Schema
Torsdag

17:00
18:00
20:00

ankomst

middag & allmén info
landa i kroppen
introduktion till tystnad

Fredag

06:30
07:45
09:00
10:45
12:30
13:00
15:00
18:00
20:30

yoga + morgonmeditation
frukost

existentiell cirkel (1)
existentiell cirkel (2)
lunchmeditation

lunch

bastu och kallbad

middag

kvillsmeditation

Lordag

06:30
07:45
09:00
10:45
12:30
13:00
15:00
18:00
20:30

yoga + morgonmeditation
frukost

existentiell cirkel (1)
existentiell cirkel (2)
lunchmeditation

lunch

bastu och kallbad

middag

kvillsmeditation

Sondag

06:30
07:45
09:00
10:45
12:30
13:00
14:00
15:00

yoga + morgonmeditation
frukost

existentiell cirkel (1)
existentiell cirkel (2)
lunchmeditation

lunch

avslutning

avfard

Retreatledare

Martina Hallin Magnus Lindroth

existentiella samtal yoga, meditation/mindfulness
existentiellarummet.se innerpower4u.com
martina@existentiellarummet.se innerpower@hotmail.com
+46 (0) 708 68 96 00 + 46 (0) 70 659 35 08

Boka genom att mejla:
info@existentiellarummet.se

Observera att du ér inte garanterad plats
forrin du betalat in din avgift. Det gor du via
Bg 238 93 44 eller Swish 123 662.

Du kan addera enskilda coachingsamtal till ditt program om du vill.

Du bokar antingen i férvig, om du vill vara séker pé att f en tid, eller pa
plats i man av tid.

Enskilt coachingsamtal
50 min 900 Kkr 75 min 1 200 kr

Talande
Tystnad

tyst retreat med inslag av
existentiella samtal




Langtar du efter
att fa dra dig
undan en stund?

Den 10-13 november har du mgjlighet att fa
vara med dig sjilv, bland andra manniskor, i
ett hallet format, péd en plats som andas enkel-
het.

Yoga for att komma in i
kroppen. Meditation for att
bli uppmaérksam péa vad
som pagar inuti.
Existentiella samtal for att
utforska och forsta det.
Tystnad daremellan for att
f4 vara med det som Ar.

Under retreaten bestam-
mer du sjilv hur dina dagar
ska se ut.

Lordag och sondag erbjuds yoga, meditation, och ett
existentiellt samtal i grupp.

Eller sé viljer du att helt avsta fran att delta i grupp-
aktiviteterna och skapar dina egna tysta dagar.

Skogarna vintar pd dina promenader, i biblioteket
hittar du fatoljen och tiden att lasa den déar boken du
langtar efter, och bastun ar varm varje eftermiddag.

Eller sa kan du bara vila, och sitta i kontemplation
och se dagen rora sig over sjon alldeles intill.

“Vi gor inte yoga for att bli
bdttre pa yoga, utan for att
bli bdttre pa livet”

Vi dter en tyst (vegansk) frukost, lunch och middag
tillsammans, tiden daremellan rar du sjalv 6ver.

Har du aldrig yogat eller mediterat ar du lika vilkom-
men. Yogan passar allas forutsattningar. Den dr enkel,
och syftet dr inte att triana. Istdllet anvinder vi den for
att vicka kroppen och bli narvarande.

Tre ganger per dag erbjuds guidade meditationer, som
ibland kan vara fysiska, men det finns ocksé utrymme
och tid for egna.

Du deltar i en cirkel per dag, om du vill, och viljer
sjalv vilken. Den ger utrymme for alla att umgas en
stund med vad det ar att vara ménniska, och for dig
att vara med hur det ar att vara du, just nu.

Nagon (kanske du) blir coachad infor gruppen, foljt av
ett, hallet, reflekterande existentiellt samtal med filo-
sofiska teman.

Det hir ar enda gangen under dagen som du bryter
tystnaden i grupp. Resten av tiden kan du vila i
ostordheten i franvaron av social interaktion.

Och, frén stimuli frén den yttre virlden. Talande Tyst-
nad ar helt skarmfritt. For att du ska slippa brottas
med impulsen att “bara kolla”, ldmnar du in din mo-
bil nar du kommer, och far tillbaka den néar du aker.

Boendet dr enkelt, du delar rum med négon annan,
och badrum med flera.
Lakan finns att hyra om du inte tar med dig.

De hir dagarna ger dig ett utrymme att bara
vara med det som ir. Och att med hjilp av
yoga, meditation, och ledda existentiella
samtal, komma i kontakt med dig sjilv, och
landa mjukt i ett nu efter ett annat.

Nar
Datum kommer

Var
Shambala Gatherings, Skinnskatteberg

Aker du tag hamtar vi dig vid stationen

Pris
Fran 5 900 kr

“Det armar vi dar tysta somvi
kan hor@ oss sjdlva sag saker
vi annars inte berattar”




