BALANS INIFRAN & UT

GENOM OKAD NARVARO OCH MEDVETANDE

“Lugnt sinne ger inre styrka och sjélvfértroende, sa det &r mycket viktigt fér god hélsa"

Dalai Lama

4 DAGARS RETREAT PA VILLA EVALOTTA, For det r du vird!

Yoga- Meditation- Detox- Breathwork- Healing- Massage- Coachingverktyg

o

MAL

1. Tydliggora ditt inre och yttre syfte

2. Skilja pa JAGET och EGOT

3. Hoja sin narvaro och medvetenhet

4. Balansera vila med prestation

5. Hoja sin karlek till sig sjalv och andra

6. Kunskap om inre verktyg och sjalvcoachning
VEM AR KURSEN FOR?
For de som:

1. kénner att ndgot saknas och inte dr helt néjda med sin tillvaro oavsett om det
finns en anledning eller ej

aldrig stannar upp utan bara slacker brander, som har ont om tid
hogpresterar och inte hittar balansen

kénner oro, angest eller stress

vill bygga upp sin sjalvkansla/sitt egenvarde

vill utveckla sitt sjalvledarskap och lara kdnna sig sjalv

N s e

vill forsta attraktionslagens grund



VAD SKA JAG TA MED MIG?

e Yogamatta, klossar och yogakudde (om du har)
e Skona varma kladder samt en sjal eller kimono
e Bikini

e Termos

e Ogonbindel

HELGENS AGENDA

TORSDAG
15:00 Incheckning valkomstfika
16:00 Samling, valkomstfika & och mental incheckning
17:30 Yinyoga/meditation

19:30 Middag och genomgang av helgens agenda

FREDAG SILENT RETREAT t.o.m kl 19:00
Dagens tema: Sjalvkirlek och Detox
kl 8:00 Tyst meditationsvandring
9:00-10:00 Frukost
10:00-11:30 Oppna upp meridianen
12:00-13:30 Meditation & sjalvhealing
13:30 Lunch
14:30 Sjalvmassage
16:00 Fika

16:30 Breathwork Detoxa huvud, mage och kropp



17:00 Somatisk Yoga
19:30 Middag

20:30 Aterkoppling, reflektion

LORDAG SILENT RETREAT t.0.m k1 13:00
Dagens tema: Healing & Coachningsverktyg
8:00 Yin Yoga
9:30 Frukost
10:30 Ljusmeditation
11:30 Forelasning Jaget & Egot
Acceptans-Narvaro-Medvetenhet
13:00 Tyst meditationspromenad
13:30 Lunch
14:30 Foreldsning sjdlvcoachning & mental traning
16:00 Skrivovning
16:30 Fika
17:00 Egen reflektion, ev bastu m bad
19:00 Aterkoppling, reflektion

20:30 Middag m bubbel

SONDAG SILENT RETREAT t.o.m kl 11:30
Dagens tema: Sammanfattning Inre verktyg och drommar

8:00 Yin Yoga



9:30 Frukost

10:30 Hoja sin energi, inifrdn och ut

11:30 Sammanfattning och reflektion

12:30 Tyst meditationspromenad

13:00 Lunch

14:00 Avslutningsceremoni och skrivovning

15:00 Hemfard

VAD INGAR | PRISET?

- Del i dubbel/flerbdddsrum. Onskas enkelrum tillkommer en avgift
- Frukost/Lunch/Middag/Fika

- The/Kaffe/Vatten hela dagen

- Alla klasser och forelasningar

- Extra Handdukar

Anmalan gors via mail: info@villaevalotta.se

"Det kravs ett helt nytt satt att tinka for att I6sa de problem vi skapat med det
gamla séttet att tanka” Albert Einstein


mailto:info@villaevalotta.se
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