Solen ger dig ny energi.

Stjdrnorna och mdnen liker dig pd natten.
Vinden bldser ny styrka i dig.

Du gar stillsamt genom var virld och

far nytt fortroende for att det finns
skonhet i alla dagar.

Fjallretreat

- Gammalt Apach ordsprdik -

Detta dr en underbar mdgjlighet till aterhimtning, vila, ny energi, inspiration och
mojlighet att ladda upp dig sjalv. Kinner du att du behover ta det lite lugnt men vet
inte hur du ska gora? Behover du hinna ifatt dig sjidlv och fa tid och vigledning att
reflektera over vad som éar viktigt for dig i livet? Blir du litt irriterad, har svart att

sova, kdnner litt frustration och tappar fokus? Denna fjillretreat ger mojlighet att

hitta 6kad nirvaro och gliddje utan press och prestation.

Program dag 1

Start 11.00 med presentation retreatens upplagg och sedan lunch.
Direfter kommer vi att gé en lugn fjillvandring i stillhet och
mestadels i tystnad. Under vandringen kommer vi att géra nagra
pauser for meditation- och andningsévningar. Fikapaus med
samtal vid brasan.

Under eftermiddagen har du stunds egentid, det finns méjlighet
att boka spa, bada, basta eller bara ta det lugnt.

Under kvillen har vi ett pass tillsammans om hur vi kan skapa
balans och dterhimtning, darefter gemensam middag. Blir

det en stilla stjarnklar kvill kommer det finnas mojlighet att
ligga nedbaddad ute och ligga en stund och férundras 6ver vart
magnifika universum.

Program dag 2

Frukost 8.30, dérefter ett pass om hur din grundspdnning
paverkar dig och hur du p4 ett enkelt vis kan tréna avslappning.

Lunch 11.30, dérefter en kortare vandring pa fjdllet i stillhet
med meditation- och andnings6vning. Gemensam fika och
sammanfattning av retreaten, dagen avslutas ca 16.00.

Retreaten ges vid tre tillfillen, vélj mellan dessa datum:
9-10/10, 16-17/10, 23-24/10 2016.

Efter fjallretreaten kommer du att ha med dig ett personligt
upplagg for ditt fortsatta utvecklande av energi, valbefinnande,
aterhdamtning och fokus.

Storhogna Hogfjéllshotell & Spa ir ett fantastiskt fjallhotell i
Vemdalsfjallen. Under tvé dagar och en 6vernattning kommer
vi att tillbringa tid i denna berikande miljo. Detta &r en unik
mojlighet for dig att stanna upp, hitta harmoni, balans, ny gladje
och nya sitt att hantera dig sjélv.

Inga forkunskaper kravs, du bor orka ga en lugn promenad
pé nagra timmar. Efter retreaten kommer du att ha med dig
ett personligt upplagg for ditt fortsatta utvecklande av energi,
vilbefinnande, aterhimtning och fokus.

I fjallretreaten ingar 6vningar, vigledning, personligt upplagg
for fortsatt traning efter retraten, 6vernattning, maltider enligt
program. Ta kontakt via ak@peakyou.se for mer information
och pris.

Majlighet finns att forlinga boende fore eller efter fiillretreaten.
Detta bokar du detta direkt med Storhogna Hogfjdllshotell & Spa.
Tel 0682-41 30 30, info@storhogna.com eller storhogna.com

Din ledare och guide under dessa tva dagar dr Anna-Karin F Gunnarsson.

Licenserad mental coach med mdnga drs erfarenhet av att utveckla och stirka mdnniskor.
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