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i Open Circle

Et meditationsforlgb over tre maneder
med udgangspunkt i Zen-traditionen.
Tre kursusdage og tre onlinesessioner.




EN INVITATION TIL FORDYBELSE

Maske er det ikke mere,
du har brug for.
Mdske er det fordybelse.

OPEN CIRCLE JANUAR - FEBRUAR - 'MARTS 2027




OPEN CIRCLE PRAKSISSEN

At ove sig i
at veere til stede.

Open Circle er et praksisneert meditationsforlagb over tre maneder med
udgangspunkt i Zen-traditionen. Vi arbejder med krop, sansning, kontakt og
opmaerksomhed. Fokus er pa meditation, pa at meerke dine erfaringer og pa at
tage praksissen med ind i hverdagen.

EN BEGYNDELSE. ELLER EN TILBAGEVENDEN.

Forlabet er for dig, der er ny i meditation og @nsker en grundig og tryg introduktion. Det
er ogsa for dig, der har mediteret tidligere og gnsker at finde tilbage til en stabil
praksis.

DET, VI INVITERER DIG TIL AT UNDERSQGE

Ro Klarhed

At seenke tempoet og meerke det, der er. At fa gje pa dine reaktioner og valg.
Neerveer Overskud
At have fokus péa dine sansninger. At opleve mere plads

omkring det, der er.

Vi tager afsaet i dine erfaringer. Teorien kommer i takt med praksissen.
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OPEN CIRCLE FORLYBETS RYTME

Tre maneder.
En praksis, der far tid.

Tre fysiske kursusdage i Taverna Centrale, Vanlgse. Mellem dagene praktiserer
du dagligt hjemme og mgdes med gruppen online.

30. JANUAR 2027

01

Fundamentet
At begynde at maerke sindet og kroppen og finde de farste lag af stilhed.

27. FEBRUAR 2027

02 Fordybelsen

At undersgge uro, tanker og modstand og blive mere fortrolig med
praksissen.

13. MARTS 2027

03

Integration og fremtid

At dele erfaringerne og skabe en personlig plan for din praksis i
hverdagen.

ALLE TRE KURSUSDAGE
KI. 9.30-16.00 - Fysisk fremmgde
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OPEN CIRCLE DAG 01 - JANUAR

30. JANUAR 2027
O I Fysisk kursusdag - kl. 9.30-16.00

Fundamentet

At begynde. At meerke. At skabe et fundament.

Den farste dag giver dig en grundig introduktion til meditation med udgangspunkt i
Zen-traditionen og den sanselige tilgang til naerveer. Vi begynder enkelt og bygger
gradvist op, sa din opmaerksomhed kan vaenne sig til praksissen.

DET ARBEJDER VI MED

« Meditation og det at komme i gang.
* Krop, sansning og en introduktion til nervesystemet.
« Kontakt, opmaerksomhed og de forste lag af stilhed.

« Meditationer og feedback.

FRA DAGEN TIL HVERDAGEN

Du far et godt udgangspunkt for at opbygge en daglig meditationspraksis.

En praksis begynder med den forste erfaring.

ZEN - NERVAR - HVERDAG
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OPEN CIRCLE DAG 02 - FEBRUAR

27. FEBRUAR 2027
O 2 Fysisk kursusdag - kl. 9.30-16.00

Fordybelsen

At blive i det. At opdage. At fordybe.

Vi tager afsaet i de erfaringer, du har gjort dig siden forste kursusdag. Der bliver mere
tid til meditation og til at undersgge det, du mgder undervejs.

DET ARBEJDER VI MED
* Opfalgning pa din praksis og dine spgrgsmal.

* Uro, tanker og modstand som noget, vi kan undersgge.
* Dybere lag af opmaerksomhed og stilhed.

* At opdage sindets dynamikker og fa mere tid i meditation.

FRA DAGEN TIL HVERDAGEN

Du arbejder videre med at finde en rytme, der kan holde, og bliver mere fortrolig med
det, der opstar i din praksis.

Fordybelse vokser gennem erfaring.
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OPEN CIRCLE DAG 03 - MARTS

13. MARTS 2027
O 3 Fysisk kursusdag - kl. 9.30-16.00

Integration og fremtid

At integrere. At veelge. At tage praksissen med hjem.

Pa den tredje dag samler vi forlgbet. Vi falger op pa erfaringerne, laegger det sidste lag
teori og giver markant mere plads til meditation.

DET ARBEJDER VI MED
* Laengere tid til meditation og fordybelse.

* Hvad du har opdaget, og hvad der har flyttet sig.
*  Sammenhangen mellem praksis og hverdagsliv.

* En personlig plan for at fastholde meditationen.

FRA DAGEN TIL HVERDAGEN

Du tager en konkret plan med dig for, hvordan praksissen kan fa plads i dine dage,
dine relationer og dit almindelige liv.

Det, du over her, skal kunne leve videre.
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OPEN CIRCLE MELLEM M@DERNE

Praksissen lever videre
mellem kursusdagene.

Der er tid mellem modulerne til at ave, erfare og integrere. Du har bade din egen
praksis og kontakten til gruppen at vende tilbage til.

ONLINEOPSAMLING EFTER HVER KURSUSDAG

30-45 minutter sammen

Vi deler erfaringer, stiller spargsmal og taler om det, der opstar i praksissen.
Opsamlingerne giver statte og hjaelper med at holde rytmen og forbindelsen i
gruppen.

TILVALG - INDIVIDUELLE SAMTALER

Hvis du har lyst, kan du tilkebe en eller flere individuelle 1:1-samtaler undervejs og
arbejde mere personligt med din praksis.

Med Nikolaj Med Peter

Meditation, krop, nervesystem og en Hverdagsintegration, naervaer, personlig
mere dybdegaende praksis. refleksion og plads til praksis i dit liv.

De individuelle samtaler aftales saerskilt og er ikke inkluderet i forlgbets pris.
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OPEN CIRCLE

To stasteder.
En Open Circle.

M@D UNDERVISERNE

Nikolaj Bruun

DEN DYBE PRAKSIS

Nikolaj arbejder med Zen, meditation,
mindfulness, krop og menneskelig udvikling.
Han er civilingenigr, gestaltpsykoterapeut og
grundleegger af Gestalt Executive.

Nikolaj er uddannet Zen-leerer og blev i 2024
udnaevnt til Osho. Han har 26 ars erfaring
med daglig meditationspraksis og har
undervist mere end 500 mennesker i
meditation.

Han har mere end 30 ars international
erhvervserfaring, har selv veeret leder og
undervist globalt. | Open Circle guider han
meditationerne og den faglige indfgring.

Peter Szelag Frank

MENNESKER OG HVERDAGSLIV

Peter har mere end 30 ars erfaring fra
erhvervslivet, heraf mange ar som leder og
direktor. | dag driver han Heart Work
Consulting, hvor han arbejder med
mennesker, ledelse, relationer og udvikling.

Nikolaj introducerede Peter til Zen for mere
end 15 ar siden. Efter flere ars regelmeessig
praksis har han genfundet meditationens
veerdi og betydning.

| Open Circle bidrager Peter med sit
perspektiv pa, hvordan neerveer og meditation
kan finde en naturlig plads i et moderne
hverdagsliv.

Forskellige erfaringer. Et feelles onske om at gore neerveer til en del af livet.

ZEN - NERVAR - HVERDAG
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OPEN CIRCLE STED OG PRAKTISK

Vi moades i Vanlose.

Taverna Centrale
Kastanie Allé 22A - 2720 Vanlgse

Et kreativt og levende miljg med to lokaler: ét til meditation og praksis og ét til
undervisning, refleksion og samtale. Her veksler vi mellem stilhed, erfaring og feelles
undersggelse.

Der er kaffe, te og snacks. Medbring din frokost, eller keb den i neeromradet.

PRAKTIK

Vi mediterer pa matter pa gulvet, siddende pa en pude. Som deltager kan du kabe en
meditationspude gennem os for 500 kr. eller medbringe din egen. Har du sveert ved at
sidde pa gulvet, kan du deltage siddende pa en stol.

FYSISKE KURSUSDAGE

3 dage - alle kl. 9.30-16.00

ONLINEOPSAMLINGER

3 mader pa hver 30-45 minutter - ét efter hver kursusdag
DELTAGERE

Maks. 20 deltagere

INDIVIDUELLE SAMTALER

Kan tilkebes separat

PRIS FOR DET SAMLEDE FORLOB

3.000 kr. + moms
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OPEN CIRCLE EN FORSTE KONTAKT

Mead os.
Prov praksissen.

GRATIS ONLINE INTROAFTENER F@R START

Inden forlabet begynder, inviterer vi til online informationsmader. Her kan du
mgde Nikolaj og Peter, hgre om Open Circle og opleve, hvordan vi arbejder
sammen. Mgderne afholdes den 18. november 2026, den 15. december 2026 og
den 13. januar 2027, alle fra kl. 16.30.

* Har om Zen-meditation og forlgbets opbygning.
* Stil dine spargsmal og mad os begge.
* Fa en smagsprove pa praksissen.

* Maerk, om Open Circle er det rette for dig.

Vil du hore mere?

Skriv til Peter for at tilmelde dig forlabet eller en gratis introaften. Du er ogsa
velkommen til at skrive, hvis du har spargsmal.

peter@heartworkconsulting.dk

Nikolaj Bruun Peter Szelag Frank

gestaltexecutive.com heartworkconsulting.dk
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Open Circle

Stilhed.

Opmeerksomhed.
Kontakt.

Mere ro. Mere narveer. Mere plads.
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