fraedsluerindi um
afoll, erfida reynslu og EMDR og hdpmedferdin hefst. Sameiginlegur kvoldverdur a hoteli.

23. april | Namskeid og létt ganga
[ dag vakna vaentanlega allir endurnaerdir eftir ad hafa i geer tekid fyrstu skrefin til
endurnyjunar og sjalfsskodunar og tilbunir ad takast a vid verkefni dagsins. Skipulag
dagsins er svipad og i geer og hefst med dndunaraefingum, teygjum og hugleidslu. Vid
litum inn & vid og i attina ad nyju jakvaedu hugarfari med hjalp taugasalfraedilegra
verkfaera og ndvitund. Dagurinn verdur brotinn upp med léttri gongu eda slokunarstund
adur en hépvinnan hefst med listmedferd og EMDR urvinnslu. | dag kynnir Résa einnig
fyrir okkur hugmyndafraedi parta persénuleikans eda svokalladrar partavinnu. SU kenning
veitir skyringu a pvi af hverju vid hogum okkur stundum eins og yngri utgafur af okkur eda
hogum okkur & hatt sem er i dsamrami vid gildi okkar eda almennan broska Partavinna
getur losad kerfid vid gamlan og g
djupstaedan sarsauka og endurheimt
gledi, skopunarkraft og adra fallega
eiginleika sem hafa tapast a lifsleidinni.
Partavinna og EMDR vinna fullkomlega
saman til ad heila gémul sar og réa kerfid
i heild sinni. Hugmyndin um heilbrigdan
kjarna eda heilbrigt sjalf sem er
yfirvegad, rélegt, forvitid og satt er kynnt
til leiks og vinnan hafin at fra pvi.
Sameiginlegur kvoldverdur a hételi.

24. april | Skodunarferd til Girona

Deginum i dag esetlum vid ad verja i
borginni Girona. Farid verdur pangad ad
morgni med rutu og férum vié med
fararstjoranum okkar i skodunarferd um
* gamla midbzaeinn sem minnir téluvert a

= vOlundargodng pegar gengid er um
pbrongar gotur hans. Ferdumst aftur i

, timann og skodum liklega best vardveitta
gydingahverfi Evrdopu, Call. Girona maetti
likja vid konfektkassa af s6fnum,

. gallerium og gotneskjum kirkjum, p.a m.
démkirkju heilagrar Mariu af Girona sem er buin lengsta kirkjuskipi i heimi. Haegt verdur
ad kanna borgina 4 eigin vegum eftir skodunarferd eda taka patt i gdbngu upp & haedina
fyrir ofan borgina adur en haldié verdur aftur a hotel.
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25. april | Namskeid og gonguferd

Hoépvinna dagsins hefst eftir morgunverd
med morgunrutinu sem sendir okkur med
gdda lidan inn i daginn. | dag férum vid i
saumana a sambdndum og tengslum.
Rdsa fraedir okkur um tengslamyndun,
medvirkni og heilbrigd samskipti og
kennir 6flug verkfaeri til ad breyta

~ hugarfari okkar gagnvart erfidum

~ samskiptum sem hjalpar okkur ad 6dlast
meiri frid. Vid tokum ad sjalfségdu gott
hadegishlé en holdum svo afram
hopavinnunni par sem vid skodum i dag samskipti og sambdnd og kynnt verda til leiks
akvedin samskiptaverkfaeri. EMDR drvinnslan heldur afram. Seinni hluta dagsins verdur
rymi fyrir gdda génguferd med Perlu fararstjora um einhverja af frdbseru géonguleidum
svaedisins.

26. april | Namskeid & skodunarferd til Pals

[ dag hefjum vid ndmskeidid strax eftir ad hafa att géda stund yfir morgunverdinum. Vid
holdum afram aefingum sem studla ad skdpun jakvaeds hugarfars med
taugasalfraedilegum og aldagdémlum verkfeerum. Fraedsla dagsins snyr ad meaetti
imyndunaraflsins og jakveedra hugsanna og i listmedferdinni aefum vid sképun med
imyndunarafli, ndvitund og B

nattirumedferd. begar ndmskeidi
dagsins er lokid verdur bodid upp a
skodunarferd i midaldabaeinn Pals sem er
heillandi beer med helluldgdum gétum og
handverksverslunum. Baerinn, sem hefur
haldid midaldautliti sinu afar vel, er
stadsettur ofan 4 haed og byggdur utan
um virki. Hépurinn mun snaeda kvoldverd
a notalegum kataldonskum veitingastad i
midbae Pals 4dur en haldid verdur til baka
a hotelid.

27. april | Listasyning & lokaatho6fn

Vid byrjum pennan sidasta dag ndmskeidsins a svipadan hatt og 46ur med morgunrutinu,
ondunarafingum og hugleidslu en fraedsla dagsins snyr ad framtidarsyn og hvernig er gott
ad skapa sér gott lif. Eftir hadegisverd verdur i bodi létt ganga med fararstjoranum og eins
geta peir sem pad frekar vilja gefid sér tima fyrir slokun a hételinu. Dagurinn endar svo a
markmidasetningu, listasyningu patttakenda og lokaathofn. Sameiginlegur kvoéldverdur a
hoteli.

28. april | Barcelona & heimferd

NU er komid ad pvi ad yfirgefa Costa
Brava strondina og forinni er heitid til
Barcelona, hofudborgar Kataldniu, sem er
i med fegurstu borgum alfunnar. HUn er
bekkt fyrir glaesilegar byggingar

| arkitektsins Gaudi sem skreyta borgina

¥ hvert sem litid er. Borgin er mjog gomul
og saga hennar merkileg. Fegurd hennar
og gestrisni iblanna gera heimsdknina
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alveg einstaka. Af merkum byggingum eftir Gaudi ma nefna kirkjuna La Sagrada Familia,
husin Casa Battlo og Casa Mila og gardinn Giell en pessi verk Gaudi eru 6ll komin &
heimsminjaskrd UNESCO. Gotneska hverfinu ma ekki gleyma og kirkjunni vid hafid sem er
ddsamleg. Vid forum i skodunarferd med innlendum leidségumenni um gotneska hverfid
og freedumst um heillandi sogu pess og ad henni lokinni gefst timi til ad kanna lif baejabua
og lita inn a liflega kaupmenn borgarinnar. Upplagt er ad fa sér kvoldverd adur en ekid
verdur ut a flugvoll. Brottfor er med flugi kl. 22:20 og er dzetlud lending i Keflavik kl. 00:55
ad stadartima.

Fararstjori og salfreedingur geta feert dagskrarlidi a8 milli daga eftir porfum pegar komid er
a stadinn.

Haétel

yy Gist er 7 naetur 4 4™ Park Hotel San Jorge.
B Hotelid er stadsett vid strondina med
d frabaeru dtsyni yfir Costa Brava strondina.
¢ Falleg furutré og kristalteert vatn
einkenna umhverfi hételsins og beinn
adgangur er ad Belladona og Cap Roig
 vikunum sem eru ein af pekktustu
svaedum Costa Brava strandarinnar.
= = A hételinu er veitingastadur, Gtisundlaug
3 og verond. Herbergin eru buin

7 loftkaelingu, sima, pradlausu interneti,
sjonvarpi, harpurrku, minibar og oryggisskap. Notaleg heilsulind er i bodi gegn aukagjaldi
og par er m.a. heitur pottur, gufubad, tyrkneskt bad og haegt ad bdka ymsar snyrti- og
heilsumedferdir.
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Verd
397.700 kr. a mann i tvibyli | 60.000 kr. aukagjald fyrir einbyli.

Ath. Namskeidid geeti verid styrkhaeft hja pinu stéttarfélagi.

Innifalid

v" Fimm daga ndmskeid i Urvinnslu 4falla med EMDR &fallamedferd, listmedferd og
nuvitund undir handleidslu salfreedingsins og listmedferdarfraedingsins Rosu
Richter.
Flug med Play og flugvallarskattar.
Gisting i 2ja manna herbergi med
badi.
Morgunverdur allan timann 3
hotelinu.
Fimm hadegisverdir a hételi.
Prir kvoldverdir 4 hoteli.
Kvoldverdur i Pals pann 26.
april.
Allar skodunarferdir med ritu
samkvaemt ferdalysingu.
Islensk fararstjérn.
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Ekki innifalio
v' Adgangseyrir inn i sofn, hallir og kirkjur.
v Hadegis- og kvoldverdir sem ekki eru nefndir i innifalid.
v pjorfé.
Baendaferdir - Sidumuli 2 - 108 Reykjavik - Simi 570 2790 - bokun@baendaferdir.is



