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CECILIA ANDERSSON, ROVILAN & ASA OHMAN, KBTkompassen

For tredje gangen vdlkomnar vi till retreat i S6rbyn — en helg for vila,
aterhamtning och ny energi. Dagar dar du far sakta ner, landa och ge dig
sjalv tid fér aterhamtning.

Hosten ar en bra tid att véinda blicken indt, sléppa taget om sommaren och det som varit och
ge oss sjdlva tid att fylla pd med ny energi. Genom bland annat yoga, mindfulness och
ayurveda fér du inspiration och praktiska verktyg fér att minska stress, starka din dterhdmtning
och skapa mer balans i vardagen.

Bo och landa i lugnet p& Sérbyn Lodge. Att komma bort fran vardagen &r en viktig del av
retreatupplevelsen. P& Sérbyn Lodge bor du vackert vid sjén, omgiven av den norrldndska
naturen. Valj mellan hotellrum eller stuga och Iat lugnet, naturen och en god natts sémn bli en
del av din &terhamtning. P& I16rdagskvdallen vantar vedeldad bastu vid sjon.

Med anpassad mat, skéna sdngar, ayurvediska behandlingar och praktiska évningar
vélkomnar vi dig till ndgra skéna dagar — en varm och mjuk paus fér kropp, sinne och sjal.

Du behéver inte ha négon tidigare erfarenhet fér att delta.

Nar 23-25 oktober med start kl. 12.00 fredag 23/10
Var Soérbyn Lodge i Sérbyn, lokal Utsikten
Hur Anmadlan, senast 16 oktober, www.sorbyn.se under P& géng
Pris 5890 SEK inklusive del i dubbelrum, maltider, maltidsdryck, en
behandling och retreat.
Pris utan logi 4 990 SEK Enkelrumstillagg 550 SEK

Du kan anvanda ditt friskvardsbidrag till behandlingarna eller kursavgiften.

Ayurveda- och SiddhaVaidya-behandlingar

| grundprogrammet fér den har helgen ingar en behandling: Siddhamassage eller Abhyanga.
Las mer om behandlingarna pé Rovilans hemsida, www.rovilan.se/ayurveda

Ar du osdker pa vilken behandling som passar just dig, kontakta Cecilia p&: cicci@rovilan.se

Qigong, mindful yoga och mindfulness
Var befinner vi oss mest i vér tankevérld? Hur ofta &r vi verkligen nérvarande i kroppen, i det vi
gor eller i den situation vi befinner oss i?

Med 6vningar i gigong, mindful yoga, mindfulness och sjalvmedkénsla kan vi skapa en battre
forstdelse fér véra kroppsliga signaler, tankar, kénslor och beteenden. Denna insikt kan ge oss
méjligheter att agera pd mer hjalpsamma sdtt och férdjupa forstdelsen fér oss sjélva och
andra.




Vi tranar balans, koordination, rérlighet, hallning, medvetenhet, uppmdrksamhet, fokus, koncentration
och andning. Ovningarna kan hjdlpa dig att hantera stress och skapa ett mer accepterande
forhaliningssatt till dig sjdly, din kropp och det som pagar i ditt liv.

Mer information finns p& www.kbtkompassen.se

Mat som aterhédmtning
Vi ater vara maltider i Restaurang Kallkallan pd Sérbyn Lodge.

Dagen borjar med frukost och en shot med ghi, ingefdra och honung.

Lunchen blir vart huvudmal och bestdr av kitchari — en ré&tt med mungbdnor, ris och rotfrukter
som ar bade lattsmdalt och néringsrik.

Till middag serveras en mustig soppa med frokndcke och ghi som tillbehér, foljt av en ayurvediskt
inspirerad dessert.

Bar- och fruktsmoothies serveras under for- och eftermiddagen.

Vi undviker socker och vitt mjél. Du kan med fordel fortsatta att Gta enligt den hér modellen i 3-5
dagar efter hemkomst, eller bérja ndgon dag hemma innan retreaten.

PROGRAM
Programmet kommer att ha nagra fasta tider. Beroende pd& antalet deltagare gér vi en anpassning i
programpunkterna fér behandlingstiderna. Tillgéngliga behandlingstider finns redan frén fredag

Fredag 23 oktober Lordag 24 oktober Séndag 25 oktober

12.00 Lunch 07.00 Morgonpass 07.00 Morgonpass

13.00 Start och introduktion 07.45 Frukost 07.45 Frukost

14.00 Behandlingar och aktiviteter 08.30 Behandlingar & akfiviteter 08.30 Behandlingar & akfiviteter

19.00 Middag 13.00 Lunch 13.00 Lunch
14.00 Behandlingar & aktiviteter 14.00 Behandlingar & aktiviteter
19.00 Middag 15.00 Avslutning & hemférd
20.00 Vedeldad bastu vid sjén




