En dags Mini Retreat
Mot dig sjilv & bli mer du!

- BLI MER DU

\_/

KLIV UR EKORRHJULET OCH GE DIG SJALV
EN DAG DAR DU BLIR MER DU

Kinner du att livet bara rullar pa och att det ir
svart att fa vardagen att gi ihop?

« Kanske har du tappat bort dig i alla krav och stressen
fradn dig sjalv och din omgivning.
« Vad skulle du sdga om att ge dig sjdlv en dag, helt for din egen skull,
for att & tid att lyssna till dig sjalv och dina behov?

Vilkommen till ett skont Mini Retreat
Lordag 25 maj 2024

s Under denna dag far du méjlighet att:

e Checka ut frdn vardagens ekorrhjul och landa med dig sjdlv

e Fylla pd med skéna aktiviteter som gor att du kanner dig mer
avkopplad och i kontakt med dig sjdlv

e Umgds med andra harliga kvinnor, som ar pd samma resa som du

e Bli pafylld med inspiration och ny energi

Later det nistan fOr bra fOr att vara sant?

D& ar denna dag nagot for dig!

Om Ingrid Thorngren

Retreaten dr skapad och leds av Ingrid som med stor varme
guidar kvinnor i personlig utveckling till stérre medvetenhet.
Med pd detta retreat ar dven Lisa Hjulstréom, frigérande dans
pedagog. Idag drivs Ingrid av en ldngtan att skapa
forutsattningar for kvinnor att hitta sitt unika jag, att fa vara
sig sjdlva, att f& méta och uppleva mer av sig sjdlv. Ingrid ar
Samtalsterapeut och coach i Psykosyntes, Frigérande Dans
pedagog och Symbolpedagog och driver féretaget
www.ingridthorngren.se,




UPPLEV MIN UNIKA HELHETSMETOD
- MED FOKUS PA HELA DIG - FOR MER BALANS
I DIG OCH DITT LIV

NOJDA DELTAGARE:

Det basta var dansen, att fa
lyssna till andra, kdnslan av att
jag inte Gr ensam och den
magiska vdrmen mellan
deltagarna.

Katarina

Det b&sta med dagen var att f&
skapa och réra mig i mindfulness
samt dela mina insikter med
andra, som lyssnar inkdnnande.
Therese

Det bdsta med dagen var att jag
fick checka in mig sjalv. Aft bli
ledd i stunden och sldppa
gbérandet. Bara vara har och nu.
Insikt/lardom jag tog med mig ar
hur starkt positivt dansen
pdverkade mig. Det var magiskt!
Lotta

Vi ser s& mycket fram emot att f&
traffa dig den hdr dagen och
tillsammans med dig skapa mer
balans och gladje i livet!

Varmt valkommen,
/Ingrid & Lisa

Praktisk information

ANTAL: Begrdnsat antal deltagare.

Anmalan tas emot i turordning.

KURSPROGRAM: Lérdag 25 maj 2024,

kl 10.00 till 16.00.

ORDINARIE PRIS: For kurs, material, kaffe/te, fika
och lunch; 3.495 kr

BOKA TIDIGT-RABATT: Boka din plats senast den
24/4, sa far du rabatt 1.000 kr rabatt pd
totalpriset och betalar endast 2.495 kr.

PLATS: Norrmalmskyrkan, Norrtullsgatan 37, vid
Odenplan.

RESA: Nara T-bana eller pendeltdg Odenplan.
Kyrkan ligger i hérnet Frejgatan/Norrtullsgatan,
ett kvarter in frdn Odengatan. Vi &r i den stora
forsamlingssalen.

FRAGOR: Till Ingrid Thorngren, 0709-755 900,
ingrid@ingridthorngren.se

ANMALAN: Anmal dig gérna p& hemsidan:
www.ingridthorngren.se/miniretreat

Anmdlan @r bindande och kan inte avbokas eller
ombokas, men kan dverldtas till annan person.
BEKRAFTELSE: Né&r du har anmalt dig far du en
bekraftele och information om betalning.
LEDARE: Ingrid Thorngren, 0709-755 900 och
Lisa Hjulstrém 070-604 76 69.

Under denna workshop kommer du att fd méta hela dig - kroppen,
sjalen, tankarna och kdnslorna. Du kommer att fa lyssna indt fér att
hitta tillbaka till dig sjdlv och héra din egen inre sanna rést genom
upplevelser sGsom:

e Skona meditationer

o Kreativt skapande, helt utan prestationskrav

e Friarorelser och dans i mindfulness

o Utforska naturmaterial med dina sinnen w



