Yogaretreat vid Norrmjole havsbad

Retreat innebar att du drar dig tillbaka i stillhet, for en eller flera dagar, och ger tid till dig sjalv. Nar du
kommer bort fran vardagens monster far du majlighet att vila, reflektera, komma i kontakt med dig sjalv
pa ett djupare plan och se klarare vad som &r viktigt i ditt liv.

Stillhet & tystnad — en vag till inre ro och insikt

| dagens samhalle lever manga ett hektiskt liv med lite tid for eftertanke, reflektion och bearbetning. Det kan
Iatt bli att tankarna tar dverhand och att livet handlar mer om gérande och att /6sa problem, an om varande
och att faktiskt leva. Genom stillhet och tystnad ges majlighet till att lyssna inat och till utveckling av en
djupare forstaelse av sig sjalv. Under retreaten anvands olika yogatekniker for att skapa distans till tankar,
for bearbetning av kanslor och upplevelser och att sldppa taget och fa tillgang till var inneboende stillhet,
klokhet och vdlbefinnande —som, med 6vning, alltid finns tillgénglig att vanda sig till.

Vi bor pa en vacker Vasterbottensgard med tva boningshus fran bérjan av 1900-talet, som dr donerad till och
forvaltas av Umead universitet till forman for neuroforskning. Byggnaderna ar bevarade i ursprungligt skick,
med gammeldags charm bevarad, dock utrustade med alla faciliteter som behoévs for en bekvam vistelse
(toalett, dusch, utrustat kok etc.). Ett stenkast intill ligger Bettnesand havsbad och camping, garden &r dock
skyddad fran insyn. | ndrheten finns skogar, grusvdgar och havet — sa platsen utgor en idealisk miljo for yoga
och friluftsliv. Under retreaten serveras enkel, vegetarisk/vegansk mat som till stérsta mojliga man ar
ekologisk, gluten- och mjolkfri.

Kostnad: 1900 kr. Boende, mat och kurs ingar i priset. OBS! Begréinsat antal deltagare (max 10 pers)!
Anmalningsavgift om 1000 kr betalas direkt vid anmalan och erhallen bekraftelse pa att du reserverats en
plats pa retreaten. Din plats ar bokad nar din betalning av anmalningsavgiften inkommit. Resterande 900 kr
betalas senast en vecka fore retreatstart. Anmdlan dr bindande och avgiften betalas inte tillbaka (férutom
vid hdndelse av instdlld retreat fran arrangérens sida). Arrangéren férbehdller sig ritten att stdlla in
retreaten vid fér fG anmdlda (minst 6 deltagare krdvs), kursavgiften betalas i sa fall tillbaka i sin helhet.
Program: Fredag 14/9 kl.18.00 - S6ndag 16/9 kl.11.00.

Information: www.vedayou.se, se dven VEDA Yoga och Utveckling pa Facebook.

Anmadlan och fragor: Anna VedaSiddhi Aggestal 0730-339396, info@vedayou.se



http://www.tystretreat.nu/timeline/stillhet/
http://www.vedayou.se/
mailto:info@vedayou.se

SCHEMA

Fredag 14/9

18.00 Ankomst och incheckning

19.00 Kvallsmat med valkomstinformation
20.30 Musikmeditation

Lordag 15/9

6.00-8.00 Yoga (mantras, asanas, pranayama)
8.30 Frukost

9.45-11.00 Foredrag/workshop

13.00 Lunch

16.00-18.00 Yoga (asanas, yoga nidra, meditation)
19.00 Kvallsmat

20.30 Musikmeditation

Sondag 16/9

6.00-8.00 Yoga (mantras, asana, pranayama)
8.30 Frukost

9.45-11.00 Féredrag/workshop

Stadning och packa ihop infor avfard.

Enkel lunch fér den som onskar.

Tack fér denna helg - pa dterseende! ¥t



